iijUtilice el pensamiento positivo para cambiar swida!!!

Si usted esta realmente convencido de poseer usanadéidad diferente y muy especial, si esta
seguro de que la vida aun puede depararle grardadrde sorpresas positivas, si piensa que hasta
ahora la suerte no ha sido del todo justa con usteatonces no cabe duda de que éste es el lilero q
usted necesita. El éxito profesional, el aplomaatpota buena salud fisica y mental son algo al
alcance de su manbas técnicas del pensamiento positiz@yudara a lograr todas esas buenas cosas
de la vida al mostrarle como aprovechar el podéaersdinario de su mente subconsciente sin que
tenga que recurrir a meédicos o analistas. A loolatg estas paginas descubrira que puede utilizar
estas técnicas simples para:

. Hacer cambios positivos en su vida.

. Fomentar su autoestima y su confianza en si mismo

. Desarrollar una excelente memoria e incremehtaéaimo su creatividad.
. Lograr una perfecta salud y fortalecer su sistemanolégico.

. Controlar muchos malos habitos e incluso jdegafiudhar!

. Mejorar sus relaciones personales y su vida sexua

. Disfrutar de un estilo de vida saludable y vigaro

«Los autores de este libro estudian, con cienci@alentia, los valores ocultos de la mente.
Propugnan la autohipnosis para despertar el pensaioi positivo y lograr asi un permanente estado
de buena salud fisica y mental basada en la autagtersonal. Su trabajo es digno de ser leido y
meditado.»

MAS ALLA
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Introduccioén

Qué puede hacer este libro por usted

Piense que solo por unas pocas pesetas -el pre@std libro- usted puede adquirir la llave para
acceder a muchisimas de las cosas buenas de lguedal vez pensé que nunca iban a presentarse
en su camino. El éxito profesional, el aplomo dptéabuena salud y muchas otras cosas realmente
pueden ser suyas. ¢Le parece demasiado buenoegpareerso? No sea sarcastico: ha funcionado
conmigo y con otros miles de personas. Y lo mdmsol es que usted no se hallard a merced de
médicos y analistas, de medicamentos o gruposragide Estara controlando totalmente todos estos
cambios excitantes a traves del poder de su prabimtad e imaginacion. Por consiguiente, lo que
ahora esta sosteniendo en sus manos es la herramas preciosa e imaginable para su desarrollo y
éxito personal. Pero mientras esta herramientagrezrca en un estante de su biblioteca no hara nada
por usted. Léalo una vez, luego vuelva a leerl@®yelo a la practica. Por favor, no trate de pasar
directamente al segundo capitulo, que explica cauo hipnotizarse. Siga leyendo el primer capitulo
hasta que lo haya entendido perfectamente. Puedeegpdargo, pero es esencial si se quiere hacer el
mejor uso de esta técnica.

Pero quizés usted estd preguntdndose ¢qué puestedste libro realmente por mi? Casi todos
nosotros tenemos algun rincén de nuestras vidas guoe sentimos que hemos fracasado -tal vez
porque nunca lo hemos intentado-, sobre todo sblesido programados desde nifios para creer que
no tendriamos éxito. Ebas técnicas del pensamiento positlegomostraremos hasta que punto es
facil cambiar todo esto para llegar a ser mas eficaeguro; en otras palabras, para modificar su
autoimagen.

Si cree sinceramente que tiene una personalidadoedinaria, los demas también lo creeran. La
persona timida y vergonzosa de ayer brillara erelaion de la oficina de hoy y pronto estara en
camino hacia la promocion. La persona que se ppaode manera compulsiva comenzara a mirar
mas all4 de si misma y lograré interesarse pos @@asonas: con seguridad, a ello seguira una vida
social renovada y plena. Las personas que estataregnte enfermas descubriran como rechazar el
concepto de enfermedad a traves del poder del pérs@ positivo: pronto tendran a su disposicion
un estilo de vida saludable, vigoroso, agradablen¥Ynuchisimos otros campos -perder peso, dejar
de fumar, desarrollar una memoria excelente, poslepoder de influir en los demas, mejorar sus
relaciones personales y su vida sexual, por nonsidlarunos pocos-, la segura y beneficiosa ciencia
de la autohipnosis lograra resultados permanepbssjvos.

El libro ha sido escrito en un estilo vivido, calta], para influir sobre su subconsciente con
mayor facilidad. La idea de escribirlo se me ocudurante una sesion de autohipnosis, y muchos de
los capitulos fueron transcritos directamente airpde una cinta magnetofénica a lo largo de las
sesiones subsiguientes. D. R. Steevens, coaustddibro, es uno de los especialistas mas famosos
del mundo en el campo de la autohipnosis. Ha cdidpagran parte de su experiencia conmigo y ha
revisado cada capitulo, afladiendo sus propios putgovista y dando consejos practicos. Creo que
puedo decir, sin jactancia, que este libro es gpmueie se ha escrito sobre el tema.

Si quiere abordar un problema especifico que ptexda, estudie los capitulos primero y segundo



y luego vaya directamente al capitulo que seapleced interés para usted. No obstante, es préderib
leer todos los capitulos, aun cuando sélo se pgagoancentrarse en los dos primeros y en el que sea

de particular relevancia en su caso. jSimplemeatepcuebe cuan poderosa puede ser su mente
subconsciente!

Espero que sera tan entusiasta como yo acercaal&esica y de lo que puede hacer por usted.
Las posibilidades son infinitas. La Unica limitatiés su propia imaginacion. Por consiguiente,

preparese para un viaje muy especial. jAjustesan@liron, pues despegamos hacia la salud, la
felicidad y el éxito!

Christian H. Godefroy



1. Los poderes ocultos de la mente

Desde el inicio de los tiempos, los filésofos y lwes sabios han dicho que la gente esta dormida
y que debe ser despertada. A través del poder deesite subconsciente usted puede lograr ese
despertar. La técnica que aprenderd para accedawbabnsciente es la autohipnosis. Con toda
probabilidad, es el modo mas simple y rapido daralar sus objetivos en la vida y de utilizar
plenamente su potencial.

La manera mas sencilla de definir la autohipnosisienza con una explicacion de la hipnosis. La
palabra deriva del vocablo grieggpnosque originalmente se referia al dios del suefi@i€ito que
el estado hipnético parece semejarse al de suefio,l@ comparacion termina alli. De hecho, un
individuo bajo hipnosis so6lo parece estar durmieamdm observador externo. La diferencia principal
entre los dos estados es que los individuos hipamdis permanecen lacidos y conscientes de todo lo
gue esta sucediendo a su alrededor. Sus percepaoneincluso mas perspicaces que durante el
normal estado de vigilia, pero estas percepciooesie otro orden.

En cierta medida, el estado de hipnosis se asahdmun suefio despierto. La fuerza de voluntad
y el pensamiento ocupan un lugar secundario resplecta imaginacion y de la libre asociacion de
ideas. Los individuos se relajan mas y mas profonetde, tanto en el plano fisico como en el mental.
Incluso pueden experimentar una especie de eufopalesto que estan inmoviles, sus mentes ya no
se hallan influenciadas por las sensaciones fisisamodo que pueden concentrarse por completo en
pensamientos 0 sensaciones precisos. Pero solwe yode capital importancia para el estado
hipnético (también llamado el estado «alfa», queasacteriza por una disminucion significativa en
la emisién de ondas cerebrales), los individuoaradan un nivel elevado de sugestibilidad.

¢, Qué queremos decir con sugestion? Simplementesaggstibilidad es la capacidad de la
mentesubconsciente para recibir sugestiones dasderite consciente, sugestiones que estan orien-
tadas y preestablecidas de acuerdo con los deskimglididuo. Es importante comprender

claramente este punto, pues la autohipnosis hadssmas que una técnica que nos permite acceder a
nuestro subconsciente a voluntad. Entonces podkneoar su enorme poder y ahondar en su
sorprendente deposito de conocimiento, de modarghaje para nosotros y no contra nosotros

(como lamentablemente es el caso para la mayotéaginte).

Es un hecho bien conocido que la mayoria de laegedib utiliza aproximadamente el diez por
ciento de su cerebro. Algunos investigadores hgerglo que el diez por ciento es demasiado alto y
gue la cifra esta mas cercana al cuatro por ciémst@utohipnosis le permite utilizar una proporcion
sustancialmente incrementada de su cerebro, calocars poderes ocultos a su servicio.

Cuando lea el libro vera lo simple que es. He perdmado mi método a lo largo de los afios,
mejorandolo incesantemente gracias a los comestai@das observaciones de las personas a quienes
he ensefiado. En realidad, es tan simple que poakidlegar al extremo de decir que cualquier
individuo capaz de leer esta en condiciones dafvamar su vida con la autohipnosis.

En sdlo unos pocos dias usted sentira los ini@da transformacion espectacular que esta a pento d
producirse en usted, una transformacion que pubertestado esperando desde hace mucho tiempo.
Finalmente ha llegado la hora para que usted sedwgo de su propio destino y comience a
controlar las circunstancias, en lugar de ser uctana de ellas. Practique los ejercicios duraniasu
pocos minutos y al cabo de unas semanas no seoranSe habra convertido en otra persona, la
persona que probablemente siempre sofo ser. Eséaraatisfecho y seré feliz, amado y admirado



por la gente que le rodea, cogiendo firmementaeaslas de su propio destino. ¢No es eso lo que
todos los hombres y las mujeres suefian logramyaaa razén?

Cambiar usted mismo y sentirse seguro

Vamos a volver a analizar la distincion inicial goieimos entre hipnosis y autohipnosis. La
hipnosis requiere un hipnotizador y un sujeto. ighbtizador dirige todas las operaciones, mientras
gue el sujeto se somete pasivamente a las diregtigagestiones del hipnotizador. Sin embargo, hay
gue hacer notar que, en general, los sujetos didresu consentimiento para que el estado hipnatico
se haga efectivo, y, contrariamente a lo que mgehée cree, no haran nada que vaya en contra de su
mejor juicio moral. La literatura barata y las pelas sensacionalistas han difundido una concepcion
falsa de la hipnosis como algo peligroso e incldsmoniaco. Quédese tranquilo, esto no tiene
ninguna base de verdad.

En todo caso -y ésta es la gran ventaja de mi roéttas personas que practican la autohipnosis
nunca estan a merced de un hipnotizador probabtense@scrupuloso o incompetente, puesto que
ellas mismas desempefian ese papel. Por consigummeen sentirse completamente seguras.
Ademas, el método es, por esa misma razén, masilblecg mucho menos costoso. Usted solo,
trabajando consigo mismo, con la parte mas profyrtdanbién mas poderosa de su personalidad, el
centro mismo de su ser. No tiene que revelar saldgmas a ningun otro. Sélo tiene que enfrentarse
con usted mismo: los obstaculos que desea supdoart@bitos negativos que desea cambiar. ¢Qué
podria ser mejor que eso?

¢, Funcionara el método en usted?

Algunas personas son escépticas acerca de la pbsis y piensan que soélo pueden ser
hipnotizadas las personas simples o de voluntail ddrla mas alejado de la verdad. De hecho, las
pruebas -y no soélo las mias, sino también las deemsos médicos, psicologos y terapeutas- han
demostrado lo contrario. Muchas personas notabtessyna fuerte voluntad, tales como Henry Ford,
Thomas Edison e innumerables artistas y escrifaresesos, han utilizado la autohipnosis para lograr
sus objetivos. Cualquiera, independientemente desga su nivel actual de logros, puede practicar
con éxito la autohipnosis sin ninguna clase degpeli

Es més, usted ya ha sido hipnotizado sin sabetdan@ se queda absorto ante un libro o una
pelicula fascinante, al escuchar musica, al olvidda sensacion del tiempo mientras se concentra en
una tarea determinada, o al perder la cabeza porador especialmente enérgico y carismatico -y
mas tarde describe el discurso como «hipnéticax-realidad se halla en una especie de estado
hipndtico. Por lo tanto, puede ver que sucede castabte naturalidad y que los temores que
albergamos respecto de la hipnosis son completamguostificados.

La hipnosis es un estado natural de la conciencia

De lo dnico que necesitamos protegemos es de todautilizar en forma deliberada la
autohipnosis por razones negativas, que terminpoéinhacemos dafios sOlo a nosotros mismos.
Como reconoceremos cuando hayamos avanzado ermtlgaleel poder de la hipnosis o de la
autohipnosis tiene un efecto permanente sobre magsedtas. El problema es que, en la mayoria de
los casos, y sin que nuestro ser sea conscientdlajeesta fuerza estd trabajando en contra de
nosotros. Por consiguiente, es una suerte que estédeyendo estas lineas hoy, y no el afio proximo
o de aqui a diez afios, porque, aun cuando lo @pieaesulte de este libro sea una comprension de
este hecho, ello hara que valgan la pena todosiiois de trabajo en este método. La cuestién es que



-y hablaremos mucho de esto en las paginas sigsiest vida es un espejo fiel de sus pensamientos.

Entonces, para resumir, la autohipnosis es el roétartierno mas simple y efectivo para acceder al
subconsciente de la mente y hacer uso de sus gquectigiosos.

El poder extraordinario del subconsciente
I

¢, Qué es exactamente este subconsciente del qoeotards hablar? Existen varias definiciones,
no todas inequivocas. Puesto que el método quesseilte en este libro es esencialmente préctico,
no entraremos en largas discusiones teoricas @rices$. Basta con decir que el concepto de mente
subconsciente (también llamada inconsciente) fytoeado inicialmente por Sigmund Freud, quien
lo convirtio en la piedra angular de todo su sistela psiquiatria y lo vio como la fuente de la nmayo
parte del comportamiento humano, en especial espartamiento que creemos que es puramente
voluntario. Por consiguiente, la contribucion deugr a la comprension de nuestra conducta y de su
verdadera naturaleza es considerable, a pesaredmasciexageraciones en las que pueda haber
incurrido. Una cosa es cierta: aun cuando losdesrmo pueden ponerse de acuerdo acerca de una
definicion Unica de la naturaleza exacta del subdente, el hecho de que existe no puede ponerse en
duda y asi ha sido aceptado por la comunidad fienturante muchos afos.

Para expresarlo en términos simples, la mente hanemsta dividida en dos partes: una es
consciente y la otra es inconsciente. La parteaente, que sélo permanece activa durante las horas
de vigilia, se ocupa de la mayoria de las activedade rutina e intelectuales. Cuando comemos, nos
servimos un trago, trabajamos en nuestro presupuesisual o completamos el impreso de
devolucion de impuestos (olvidar hacer estas casaso vera mas adelante, a menudo se debe a que
su subconsciente le esta dictando lo que parecgnsacto involuntario), es su mente consciente la
gue se pone en juego. En cuanto a su subconscgntgupa de todas sus funciones vitales. Por
ejemplo, usted no tiene que pensar en la respirama el objeto de respirar. jSi lo hiciese, teadri
serios problemas a la hora de dormir!

Su subconsciente también registra y almacena todoé ocurre en su vida, como un archivo de
toda su existencia. Su memoria es perfecta: naaluada. También es su subconsciente el que le
hace enamorarse de una persona y no de otra. Sa awrsciente puede aconsejarle en contra de tal
eleccion: un hombre o una mujer en particular pungx@gecer no reunir las cualidades necesarias para
merecer su amor.

Sin embargo, su subconsciente es mas fuerte y astattaido irresistiblemente hacia esa persona, a
pesar del hecho de que él o ella puede parecarra sandidato o la candidata ideal.

Aqui se incluye otro ejemplo, esta vez mas obvitet quiere dejar de fumar. Realmente quiere
dejar de fumar, o al menos trata de convencergg@eléo desea. Y con todo, no puede dejar el tabaco.
Esto ocurre porgue su subconsciente, que entre adsas es la causa de todos sus habitos -buenos y
malos- no le permite hacerlo. Ha sido programada pansar de manera diferente. Mas adelante
hablaré con mayor detalle sobre esta nocién degrarion, que es sumamente importante.

Usted entra a un supermercado y de manera espantdnecanica -de hecho, como un robot o un
titere- «elige» una marca de jabon en polvo. Urramés esta siendo guiado por su subconsciente,
simplemente porque ha sido programado, sin querstusse consciente de ello, por algin anuncio
publicitario que influyé en sus preferencias (yhizho los métodos utilizados en marketing son
asombrosamente similares a los de la hipnosis).



El subconsciente es mas fuerte porque usted no caecsus efectos

Podrian ofrecerse miles de ejemplos de como elosisbente afecta al comportamiento. Y
algunos tienen un efecto mucho méas dramético eriaomie que los ya mencionados. Por ejemplo,
¢ sabia usted que cuando una persona fracasa aepetiet en una tarea, a pesar de tener talento y
trabajar duro, es debido a su mente subconscigifabia que lo mismo vale para los fracasos
emocionales? ¢Sabia que la mayoria de las enfedesedalgunos médicos sugieren incluso que
todas las enfermedades surgen y se desarrollarenori|n su mente subconsciente? ¢Eso le
sorprende?

Vamos a considerar otro ejemplo, uno que todos bersbo miles de veces. Una mujer parece
tener todo lo que quiere. La naturaleza la dotolmslleza fisica, tiene un trabajo interesante y bie
remunerado, parece estar felizmente casada, coentan grupo de buenos amigos, puede tomarse
un mes de vacaciones cada afio, y con todo, inekfgimente, es desdichada. Incluso puede estar
considerando el suicidio. Llega a estar mas y ne@simlida. Se siente como si estuviese a punto de
sufrir una crisis nerviosa. Lo peor es que, aunmuexrle confiar en la gente cercana a ella, nadie le
cree. Los demas piensan que ella esta inventandn.egta buscando compasion. ¢Coémo puede
alguien tener tanto y atreverse a fingir que edideada?

Y sin embargo, esta mujer no esta mintiendo. Bstérlo la absoluta verdad cuando describe su
estado mental. La verdadera razén es que su sulieoteses mas fuerte que su mente consciente. En
algun momento de su vida debe haber recibido algtogramacion muy negativa, que fue reforzada
con el transcurso del tiempo. El subconscientemieras mas fuerte y siempre tiene la dltima
palabra. Esa es la: razon por la cual la reproge&male su subconsciente -positivamente- puede
brindar resultados tan maravillosos.

Muchos proverbios dicen lo mismo, por ejemplo: 4ekcidad es un estado mental». En este
sentido -y hasta cierto punto las circunstanciasreas no son un factor determinante. De este modo,
dos personas, cuando son colocadas en situaciongsres debiendo enfrentar la misma clase de
obstéaculos, pueden reaccionar de manera completantéierente. Una puede hacer lo que se
requiere sin implicarse demasiado en términos emat@s o sin llegar a «perder su serenidad»,
mientras que la otra se vuelve totalmente confudepyimida. Por consiguiente, el estado mental de
la persona -su predisposicion mental- es el fatgtgrminante del modo en que puede salir adelante.

Espero que estos pocos ejemplos le hayan convedeldmder extraordinario del subconsciente.
Nuestra mente consciente con frecuencia fue comaac®mn la punta de un iceberg. Como
probablemente sabe, la proporcion del iceberg gtée debajo del agua, y por lo tanto invisible, es
mucho mayor que la parte que puede verse. Lo mgamaplica al subconsciente (0 inconsciente).
Esta imagen brinda un retrato preciso de los psdelativos de las dos partes de nuestra mente. El
subconsciente es mucho mas poderoso, aun cuamggata crea que tiene una voluntad muy fuerte.
Es sélo después de llegar a ser consciente del petisubconsciente que usted puede comenzar a
forjar su propio destino y a transformar su videnodo desee.

Gran parte de nuestra «programacion» subconsciente remonta a la infancia



Para el famoso filésofo del siglo XVII René Desearta mayor desgracia fue haber sido nifio. No
era porque no le gustasen los nifios -€l mismo &deep sino porque durante la infancia la mente
acepta toda clase de opiniones, creencias y sogestcargadas de prejuicios sin cuestionarlas. A
Descartes le llevé afios desprenderse de esosgmsjutosa que realizd aplicando su propio sistema
de la «duda racional».

Somos programados por nuestros padres, a menudoquen ellos lleguen a saberlo.
Lamentablemente, suelen hacerlo de un modo negafilasubconsciente de un nifio es tan
impresionable, que las ideas se graban en él compunzén hundiéndose en la cera blanda. En
general, la gente tarda afios en llegar a ser @nscile su propia programacion y, si es necesario,
proceder a anular las impresiones negativas quessebieron en su subconsciente durante su nifiez.

Por suerte, podemos utilizar la autohipnosis, pranpara borrar de nuestras mentes los programas
negativos, y mas tarde para reprogramarnos de dicu@m nuestros deseos y aspiraciones. La
autohipnosis puede ayudamos a liberamos de todestros habitos y tendencias negativos, de un
«sino» aparentemente predeterminado, que en réadislael resultado de las imagenes y procesos
subconscientes que podemos cambiar.

Cbomo trabaja nuestro subconsciente

He comparado al subconsciente con la cera blarfdtlade mostrar lo impresionable que es. La
comparacion mas impactante y esclarecedora eslugia, la que realizé el doctor Maxwell Maltz,
autor del libro de difusion internacionBkycho-Cybernetiegver bibliografia). Una vez que haya
leido mi libro, le recomiendo el del doctor Maltanto un medio de ampliar su comprension del
subconsciente.

Este cirujano plastico de renombre mundial (Qqueeld su teoria después de darse cuenta de
gue ni siquiera las modificaciones radicales ero&iro y/o en otras partes del cuerpo bastaban para
cambiar la autoimagen de la gente) comparé al sidegente con un ordenador. Y cuando se habla de
ordenadores, hay que hablar de programacién. Ranto, la primera cuestién en la comparacién es
gue el subconsciente esta programado como un afdieran realidad, ya he utilizado este término
en una o dos ocasiones.

La segunda cuestion es que un ordenador, comdebssciente, es inmensamente poderoso. En
general, sus aptitudes son muy superiores a lagpgehdor en términos del numero de funciones que
puede ejecutar y de la rapidez con que es capejpdatarlas. El tercer punto de comparacion es que
los ordenadores, como el subconsciente, poseeipaime [6gica perfecta e implacable. Entre a un
determinado tipo de programa, digamos por ejemptoque yo utilizo mucho, que implica verificar
una lista de nombres en busca de pacientes pdesgiae cumplan ciertos criterios, y el ordenador
realizara su tarea y encontrard los nombres qusl @sttaba buscando. Pero no encontrara ninguno
mas. Su programa -su mandato- se detiene alliuliglomsciente actia del mismo modo. Como un
ordenador, acepta cualquier sugestion o programaode incondicional y lo ejecuta ciegamente.

Paraddjicamente, el subconsciente es infinitamgaité e infinitamente poderoso, pero al mismo
tiempo no tiene, por asi decir, una voluntad lilre.misma se aplica a los ordenadores. Sin un
programa, un ordenador no puede hacer nada. Ebsstiente tampoco puede hacer nada sin un
programa. No obstante, es absolutamente imposérke g subconsciente no estar programado. Los
estudios més fiables han demostrado que inclusb €8no materno el subconsciente del feto ya esta
registrando impresiones (por ejemplo, sintiendansiedad de la madre), que muchos afios después



del nacimiento pueden ser rememoradas durantepteosis profunda. En numerosas ocasiones he
presenciado regresiones asombrosas en las cualsgjedd revivia momentos experimentados
mientras aun se hallaba dentro del seno maternpefmtodo esto brinda mas pruebas de que el
subconsciente registra absolutamente todo.

El subconsciente es reactivo, en el sentido de sfle puede responder a un impulso, a un
programa 0 a una orden que le es dada. Los progrgoedeterminan como funciona proceden o
bien de la persona, o bien del exterior. La segwatkegoria incluye a padres, amigos y sociedad en
general.

Lamentablemente, la mayoria de la gente ha recipidgramacion negativa durante un tiempo
muy prolongado, en general sin darse cuenta efduabste que habia sido programada. La gente cree
gue no puede hacer nada para cambiar su vida,eguguien es» y que simplemente debe someterse a
los acontecimientos y circunstancias, aceptandcequa vida hay muchos mas momentos bajos que
momentos altos. Tal pesimismo esta muy difundidmgaja perfectamente en un sistema que los"
conductistas llaman «refuerzo positivo» (jaunqueosible que no haya nada positivo en ello!).

Cambiar su programa y cambiar su vida

El simple hecho de ser consciente de esta verdadrsante importante respecto de su mente y de
su vida le coloca en una categoria aparte. Ahdeglugne un pie en la puerta y pronto sera capaz d
entrar plenamente en la vida: una vida real, uda aueva, una vida de realizacion excepcional. Le
incumbe a usted, y soOlo a usted. Reflexione soit® @ncepto de la programacion inevitable de
todos los seres; no es facil captar de inmediafwaundo significado. ¢ Alguna vez se ha preguntado
cuales son las razones reales para actuar de um detefminado en una situacién dada, en especial
Si sus acciones son negativas?

Por ejemplo, ¢ por qué siempre aparece con la retspperfecta a alguien a quien esté tratando de
impresionar, pero no lo hace hasta varias horam® mas tarde? ¢O por qué no consigue que le
paguen el aumento que merece mientras sus cokegesar de ser menos dotados o menos leales,
parecen ascender la escalera profesional con giadd inquietante, recibiendo en forma regular
sustanciales aumentos de sueldo? Usted no pieesaequjusto. O, al menos, eso es lo que piensa
conscientemente.

Pero ahondemos un poco mas en el problema. Desgutesdo, sOlo tiene que ser sincero con
usted mismo; nadie mas tiene que saber lo quegiersladeramente. De hecho, la sinceridad -ser
sincero con usted mismo- es la palanca para taayrgso. Cuando realmente piensa en ello, ¢no es
posible que en lo profundo de su interior ustec aree no merece un aumento? ¢ Que no tiene
derecho a solicitarlo, aun cuando su mente congcleracional pueda estar diciéndole que su pedido
es perfectamente legitimo? Quizas algo sucedithtkig infancia, quizas sus padres 0 un maestro o
un amigo ridiculizaron sus primeros intentos espoebs de afirmarse; tal vez le dijeron que era
incapaz, que tenia que dejar de sofiar y haceefeelat realidad...

Queé tristes son las criticas de este tipo; auntrishss son las vidas que arruinan. Por supuesso, |
personas que las programaron en usted pueden eo éstado tratando de hacerle dafio en forma



deliberada. Simplemente no eran conscientes delrpsd efecto que tales criticas pueden tener sobre
las impresionables mentes jévenes. Tales critieoemgn efectos negativos en las personas que les
rodean, pero sin saberlo. De este modo, se estableciclo que podriamos llamar «cadena de
desdicha». La buena noticia es que usted puedeerolmadena, no solo para usted mismo sino
también para las personas que le rodean.

Cuando comience a preparar su salida de estaiéituadravés de mi técnica de autohipnosis,
pronto llegara a ser consciente de su influenaigfoea sobre las personas que le rodean. La gente s
sentira atraida por usted debido a su singularidagu originalidad. Y esto es porque, en la
actualidad, el hecho lamentable es que lo masnatigjue usted puede hacer es ser feliz, feliz y
positivo. Atraera a la gente como un iman. Su peétad rezumara poder y carisma. La gente lo
elegira, como los viajeros buscan un oasis ensiéde.

¢,COmo esté programado usted?

Ahora es el momento de detenerse a leer durantatairy hacer algun autoanalisis para descubrir
como esta programado usted. En general, los pregrgmeden catalogarse como positivos o
negativos. Preguntese sinceramente a qué categorésponde usted.

Si sufre de cansancio y apatia cuando se despertéa mafiana, si depende del alcohol para
resolver sus problemas o cuando se siente deprimidesta insatisfecho con sus relaciones o tiene
serios problemas sexuales, si se enferma mas admeleulo que deberia, si es abulico y carece de
orientacion..., con toda probabilidad usted tiem@rograma negativo.

Por el contrario, si la vida es como un juego peted (un juego que puede presentar problemas
ocasionales pero que, no obstante, le resulta semaragradable), si desborda energia, si le gusta s
trabajo, si su salud es buena, si siempre estacimglose en proyectos nuevos, si los demas parecen
espontaneamente atraidos por su persona, si gatiaeeb suficiente y sus problemas financieros
eventuales soOlo son temporarios, si estd comprdmem una relacién feliz, si se recupera con
rapidez de los reveses y fracasos, si se sientevadotpor el amor a la vida..., entonces usted
pertenece a ese grupo de personas a quienes distoW@ncés del siglo XIX Stendhal se refirio
como «los pocos felices», los elegidos, el pequfiltero de personas positivas.

Es probable que usted quede en algin punto ena® dss categorias.

Si, en conjunto, usted es mas positivo que negéltivoual probablemente sea el caso, puesto que la
mayoria de la gente positiva trata continuamentendgrar rodeandose de personas positivas y
leyendo libros, tales como éste, sobre motivacidtegarrollo personal), bien..., tanto mejor. Mi
método le sera atil de dos modos. Primero, bemefica otros, ya que usted aprendera un simple
procedimiento cientifico para programar a la gente le rodea: su pareja, sus colegas, sus amigos,
sus hijos, etc. y segundo, resultara beneficiosa psted personalmente, pues aunque pueda ser una
persona positiva en general, todo tiene su ladoroscnegativo, sus deseos secretos e insatisfechos
Siempre hay facetas de nuestro caracter que pueeé@rarse. En general, usted puede ser una
persona bondadosa, pero no parece dispuesto aocalaanel habito de fumar; que envenena su
entorno y plantea un riesgo para su salud. Pueddegpaguen un sueldo decente, pero le gustaria



saber como ganar mas.

Quizas siente que quiere mas de la vida. No hag naalo en ello, es un deseo perfectamente
legitimo. Y puedo asegurarle que mi técnica coutréba satisfacer ese deseo, e incluso a supeyar su
expectativas.

Sin embargo, si usted es mas negativo que posiitaree que dar un paso decisivo: darse cuenta de
ello y admitido (aunque sea solo para usted). Percse preocupe; no es tan grave. Cualquier
programa puede modificarse o borrarse, por masipdainente enrraizado que esté. Mas adelante le
mostraré como desprogramarse y luego reprograroarsel objeto de transformar su personalidad.
Y el paso que usted ya ha dado -el autoanalisisel gsrimero y decisivo en el proceso de
reprogramacion. Usted ya ha identificado sus didilies y sus deseos insatisfechos. No obstante,
debe entender lo que quiere decir la palabra <fo=md .

No estoy hablando de algun tipo de psicosisaliEn otras palabras, no le he pedido que
identifique las causas de su programacion negdfsi@as causas suelen ser oscuras y estar enterradas
en los recuerdos distantes de la infancia, o bmirtas en las cavidades de su subconsciente. El
psicoanalisis ha hecho una importante contribueid® comprension tedrica de la mente humana, y
quiero decir tedrica, puesto que los resultadostips logrados incluso por los profesionales mas
destacados son mucho menos grandiosos. En gesidratamiento psicoanalitico es largo y costoso
y no puede garantizar resultados; de hecho, nuoepmscoanalistas atribuyen las curas aparentes al
factor tiempo en si, como si los pacientes, polddede algin modo, hubiesen «cumplido su
condena».

Permitanme tratar de ilustrar la diferencia entotol@pnosis y psicoandlisis. Su mente o
personalidad es como un coche. El coche tiene vedaay usted no sabe nada acerca de lo que
sucede debajo del capd. Por consiguiente, ustedl Il@@r a su coche a remolque hasta un taller
mecanico. El conductor del vehiculo de remolqueadpuestar en condiciones de explicarle cuél es el
problema, pero en realidad no repara el cocheof® ain psicoanalista. Para conseguir que el coche
sea reparado usted tiene que esperar a que uninelsante el capod y arregle o sustituya las parte
defectuosas. Mas tarde el mecanico puede deciglefel la causa del problema a fin de justificar la
factura. Pero lo importante es que el coche egi@ado y que usted puede seguir conduciendo. Eso
es lo que hace la autohipnosis. Es practica.

Como hacer que su subconsciente trabaje para usted

El subconsciente esta gobernado por las leyesusa gaefecto, como el resto del mundo fisico en
el cual vivimos. Todo pensamiento es una accionreafidad, cada pensamiento es una causa que
produce efectos exteriores. Si lo piensa, verangueay nada sorprendente en esto. ¢No es cierto que
el pensamiento gobierna el mundo? De hecho, dé¢r@sda acto y de cada invento conocido por el
hombre, primero se halla un pensamiento. Inclugesade hacer algo tan trivial como mover una
silla, usted tiene que pensar al respecto. Ustedl glie algunas acciones son mecanicas y no
requieren ningun pensamiento. Estoy de acuerdalstante, la primera vez que ejecuto esa accion,
antes de que llegase a ser mecanica, usted tuyzegsar al respecto.

El subconsciente es como un campo fértil. Si usiemhbra semillas de zanahoria en un campo en
la primavera, no deberia sorprenderse de encoatracegiendo zanahorias en el otofio. Esta ley de
causa y efecto es igualmente valida para el submoie. Por consiguiente, para hacer que su
subconsciente trabaje adecuadamente para usted dien comenzar hoya plantar las semillas de
pensamientos positivos: pensamientos de felicid&adty, de amor y paz y, por supuesto, de salud.



Tiene que instalar en usted un programa complet@marevo. Recuerde: tan pronto como una
idea es aceptada por el subconsciente, se ve dblmaitilizarla. Eso parece bastante simple. Pero,
¢,COMo puede crear un programa positivo? Eso aselovgmos a considerar en el apartado siguiente.
Y, como vera, es muy simple.

El poder de las palabras

Usted llega a su oficina por la mafiana, ya nervateduido a los problemas que le esperan y un
poco aturdido porque la noche anterior sali0 y cest tarde después de haberlo pasado bien
(perfectamente aceptable, pues era su cumpledimshico que ha tenido tiempo de desayunar fue
una taza de café bebida con toda rapidez. Sin gmbse siente muy bien. Tal vez, un poco menos
despierto que de costumbre, pero si lo Unico quymitase fuese estar en forma, usted no podria
permitirse ninguna diversion, ¢no es cierto?

Un colega le saluda, sonriendo al principio, persdnrisa se desvanece y, con una expresion
preocupada, le pregunta si se siente bien. Ustegresura a tranquilizarlo diciendo que si, qué est
bien, salié ayer por la noche, no es nada serio...

«Deberias descansar un poco», insiste el arbigied recuerda que esa persona no le gusta en
absoluto.

«¢,Por qué no se ocupa de sus propios asuntosf?sa pisted.
«Después de todo, él mismo la mayor parte del tiepapece un cadaver.»

Mientras camina por el pasillo en direccion a sspdeho, otro colega lo detiene y, con una
expresion preocupada, pregunta: «¢ Estas enfermas?coigido la gripe o algo por el estilo?».

«No, no, sélo un poco de indigestion. Nada sesio..

De modo que ahora ha cambiado de historia. Yesna salida nocturna, es indigestion. En forma
gradual, esta sucumbiendo a las sugestiones duam lbecho. Esté perdiendo terreno. Y si sucede que
tropieza con una tercera persona que hace unavebgsr similar acerca de su aspecto, pronto se
encontrard con que no se siente del todo bien.egmdra delante del primer espejo que vea y se
examinara. Si, es verdad que su aspecto no es memp bQuizas esté a punto de coger un resfriado.
O tal vez es que la ulcera de estdmago, que ustesbpue estaba completamente curada, vuelve a
portarse mal. ¢ Es ese dolor el que siente en Gmagb?

A medida que la mafiana avanza, el teléfono suersademente, surgen mas y mas problemas y
hacia las once en punto usted comprueba que neese ien. Decide irse a casa después del
almuerzo y acostarse durante un rato para descangawco. Debe estar cayendo enfermo con ese
resfriado.

Este guidon puede ser vulgar, pero contiene undéleamportante. Con seguridad, usted ha
experimentado una situacion similar en su propia,vuna situacion en la que cayo victima de una
sugestion verbal. Su subconsciente acepta unatgugesterna que interioriza, y que luego resulta
en que usted realmente se siente enfermo, aun@apdncipio no se sintiese mal en absoluto.



El subconsciente es un amplificador poderoso

Usted ya ha caido victima del prodigioso poder afe galabras. Esto sucede continuamente.
Digamos que alguien le llama mentiroso en pubkam cuando la acusacion es completamente falsa
(y a menos que usted haya desarrollado una fuetendor necesaria para permanecer indiferente a las
sugestiones negativas), lo probable es que montélera o que al menos se sienta ultrajado. Y con
todo, si piensa al respecto, tiene que admitirlgugie provoca su inquietud no son mas que palabras
palabras que ni siquiera describen la realidado EBstede por que el subconsciente no diferencia
entre las ideas que son verdaderas y las que lsas.fMas adelante volveré a hablar de esta coestio
de gran importancia, que en realidad es un comkia idea de que el subconsciente es como un
campo feértil.

Pero ahora vamos a considerar algunos ejemplosdelagsormidable poder de las palabras.
Alguien le dice que le ama. Si encuentra atractiesa persona, su corazon comienza a latir con mas
rapidez y usted llega a estar estimulado y exoitaflempero, esta reaccionando sélo ante palabras.
La persona puede ser sincera, 0 s6lo puede eatando de divertirse, tomandole el pelo. No
obstante, su subconsciente acepta la sugestiécuestionarla y de inmediato la traduce en signos
visibles, de facil comprension.

Vamos a considerar un segundo ejemplo: su jefeelioith por el trabajo que esta haciendo.
Aunque su superior puede no creer una sola pati#bta que esta diciendo, a usted le hace sentir
muy bien. La confianza en usted mismo sube de tepgro impulsa a abordar su trabajo con
entusiasmo afiadido (jy ése puede haber sido ebgitofmle su jefe en primer lugar!).

El tercer ejemplo -por cierto, una historia verdades mucho mas dramatico. Un médico informoé
a un paciente que habia acudido a la consultayperaevision de rutina que sufria una enfermedad
incurable y que solo le quedaban unos pocos mesesdd. Por supuesto, el paciente se sintio
aturdido. ¢CoOmo pudieron haber conducido a un dstgo tan drastico las simples pruebas que
realizé el médico? El paciente se sentia estupest@ntuando entrd a la consulta del médico. Sin
embargo, su vida sufrié una transformaciéon compR&almente cayo enfermo de gravedad. Pronto
estuvo cercano a la muerte y probablemente hubédlseido si no le hubiesen informado en el ul-
timo minuto que todo fue un error: su historiaicnhabia sido confundida con la de otro paciente.

Esta anécdota prueba una vez méas que el subcdeseiegptara cualquier clase de sugestion,
incluso las que son completamente falsas, en ededa sugestion es aceptada en primer término
por la mente consciente. Reflexionemos acercaass que acabo de describir: un hombre estuvo a
punto de morir debido a una simple palabra de dlicogsu subconsciente hizo el resto. Y esto nos
conduce a otra caracteristica fundamental de laargibconsciente. Se trata de una caracteristica
gue es importante entender si usted va a utilizaoder del subconsciente en su provecho o siguier
ser capaz de resistir a su influencia en situasipegudiciales.



Esta caracteristica resulta especialmente sigtificeen las situaciones generadas por otras
personas (estas personas, incluso las que estaamasra nosotros y fingen amamaos, rara vez ejercen
una influencia completamente positiva sobre nuestrbconsciente puesto que ellas mismas a
menudo tienen un programa negativo y no son camssalel efecto que tienen sus palabras sobre
quienes las rodean).

El principio fundamental del que estoy hablandéss: el subconsciente actia como una lente de
aumento, agrandando todo lo que percibe. Ya hensts kasta qué grado el subconsciente puede
exagerar una sugestion, en especial si es refoeadarma regular (afortunadamente, puede ir en
otra direccion -positiva 0 negativa-, dependienéolal sugestion). Pero debemos recordar que el
subconsciente es re activo y acepta a ciegas laglasigestiones. Las aplicaciones de este principio
de amplificacién son infinitas.

La importancia vital de lo que usted se dice a siismo

Por esta razdn, tiene que ser sumamente cautedspecto de la clase de pensamientos que
permite que ocupen el centro de su mente durantdéaelEn general, la gente tiene un mondlogo
interior que se desarrolla a lo largo de la mayotepde las horas de vigilia. ¢, Sabe que este mgmolo
interior, aparentemente inocente, ejerce una pdafumfluencia sobre su vida? Usted envia
incesantemente sugestiones a su subconsciente guevez actla como una esponja absorbiendo
todo de manera indiscriminada.

Ahora es el momento para otro periodo breve deandtisis, que deberia demostrar que resulta
muy instructivo. ¢En qué clase de cosas suele gensa

Algunas personas, indudablemente sin ser conssielgeello, estan repitiéndose continuamente
gue las cosas van mal, que la vida es aburridéigildgue la mayoria de la gente es detestable, qu
estan cansadas de todo, etc. Antes de un acontet@mimportante, tal como una entrevista para un
trabajo 0 una primera cita, este mondlogo intesmmacelera, habitualmente en un sentido negativo,
revelando algun tipo de preocupacion que el suloieme de inmediato adopta y amplifica fuera de
toda proporcién. En tales situaciones, es obviosgusubconsciente esta trabajando contra usted. Las
consecuencias suelen ser mas extremas y problasgtie la situacion original. Una cantante puede
perder la voz en la noche inaugural de un espdotaouun actor puede olvidar su parte, o un
candidato muy cualificado puede llegar a estar ¢etamente turbado durante una entrevista..., las
variaciones son infinitas.

Deje de lanzar «conjuros maléficos»



El poder de las palabras ha sido reconocido dekddba de la historia. Consideremos la
importancia de la plegaria en la mayoria de lagjiogles. Las religiones orientales, por ejemplo,
utilizan una forma de plegaria llamada «mantramdéouna palabra, un grupo de palabras, dotadas de
algun significado especial, se repite interminalgiete. Los resultados pueden ser asombrosos. La
técnica moderna denominada «autosugestion», adizgor muchos médicos en todo el mundo,
consiste en repetir una palabra o frase formulatdiicamente, en gran medida como un «mantra».
Los profesionales de la magia también repitenaseidrmulas que creen que estan dotadas de propie-
dades magicas. Pero en conjunto solo hay dos df@sgsmulas: las que son beneficiosas y las que
son perjudiciales.

A continuacion se incluye una lista de frases denfila nocivas (un poco como los conjuros
maléficos lanzados sobre usted por usted mismojlgperia evitar a toda costa:

. No puedo

. No deberia

. Voy a fracasar

. No soy afortunado

. Siempre estoy equivocado

. No es para mi

. Ya soy demasiado viejo

. Si nunca he tenido éxito, ¢,como puedo tener ékitva?
. Nadie me ama

. No soy una persona agradable

. Nunca parezco actuar con eficacia
. Voy a declararme en quiebra

. Voy a perder mi trabajo

. Mi esposa/marido va a dejarme

. Siempre seré desdichado

. Voy a caer enfermo

. Siempre estoy cansado

. Soy neurdtico

. Soy timido

. No sé como afirmarme en publico
. Nadie me presta atencién

. Nunca llegaré muy lejos en la vida .
. No valgo nada

. El éxito no esta hecho para mi

. Naci bajo un mal signo

. Nunca cambiaré

Esta lista podria continuar, pero de momento usada captado la idea. Siempre debe protegerse
contra esta clase de pensamientos y evitar queellagsu subconsciente. Cuando alguien considera
un proyecto suyo Yy dice: «Esto nunca funcionarausted no debe aceptar esa opinion. Si lo hace, su



proyecto esta casi muerto. La confianza en ustetinmicomenzara a sufrir erosion y la idea, por
brillante que pueda ser, probablemente abortaes ate remontar vuelo. Su mente estara aceptando
la idea de fracaso, el pensamiento se afianzairfalrfente se materializara en las circunstancias de
su vida.

Ejercicio

Tome nota de cualquier otra formula negativa querseientre repitiendo. Actualice la lista en
forma regular.

Como protegerse contra las influencias externas pediciales

Usted no solo deberia ser cauteloso respecto deiggstiones involuntarias (y lamentablemente a
menudo perjudiciales) que en forma continua se lase mismo; también debe prestar particular
atencion a las sugestiones que proceden de lossdevigda hemos considerado los tipos de
consecuencias desastrosas que las sugestionesasxpereden tener sobre la gente, pero ésa no es
ninguna razoén para sentirse desalentado. En todasakos descritos, cada uno de los sujetos aceptd
conscientemente la sugestion negativa, externa.

Esa es la raiz del problema. Recuerde: una sugegig no es aceptada no tiene ningin efecto en
absoluto; resbala como el agua sobre las plumas gmto. Negarse a aceptar una sugestion puede
parecer facil, pero hacerlo es mucho mas duro.ces/@0 puede resistirse: es mas fuerte que usted.
O, como suele ser el caso, la sugestion negatves talgin sentido; ya tenemos algunas dudas,
miedos, vacilaciones, etc., que son alimentadosfdtzados por toda nueva sugestion negativa a la
cual estamos expuestos.

Cdémo defenderse de las sugestiones negativas

Voy a darle un arma poderosa con la cual se defénde primero es reaccionar rapidamente ante
cualquier sugestion que usted juzgue que es peiglidMejor ain, combine esto con uno de los
principios basicos de la mente, un proceso quedssafectivo en combatir cualquier nueva influencia
perjudicial tratando de afianzarse, y que tambigénuea parte antigua y casi instintiva de su
comportamiento: el principio de sustitucion.

Cuando usted, o algun otro, trate de implantar @nrmgnte una sugestion negativa, puede
protegerse con éxito sustituyéndola de inmediatoyma sugestion opuesta y positiva. Por con-
siguiente, si alguien sigue diciéndole que va eafsar, que nunca sera capaz de salir de la rutina e
gue esta atascado, puede contraatacar diciendbsenfaré, mi vida estd mejorando dia a dia...» y
asi sucesivamente (en el apartado siguiente vamestualiar exactamente como formular las
sugestiones positivas).

Por lo tanto, si se encuentra repitiendo pensaosecbmo: «Siento como si fuese a caer
enfermo», las posibilidades son que la sugestiie egices en su subconsciente. Sin discriminar, el
subconsciente a su vez comenzara a enviar a goocsefiales de que esté enfermando. Reaccione de
inmediato. No espere. Empiece a hacerse sugesposés/as: «<Me siento estupendamente; mi salud
esta mejorando dia a dia. Mafiana me despertar@igiouena forma, completamente descansado y
sano...» Y asi sucesivamente.



No puedo poner mas énfasis en la importancia de msito. Usted tiene que estar sumamente
atento -obviamente, sin llegar a ser obsesivolug fle sus propios pensamientos. La idea de caer
enfermo, por ejemplo, suele impregnar al subcontzide un modo muy sutil. Cuando llegamos a
ser conscientes de ello, en general es demasiatdier fa enfermedad ya se ha establecido. Usted
puede contribuir a rechazarlo haciendo méas sugestiadaptadas al objetivo, pero habria sido mucho
mas facil hacer esto antes, cuando la idea demeaftad alin no estaba tratando de echar raices en su
mente.

Por lo tanto, manténgase en guardia. Conviéertasd gonardian de sus pensamientos. No olvide:
usted es lo que piensa. Para vivir una vida felehe tener pensamientos felices. Esta es una ley
universal que parece no tener excepciones.

Unas pocas palabras pueden cambiar su vida

Ahora vamos a aprender a utilizar el poder de &abpas en su propio beneficio. La formulacion
positiva es un arte que sigue ciertas reglas; ogréy son simples de entender y de aplicar.

Una sugestion ideal tiene una serie de caractar$stjue enumeraré en un momento (aunque
probablemente no haya ninguna formula «ideal» gueidne para todos; usted tiene que elegir el
tipo de sugestibn que mejor se adapte a su tempataja sus conocimientos, a su personalidad,
etc.). No obstante, para ser eficaz una formuladeleria reunir los requisitos que se enumeran en
los siguientes apartados.

1. Formule su sugestion de un modo tan positivo caagssible

Esto puede parecer obvio, pues en las Ultimas asagiremos hablado exclusivamente de
sugestiones positivas. Déjenme explicarlo. Paraugaesugestion llegue a ser operativa, y en edpecia
para impedir que tenga un efecto contrario al gyarstende, debe expresar lo que queremos obtener,
y no lo que deseamos evitar o corregir.

Por consiguiente, en lugar de decir: «No tengo loera de estdmago...» usted tiene que hacer
una afirmaciéon como: «Mi digestion esta mejorandatiouamente». En lugar de decir: «Ya no
dormiré mas hasta una hora avanzada de la makansted deberia formular la sugestion que se
propone corregir su pereza en forma de una afigma¢al como: «Ahora puedo levantarme por la
mafana sintiéndome estupendamente». En lugar slegkstion formulada negativamente: «Ya no
tengo preocupaciones financieras...», diga: «Masibn financiera se hace mas segura cada dia».

Como hemos visto, el subconsciente es reactivoci@aa, pero no razona. Por ejemplo, no esta
equipado para descodificar todos los matices da.farmulacion determinada (aunque la mente
consciente puede hacerlo facilmente) y percibe lsdildea dominante. En declaraciones como: «No
tengo una ulcera de estdmago...» 0: «No tengo nangueocupacion financiera...», ¢cuales piensa
gue son las ideas dominantes o las palabras cBivkE® frases son repetidas muy rapidamente, u
oidas desde cierta distancia, «Ulcera de estomaggseocupaciones financieras» son las palabras
gue se retendran. Y asi es como el subconscigyitgreelas cosas. No responde a las negaciones.

¢, Qué tiempo verbal es mejor para las formulaciones?

Algunos especialistas recomiendan el tiempo presémt vez de decir algo como: «Encontraré un



buen trabajo...», sugieren que es mejor decir: @tengo un buen trabajo». El problema es que esta
clase de formulacion en tiempo presente a menudduo@ a un conflicto mental que desalienta al
individuo. Si usted afirma que es rico cuando eidad es pobre como un raton de iglesia, o que:
«Ahora estoy delgado...» cuando decididamente estédido de peso, su mente consciente se
enfrentara con una contradiccion inevitable. Ensecnencia, el subconsciente tendera a rechazar la
sugestion o a aceptarla so6lo parcialmente, haciémdacho menos efectiva.

Por lo tanto, la utilizacion del tiempo presentanpéa ciertos problemas. Este es el modo en que
sugiero superar esta dificultad.

2. Formule sus sugestiones de un modo progresivo

Esto evitard crear conflictos mentales a su sulmoem®. A continuacion se incluyen algunos
ejemplos (como vera, en general es el verbo ekegpeesa el concepto de progresion). Un vendedor
de seguros esta preocupado porque sus ventasojasm fEn lugar de decir: «Las ventas van a ir
bien...», lo cual su mente consciente encontrafiicildle aceptar, puede decir: «A partir de h@as |
ventas estan mejorando dia a dia». Las ventas mpusddr solo un 1 por ciento en un dia
determinado, pero no hay ninguna contradicciéradarimulacion.

. Problemas con la obesidad: «Estoy adelgazanda diia..» o: «Progresivamente, estoy
alcanzando mi peso ideal».

. Problemas con la gente: «Estoy volviéndome midmy positivo hacia la gente. La gente gusta
de mi y se siente espontaneamente atraida pos.mi...

. Problemas en el trabajo: «Mi productividad estgonando dia a dia. Mi trabajo me resulta mas y
mas satisfactorio».

. Problemas de memoria: «Mi memoria esta mejorati@damente y puedo recordar todo lo que
necesito para hacer mi trabajo».

Otro modo de resolver el problema del tiempo eridasulaciones, mientras se siguen obteniendo
resultados satisfactorios, es excluir los verbos gmmpleto. Muchas personas han presenciado
mejoras espectaculares en sus precarias situadinaesieras simplemente después de repetir para si
mismas las palabras «éxito» y «riqueza».

La ventaja de estas dos palabras milagrosas esogqusumamente simples, no implican ninguna
contradiccién y pueden aplicarse a casi cualquspeeo de la vida. Buscamos el éxito en todas
partes, en todas las areas de nuestras vidasestrasirelaciones, en nuestras profesiones, eporY,
supuesto, la riqueza no sélo se refiere a las coséeriales: también puede ser espiritual, artisiic
emocional.

En consecuencia, ¢por qué no empieza hoy y adgeiendbito de repetir estas dos simples
palabras? Son un antidoto sumamente poderoso pasafin de problemas. También puede usar
pares de palabras como formulaciones, dependiemndaginecesidades:

SALUD — RELAJACION
*

CONFIANZA - CALMA
*

AMOR-ALEGRIA



3. Intente que sus formulaciones sean breves

En general, las formulaciones que son demasiadgadacausan menos impresion sobre su
subconsciente y por consiguiente son menos efsctivad mejores formulaciones suelen ser las mas
cortas. También, si ha decidido hacer repeticiomestales de sus formulaciones (como veremos mas
adelante, hay una serie de opciones alternativase|ile presentan, dependiendo de su personalidad y
de su preferencia), entonces memorizar las quérawes resulta mucho mas facil.

4. Utilice palabras simples y claras

Elija palabras que le gusten y le resulten famn@Barpalabras con las que se sienta cémodo,
palabras que no le irriten ni le impacten de algialo.

5. ¢La primera o la segunda persona es mejor parddesulaciones?

¢ Deberia utilizar «yo» 0 «tU»? La eleccion le inbama usted. No obstante, si decide grabar en
una cinta magnetofénica sus formulaciones, el «@8&»mas efectivo. Es como si otra persona
estuviese hablandole, convenciéndole para que lasiasi sugestiones. La voz grabada afirma que
usted esta haciendo progresos, que esta mejonardostituye una especie de conciencia que vigila
el modo en que piensa y el tipo de cosas que quilemmbién, puesto que un cierto grado de
pasividad es util para lograr que las sugestior@sjen para usted, utilizar el pronombre «tu» es
mejor, ya que implica un aspecto de autoridad.

Por otra parte, si ha optado por una repeticiontahele la formulacién, utilizar el pronombre
«yo» seria mas natural. No obstante, lo mejor @sgorambos pronombres y ver cual funciona mejor
en su caso.

Desarrollar sussugestiones

Formule sus sugestiones por escrito. Luego tratdedarrolladas, mejorandolas a la luz de los
principios que acaba de aprender. El simple hech@rdsentarlas por escrito ya constituye un
refuerzo positivo, que confirma su afirmacion ydeseode hacer progresos.

¢,Cuantas sugestiones puede hacer al mismo tiempo?

La experiencia ha demostrado que es infinitamerdie afectivo hacer una sola sugestion por
sesion, y preferiblemente una que sea muy espeecHar ejemplo, si quiere dejar de fumar, utilece |
formulacion que se ofrece en el capitulo 5 o creeusted mismo. Pero sélo aborde un problema a la
vez.

Esto evitar4 que se provoque confusion en su sgbmrie, y usted comenzara a ver resultados
con mayor rapidez. Al principio, cuando aun no damiliarizado con la autohipnosis, deberia
empezar trabajando sobre problemas que sean féeilessolver. Obtendra resultados rapidos, que a
su vez lo estimularan y aumentaran su confianpa. glvide que cada victoria, por insignificante que
pueda parecer, tendra un efecto positivo sobreessopalidad que es mucho mas amplio que el



simple resultado que ha obtenido. Una victoria péguconduce a otra mas importante. El poder de
su mente crecera y usted obtendra la prueba gesitepara creer que puede mejorar.

Puede poner objeciones al hecho de imponerselesi@siones, diciendo por ejemplo que, Si
bien quiere dejar de fumar, también le gustarialgrnas mejoras mas generales en su vida. y tiene
razon, pero déjeme explicarlo. Cuando digo queegsrmo trabajar sobre dos problemas al mismo
tiempo estoy hablando de problemas especificoso ¢ratar de mejorar su memoria
simultaneamente con tratar de perder peso. Abestas dos problemas en la misma sesion puede
confundir a su subconsciente pues, como se exgfitgriormente, el subconsciente es en muchos
modos como un ordenador, y si usted conoce alge swtenadores sabra que no puede pedirle que
trabaje con dos programas al mismo tiempo.

Pero es bastante razonable querer transformardsuevi general mientras sigue trabajando sobre
un problema particular. Lo que yo sugiero es aditzar dos formulaciones por sesion, una general
y la otra especifica. Comience con la formulaciénegal, repitiéndola o escuchandola durante unos
pocos minutos, y luego pase a la segunda.

Una de las formulaciones generales mas conocidda esada por Emile Coué, un modesto
farmacéutico de la ciudad francesa de Nancy quesfoemo las vidas de miles de personas. Puede
gue usted ya haya oido hablar de la formulaciémes puumerosos escritores la han citado o la
presentan con variaciones. Se trata de una foriduléteal en lo que concierne a la forma; satisface
todos los requisitos que hemos establecido:

De todas formas, cada dia que pasa me siento mejor

La formulacién es positiva, progresiva, breve, samptiene la gran ventaja de referirse a todos los
aspectos de la vida. La he utilizado durante mudhiiss y puedo asegurarle que sus efectos
poderosos no han dejado de asombrarme. Por |q faredo recomendarla vivamente.

Resumen

|. Formule sus sugestiones del modo mas positivo.

2. Haga que sus formulaciones sean progresivas.

3. Mantenga la brevedad de sus formulaciones.

4. Elija palabras que sean simples y claras.

5. Utilice s6lo una sugestion (especifica) por@esi

Ejercicio

Tome todas las sugestiones negativas que desceire ejercicio anterior y sustitiyalas por
formulaciones positivas. En otras palabras, encedos antidotos para sus pensamientos negativos.

La regla de oro de la sugestion
Hay otra regla que debe respetarse con el objefipel@na formulacion tenga éxito.
La regla de oro de la sugestion es la repeticion

No hay nada de sorprendente en esto, cuando seadégj@nsar. ¢Qué hacen los publicitarios
cuando quieren introducir un producto nuevo o adarda demanda de uno ya existente? Descargan



una andanada de publicidad, inundando al publiocsaanensaje.

Usted debe hacer exactamente lo mismo cuando quadi autohipnosis. Repita continuamente
la formulacion que ha elegido, inundando asi se@udciente con su mensaje.

Cuando usted pide a alguien algo, no siempre Isigoa al primer intento. Pero si vuelve a
pedirlo una y otra vez, la resistencia de la peaassm agotara y finalmente usted conseguira lo que
quiere. Lo mismo se aplica al subconsciente. Uste@ que comunicarse lo que quiere tan a menudo
como le sea posible hasta que consiga una resgaestable.

Como dijo Napoledn: «Siempre se obtiene lo queesealcon vehemencia y persistencia».
Napoledn sabia de qué estaba hablando.

Cbomo establecer un «dialogo» con su subconsciente

El dialogo necesariamente implica dos partes. Eautahipnosis estas dos partes son su mente
consciente y su mente subconsciente. La palab&ogdi» no es inadecuada para describir el tipo de
relacibn que usted puede establecer con su subeptesc Ya se ha explicado cémo puede
comunicarse con é€l; a eso es posible afiadir ged psiede formular demandas que sean sumamente
especificas. En realidad, es probable que ustetb ylaaya hecho sin saberlo, obteniendo una
respuesta. El doctor Joseph Murphy, un eminentecessta en el campo del pensamiento positivo,
de cuyos libros se han vendido millones de ejeraplan todo el mundo, ofrece un ejemplo cautiva-
dor en su obra de gran difusidbhe power of your subconsciorentice Hall).

El doctor Murphy describe:

Un hombre joven que participaba en uno de mis surgeo la experiencia siguiente. Su padre
habia muerto, aparentemente sin dejar un testanigatobstante, la hermana del hombre le aseguro
gue el padre le habia dicho a ella que habia radaain testamento que seria justo para todos los
miembros de la familia. Todos los esfuerzos paralipar el testamento resultaron inutiles.

Antes de irse a dormir, el joven hablé con su memds profunda, diciéndole lo siguiente: «Se lo
dejo a mi subconsciente. El sabe exactamente d&mmbmtrar el testamento y me revelara el lugar en
gue esta». Luego concluyd su demanda con la pakitgapuesta», que repitié una y otra vez, como
una salmodia, antes de quedarse dormido. A la raasigniente el joven se sintid irresistiblemente
atraido hacia un determinado banco en Los Angel@sge se encontr6 una caja de seguridad a
nombre de su padre que contenia el testamento.

Este ejemplo puede recordarle un incidente singitasu propia vida. Digamos que usted pierde
algun objeto valioso como un reloj o un anillo. Sajue esta en algun lugar de la casa, pero ¢dénde?
Hasta el momento, todos sus esfuerzos por enclontran sido en vano. Ha revisado todos los
cajones y mirado en todos los lugares donde l6giotenpodria estar el objeto. Nada. Se detiene y
piensa, tratando de recordar donde lo vio por altwez. Nada. Se dice: «Debo encontrar este objeto.
Lo necesito. Es valioso». Y luego, cuando se hatedg todas las posibilidades, usted se rinde.

Algun tiempo més tarde, por la tarde o al dia gigig, mientras no estd pensando en nada en
absoluto o tal vez se halle sumido en un ensueitando la television o charlando con un amigo -
normalmente cuando esta relajado mentalmente yesad de voluntad da paso a su imaginacion-, de
repente le viene a la mente la respuesta. Intuitvde sabe donde buscar. Se levanta y se dirige al
lugar exacto: jes casi un milagro!



Bien, no hubo ningln milagro. La respuesta al mnoial llegd desde su subconsciente. Recuerde
gue su subconsciente no olvida nada; registra atasoénte todo. Cuando usted distraidamente dejo
su anillo o su reloj en un lugar inusual, su susc@mte, siempre vigilante, era consciente del d®iech
y lo registraba. Y mas tarde, cuando usted mas mosneonscientemente pidié esta informacién
dando a su subconsciente la orden de responderdeiique autoritario a menudo produce resul-
tados sorprendentes: usted no pide a su cerebrbagaealgo, usted le ordena, de manera imperativa
y categorica), éste obedecié y se sometio a surt#ama

La inmensa sabiduria se halla dormida dentro de usd

De hecho, su subconsciente contiene un enormeaadesabiduria, como un banco de datos con
millones debits de informacion.

Su subconsciente sabe exactamente lo que es baenagted y lo que puede ayudarle en su vida

Lo unico que tiene que hacer usted es darle urenoi incluso mas maravilloso es el hecho de
gue si usted sabe cdmo comunicarse con su subentescéste no lo decepcionara nunca. Todo lo
gue tiene que hacer es someterlo a sus 6rdeneda fjue llegue a ser su aliado. Puede pedirle que
haga casi todo. Siempre respondera.

¢,Como lo hace? Debo admitir con humildad que es¢éerogante aun no ha sido respondido de
manera satisfactoria: sin duda, es el mayor mis@wncerniente a la mente humana que sigue sin
descifrar. Pero lo importante es que el subconsxiemciona, aun cuando no sepamos exactamente
cémo. Todo lo demds es secundario. Lo que ustegtidetecordar siempre es que:

Su subconsciente sabe la respuesta a todos sukeprad

Quédese tranquilo, su sabiduria es infinita. Yamisa he utilizado miles de veces y siempre con
éxito. A continuacion se incluyen algunas situaegnooncretas en las que usted puede dirigirse a su
subconsciente en busca de guia.

Como tomar una decision dificil

Digamos que usted no sabe si aceptar o no unaaferempleo. Ha estado pensando al respecto
durante bastante tiempo. Ha seguido las reglasyulando por escrito todos los pros y los contras
gue se le ocurren. Pero sigue sin poder encont@respuesta inequivoca. Esto sucede a menudo y
de ningin modo quiere decir que usted carece dei@®cDe hecho, la mayoria de los grandes
tomadores de decisiones -capitanes de la indugtoidticos, asesores militares, etc.- en general
terminan confiando en su intuicién para tomar ueeision final. ¢Y qué es la intuicion si no un
mensaje que le envia su subconsciente? El subeats@naliza toda la informacidén que usted le da
con una velocidad prodigiosa. Ademas, puede aceetlmio tipo de informacion almacenada en su
asombrosa memoria, informacion que usted ya nerdawconscientemente y que puede ser un factor
determinante en su analisis de la situacion. Yessarecisamente la informacion que puede estar
faltandole a usted, lo cual le impide tomar undgiéc.



Por consiguiente, usted no sabe de qué modo a&toafa noche, antes de irse a la cama (en el
capitulo 2 explicaré exactamente cdmo empezar er lesto) pide a su subconsciente una solucién a
su problema. Muy a menudo se despertara con upaests, 0 ésta podria llegarle de repente durante
el dia siguiente. En realidad, literalmente tergiré «dormirse en ella» y dara con la solucion.

La solucion puede llegarle de numerosos modos, fiamuencia de manera misteriosa y casi
siempre en forma impredecible. Podria encontranseun viejo amigo al que no ha visto durante
afos. Charlan durante unos minutos y usted mensionatencion de dejar su actual empleo por un
puesto en otra compafia. Entonces el amigo diceegaeaba de .llevar los libros contables de la
compafia a la que usted piensa ingresar y queardiblconfidencialmente y sélo porque es un viejo
amigo, debe decirle que las finanzas de esa empeesallan muy lejos de estar saneadas. «En
nuestra dltima reunion incluso hablamos de la plaf3ol de quiebra.»

A usted lo bafia un sudor frio. Estaba muy proxinageptar el nuevo empleo, pero con ello podia
haber arruinado su carrera. No tenia la menor dgegue la empresa se hallaba en tal mal estado.
Pero de algin modo misterioso, casi como si tuvigssexto sentido -y mi propia experiencia ha
confirmado esto una y otra vez-, su subconscientgiié hasta encontrarse con este amigo, a quien
nunca habria pensado en consultar. De hecho, ria sababsoluto que él estuviese llevando la
contabilidad de la empresa en cuestion.

Los modos que utiliza su subconsciente para infdemaguiarle son misteriosos y variados. A
veces, completamente por casualidad, usted trop@zain articulo en un periédico o con un libro
gue le da una solucién precisa a su problema. Wuemtro inesperado, como el que acaba de
mencionarse -casi providencial en su oportunidadeaudo le ofrecera una solucion a su problema.
En muchos casos experimentara un destello de ibiugue determinard su curso de accion. La
experiencia me ha ensefiado que en general es ssgochar a la intuicion, pues con frecuencia
resulta ser una guia de confianza. Por supuestotips de incidente no solo se aplica a situacone
profesionales. No, obstante, las decisiones paiates en general son mas definidas Y faciles de
tomar que las emocionales, que suelen estar emgaffaat diversos grados de duda, pues las
emociones son, por naturaleza, mas efimeras y aduetificiles de comprender. Usted conoce a
alguien que le gusta. Ambos son libres. Al cabaiéiempo, usted comienza a hablar acerca de si
deberian vivir juntos o no. Es una decisiéon muicidifle tomar. Pida la respuesta a su subconsciente
El le guiara una vez mas. El sabe qué curso dérateiconducira a la felicidad Y a la satisfaccion
verdaderas.

De hecho, puede interrogar a su subconscsete todos los niveles: salud, negocios, relasion
personales, cuestiones espirituales, etc. ComismygeEstablezca un didlogo con su subconsciente y
entrara en contacto con el centro de su ser. Temde&so permanente a la asombrosa sabiduria que
ha estado dormida dentro de usted durante muchtsmpo.

Como interrogar a su subconsciente
La técnica del interrogatorio del subconscienteuesidas mismas reglas que la de hacer
sugestiones. La pregunta puede ser un pedido ordea. A continuacion se incluyen algunos ejem-

plos:

. «Encontrar el coche de segunda mano que estaartus, a muy buen precio. Esta en perfectas



condiciones Y satisface exactamente mis necesiditissibconsciente me guiaré hasta el coche.»

. «kEncontrar a mi pareja afectiva ideal, que me, anaequien yo ame profundamente.»

. «Encontrar al socio empresarial que necgs&i@ que me ayude con mi trabajo. Nuestra
asociacion nos beneficiara a ambos.»

. «<Encontrar el dinero que necesito para finarmoigsroyecto o para pagar mis deudas.»

Por supuesto, las posibilidades son tan intermizabdmo la lista de posibles necesidades. Como
puede ver, cuando se formulan 6rdenes es mej@oséivo y afirmativo que interrogativo. En lugar
de decir: «¢Como puedo encontrar el dinero quesite@e, es mejor afirmar que usted va a
encontrarlo (véanse paginas 30 y 31). Aun cuanddtihce exactamente este tipo de formulacion, su
demanda igualmente puede dar frutos. Por ejemplirjgp decir algo como: «Categoricamente debo
encontrarla solucion a este problema...» o: «Catzgaente necesito saber». A menudo, el factor
determinante de mayor importancia en sus demagadsjue incitara a su subconsciente a encontrar
una solucidn, es su sinceridad y la intensidadud#eseo.

Su subconsciente es muy sensible al lenguaje defaocion

Recuerde la maxima de Napoleon: si realmente quigaesolucion a su problema, si quiere algo
sinceramente y con todo su corazon -encontrar @ealgconseguir un trabajo, etc.-, en general su
deseo sera satisfecho. Pero tiene que quererltodonsu corazon, porque la demanda que expresa
sera mucho mas poderosa si estd apoyada por lasoee® y los sentimientos correspondientes. La
velocidad con que su deseo es concedido es direntamproporcional al poder y a la intensidad de su
deseo y de sus sentimientos. Tenga presente qgubebnsciente es la sede de la emocion. Por lo
tanto, cuando utiliza el lenguaje de la emocidredigsta utilizando lo que su subconsciente puede
entender con facilidad.

Es probable que usted ya haya comprendido quedargs fuertemente motiva a la gente en todas
las areas de la vida es la emocién y el instint@s gque la razon. Cuando decimos que una persona
tiene muchas agallas, queremos decir que tieneoneotaje. y la palabra corajeoragium)tiene la
misma raiz que la palabra latina para corgzon); por consiguiente, ser corajudo quiere decir tener
mucho corazon. En consecuencia, no vacile en apoypgademandas deseando lo que quiere desde el
fondo de su corazon.

Un arma poderosa para el bien o para el mal

Unas palabras de advertencia: tenga cuidado cgudaemanda. No es que tenga que limitarse de
algun modo; sus demandas pueden referirse a cagjueer faceta de su vida, sin distinciones. Sélo
gue la técnica que estoy ofreciendo aqui, que wkiednard en poco tiempo aun cuando practique
apenas durante unos minutos cada dia, es sumapoelgsa. De hecho, puede ser la técnica mental
mas poderosa de todo el mundo. Es un arma forne@idgldomo cualquier arma, puede usarse para
fines buenos o malos. Como dijo el escritor framoédieval Rabelais: «La ciencia sin 'conciencia es
la ruina del alma».

Cuando utilice esta técnica, asegurese de quelgesvos sean siempre benéficos. Usela para
hacer el bien, para difundir amor y satisfaccion.d8s formulaciones nunca deberia desear malo
dafio a alguien. Digamos que esta abordando ungmabdmocional en el cual se halla implicada una



tercera persona. No trate de causar a esa persa@udrimiento a fin de que desaparezca de la escena
Eso lo colocaria a usted en oposicién a las lega®rsales.

Lo peor que podria suceder es que su deseo, andaseaa perjudicial, se haga realidad. Entonces
usted estaria seguro de sufrir a su vez, puessladando esta sometido a la ley de causa y efecto (
la ley de retribucidn), que se aplica a los nivetesales y emocionales tanto como al mundo fisico.
Y funciona de un modo muy preciso, casi hasta elgde ser cientifica. En cierta medida, es como
la ley de conservacion de energia. Nada se pieadi® se crea: toda accidn tiene una reaccionygual
contraria. Y recuerde lo que se dijo antes: todtsamiento es una accion y, por consiguiente,
provocara una reaccion.

Hay una especie de justicia funcionando aqui, g&msinos que toma suelen ser insondables. Si su
formulacion va a contrapelo de las leyes univessateas tarde o mas temprano usted sufrird las
consecuencias. La justicia tiene una memoria il un brazo muy largo. Tal vez en un afio, o en
un plazo de cinco o incluso diez afos, usted dadhlaa esquina y de repente la justicia le devolvera
el golpe. En realidad, cuando ve las cosas desdeparspectiva mas amplia que la del presente
inmediato, se da cuenta de que al hacer -0 simplenat desear- dafio a alguien en realidad se hace
dafo a usted mismo. Si su deseo se basa en mi@asiégmes siendo consciente de ello, usted sera el
primero en sufrir: quizas no de inmediato, sinadimen el futuro no demasiado distante. No olvide
gue la ley fundamental que gobierna nuestro sulscamts es una que defiende los principios de vida,
amor Y armonia con los deméas. Me extenderé mae ssiba idea en el capitulo 3, que contiene un
método infalible para conseguir que la gente quedea le ame y le admire, y para ejercer una
influencia personal positiva sobre esas personsariddiando una personalidad muy magnética.

He hecho esta disgresion bastante extensa porgs@em que es de suma importancia para usted
entender en qué clases de formulaciones y desdmgiaeestar trabajando. Si su objetivo es la
felicidad -y la busqueda de felicidad es el prowosisencial del género humano-, el amor y la
satisfaccion de una vida rica en todos los aspeaasonces soOlo deberia permitirse hacer
formulaciones que conduzcan a alcanzar ese fiteyLde atraccidon comenzara trabajando para usted,
poniéndolo en contacto con situaciones y persopasnimo estado de animo que le ayudaran a
alcanzar la satisfaccion. Lo positivo atrae a Isifpm, y de igual manera lo negativo atrae a lo
negativo; infaliblemente, éste es el caso. Si uséepermite cultivar pensamientos de odio o enyidia
o si en sus formulaciones integra pensamientosettss,cpobreza, discordia, venganza, etc., con
seguridad atraerd a personas Yy situaciones delaripm

Usted puede poner objeciones a estas adverterti@sndo que en teoria parece muy facil
albergar solamente pensamientos bellos, noblesigrgeos, pero que en el mundo real las cosas no
son asi de simples. Estoy de acuerdo. Todos tenaliitzaos, todos nos ponemos impacientes de vez
en cuando, o nos sentimos envidiosos o inclusodlel® odio. Pero usted ha observado que, cuando
experimenta este tipo de pensamientos y sentindemtgativos, siempre se sentird mal con usted
mismo: es desdichado, y esta insatisfecho y tehgede replicar que es precisamente porque se
siente de ese modo que tiene pensamientos negdiens eso es verdad, pero al permitirse albergar
pensamientos negativos solo conseguira sentirse peo

Tener pensamientos negativos es inevitable, ercie$@antes de que comience a practicar este



método. Pero este método disolverd todas las Gimitas negativas de su personalidad, per-
mitiéndole participar plenamente del flujo armooioke la vida tal como deberia ser vivida.

Como reaccionar ante pensamientos o sentimientosgaivos

Hay un modo de abordar tales pensamientos y semtios negativos de inmediato -y debo
enfatizar que es de vital importancia reaccionarirdeediato- y es aplicando el principio de
sustitucion del que se hablé en la pagina 29. Ronmo, si tiene un pensamiento de odio hacia
alguien, aunque se trate de alguien que le hayaohéafio y contra quien usted siente un
resentimiento legitimo, sustitiyalo de inmediato po pensamiento de amor y armonia. Esto puede
parecer simplista y un poco ingenuo, o tal vezdugiense que se parece a algun tipo de dogma
religioso. De hecho, no tiene nada que ver en atsobn la religion, sino que simplemente sigue las
leyes que rigen el funcionamiento de la mente deykas que todos estamos sujetos, las conozcamos
0 no.

Puesto que ahora usted es consciente de estastlayesen podria conseguir que trabajen en su
favor. Si lo hace, pronto cosechara los benefiGasvida serd mas rica en todos los aspectos. Sabra
hacia dénde _e encamina, cdmo llegar hasta altirygpé se dirige en esa direccion particular. Su
comprension de los acontecimientos y de las pessgo@ le rodean serd mas llcida, y como
resultado de ello experimentara menos sorpresagideiables. También evitara causar sufrimiento
inatil, tanto a usted mismo como a los demas.

Las palabras, que normalmente utilizamos para sapmeuestros pensamientos, tienen un poder
enorme. Espero que ahora ya esté convencido deP@diose en el que posiblemente es el libro mas
grandioso que se haya escrito -la Biblia-, que eoma con la sentencia: «En el comienzo fue la
Palabra.» ¢ Necesito decir mas?

Superar sus limitaciones

El poder de las palabras, cuando se utiliza endarorrecta, es verdaderamente milagroso. No
obstante, debo hacer una salvedad: ciertas cogqagenen mas tiempo que otras para fructificar.
Hablando en términos generales, cuanto mayor eesdo, mas tiempo y energia requiere. Por
consiguiente, si usted quiere programarse pararllagser el jefe politico de su pais, lo cual en si
mismo no es algo imposible, tiene que aceptar gaae sucedera de la noche a la mafiana.

Del mismo modo, si usted quiere convertirme enamétio(¢y por qué no?; ya hay muchas
personas que han llegado a ser millonarias antesisfed, y de hecho otras estan convirtiéndose en
millonarias en este preciso momento, jmientrasdulgte estas lineas!) tiene que contar con que se
requiere un poco de tiempo. Sin embargo, quizaamo como usted piensa. Dicho esto, no quiere
gue usted crea que tiene que limitar sus deseasgda modo, que tiene que dejar de sofiar con la
forma en qué le gustaria vivir. Porque no debedalvgue la mayor limitacidon que puede tener una
persona es la impuesta por su propia mente.

La fe puede mover montafias.

La mayor limitacion que puede tener una persona
es la impuesta por su propia mente



El entusiasmo y la perseverancia pueden superas tod obstaculos. Si usted realmente cree que
puede lograr algo, sera capaz de lograrlo. No defgr de sofiar. De hecho, debe sofiar, pero de un
modo cientifico, aplicando el método que le estyelando aqui. No hay nada mas triste que una
persona que ha dejado de sofiar. Cuando uno daefisssmuere, también muere una parte de usted.

Sofar -permitirse una vision
de grandeza- es verdaderamente magico

Por consiguiente, no se limite. Recuerde que loggutos ambiciosos requieren mas tiempo. Y
tampoco subestime los beneficios positivos de &gueias victorias. Por el contrario, como dije
antes, cada victoria pequefa le otorga mas comfidazual a su vez le confiere mas entusiasmo y
energia. Esto tiene un efecto tangible sobre lteggue le rodea, y con su ayuda usted puede avanzar
hacia desafios mayores Y victorias mas impresi@sant

El poder de las imagenes

Una imagen vale por mil palabras, como dice elrefly esto es especialmente cierto cuando se
trata de programar su subconsciente. Solo estab&alglando de la magia de la vision, y la
visualizacion, de hecho, actia como un poderosalizador de sus formulaciones verbales. Ahora
veremos exactamente como funciona eso.

A muchas personas les resulta mas facil utilizapagler de las imagenes, mas que el de las
palabras, para influenciar e impregnar su subcenszi Eso es normal, pues estamos viviendo en una
época visual inundada por las peliculas y la teiémi Y debemos recordar que las primeras cosas
gue registré nuestro subconsciente en nuestra giinéancia, y antes de que aprendiésemos a
hablar, fueron imagenes, un sinfin de imagenesoda tlase. En la pagina 14 comparé a la
autohipnosis con la publicidad, cuando expliqué @artilizar las palabras. La comparacién puede
extenderse para ayudamos también a hacer uso idedigsnes.

Obviamente, la publicidad le «habla» a usted. Regitmismo mensaje (a vecad nauseamy,
para ser mas precisos, la misma sugestion. Pgnablecidad también hace uso de imagenes, tal vez
incluso mas que las palabras: imagenes seductor@genes sensuales y eréticas, imagenes oniricas.
En realidad, la publicidad emplea toda clase deiasiones completamente artificiales con el objeto
de motivamos a comprar un producto determinado.

A usted le muestran a una pareja joven, guapa suaséren una playa bafandose bajo el sol
matinal, sorbiendo su primer café del dia. Ustegeglsicido de inmediato por la imagen. En realidad,
en este momento esta necesitando salir de vacacipih@ pareja es tan atractiva, tan encantadora...
Ella tiene un modo determinado de colocar sus $abio el borde de la taza... Y la manera en que
guifia el ojo a su compafiero habla muchisimo diateae noche que deben de haber pasado juntos.
El es atlético y esta bronceado. Lleva un relojésfido, lo cual implica un estilo de vida lujoso y
opulento, ademas de buen gusto. El hombre contearmplabella comparfiera con una mirada que es a
la vez viril y romantica (jaqui estamos tratandoadeadar al mayor niumero posible de personas!)
Una suave brisa acaricia los cabellos de la pangatras oimos el sonido de olas, apoyado por una
musica elegida con criterio.

El espectador esta fascinado. La razén deja decdingaictemporalmente, siendo sustituida por el
poder sugerente de las imagenes. No hacen falédrpal Y de hecho, el espectador esta siendo
hipnotizado literalmente. La publicidad trata deglr al subconsciente en forma directa eliminando



las barreras mentales y los mecanismos de def@wao puede ver, se parece muchisimo a la
hipnosis.

Por lo tanto, las imagenes logran poner al espectdun estado pasivo, receptivo. Y ahora llega
la propaganda comercial. ¢ Qué esté tratando dervehdnuncio? ¢ Relojes caros? ¢Unas vacaciones
de lujo? No, el producto es café, una nueva mekelaafé descafeinado, con un sabor exquisito,
fragante, que no afecta a su salud..., que le pepermanecer perfectamente relajado a lo largo de
todo el dia..., como si usted estuviese de vacesigunto al mar. Y la proxima vez que vaya al
supermercado, probablemente usted recordara leemmgagentira un impulso irresistible de probar
ese café, aun cuando nunca antes haya pensadosemiocafé descafeinado. Hablando en términos
racionales, usted sabe muy bien que no se enchmnala playa con una compafiia encantadora tan
pronto como beba el primer sorbo. Pero su subcemisgial cual el anuncio logro llegar, no sabe eso.
Desafiara la l6gica e infaliblemente asociara eaecande café con la playa y el romance.

El asombroso poder de su imaginacion

Este suele ser el modo en que los publicitarioarspartido del poder fascinante de las imagenes,
a menudo a expensas del consumidor. Nosotros vamasrender a hacer lo mismo. Vamos a
aprender a hacer algin «suefio cientifico», pat@autia expresion que acufié anteriormente. Le
asombrara descubrir en qué medida las imageneempuwadnbiar su vida; las imagenes vy, lo que es
mas importante, el poder que las genera: su imeigima

Pero tal vez usted no confia en su imaginaciénz&3upiensa que es solo el «lado alocado de la
I6gica», como dijo un filésofo. Estoy de acuerdagele nuestra imaginacion suele causar problemas.
Incluso llegaria al extremo de decir que la imagjiira puede matar a una persona, puede destruir una
vida. Esto es asi porque la imaginacion es la siprenas directa e inmediata del subconsciente. Es
la imagen especular del subconsciente, por deadalglin modo, y el subconsciente es su fuente
principal. Esta es la razon por la cual las persaren imaginaciones fértiles -grandes pintores,
escritores, musicos, etc.- son capaces de apravethamenso tesoro que se halla dormido en el
subconsciente de toda persona. ¢Qué es la ingpirsicho un acceso repentino e involuntario (mas
adelante hablaré de como usted puede literalmiagarla estar inspirado por mandato, lo cual ha
sido el gran secreto de las personas sumamentéivaspaal almacén de ideas que es el
subconsciente?

Por supuesto, la imaginacion, cuando se la oridatananera incorrecta, puede ser perjudicial.
Napoledn dijo que la «imaginacion gobierna al mund®ersonalmente, considero que la
imaginacién es la suprema facultad humana. Poraesg con demasiada frecuencia subestimamos
su fantastico poder, o la utilizamos por razonedneias. Con seguridad, esto es el resultado ael tip
de educacion que recibimos. Se nos ensefio que ediiaa pérdida de tiempo, que el Unico modo de
alcanzar el éxi

to es racionalizar todo, sopesar los pros y losrasrton nuestra légica antes de emprender algo.

Y no obstante, todas las grandes personalidaddsa thstoria -politicos, artistas, inventores,
magnates de los negocios, etc.- fueron, primemte @do, grandes sofiadores y poseyeron
imaginaciones fantasticas. Estas personas imagireréuturo, o su destino, o la obra de su vida.
Vieron con claridad el sendero delante de ellosi, @amo si ya estuviesen alli, como si ya hubiesen



logrado lo que se proponian hacer, y esto a pesgsddificultades y de los obstaculos exteriores
gue; si las personas en cuestidn se hubiesen mkrmaipartarse de sus objetivos, probablemente
habrian agotado todo su entusiasmo, llegando aeocevlas de no emprender nada. A menudo tales
personas son llamadas sofiadoras, visionariasistdsaé incluso locas, todo lo cual quiere dece qu
son imaginativas. Saben como explotarlos asombusdares de esta facultad, que es accesible a to-
dos, de un modo excepcionalmente productivo.

Sin mas discusion, vamos a considerar una técimgales que lo capacitara para hacer uso del
poder fantastico de su imaginacion

El secreto de las imagenes

Las imagenes, como las palabras, pueden utilizi@sdos modos: o bien para liberarse de un
habito malo o fobia (por ejemplo, fumar, clausttéoy alcoholismo), o bien para lograr algo
(comprar la casa de sus suefios, encontrar un empdgar, iniciar un negocio, etc.). Algunas
personas estan mas orientadas visualmente, enga@totras estan mas orientadas verbalmente. Pero
en ambos caso::; es una buena idea hacer uso idedlgsnes, que constituyen .un refuerzo poderoso
para las formulaciones verbales.

El principio basico de la utilizacion de imagenssetuar como si el deseo que usted tiene en
mente ya se haya alcanzado.

Como he dicho, el subconsciente no hace distinsidemporales. Como suele suceder en los
suefios, el subconsciente percibe todo como siiestuteniendo lugar en un momento eterna mente
presente. Por lo tanto, cuando usted imagina dlgobeonsciente no distingue entre la imagen de un
deseo que serd realizado en el futuro y otro queysdo realizado.

Por consiguiente, cuando impregna su subconscireuna imagen de éxito, usted se deja
arrebatar -0 al menos su subconsciente se pergjdesd arrebatar- por las emociones positivas que
acompafan al éxito, y esto refuerza su programaE®omo practicar para el éxito antes del hecho.
Su imaginacion (su subconsciente) esta activadasyuerzas son puestas en movimiento.

Una imagen, como una palabra, es una semilla...

La técnica de utilizar imagenes esta sujeta a iamas leyes, incluyendo la ley de crecimiento,
gue la técnica de utilizacion de palabras. Si uptadta en su mente imagenes de éxito, de salud, de
felicidad, de riqueza, de calma interior, etc.,aver estas imagenes materializarse en diversas
situaciones vitales con una consistencia que esrasmatica, aun cuando el mecanismo mediante
el cual estas imagenes llegan a ser concretas sigu@o, en su mayor parte, misterioso. En general,
se hace referencia a este mecanismo -erroneancente-suerte o coincidencia. Lo mismo es cierto
para las imagenes negativas: cuando son plantadas enente conducen a situaciones vitales
negativas.

Su imaginacion: el cofre del tesoro personal
¢ COmo empezar a utilizar su imaginacion? En eltaap? aprenderemos a inducir un estado de

autohipnosis. y uno de los métodos para entrastnestado emplea las imagenes mentales. Una vez
gue se ha inducido el estado autohipnaético, todpubtiene que hacer usted es imaginar la situacién



que desea crear, con tanto detalle como sea pog®let hace un orador cuando quiere describir algo
y cautivar a un auditorio? Se concentra en loslldstdNo obstante, se asegura de elegir los detalle
mas impactantes y pintorescos que pueda encorf@r. consiguiente, para influenciar mas
efectivamente a su subconsciente, que aqui juegapel de oyente pasivo mientras que usted es el
orador, no hay que omitir detalles. Los detalleayledaran a creer que lo que usted quiere ya se ha
alcanzado. Esta técnica recibe el nombre de «cargai» y se utiliza en una variedad de situaciones.

¢Hasta qué punto tiene que visualizar una situgpasitiva? Algunas personas se preocupan
porque no son capaces de «ver» realmente lo qugnama(y, de hecho, yo también soy asi). Pero
esto carece de importancia. La técnica es iguabrefiectiva tanto si usted «ve» sus imagenes como
si no lo logra. Yo imagino cosas, pero de un mag® ltamaria abstracto, mientras que otras personas
ven realmente las imagenes que excitan sus imagirescactivas, como si tuviesen los ojos abiertos
durante un suefio. Y no obstante, a pesar del ldlgoe mi imaginacion no es tan «concreta» como
la de otras, personas, puedo asegurarle que haidibteesultados excelentes utilizandola en mi
provecho y de un modo cientifico.

En realidad, casi todos utilizamos de manera atiente continua la técnica de cine mental (que
algunos expertos llaman «visualizacion creativér, ®rmino apto puesto que eso es exactamente lo
gue sucede). Todos sofiamos. Y estoy hablando desee estado de vigilia, 0 ensuefios. ¢ Qué es
un ensuefio si no una sugestion de imagenes? Teff@sonamos sobre élituro. De hecho, sofiar
es inherente a la naturaleza del hombre.

Muchisimas sucesiones de éxitos han comenzadoaexacte de este modo: las personas pueden
verse habiendo alcanzado ya lo que desean. Y esiolisa a casi todos los aspectos de la \dted
ve a una mujer bella en la calle y la imagina es lmazos. Ve un costoso coche deportivo en una
carretera rural y no puede evitar imaginar com@asestar detras del volante...

Obviamente, abundan ejemplos de este tipo de caampierio. Todos sofiamos. El Unico
problema, y la razén por la cual la mayor partestes suefios no se hacen realidad, es que no son
metddicos, no son sistematicos. Pero ahora ustedepaprender a sofiar del modo correcto, de
manera efectiva.

El poder de la ley de la atraccion

A continuacion se incluyen algunos ejemplos quayledaran a entender cOmo sacar provecho de
su imaginacion.

Supongamos que esta buscando una casa. Ya ha pasatlas horas explorando el mercado,
visitando decenas o incluso cientos de casas. Tieragente que trabaja para usted. Se lo ha dicho a
todos sus amigos y éstos se mantienen alertastdéienda no ha podido encontrar nada apropiado. O
bien es demasiado cara, o queda muy lejos de@nafo no satisface suvsguerimientos de espacio,

0 necesita muchas reparacionddsted esta desanimado, casi a punto de renunciambién esta
sometido a cierta presion de tiempo, pues el cantta alquiler de su piso concluye en unas pocas
semanas.

Este es precisamente el momento de comenzar adlgdercine mental. Por supuesto, no puedo
prometer éxito inmediato. Solo puedo decirle queresenciado cientos de casos en que la técnica ha
funcionado. Y siento la tentacion de afadir... kpasmagia». Yo mismo he recurrido al cine mental
en varias ocasiones. A pesar de los numerososénitome ha ocasionado, sigo asombrandome cada



vez que sucede. El proceso es tan misterioso...

Pero vamos a volver a nuestro problema de encameacasa. ¢ Es realmente imposible encontrar
una casa a su gusto? No, por supuesto que no Yops. una razon muy simple: ya sea en un nivel
emocional, profesional o material, como es el e@pd, digase que sus pensamientos siempre pueden
producir o crear las condiciones adecuadas para encontrandoqgiere. La casa que usted esta
buscando existe. Todo lo que tiene que hacer Bgautsu subconsciente y la ley de atraccion para
atraerla hacia usted. Eso es exactamente lo gueéslio a una amiga mia, quien mas tarde me hablo
de su aventura maravillosa. Era la primera vez muamiga utilizaba la técnica, que yo le habia
explicado algun tiempo antes, y al principio segiésmdo escéptica. Pero luego no pudo creer a sus
propios 0jos. Esto es lo que me conto...

Una vez que alcanzo el estado de autohipnosisg\@aspitulo 2) tratd de verse, con tanto detalle
como lefue posible, llegando realmente a la casa de sus su&Sts no pudo haberle resultado
demasiado dificil de hacer, porque ya habia pasadthas horas hablando de la clase de casa que
gueria, e incluso hizo dibujos y planos, pensandoen vez de comprarla podria construirse una. Por
lo tanto, sabia exactamente lo que queria: unaquasae pareciese a la que habia dibujado sobre el

papel.

Se imagind llegando a esa casa. Admir6 la ventara dpba al frente (una gran ventana
panoramica), la puerta de entrada (roble macizsefidi clasico). Estaba impaciente por entrar y su
regocijo se hizo mayor cuando lo hizo. Imagindléaaboya que siempre habia querido (al menos, la
gue su esposo siempre habia querido; pero no imymEhbs compartian todo, incluso su gusto en lo
referente a casas).

La cocina era espaciosa y funcionaba perfectamente.chimenea en la sala de estar. Maceteros ya
colocados en todas las ventanas, lo cual era estap@ues ni a ella ni a su marido les gustaba
mucho la carpinteria. jSi usted va a construir uefs, también podria hacerlo de acuerdo con

especificaciones muy precisas! Por consiguientdae@maginaciéon de mi amiga los macetero s ya

estaban ocupados por plantas sanas Y floridasaFdetras de la casa, imagind un huerto pequefio y
bien cuidado, donde crecian vegetales y hortalizas.

El Unico problema era que ella y su marido séldatenina modesta suma de dinero. En el mundo
real, la casa de sus suefios probablemente costari@rcio mas de lo que ellos estaban en
condiciones de invertir. No obstante, yo le hab&a de antemano que no se preocupase por esa
clase de detalles durante sus sesiones, sino iyesiente dejase que su subconsciente absorbiese
las ordenes contenidas en el suefio.

Una semana mas tarde recibi una llamada teleféhicamiga habia encontrado la casa de sus
suefios. Un amigo de su marido, al que ella no hastia durante afios y que vivia en otra ciudad, les
habia hecho una visita inesperada. Sélo pasate@uandad una noche para hacer algunas compras y
ocuparse de ciertos negocios, y por consiguiert@alaecidido visitar a su viejo amigo. Después de
una cena agradable, y a pesar de su insistencjaeepasase la noche en casa de ellos, lo llevaron d
regreso al lugar donde él habia dispuesto alojans&:casa en un barrio suburbano encantador (a
propdsito, un barrio que ellos habian pasado gorea su busqueda, pues estaban seguros de que
seria demasiado caro). Mi amiga se hallaba asombadid delante de ella, se alzaba la casa de sus
suefios, exactamente como la habia imaginado. uiegae jclavado en el césped habia un cartel de
«En Venta»!

Excepto que, a pesar de su suefio, la casa segueaenamemasiado cara para ellos. Sin embargo,



mi amiga pregunté a su huésped si era cierto goasia de su familia estaba en venta.

-Oh, si -replicé el amigo-. ¢ Por qué? ¢ Estan bdsceasa?
-Si, si, estamos...

-¢ Les gustaria veda?

-Oh, si. Pero es demasiado tarde...

-No, en absoluto. Esta gente se acuesta tarde. §/antyen.

Se dejaron persuadir y entraron. Los propietastaban jugando al bridge. Se hicieron las
presentaciones. Las dos parejas se pusieron arsanyede inmediato se gustaron mutuamente. Mi
amiga se enter6 de que hacia dos meses que lastaba en venta. Dijo que se hallaba interesada en
la casa y pregunto el precio. Los propietariogdijegue estaban dispuestos a dejarla por un precio
mucho menor al que pidieron en un principio. Hésfacha no habian encontrado ningin comprador
y en realidad nadie les habia hecho una oferta. @$§ponian de una semana antes de tener que
mudarse, pues el hombre habia sido trasladadgaeasto en otro lugar. Su empresa se estaba mos-
trando muy generosa con la asignacion por trasladmal le compensaria por la pérdida que sufriria
al hacer una venta rapida. El precio que mencibhérabre no estaba muy lejos de lo que mi amiga
y su marido estaban dispuestos a pagar. Hicierarofenta en el acto y ésta fue aceptada, jtodd en e
espacio de media hora!

Cree su suerte

Todo esto podria parecer un milagro y sin embaadudtoria no es ficcidén sino un hecho. Estoy
seguro de que usted ha experimentado en su projaiaalgunos giros de suerte afortunados. Y usted
dice: «jOh! jUn regalo del cielo!». No obstantemlayor parte del tiempo es un regalo de su propio
subconsciente, que usted ha programado, probakiersenser consciente de ello. Ahora no tiene
gue esperar a que el cielo le envie sus regaldsdUmiede crear su propia suerte toda vez que lo
desee.

El tipo de situaciones en que la visualizacion toveapuede ser efectiva es practicamente
ilimitado. Puede utilizarla para resolver sus peaihs monetarios, para encontrar un empleo mejor,
para mejorar su memaoria o sus relaciones persormafesra superar una fobia. Mas adelante en este
libro desarrollaré cada uno de estos temas y @steontrara descripciones detalladas acerca de como
se aplica exactamente el método.

Este método ha estado en uso durante muchisimpdigrsus usuarios han sido algunas personas
muy ilustres. El gran poeta aleman del siglo X\Glbethe solia recurrir a la autohipnosis antes de
irse a dormir por la noche, en especial cuandoesiasdesanimado. Imaginaba que un amigo se
acercaba a él con una amplia sonrisa iluminandmsiwo y diciendo: «Te felicito.» Goethe estaba
practicando el cine mental «como si» sus logrossgedia mereciesen las felicitaciones de un amigo,
aun cuando las cosas en realidad no fuesen tarcbiea €l deseaba. Si la técnica demostro ser Util
para un hombre de esta talla, entonces con sedusielda un error vacilar en utilizarla nosotros
mismos.

Una personalidad mas moderna también ha utilizadasbalizacion para tranquilizar su mente y
abordar todos los problemas con que se enconttabatd el curso del dia. Estoy refiriéndome a Ray
Kroc, el rey de la hamburguesa americana. En sintaste autobiografia explica como se colocaba
€l mismo en un estado de autohipnosis por la nactes de dormirse, e imaginaba una pizarra sobre



la que anotaba todos los problemas que le impdrama.uego se imaginaba borrando lentamente
los problemas, uno a uno. Ray Kroc asegura a strds que esta técnica simple, que él practicaba
cada dia, le permitia dormir como un tronco, inzldespués de trabajar dieciséis y mas horas por
dia. Y cuando consideramos la colosal fortuna qechpaz de amasar, debemos admitir que la
técnica fue un éxito total.

La técnica de la pizarra

En realidad, esta técnica es una variacion de édosgumenciona especificamente como la técnica
de la pizarra. Es muy simple Y muchas personashguoeasistido a mis seminarios la han empleado
con gran éxito. Tiene una aplicacibn mucho mas iangpie la de resolver problemas: también puede
utilizarse para mejorar la vida. Cuando usted quadstener algo, o lograr que un deseo secreto se,
haga realidad, imagine a esta pizarra y luego véissando un trozo de tiza para escribir en &lla
gue quiera. Por ejemplo, puede visualizarse egcilo cosas como:

. «<Estoy mas y mas sereno en todas las situaciones.
. «Estoy teniendo éxito mas facilmente en todoule gmprendo.»
. «Cada dia mi trabajo me resulta mas satisfactorio

La lista de ejemplos podria continuar interminatdeta. Usted ya conoce las reglas para redactar
formulaciones efectivas. Apliquelas a sus necesglgarticulares. Escriba la misma oracion en la
pizarra una serie de veces, tratando de visuaizarh mayor claridad cada vez. La repeticién es
igualmente importante cuando esté trabajando cagemes. Tiene que impregnar y saturar su mente
con imagenes positivas.

En todo este libro ofreceré una serie de variasi@obre esta técnica. Pero de momento comience
aplicando las que ya he explicado.

Esté atento a sus imagenes mentales

Un dltimo punto antes de pasar a la técnica dehartosis. Como las palabras, las imagenes
pueden trabajar para usted o en su contra. Puditeinag todas las limitaciones que le impiden
alcanzar su potencial pleno, o pueden aprisionabligarle a jugar un papel restringido en la yida
un papel que usted parece querer cambiar, perequealidad y de manera in

consciente, acepta. Al decir de manera inconsciguiero significar que su subconsciente lo
acepta, yeso es lo que resulta tan lamentable.

Por consiguiente, podemos entender que un ejecgtigqoersiste en decir que no puede verse en
el papel de presidente de la empresa probablementza alcanzara esa distincion. Si él no puede
verse como presidente, ¢por qué deberia hacartmsejo de administracion o los accionistas? El no
puede verse como presidente..., en otras palabcagpuede imaginario. Estd creando su propia
limitacion mental. Del mismo modo, una persona goguede imaginarse hablando delante de un
auditorio nunca sera capaz de hacerla. Sin embptgmle poseer la aptitud necesaria para llegar a
ser/un excelente orador. Puede tener mas talen&toirgue algun otro que sea mas «buscavidas» y
gue no tema enfrentarse al publico.

Por consiguiente, para concluir este capitulo nstagia recordarle que preste atencion a las clases
de pensamientos, y en especial a las imagenessurgen en su mente. Incluso, toda vez que
disponga de algun tiempo excedente, puede tomacseminutos para hacer un poco de autoandlisis.
Examine qué clases de imagenes se le presentaantkate. jPuede llegar a sorprenderse al



descubrir lo que esta pensando! Una cosa es dizeaperiencia solo puede ser instructiva. Pero au
cuando descubra algunas cosas negativas aceropgdelen que piensa, no se desanime. A la larga
el proceso sera positivo, porque usted habra Iegaser consciente de algo sumamente importante

en las operaciones profundas de su mente. Y es#itlye un paso decisivo y necesario hacia la
transformacion de su personalidad.

RESUMEN DEL CAPITULO 1

* Su vida es un espejo exacto de sus pensamidr@dspnosis es un estado natural de conciencia,
que le permite entrar en contacto con su subcamsci&l subconsciente esta programado, y ejecuta

ciegamente ese programa. Ningun programa es igibler Usted puede cambiar su programa a
través de la autohipnosis.

* El subconsciente puede ser programado con aaliis un amplificador poderoso, de modo
gue todo lo que usted piensa influye en él. Paienderse contra las palabras negativas, simplemente
tiene que pensar de inmediato en una sugestiorstapy@ositiva.

* 1. Haga sus formulaciones (sugestiones) tanbiastcomo le sea posible.
2. Haga que sus formulaciones sean progrefiNas dia...).
3. Sus formulaciones deben ser breves.
4. Utilice palabras simples y claras.
5. Haga s6lo una sugestion por sesion.

* La regla de oro de la sugestion es la repeticginsubconsciente conoce la respuesta a todos sus

problemas. Es especialmente sensible al lenguaja dmocion. Sus limitaciones mayores son las
gue usted crea en su propia mente.

* El subconsciente es muy sensible a las imagdP@sconsiguiente, usted puede influir en él
empleando su imaginacion. Cuando se utilizan imégela técnica basica es actuar «como si» ya
hubiese alcanzado lo que quiere. Esto coloca gare al poder de atraccion y a la suerte.

* También puede usar la técnica de la pizarra. dlisase escribiendo sobre una pizarra lo que
quiere.

* Esté atento a sus imagenes mentales negativasgndo surja una, cree una contraimagen para
sustituirla.



2. Como inducir el estado de autohipnosis
Relajacion

Vamos a comenzar repasando brevemente nuestrécfefide autohipnosis. Es «un método que
consiste en poner en contacto a la mente consaienteel subconsciente, de modo que pueda ser
influenciada de un modo positivo».

La mejor manera de facilitar este contacto corubtgnsciente es a través de la relajacion. ¢ Por
gué relajacion? Por una razon muy simple que camerd sin dificultad. Nuestra personalidad -la
suma de nuestros habitos, ideas y creencias- sedfsin ningun esfuerzo consciente, sin la
intervencion de la fuerza de voluntad. Se hizo gie fuésemos conscientes de ello, en general
durante la infancia, cuando nuestras facultadegasieran casi inexistentes y nos mostrabamos
particularmente sensibles y abiertos a la sugeshianobstante, mediante la relajacion podemos
experimentar lo que se denomina el <estado alfarmamente después de tan solo unas pocas
sesiones.

El estado alfa, como se explico anteriormente,asacteriza por una desaceleracion de las ondas
cerebrales en comparacién con el estado normaigde o <estado beta>. Los otros dos estados de
conciencia son el «estado theta», que se asenejsoanolencia extrema (y ocasionalmente resulta
en un estado de relajacion profunda) y el <estattaxl que experimentamos durante ciertas etapas
del suefio.

Lo importante respecto del estado al fa es quedatenconsciente permanece pasiva. Usted se
«desconecta» del mundo exterior (debo repetircelacarse a merced de algun tipo de amenaza
externa, pues nuestros instintos de supervivergi@agnecen plenamente operativos). Este estado de
relajacion se caracteriza por sensaciones de darkrde bienestar y un entumecimiento progresivo
del cuerpo. En su mente comienzan a surgir recaaldbantes, imagenes y pensamientos, que son
signos de que esta en contacto con su subconsciente

¢, Cual es el momento ideal para una sesion de autphosis?

Los mejores momentos del dia son por la mafanaréemoy por la noche. ¢ Por qué? Porque ésos
son los momentos en que usted esta mas cercansudcnsciente y es mas creativo. Por la mafana
nuestra mente consciente aun no se halla plenaraetit@, y por la noche esta un poco cansada
como consecuencia de todas las actividades quenfdotque realizar durante el dia. Esto hace que
resulte mucho mas facil establecer un «dialogo»scaomente subconsciente.



Por supuesto, si bien la mafana y la noche sonmegres momentos para practicar la
autohipnosis, de ninguna manera son los Unicos mm$en que se puede entrar en contacto con el
subconsciente. De hecho, cualquier momento de{adie la noche) esta bien, dependiendo de su
disponibilidad. Y lo mas estupendo respecto deutatapnosis es que cuanto mas se practique, mas
facil es alcanzarla, de modo que puede realizaraesasion en cualquier momento, toda vez que se
tenga tiempo y necesidad de hacerlo.

Déjenme explicarlo. Cuando se practique la autasisn como con cualquier otra disciplina, se
aconseja un cierto grado de regularidad. Recomiahaoenos una sesion por dia; si tiene tiempo,
haga dos. Pero una buena sesion es suficientgppadacir resultados espectaculares, profundos y
duraderos.

Es mejor efectuar las sesiones a una hora fijai@elo bien justo antes de irse a dormir, o bien
temprano por la mafiana. Asi sabra que este pedildiia esta reservado exclusivamente para usted,
para permitirle relajarse y trabajar en su pergtampalabra «trabajar» no es muy apropiada, pues no
hay nada mas agradable que la autohipnosis: dsdasi como un juego, pero un juego que puede
cambiar su vida y ya ha cambiado las vidas de rdégsersonas).

Una sesion de emergencia

Aunque es una buena idea programar sus sesioagniarha hora cada dia, no vacile en recurrir a
la autohipnosis toda vez que sienta la necesidddhderlo. Hay momentos que pueden ser llamados
emergencias, en los que se requiere una sesioa paea despejar la mente. Supongamos que a usted
se le presenta una importante entrevista laboual tigne que pronunciar un discurso o debe acudir a
una cita con alguien que le resulta muy atractimyacile en realizar una sesion improvisada. Aun
cuando sélo pueda disponer de cinco minutos, usiarsdespejara su mente ,y sera de inmensurable
ayuda. La autohipnosis es una herramienta marsaijllde modo que ¢ por qué no hacer uso de ella
toda vez que lo necesite, toda vez que las ciranosts lo requieran?

Ademas, y como pronto descubrird por usted misinagplemente saber que puede recurrir a la
autohipnosis le dara una inmensa confianza. Sal@gpuagede manejar cualquier situaciéon, en la que
previamente usted podria haber llegado a estaieitoqa incluso paralizado por el miedo. Es como si
siempre estuviese llevando la carta del triunfteemanga, una ventaja invencible que puede utilizar
siempre que lo desee.

Unos pocos minutos pueden cambiar su vida

¢, Cual cree que es la objecion mas comun que haemta cuando vacila respecto de comenzar a
practicar la autohipnosis? Es: «No tengo tiempo».

Pero ninguna de esas personas ha probado la audelsipaunque mas no sea una vez; de lo
contrario no estarian en condiciones de defend& ksea de razonamiento. De hecho, la
autohipnosis es la Unica actividad que le ahorra ti@mpo durante el curso de un dia. Veinte
minutos por dia contribuiran muchisimo a aumentapreductividad. Usted sera mas creativo, mas
eficiente, mas ldcido. También necesitard& mucho omesuefio, pues unos pocos minutos de
autohipnosis al dia son el equivalente de unashdoss de suefio profundo. Ademas, después de
dormir se despertard sintiéndose mas renovado ifalieado. Su concentraciébn y su memoria
mejoraran, asi como su capacidad para tomar deeksio

Paraddjicamente (aunque esto parece una paradojaad0s que no tienen conciencia de los
asombrosos beneficios de la autohipnosis), es thurasos momentos de mi vida en que mis



actividades son mas exigentes, cuando tengo qu bacesfuerzo combinado y trabajar a marchas
forzadas, que tiendo a practicar la autohipnosis manenudo. Si tengo que escribir una carta
comercial importante en tan solo unas pocas hor@agongo muy nervioso y ansioso y preparo tres o
cuatro borradores inatiles.

En cambio, hago una sesion de autohipnosis papejdesni mente y convocar todos mis poderes
de concentracion. Entonces ordeno a mi subconscigrd dicte el texto que necesito, rapidamente y
en un unico borrador.

Si tengo tiempo, dejaré que mi subconsciente eealicrabajo de la noche a la mafana (recuerde
gue el subconsciente esta activo las veinticuatrashdel dia y que siempre se encuentra alli a su
servicio si usted sabe cémo hacer uso de él).&ood¢he, antes de irme a dormir, suministro a mi
subconsciente todos los datos que necesita, habestddiado de antemano el tema en cuestion. Y
nueve veces de cada diez me levantaré a la maitanense con la carta ideal ya formulada en mi
mente, a menudo sin ningun error, como si la hebseéiado. Esto es normal, puesto que escribi mi
carta perfecta mientras dormia. Por supuesto,sel ea que yo ya s€ mucho acerca de escribir cartas
comerciales, de modo que no es como si lo hiciesgppmera vez. Pero mi subconsciente actia
como una ayuda valiosa para mi proceso de pens@mmMémina cosa es cierta: me ahorra una enorme
cantidad de tiempo. Puede hacer lo mismo por u€techience hoy. Porque hoy, si tan solo se toma
la molestia de hacer que suceda, es el comienanaeida nueva para usted.

Hoy es el primer dia del resto de mi vida.
Hoy comienzo una nueva vida

Después de una Unica sesion de autohipnosis ctm égted se sentird tan pleno de energia, tanto
mas seguro de si mismo y concentrado, que nungaraoh decirse que no tiene los pocos minutos
gue necesita dedicarle. Hara lo mismo que yo @satniles de personas): cuanto mas trabajo tenga,
cuanto mas apretado sea su programa de actividad®s, naturalmente se volvera hacia la
autohipnosis como una ayuda para abordar la sitnae manera efectiva.

CoAmo reunir dos dias en uno

Hace algunos afos descubri un modo de reunir dgsediuno: sentirme tan pleno de energia a las
cincolde la tarde como a las nueve de la mafianaohtaré mi secreto y estoy seguro de que va a
querer probarlo.

¢ Sabe cuando prefiero realizar mis sesiones déipntsis? Cuando regreso a casa del trabajo,
antes de cenar, en especial si mi programa deda & muy intenso (pero también si no lo es y sélo
tengo planeadas actividades de ocio). Usted pugdgitse mucho cuando esté lleno de energia. j Y
mi pequefia sesion de autohipnosis es como un ad@dpeértino!

En tan solo unos pocos minutos puedo eliminar l@dansion y el cansancio que he acumulado a
lo largo del dia. Me siento reforzado y preparadmpenfrentar otro dia. Le sugiero que pruebe a
hacer lo mismo, con el objeto de dividir su diades y beneficiarse de un nuevo inicio cuando
realmente sienta que lo necesita. Esto no delbragadirle realizar otra sesion mas tarde. La sesion
nocturna normalmente es mejor para trabajar sameptoblemas profundos, como liberarse de
habitos negativos que han estado enraizados dumantbo tiempo, para una reprogramaciéon mas



global de su vida y cuando quiera obtener respsiestzecificas por parte de su subconsciente.



Condiciones ideales para la autohipnosis

En principio, puede practicar la autohipnosis esdquier lugar. Pero existen dos tipos de sesiones.
Uno es la sesion de emergencia que acabamos dibesgie puede hacerse en la oficina, en una
sala de espera, en un coche, en la estacion detderil, en el aeropuerto, etc. No se preocupa]ign
lo advertird! Y se despertara automéaticamenteesitsialguna inseguridad, o incluso si alguien se
acerca para preguntarle la hora. Por supuestoreésriple encontrar un sitio aislado, pero eso no
siempre es posible. Y todavia tiene sus sesiongslares, que habitualmente practicara en la
tranquilidad de su propio hogar.

Para estas sesiones deberia reservar un espatilizgrio en todas las ocasiones; un espacio
agradable, tranquilo, en el que no sea molestadscdhecte el teléfono si es posible, o pida aabgui
gue tome sus llamadas, o conecte el contestadamatita. Puesto que es dificil encontrar un lugar
totalmente silenciosa a menos que viva en el cafepotodo caso, no es necesario el silencio
absoluto), o si existe la posibilidad de que se&estado por ruidos ambientales, tales como trabajos
en la carretera a coches que pasan, no vacile emnistrarse algun sonido muy suave y
tranquilizador de fondo. como por ejemplo musicasicia. También hay en el mercado discos
compactos y cintas magnetofénicas que estan digsfespecificamente para la relajacion o la
meditacion, y algunos de ellos son excelentes lpasaitohipnosis. Elija cintas magnetofonicas que
estén de acuerdo con su propio gusto. A algunaompas también les gusta quemar un palillo de
incienso o0 una vela aromatica para perfumar el entdi Una vez mas, la eleccion es suya.

Un altimo, aunque importante, detalle: no es agab$e practicar la autohipnosis después de una
comida pesada. No hay ningun peligro en hacerl@; gde resultard mucho mas dificil obtener
resultados satisfactorios. Hay una excepcion aregta y es cuando usted siente la necesidad de una
sesion de emergencia. Puesto que no hay ningun degd@nearlas por adelantado, puede realizarse
una sesion incluso después de una comida abundRerteen general efectle sus sesiones al menos
dos horas después de comer, salvo que sé6lo hagla tema comida liviana.

Para relajarse jrespire!

Como dije antes, cada sesidén de autohipnosis es@da por una de relajacion. Con practica, la
etapa de relajacion puede reducirse considerabtenfeanque puede que no quiera hacerla, pues le
resulta estupenda, resultando a menudo en un estadtega al limite de la euforia).

Pero con e] objeto de asegurarse de que se rela@mpleto, recomiendo utilizar un ejercicio de
respiracion que, aunque simple, es sorprendenterséetttivo. Yo precedo cada una de mis sesiones
con este ejercicio. Lo prepara mejor que cualmqiier que conozco para el viaje maravilloso hacia el
reino de la autohipnosis, un viaje al mismo corad®ta relajacion, la serenidad y la alegria, &aZa
y el entusiasmo. Un viaje hacia el centro de naegiry ]a raiz de nuestro ser, donde encontransos la
claves secretas para ]a felicidad y el éxito. Srenma estado alli, oculto y, no obstante, a nuestro
alcance...

¢ Por qué respirar? Porque respirar es vida, ardmalca raiz latinganima,que quiere decir tanto
aliento como alma) habla por si misma. Morir sigaiftomar el udltimo aliento. E] vivir esta
intimamente vinculado a la respiracion. y sin embalamentable mente, la mayoria de las personas
no sabe cdmo respirar. Siempre estan faltas de@lideprimidas, cansadas, apéticas- y nerviosas.



Las personas que respiran mal estan nerviosasiveoso también es cierto: las personas que estan
nerviosas respiran mal. El hecho de que esta gantaone de ambos modos es lo que resulta
interesante al respecto. Porque esto quiere deeiremodo en que usted respira tiene un efecto
sobre lo nervioso que se encuentra. Y en realidagspiracion controlada (como la técnica que voy
a explicar en un momento) tiene un efecto sumanssdante, tanto en el aspecto fisico como en el
mental.

Ahora bien, ¢qué quiero decir cuando afirmo qugelate respira mal? Dos cosas: que respira
demasiado superficialmente y con excesiva raplgezesumen, no respira lo suficiente.

Respira de manera incompleta. La exhalacion comgletuna de las condiciones requeridas para
una buena respiracion. ¢Como puede esperar llaaggutmones con oxigeno fresco si no los vacia
por completo?

Por lo tanto, en los pocos ejercicios que estamgmrdo de efectuar, trate de exhalar tan
completamente como le sea posible antes de inhélarego, cuando inhale, utilice sus musculos
abdominales. Comience por llenar su abdomen cen(j@s posible que pregunte como puede llenar
su abdomen con aire si todo el aire se queda empuo®wnes! Bien, el aire no se queda en sus
pulmones, sino que cuando usted inhala plenamasatpudmones también se expanden por completo
y presionan contra su abdomen, creando la ilus@®gue su cavidad abdominal esta llenandose de
aire). Y no se preocupe, esto no perjudica a swreinPor el contrario, masajear internamente su
abdomen de este modo resulta beneficioso pardefcetasus musculos abdominales y seguir estando
-0 llegar a estar- delgado.

¢Por qué respiracion abdominal? Porque es mas etamplprofunda que los otros dos tipos de
respiracion, en especial la respiracion toracicade los musculos pectorales hacen todo el trabajo.
Ademas de ser mas completa, la respiracion abdbmeteja el plexo solar, fuente de nuestras
emociones y de gran parte de nuestra tensién. Ustedce la expresion «tengo un nudo en el
estbmago...» y conoce la sensacion que experinmrgado estd asustado, cuando sucede algo
impactante: es como si alguien le diera un pufetazel estbmago. Podria afiadir que todos los
actores y actrices, oradores publicos, cantantes peactican la respiracion abdominal. .

Por consiguiente, después de exhalar plenamenteece a inhalar dejando que su abdomen se
hinche y lleve el aire hasta el fondo de sus pugsoMientras continda inhalando, su pecho se llena
con perfecta naturalidad y el aire sube hastarigagéa. Este es el modo correcto de respirar.

Pruebe este ejercicio

El ejercicio siguiente requiere un poco de coneemnin; no obstante, de hecho mejorara su
concentracion y también su memoria. También ayuitéeeceptar la estimulacion exterior, a fin de
gue pueda concentrarse en lo que esta sucedientto de usted. Esto, a su vez, lo relaja y hace que
le resulte mas facil entrar en el estado de autolsis. Todo lo que tiene que hacer es contar 20
respiraciones profundas. Ya puedo verle sonriepdace demasiado simple. ¢ Como algo tan simple
puede conseguir tanto? Bien, suprima su criteft@orpor un momento y pruébelo. ,

Como vera, en sus primeros intentos probablemeatd sapaz de contar siete u ocho
respiraciones, y luego se encontrara pensandoa& aisas (como dije, jéste es un ejercicio de con-
centracion!). Pero eso no tiene importancia. Esptetamente normal. Si sucediese lo contrario (Si
usted fuese capaz de concentrarse plenamente el@@méspiraciones profundas), eso seria inusual.
Nunca he visto a alguien que, en su primer intdose capaz de contar 20 respiraciones profundas
sin llegar a distraerse con otros pensamientos.



A pesar de estas distracciones inevitables, ustbe gerseverar. Vuelva a comenzar de cero.
Después de unos pocos minutos, haya llegado dasmweinte respiraciones, el objetivo del ejercicio
se habra alcanzado. La respiracion profunda le $emtirse sereno y totalmente relajado, yeso es lo
gue estamos tratando de hacer aqui: que ustedyaaetajarse.

No haga el ejercicio como si fuese algun tipo dsafie. Eso solo creara mas tension. Solo quiero
gue usted llegue a ser consciente de como en Oeidestamos tan desacostumbrados a
concentramos en las cosas interiores. Una vez sjigel Wlescubre que esta respirando profunda y
lentamente, deja de pensar al respecto. Ahorgpespa@arado para practicar una técnica de relajacion.
Y en realidad, lo que ha hecho constituye el pripaso.

¢, Qué posicion?

Algunas personas prefieren hacerlo sentadas (y qemianes de emergencia esto suele ser mas
practico). Pero para sus sesiones en casa, normtal@e mejor tenderse de espaldas. No obstante, si
usted prefiere la posicion sedente, adelante yal&slva tenderse de espaldas, hagalo sobre una
alfombra, un sofé4 o su cama (en especial si pragsum sesiones por la noche, pues a continuacion
puede quedarse dormido sin tener que levantarampiar de posicion).

Ropa

No hay requisitos especiales en lo concernienterafda, excepto que la prenda que use deberia
ser suelta y permitirle una total libertad de maemo. No use cinturones, corbatas, fajas, sostenes
etc. Por la noche, lo ideal es un pijama comodo.

Duracion de una sesion tipica

Ya he hablado algo acerca de la cantidad de tiequpcse necesita. Sin embargo, los minutos que
usted pasa en contacto con su subconsciente stapidal importancia, de modo que no se los salte.
Sobre todo, trate de que sean tan regulares comesldte posible. Esa es la clave del éxito. Al
principio, si puede mantener una sesion de entreni2@itos y media hora, eso es lo ideal. Con
practica, puede reducir el tiempo que necesitecdsos de emergencia, cuando aborde necesidades
especificas, una sesién que dure sélo unos poamstori -0 incluso un minuto puede brindar los
resultados que usted necesita pues, a medida qdeaymente consiga relajarse mejor, estard en
condiciones de pasar por alto los pasos prelimsnaentrar en el estado de autohipnosis siempre que
quiera en menos tiempo del que se requiere paradée oracion. Tal destreza normalmente requiere
unas pocas semanas de entrenamiento. Es comootlesarn reflejo condicionado, sélo que este
reflejo es el arma méas poderosa que usted pudoeegmseer.

En todos los casos, tan pronto como comience aseaburrido, tan pronto como el ejercicio
llegue a ser monétono, es mejor detenerse. Ustedtaaen esto para crearse mas problemas. Las
sesiones deberian ser agradables y faciles. Sitasatiéndose bien, o si estéa de mal talantegno
preocupe. Siempre puede volver a ello en otro mtomen



La importancia de la relajacion

Los estudios cientificos dirigidos por especiatistle renombre mundial, especialmente Hans
Seyle, han demostrado mas alla de la sombra deduda que el estrés es una de las causas
principales -si no la causa principal- de un sirdn enfermedades, tanto mentales como fisicas.
Ulceras de estdmago, migrafias, problemas cardiacms gama completa de trastornos llamados
«psicosomaticos» son el resultado de la incapaddathombre moderno para defenderse contra la
embestida del estrés cotidiano.

Por consiguiente, las personas que pueden relagargeluntad son afortunadas. Su sistema
nervioso experimenta alivio inmediato y su saludegal mejora. Los que pueden relajarse estan
mejor equipados que los demas para enfrentar tdgmnas de la existencia terrenal. Cuando usted
esta relajado, su capacidad para mantener unadaptisitiva mejora muchisimo.

El problema con el estrés es que es tan comunajliegado a convertirse en una parte aceptada
de la vida, y a menudo no nos damos cuenta daeso$ejue estamos en realidad. Con frecuencia la
gente necesita tomarse unas largas vacaciones$ cbje® de recuperar cierta apariencia de un ritmo
normal y natural en sus vidas. No obstante, ymstes una exageracion, mediante la autohipnosis,
precedida por una sesion de relajacion, pronteisérd como si estuviese permanentemente de
vacaciones. La vida llegara a ser un juego. Reaupe@l entusiasmo, la energia y la imaginacién que
tuvo en plena juventud.

Los efectos de una primera sesion de relajacioncasnsiempre los mismos: de total asombro.
Usted se da cuenta de lo estresado que estabagdecse habia sentido realmente relajado durante
meses, 0 incluso afios. Algunas personas ni sigpiezden recordar la Ultima vez que se sintieron
relajadas, pues ello fue mucho tiempo atras. Cdo, tal mismo tiempo usted comprende que éste es
el estado mas natural que existe, y que el estadtersion en el que habia estado viviendo es
anormal y terriblemente destructivo. Pero no hajar@mo la experiencia de primera mano para que
se convenza de que lo que estoy diciendo es verdad.

Por consiguiente, sin mas prolegdmenos, vamosa pda técnica de relajacion. Vaya sugerir dos
métodos y uno de ellos sera el adecuado para #stdzbs son reconocidos en todo el mundo, siendo
practicados con éxito por millones de personasoR&mndo probar ambos métodos y luego quedarse
con el que funcione mejor en su caso.

Para hacer mas facil el aprendizaje del métodeldgacion sugiero, al menos al principio, que se
tienda de espaldas. En esta posicion las tensgmesducen y usted alcanza un estado de equilibrio
corporal, pues cada parte del cuerpo es soportadarma separada. (Si esta de pie, por ejemplo,
todo su peso tiene que ser soportado por sus paando haya llegado a ser un poco mas diestro,
puede relajarse en una posicion sedente si lcepeefi

Relajacion diferencial

Para conseguir acostumbramos a sentir la difereamtra tension y relajacion, vamos a hacer uso
de un determinado fendmeno fisiolégico. Cuando uisaulo se mantiene totalmente contraido
durante unos pocos segundos, inmediatamente dedpbégelajarse por completo con el objeto de
recuperarse. Este periodo de recuperacion autanjdtiede sentirse, desarrollarse y controlarse. Y
eso es lo que usted va a hacer.



Al principio sus musculos podrian sentirse un pdaioridos. En cierta medida, es como comenzar
a practicar un deporte que se ha abandonado durartiempo prolongado. Esto es perfectamente
normal, de modo que no se preocupe al respectl. &ercicio le resulta demasiado dificil, o si su
médico le aconseja que no lo practique por razaleesalud, pruebe en cambio la relajacion
concentrada (véase pagina 76).

Puede conseguir que alguien le lea las instrucsiope siguen, o puede grabarlas en una cinta
magnetofonica y luego escucharlas toda vez queagpracticar una sesion de relajacion.

Rel4jese... sienta vibrar las extremidades de supmu la coronilla de la cabeza, los dedos de los
pies, las manos... Coloque las manos con las palmag arriba y ciérrelas en un pulio. Apriete
muy fuerte, con todas sus fuerzas. Tense los pudostraiga todos los masculos de las manos y de
los dedos, tanto como pueda. Sienta la tensionejaje sus musculos.

Ahora vuelva a comenzar: Cierre las manos en pufigsntraiga los musculos hasta que los
sienta vibrar: Continte, tensando los pufios y zditido toda su fuerza hasta que empiecen a doler...
mantenga apretado y... relaje.

Ahora concéntrese en los musculos de las manosdousa recuperan del esfuerzo. Sienta una
sensacion de hormigueo en las puntas de los deddisara va a volver a tensar los pufios,
contrayendo los muasculos en los antebrazos, epdaes superiores de los brazos, con todas sus
fuerzas. Continte. Tense los pufios, contraiga l@scolos en los antebrazos y en la parte superior
de los brazos... més fuerte... méas fuerte y..jestdcompletamente.

Ahora vuelva a comenzar. Cierre los pufios y teoseriisculos de los brazos... mas tensos... mas
tensos todavia... utilice toda su fuerza... mardelegso... siga manteniendo tenso y... relaje. teues
gue ha contraido tanto los musculos de manos yobrgaede que sienta un poco de dolor. No se
preocupe, simplemente experimente lo relajado gusente.

Ahora vamos a volver a comenzar el ejercicio. Aakelacierre los pufios, tense los masculos de
los brazos...mas tensos... mas tensos... con ofleiza que tenga...sus brazos estan temblando...
apriete mas fuerte... siga manteniendo... siga eraehdo y... relaje. Relaje completamente los
brazos. Sienta la sangre circulando en sus bragms)ta el calor de su sangre. Sus brazos estan
pesados... la gravedad los lleva hacia abajo..ages... calientes... concéntrese en la sensacion en
sus brazos cuando se recuperan de la contraccidy. bien.

Ahora desplacese a sus pies. Estire los pies yaigatlos dedos... haga consoquisiese enrollar
los dedos de los pies y tense todos los musculogas fuerte... mucho mas fuerte...
manteniendo...manteniendo y... relaje. Sienta iasagiones en los pies y en los dedos de los pies
cuando se relaje.

Ahora vuelva a comenzar. Estire los pies, haga ceimaisiese enrollar los dedos y contraiga los
musculos... tense los musculos de los dedos gedss. mas tensos... alin mas tensos... ténsatos co
todas sus fuerzas... mantenga... mantenga y..jerefenta la sangre circulando, el calor de su
sangre afluyendo rapidamente hacia sus masculesjiéadolos.

Ahora vamos a incluir las pantorrillas y los muslé®r lo tanto, vamos a contraer ya relajar
completamente las piernas. Comience con los deddssdpies... ahora tense las pantorrillas/.. los
muslos... sus piernas estan lo mas tensas posiafgiete mas fuerte... alin mas fuerte y... relaje.
Muy bien. Relaje todos los musculos de las piepeasando: «Estoy relajado».



Ahora vuelva a comenzar... pies... pantorrillaswuslos... mas fuerte... ain mas fuerte... contraiga
los musculos tan fuerte como pueda... mantengaos pocos segundos mas y... relaje. Después de
haber contraido sus musculos con tanta fuerza, rietsentir un leve dolor en los pies y en las
piernas. Eso es perfectamente normal.

Ahora vamos a volver a comenzar el ejercicio. Aakelacontraiga los dedos de los pies... las
piernas... apriete fuerte... muy fuerte... tan feeomo pueda... ponga toda su energia en mantener
estos musculos tensos... apriete mas fuerte...fueéte y... relaje. Sienta cuan relajados estan sus
piernas y pies ahora, lo bueno que es relajarsejgrdque los musculos se recuperen. Trate de llegar
a ser consciente de cada una de las células dpisusas. Sienta las piernas pesadas... mas y mas
pesadas. La gravedad las lleva hacia abajo, supktéas a la superficie sobre la que usted esta
tendido.

Ahora vamos a cerrar los puiios y a contraer losculos de brazos y piernas al mismo tiempo.
Adelante... cierre los pufios... tense los brazbhaga comesi fuese a enrollar los dedos de los pies,
contraiga los muasculos de las pantorrillas... de louslos... méas fuerte... apriete mas fuerte... mas
fuerte... siga apretando... eso es... contraigasdds musculos tan fuerte como pueda y... relaje.

Ahora comience nuevamente: cierre los pufios, carks musculos de los brazos, de los pies,
de las piernas... apriete mas fuerte... mas fuertdilice toda sufuerza y apriete mas fuerte...
mantenga... eso esta bien y...relaje.

Ahora va a contraer los musculos del rostro y detllo. Adelante, tense los musculos de la
mandibula, de la frente, del cuello... tense esoscoios... mas fuerte...muy fuerte... utilice teda
fuerza para mantenerlos tensos y... relaje.

Ahora afiada los musculos de los hombros y de laléap Primero contraiga los musculos
faciales y del cuello tanto como pueda. Ahora telosemusculos de los hombros y de la parte
superior de la espalda, consy estuviese aguantando un gran peso. Apriete fuertely fuerte...
vamos, puede apretar mas fuerte que eso... utiida su energia para tensar esos musculos...
mantenga y... relaje. Concéntrese en la sensaaoreldjacion cuando sus muasculos se recuperen.
Sienta su sangre circulando a través de los dinosigtpilares de sus musculos, revitalizandolos con
oxigeno fresco. Concéntrese en los latidos de sazén, que bombea sangre hacia todos sus

musculos'

Ahora va a contraer todos los musculos de su cualpoismo tiempo, combinando los ejercicios
gue acaba de realizar. Comience cerrando los pufiego contraiga los masculos de los brazos...
de los pies... de las piernas... los musculos agtro... del cuello... de los hombros... de la &fpa
contraiga los musculos abdominales... todo su cauesgta tenso... apriete fuerte... mas fuerte... tan
fuerte como pueda... mantenga... eso esta biemcéotrese y... relaje.

Reldjese completamente. Sienta todo su cueiip@ndo. Concéntrese en su cuerpo cuando los
musculos se recuperan del esfuerzo. En un par deitos va a contraer nuevamente todos los
musculos de su cuerpo. Va a hacer esto tres vécesiando relaje los masculos después de la
tercera y Ultima vez, entrard en un estado de aglién que es mucho mas profundo y mucho mas
interior de lo que ha experimentado hasta ahora.



Ahora va a contraer todos los muasculos. Va a atilinda su fuerza. Va a contraerlos dos veces
como ha hecho hasta ahora. Muy bien, adelantereiés pufios, contraiga los masculos de los
brazos... de los pies... de las piernas... delroostdel cuello... de la espalda... todo su cueegth
tenso... apriete mas fuerte... mas fuerte... tamtéucomo pueda... eso esta bien, mantenga... tense
esos musculos y... relaje.

Respire profundamente y preparese para la seguondfaccion. Muy bien, comience: cierre los
puiios... tense los brazos... los pies... las pgrnal rostro... el cuello... la espalda... todocsierpo
esta tenso... apriete mas fuerte... mas fueréa fuerte como pueda... eso esté bien, mantenges.
pocos segundos mas y... relaje.

Ahora, después de esta tercera contraccion, reaiqtee liberar la tension le permitira entrar en
un estado de conciencia que es mucho mas profund@sy interior que cualquiera que haya
experimentado antes. Solo escuchard mi voz. Muy adelante.

Contraiga todos los musculos de su cuerpo. Comienndos pufios... los brazos... los pies... las
piernas... el rostro... el cuello... la espalddaado su cuerpo esta tenso... apriete mas fuertés
fuerte... tan fuerte como pueda... muy, muy fuentilice toda su fuerza... mantenga... eso esta
bien... haga un esfuerzo final para contraer toldssmusculos tan fuerte como pueday... relaje.

Cuando libera la tension, experimenta un estadoaleiencia que es muy profundo, muy interior.
Se siente estupendamente... esta totalmente relajgulede liberarse por completo, sin ninguna
tension. Usted esta relajado.

Ahora preparese para emerger suavemente de sucedtadonciencia. Entrar profundamente en
su propio cuerpo de este modo le hace sentir mary. bisted estd completamente relajado. Su cuello
esta perfectamente relajado, no hay ninguna tensioda nuca y, como vera en un momento, su
sentido de la vision resultara realzado.

En un momento voy a pedirle que abra los ojos. @ado haga, se sentira estupendamente. Todo
Su cuerpo, y en especial su cabeza y su cuelbrdstompletamente relajados.

Haga «culebrear» los dedos de los pies. Contraigarbmente los musculos de las piernas.
Mueva la mandibula de un lado a otro. Cierre lo$igsilenta y suavemente. Respire profundamente
y estire. Ahora abra los ojos.

Usted esta perfectamente despierto y puede comprplgasu sentido de la vision esté realzado.
Se siente como si hubiese vuelto a nacer, en pasfeondiciones, como si se hubiese dado un bafio
en la fuente de la juventud. Estd cargado de eaemyi armonia con usted mismo, con los demas,
con todo el universo.

Ahora vamos a considerar la segunda técnica deac#ia.



Relajacion concentrada

Solo mediante la concentracion usted experimergagasensacion de pesadez causada por la
atraccion de la gravedad de la tierra. Se libeyas@ntira el calor y la sangre circulando por su
cuerpo.

Concéntrese en el brazo derecho... lentamenteaaobderecho va haciéndose mas pesado... lo
siente pesado... mas y mas pesado... el brazolaerest4d muy pesado. Ahora piensa: «Mi brazo
derecho estd muy pesado. Mi...brazo... derechsia..emuy... pesado. Mi... brazo... derecho.a.est
esta... volviéndose... mas... y... mas... pesagstd. muy pesado... esta total y completamente pe-
sado».

Ahora haga lo mismo con el brazo izquierdo... ezorizquierdo esta volviéndose poco a poco
mas pesado... esta volviéndose mas y mas pessidate el brazo izquierdo muy pesado... Piensa:
«Mi... brazo... izquierdo... esta... completamentpesado... mi... brazo... izquierdo... esta...
totalmente... pesado... lo siento... muy pesaital... y completamente... pesado».

Ahora conceéntrese en la pierna derecha... pronta ¢@menzar a sentirla pesada... el muslo y la
pantorrilla derechos se volveran muy pesados... ynd&s pesados... sienta toda la pierna derecha
muy pesada... la pierna derecha estd pesada...sRierMi pierna derecha esta pesada... mi...
pierna... derecha... esta... completamente... @esanhi... pierna... derecha... esta... volviéndose
mas... y... mas... pesada... esta... total... ypbetammente... pesada».

Conceéntrese en la pierna izquierda... relaje larpgéizquierda. Pronto comenzara a sentirla mas
pesada... la pantorrilla y el muslo izquierdos estalviendose mas... y mas pesados...

La pierna izquierda estda muy pesada... Piensa: pMina izquierda estd muy pesada... mi...
pierna... izquierda... esta totalmente... pesadeatal... y completamente... pesada».

Sienta todo su cuerpo pesado, mas y mas pesadsa.npuchisimo... es una masa pesada... como
si hubiese plomo circulando en sus venas en veartge... mas y mas pesado... puede abandonar su
cuerpo completamente.

Ahora, mientras se concentra en su brazo derecdéntesuna ola de calor fluyendo rapidamente a
través de él... el brazo derecho esta volviéndoge caliente... lo siente muy caliente... mas y mas
caliente... Piensa: «Mi brazo derecho estd muyecdd... mi... brazo... derecho...esta... muy...
caliente...». y su brazo derecho realmente estiaalignte... completamente caliente...

Ahora un suave calor penetra en su brazo izquielobrazo izquierdo esta volviéndose
caliente... el brazo izquierdo esta volviéndose ynéss caliente... Piensa: «Mi... brazo... izqueerd
esta... completamente caliente... mi... brazqyuigzdo... esta... muy caliente...». y su brazaiemglo
esta realmente caliente... completamente calienédayado.

Ahora la ola de calor se desplaza hacia la pierraegha... siente la sangre caliente circulando
en su pierna derecha... la pierna derecha estai®éotiose mas caliente... mas y mas caliente...
Piensa: «Mi pierna derecha estd completamente ctdie mi... pierna... derecha... esta...caliente..
realmente... esta... caliente... completa y suammecaliente... y relajada».



Concéntrese en su otra pierna... sentird,el calesta volviéndose mas caliente... la pierna
izquierda esta muy caliente... Piensa: «Mi piernguierda esta completamente caliente... mi
pierna... izquierda... esta... muy..., calientesta... totalmente... caliente... y relajada».

Sienta la ola de calor mientras recorre todo surpoe Su corazon late enviando sangre caliente a
traveés de todo su cuerpo... todo su cuerpo estargal.. muy caliente... y completamente... relajad

Usted se siente relajado... mas y mas relajadosehsacion de relajacion se difunde... hacia cada
musculo de su cuerpo... de musculo a musculostedse siente maravillosa... y completamente...
relajado.

Procedimiento practico

Muy bien: ahora usted sabe cémo relajarse, al mem@mscamente. En ambas técnicas usted
procede paso a paso, relajando cada parte de spocltRero ¢coOmo se hace esto en términos
practicos? Obviamente, no basta con leer el tefitode llegar a estar profundamente relajado.

Hay una serie de modos en los que usted puedea lkkegatar completamente relajado. Puede
comenzar memorizando el texto de una u otra técnicmiego recitarla mentalmente para si,
prestando atencién a no omitir ningiin paso. Cuatige memorizar, no quiero decir que tiene que
aprenderse el texto palabra por palabra. So6lo gatéos principios generales. En ambas técnicas
comience relajando los brazos, luego las pierrfasimente todo el cuerpo. Es muy simple.

Por consiguiente, puede «memorizar» uno de lo®4eXn el capitulo 1 hablé del asombroso
poder de las palabras. Pueden ser Utiles cuandd gstera relajarse. Esa es la razon por la cual es
muy importante repetir mentalmente la orden o didregpara relajarse durante cada paso del
ejercicio. Puede utilizar la primera persona (ydasegunda persona (usted), como hace el texto.
Sobre todo, descubra qué palabras funcionan mejeuecaso. Y busque la eficacia. Por ejemplo,
repita la frase: «Estoy relajando mis pies, mis mstan volviéndose mas y mas relajados, estan
pesados, tan completamente pesados, que sienterleafde la gravedad llevando hacia abajo mis
pies...» una serie de veces, hasta que realmeptimente la sensacion de pesadez en sus pies.
También puede afadir cualquier variacion persomalle parezca efectiva.

Si no le gusta memorizar cosas, 0 si piensa qéedsgnasiado dificil (rapidamente llega a ser mas
facil con un poco de practica), puede grabar ®$een una cinta magnetofonica (afladiendo musica
de fondo si lo prefiere) o hacer que un amigo argmle resulte agradable y tranquilizadora los grab
para usted. Esto hace mucho mas facil el aprerddgjas técnicas, pues las sugestiones provienen
del ext_rior. Serd menos probable que se distraiglaedecera pasivamente a las sugestiones que le
estan siendo dictadas. También le ayudara a retagrhecho de que la voz del lector sea 'serena y
melodiosa. Una vez que ha utilizado la técnica haeescogido, ya no necesitard mas la cinta
magnetofonica y sera capaz de alcanzar un estadgag@cion profunda casi instantaneamente, toda
vez que lo desee.

Por udltimo -y ésta podria ser la mejor opcion cuesel estd empezando- usted puede comprar una
cinta magnetofonica creada expresamente pararesédimismo he grabado dos cintas y miles de
personas las han utilizado. Muchas de ellas haite@para manifestar que las cintas les han regulta
muy efectivas.



Una observacion final: puede que se quede dormidsus primeros intentos de relajacion
profunda, aun cuando no quiera hacerlo. No se ppso@Aunque el suefio no es el objetivo principal,
es un buen signo porque significa que toda suderse ha disuelto. Es su cansancio acumulado el
gue lo lleva a este suefio repentino, que es panfectte normal y del cual deberia sacar provecho,
pues es probable que sea mas profundo y reparada@l guefio que logra en forma habitual.

La proxima vez puede volver al método de relajagipofunda como un preludio para la
autohipnosis. En general se requieren unas posamss para conseguir superar el cansancio y al-
canzar el estado de autohipnosis.

La ciencia moderna hace un nuevo descubrimiento awa de la relajacion

No puedo concluir este apartado sin mencionar uravilso descubrimiento cientifico que le
permite no solo medir su grado de relajacion, samabién mejorar su calidad y profundidad de
manera considerable. Se llama Dermo-Biocontrol ylédo resultados asombrosos en una serie de
estudiantes que participaron en mis seminarioesoftas alfa y autohipnosis. Dermo-Biocontrol es
el nombre de una marca y su equivalente en Estddaos seria una maquina Electrodermal o
Galvanic Skin Response (GSR). No es costosa, estiasjguando se consideran los extraordinarios
beneficios que puede aportar a su vida cotidiarzo ¥6lo evalUa y desarrolla su relajacién. También
puede usarla para medir, de un modo objetivo yifiem sus estados de animo o los de otra persona
a quien usted desee analizar y/o ayudar.

Dermo-Biocontrol se basa en el principio de «psabagnometria» (la maquina poligrafa, utilizada
en las pruebas detectoras de mentiras, se basaresne principio). La Dermo, como la llamamos,
es una auténtica maquina lefeedbacklo cual quiere decir que le permite detectar moddiones
biolégicas, que suelen ser inconscientes, y coidesrien sefiales audibles (en este caso, un sonido
que varia de tono, dependiendo de la intensidaa deaccion biologica).

Llegar a ser consciente de sus cambios bioldgidestras se producen es el primer paso en el
camino hacia la conciencia interior y el autodomiriia Dermo le hace consciente hasta de las
reacciones emocionales mas sutiles. Entoncestes gsiere, puede aprender a controladas. Existen
numerosas aplicaciones potenciales en éareas conaesarrollo personal, la psicoterapia, el
diagnostico psicolégico y la reeducacion psicorzottie recomiendo probarla por usted mismo.
Produjo una enorme diferencia en mi vida cuandoecm@ a utilizada y me ayuddé a llegar a ser un
maestro en el arte de la relajacion fisica y meSglque puede hacer [o mismo en su caso.

El método: jsu pasaporte a la felicidad total!

Durante mis afios de experiencia practica y de tigasdn en el campo de la autohipnosis he sido
expuesto a innumerables métodos. Realicé un intsatm por hacer que cada uno de ellos
funcionase y me quedé con el que ofrecid los r@dost mas rapidos y espectaculares, no solo para mi
sino también para los que asistieron a mis senasila@omo vera, este metodo es sumamente simple.
Se practica en todo el mundo, en especial en Estddmlos, donde ha sido adoptado por miles de
médicos, hipnoterapeutas y adeptos del hipnotisdeaibe el nombre de «interrupcion ocular» y
tiene la ventaja de permitirle no solo entrar eresghdo de autohipnosis, sino también saber con
certeza si en realidad ha alcanzado o no ese egtadta mayoria de los casos, en especial cuando
comienza a practicar la técnica, la gente tiengle @star completamente segura.)



Una vez que usted ha relajado cada parte de sposuerelva a llevar su atencidén hacia sus o0jos, o
mas precisamente hacia sus parpados. Concéntresis parpados. Repita lo siguiente (una vez mas,
no tiene que repetir el texto palabra por paldlranportante es captar la idea general y las daser
etapas):

Ahora mis parpados estan volviéndose pesados, méms/ pesados. Estan volviéndose tan
pesados que pronto no podré abril/os. Pronto edran el estado de autohipnosis. Me sentiré
perfectamente comodo en este estado. Mis parpdudos &stan muy pesados, son muy pesados...
Ahora voy a comenzar a contar lentamente hasta demtamente. Muy lentamente. Ya la cuenta de
diez, mis parpados seran tan pesados que no pdmligdas. Entraré en el estado de autohipnosis.
Pronto no podré abrir mis parpados. Cuando llegueoatar diez, mis parpados seran tan pesados
gue no podré abrirlos. Ahora estoy comenzando aacpmuy lentamente: Uno... dos... tres...
cuatro... cinco... seis... siete... ocho... nuadiez... Ahora mis parpados estan tan pesados aques
capaz de abrirlos...

Ahora trate de abrir los ojos. Si no pueddjgitaciones! Ha alcanzado el estado de autohipnos
Si éste es su primer intento, entonces usted esnotidato excepcional. Como decimos en la jerga
profesional, su nivel de autosugestién probableenestmuy alto.

Pero si no tuvo éxito, no se preocupe. En realidadiompletamente normal no alcanzar el estado
de autohipnosis en los primeros intentos. No losictte un fracaso de ninguna manera. Mi
experiencia me ha ensefiado que incluso los indigidnuy dotados normalmente necesitan cinco o
seis sesiones antes de que la técnica de intefrupcular funcione y puedan entrar en el estado de
autohipnosis. En mi propio caso, a pesar de nmseirconvicciones y de mi experiencia previa en
relajacion alfa, fueron necesarias ocho sesiones.

¢ Estaba menos dotado que los demés? No lo crezspecial si me juzgo por los extraordinarios
resultados que obtuve poco después. Hay una cesastied no deberia olvidar: mi experiencia con
numerosos estudiantes me ha demostrado que unrcménto de ningiin modo significa que usted
no alcanzard finalmente resultados espectaculares.

Ocho sesiones puede parecer mucho. Pero si ustsidlem que hice una sesion al dia, sélo
necesité una semana y un dia para tener éxitca.semana y un dia es un periodo de tiempo muy
breve cuando usted estad hablando literalmenteatsformar su vida. Debo admitir que, mirando
hacia atras y conociendo lo que logré a travésadmitohipnosis, habria estado dispuesto a esperar
meses en lugar de tan solo unos pocos dias. Pédesgitranquilo, usted no tendra que esperar tanto.
Simplemente recuerde que el noventa y nueve potccide las personas que lo intentaron logro
alcanzar el estado de autohipnosis.

Muy bien, volvamos a nuestro metodo. Si la técdieda interrupcion ocular funciono para usted,
estupendo. Ahora esta preparado para comenzaba@drasobre su subconsciente. Un poco mas
adelante hablaremos de como le fue al hacer esto.

Si fuese capaz de abrir los 0jos a pesar de lassages que se dio de mantenerlos cerrados, haga
unas pocas respiraciones profundas y vuelva azaeadl ejercicio de interrupcion ocular. Muchas
personas lo lograron en el segundo intento. Pemoanbiay que hacer mas de dos intentos por sesion.



En el apartado siguiente vamos a considerar uncgspejercicios para desarrollar su técnica de
autohipnosis. Sugiero preceder su segundo intesriouno de estos ejercicios, en especial si su
primera tentativa no tuvo éxito. Esto mejoraramasibilidades de éxito.

Por consiguiente, para resumir lo que acabo de,d#cio funciona la primera vez que lo intenta -
gue es lo que suele suceder (y en algunos castissorcuando la interrupcion ocular tuvo éxito, hay
ocasiones en gue le resultara mas dificil o seraentnos predispuesto )-, haga uno de los ejegcici
de preparacion.

Este es el modo en que debe procederse:
[. Primer intento de interrupcion ocular.

2. Ejercicio de preparacion.

3. Segundo intento de interrupcion ocular.

Haya funcionado o no su primer intento de interipcocular, haga el segundo paso
(programacién mental), que realmente es lo mas riapie. Debo enfatizar el hecho de que, aun
cuando usted no alcance de inmediato el estadatdRipnosis, de todas maneras deberia efectuar el
segundo paso. Obtendra resultados, a menudo hEsesyectaculares. Recuerde que, debido a sus
ejercicios de respiracion y relajacion, usted yaal@mnzado un cierto grado de pasividad. Su
conciencia se dirige suficientemente hacia adep&m@a permitirle acceder a su subconsciente de
manera efectiva.

La programacion mental es en realidad el objetdadautohipnosis: es el camino para el triunfo
y la felicidad. Usted ya ha atravesado la entragaapnduce a la mina que se halla en el centro de
cada ser humano (de la cual, lamentablemente, yaniaade la gente no sabe nada). Alli encontrara
el poder para controlar su propio destino. Ahor@digsta al mando, ya no es gobernado por los
demas o por las circunstancias.

Al principio usted esta experimentando, descuboeqet es la relajacion y la autohipnosis. Como
ha visto" el método es simple. Incluso puede pegeares demasiado simple para ser eficaz. No
caiga en esa trampa: las cosas mas simples seelks snas eficaces. ¢ Anteriormente alguien habria
creido que la division invisible e infinitesimal da objeto pequefio podia producir una reaccion tan
poderosa como la bomba atomica? Sin embargo, entlalidad todos lo aceptan como un hecho
comun. y en realidad, la autohipnosis es tan pedertomo la energia atobmica cuando llega a cambiar
su personalidad. Tan pronto como empiece a utdizptecisamente a partir de su primera sesion (y
aun cuando se tome algun tiempo para comprendprdasta sucediendo en su interior) se desatara
una reaccion en cadena que pronto transformandajnfente encendera su energia interior, que ha
estado aprisionada durante tanto tiempo.

De modo que al principio usted es un explorador gundorma gradual, va descubriendo un estado
mental nuevo y habitualmente muy agradable. Segmmse preguntara por qué no hizo este
descubrimiento mucho antes, y tengo la certezauge querra compartido con sus familiares y
amigos. Pero, ¢,cudles son las caracteristicadelestado mental que esta a punto de descubrir?



Experimentard un estado de profunda relajacion, woa marcada tendencia a permanecer
inmovil. Esto es bastante normal. Se sentira tan fue no querrd moverse. Incluso deseara que ese
estado pudiese continuar indefinidamente. Todosgissulos estaran pesados y libres de tension.

Algunos consejos importantes: después deesisnes iniciales, que sobre todo seran de caracter
exploratorio, comience a planificar por adelantads programas mentales. Decida qué problema
quiere abordar, o sobre qué aspecto de su pemdadaluiere trabajar. Escriba el texto que utilizara
Sus sesiones no deberian ser improvisadas. Lagepegramacion mental deberia ocupar al menos
la mitad del tiempo asignado a cada sesion. Ella etave para el éxito, de modo que asegurese de
hacerlo correctamente.

Como salir del estado de autohipnosis

Es muy simple. En realidad, usted hace lo mismoefigetué durante el estado de autohipnosis, 0
sea que da a su subconsciente una orden repitimedtalmente alguna version de las palabras
siguientes:

Ahora vaya emerger de mi estado de autohipnosian@uregrese a mi estado normal, me sentiré
perfectamente relajado Y descansado.cabeza, mi cuello y mis hombros estaran libresedsion.
Al contar cinco, abriré los ojos Y empezaré a mowelentamente. Uno... dos...tres... cuatro... cinco

Haga «culebrear» los dedos de los pies, muevada®snyY la mandibula, flexione los musculos
de las piernas, estirese como un gato... y abrajdss Ya ve, es asi de facil. A veces —aunque muy
raramente- un individuo puede experimentar alguifecuttad para emerger del estado de
autohipnosis. Pero, puesto que la autohipnosimesstado completamente agradable y sumamente
placentero para hallarse en él, no se preocupe |idede esto. Simplemente vuelva a contar hasta
cinco, después de ordenarse abrir los 0jos. O lmageco mas de programacion mental y luego abra
los ojos. O simplemente abanddnese a la sensagibiedestar que experimenta bajo la autohipnosis.
En cualquier caso, la gente raramente permanec®tispda durante mas de media hora. O se
despierta en forma espontanea, o se queda dormida.

Cdmo intensificar sus sesiones de autohipnosis

Sugiero dos métodos simples y efectivos que puetlerarse para ayudarle la primera vez que lo
intente 0 en ocasiones en que su estructura manmtasta dispuesta a alcanzar el estado deseado, o
simplemente para aumentar el alcance y la eficdeisus sesiones. El primer método recibe el
nombre de contacto del dedo.

Usted se halla en su posicion normal (tendido gdaldas) y ha completado las primeras etapas de
relajacion y autohipnosis.

Primer ejercicio: contacto del dedo

Conceéntrese en su mano derecha (o en su manorgaseusted es zurdo), en especial en los
dedos pulgar e indice. En este punto del ejer@gci® dedos no deberian tocarse. De hecho, el
propésito del ejercicio sera ponerlo s en contaR&pitase las siguientes sugestiones, y al mismo
tiempo trate de visualizar el movimiento de susoded



Mis dedos pulgar e indice estan acercandastateente. Estan moviéndose tan lentamente que el
movimiento es casi imperceptible. Se acercan masy, lentamente, relajados, completamente
relajados. Lentamente, los dedos van acercandostlgue se tocan y yo entro en el estado de
autohipnosis. Es un estado profundo,muy profundoektado de calma incomparable. Tan pronto
como mis dedos se toquen, mi estado de autohipsesistensificard. Me sentiré incluso mas
relajado. Ahora mis dedos pulgar e indice se tocényo entro en un estado mas profundo de
autohipnosis. Tan pronto como mis dedos se toquen,adentraré mas profundamente en mi
autohipnosis. Y ahora los dedos se tocan...

El ejercicio requiere uno o dos minutos. Hagalo pmuyy lentamente. Sus dedos deberian llegar a
juntarse muy suavemente. Manténgase concentrad@l emovimiento mientras lo visualiza
produciéndose. Es muy efectivo y muy simple de ha&bora vamos a considerar el segundo
ejercicio.

Segundo ejercicio: levitacion del brazo

Usted se halla en la misma posicion: tendido daldap. Concéntrese en su mano derecha (o en la
mano izquierda si es zurdo). Sienta que su brazmegndose mas pesado. Estd muy pesado. Siente
todo su brazo muy pesado. Casi parece como siago Be hundiese en el colchon o en la alfombra
sobre la que esta tendido. Es como si estuviesartiéendose en liquido.

Ahora sienta una ola de calor fluyendo a travésudmano. Visualice sus dedos claramente. Estan
completamente relajados y muy pesados. Ahora umeasi®n de liviandad sustituye a la sensacion
de pesadez en su mano. Su mano esté volviéndoseganLigera como el aire.

Ahora va a empezar a levantar su mano lentamenteo@i su mano estuviese siendo tirada hacia
arriba por una cuerda invisible. Como si estuvieseiéndose por si misma. Y mientras visualiza el
movimiento sumamente lento de su mano alzandoskare, usted va a repetir el texto siguiente, no
palabra por palabra, sino la esencia del textoochania para cualquier formulacion. Puede afiadir u
omitir cosas, de acuerdo con sus preferencias. .

Mi mano esta volviéndose mas liviana, mucho maanliv Resplandece, rodeada por una luz de
color dorado. La luz entra en mis manos e irradesde su centro, iluminando mis dedos. Mi piel
comienza a brillar. y poco a poco, mi mano se léaamuy lentamente.

Ahora siento todo mi brazo muy liviano. Se desgkgiauelo, luminoso, liviano como una pluma.
Liviano como el viento. Lentamente mi brazo senta.a liviandad de mi mano se extiende a mi
antebrazo, mi codo, mi hombro. Mi brazo es levamtpdr alguna fuerza misteriosa. Se levanta
lentamente y luego mi mano comienza a moverse hacidrente. Muy lentamente. La veo
descendiendo hacia mi frente, liberada de todaiéensle toda rigidez. Mi mano, luminosa y liviana,
se mueve lenta e imperceptiblemente hacia mi fréhtento tocard mi frente.. Y este contacto
parecera magico.

Tan pronto como mi mano toque mi frente, mi estadohipndtico alcanzara una profundidad
gue nunca he conocido antes. Alcanzaré un estadel@acion incomparable. Relajacion profunda,
muy profunda. Mi mano esta acercandose mas a miefrenoviéndose muy lentamente. Puedo
sentirla, siento la radiacion luminosa de mi maoomo una luz que borra todas mis preocupaciones
permitiéndome experimentar un estado de profunadupdo bienestar.



Ahora mi mano esté solo a unos centimetros deemidr Puedo sentirla irradiando incluso con mas
intensidad. Ahora mi mano toca mi frente. Liviarlaminosa. Transmite su energia y su luz hacia mi
cabeza y luego hacia el centro de mi ser. Ahordatle en un estado de profunda autohipnosis.
Muy, muy profunda...

Deje que su mano descanse sobre su frente dumamgepocos minutos. Sienta la profunda ola de
relajacion fluyendo a través de usted. Ahora vuaMéevar su mano a su posicion original, mas
rapidamente que cuando la levanté.

La duracion del ejercicio varia de acuerdo comeividuo. Pero en general es mejor hacerla tan
lentamente como sea posible, concediéndose al niensnuto o dos. Pronto comprobara por usted
mismo lo facil que es y los efectos seran magicos.

Qué hacer si no funciona

Ante todo, no se desanime. Como ya he explicadn{uzdmente se requieren unas pocas sesiones
para lograrlo. Pero la perseverancia y la pracegalar siempre compensaran al final. Y no olvide
gue todavia puede influenciar a su subconsciente caando no alcance el estado de autohipnosis
completa.

A continuacion incluimos algunos consejos que pnedgidarle. Vuelva a leer las instrucciones
gue he dado hasta el momento. Quizas ha olvidaddeios pasos.

Uno de los obstaculos que he encontrado a menud® langente es una actitud excesivamente
escéptica respecto de la autohipnosis. Como mininsbed debe tener una mente abierta.
Obviamente, si se ha tomado la molestia de adoeste libro, en cierta medida tiene una mente
abierta. Pero a veces, a pesar de la disposicién grabar el método, la gente esta persuadida de
antemano de que no funcionara. Digase que si eogere puede lograrlo, esta limitando muchisimo
sus posibilidades. Por lo tanto, sea positivo. Bégque puede lograrlo facilmente. Como Chopin
solia decir a sus estudiantes: «Si quieres togaiaeb bien, tienes que creer que puedes haceréd».
mismo modo, si usted quiere alcanzar el estadaitdignosis tiene que creer que puede hacerla.

Otro consejo: durante la etapa de autoprogramaeigita la siguiente formulacion: «Mi aptitud
para la autohipnosis aumenta de sesion a sesionmvédte una formulacion equivalente que
funcione mejor en su caso. Esto hara que su sutieots trabaje para usted.

Si sigue sin lograrlo a pesar de todos sus intepiesde que quiera consultar a un hipnotizador
competente. Pidale que le dé una sugestion postuamue haga que le resulte mas facil inducir con
exito el estado de autohipnosis.

Crear su propio método
La autohipnosis es un arte solitario. El individegia solo consigo mismo. Trabaja sobre la
parte mas intima de su ser: su subconsciente. fi€dl ghara un autor dar con un meétodo que
corresponda exactamente a los gustos y necesidadeslos. Esa es la razén por la cual he incluido
variaciones sobre la diversas técnicas que estegfiandole. Pruébelas, combinelas para que se
adecuen a su propia preferencia y adaptelas aopiagversonalidad. De este modo, puede crear su
propio método.



Una variacion que es muy util y efectiva es gemulta mejor hacerlo en una posicién sedente.
Siéntese comodo, ya sea en un sofa o en el sudlpafido una alfombra, una manta gruesa, una
esterilla de paja o similar), con las piernas aaza Fije la mirada en la llama de una vela, en un
punto negro sobre una hoja de papel o en la penta ghalillo de incienso (en realidad, no impoota |
gue use, cualquier objeto pequefio servira si ustedsta en su casa y siente la necesidad de una
sesion de emergencia).

Mire fijamente el punto durante no méas de dos nsyunientras repite la formulaciéon siguiente
cuatro o cinco veces:

Mis péarpados estan pesados, estan volviendose més ypesados... Estan tan pesados que pronto
tendré que cerrarlos, y cuando lo haga entraré legstado de autohipnosis.

Si tiene los ojos cerrados y no puede abrirloglaiminstrucciones a su subconsciente utilizando la
técnica de la «cuenta hasta cinco», entonces hateghido éxito.

Ahora voy a sugerir unas pocas técnicas mas. Hdadahay un sinfin de técnicas disefiadas para
inducir un estado de autohipnosis. Si encuentranalgen otro lugar, siéntase libre de utilizarla.
Encontrar una que funcione en su caso depende glersonalidad, de su gusto y de sus preferencias.
A continuacion se incluye una técnica disefiada parsonas que aman la naturaleza, los jardines, las
flores, etc. Recibe el nombre de técnica de laa«ctiEsica».

La técnica de la rosa clasica

Imagine una rosa magnifica, preferiblemente roja.rbsa es un simbolo universal y tiene
profundas connotaciones en la mente de la mayerla dente. Una rosa representa amor, belleza y
vida. Imagine cada pétalo de la rosa abriéndosesdiendo. y cuando cada pétalo se abre, uno de sus
musculos se relaja, liberando toda su tension ige#y Primero los musculos del cuello y de los
hombros, donde se acumula gran parte de la tedsidtia. Luego los musculos de los brazos, que se
vuelven mas pesados cuando se relajan. Se abrepétadss y su estbmago y sus intestinos liberan
toda la tension y se relajan por completo. La sesabre mas plenamente y la sensacion de bienestar
se extiende hacia sus piernas y pies. Ahora ustédlta completamente relajado y sereno. Usted es
una vision de belleza y satisfaccion, como el pillopcerrado abriéndose en una flor radiante. Se
identifica con la rosa: usted es la rosa.

Imagine a esta rosa radiante y de dulce aroma eona de su corazon. Vibra, irradiando una
cdlida luz dorada. Envia ondas de luz hacia elogsmterior, llenando todo el universo. Las ondas
rebotan en las personas que usted ama y vuelvstea multiplicadas diez veces en intensidad, por
lo que le deslumbran con su luz dorada. Su corgzsta rosa radiante son uno. Forman un centro
magnético de amor puro, luz y armonia. La real@@ade este ejercicio durante unos pocos minutos,
en especial si es capaz de visualizar a la rosantadundiéndose con su corazon, contribuird an gr
medida a abrir sus emociones y liberar la tens&gativa. En forma gradual, sentird que una gran
corriente de amor se expande a traves de usteckdeote del centro de su ser e irradiandose hacia
afuera a su alrededor.



Relajacién de la pluma

Esta técnica es apropiada para personas con usanpkdad mas infantil. Mientras una pluma
desciende lentamente hacia el suelo, remolineanaeemente por efecto de las corrientes de aire,
gradualmente usted alcanza un estado de relajpoddnnda. Es mejor visualizar una pluma blanca,
una pluma perfecta, de ensuefio. Véala flotandoesnente en un perfecto y despejado cielo azul,
contra el cual la pluma blanca destaca en vividgdraste. Desciende lentamente, muy lentamente. En
cada etapa, mientras la pluma se acerca mas al sis¢dd llega a estar méas relajado. Sus musculos
pierden toda su rigidez, volviéndose pesados, nesgqos, y completamente relajados. y finalmente,
en el momento preciso en que la pluma toca el susted entra en el estado de autohipnosis.

Relajacion de la ola

Esta es una de mis técnicas favoritas. La costananas ciertamente uno de los lugares mas
propicios para la relajacion: la gente toma vacasojunto al mar para regenerar su mente y su
cuerpo.

Imagine el océano. Imagine una ola azul, de unymdd azul aguamarina, muy grande y
luminosa. Aunque es potente, la ola se mueve |lemi@men forma apacible. La ola lo envuelve,
levantandolo suavemente. El agua tiene una temperdtieal, perfectamente célida, y su suave
calor envuelve todo su cuerpo. Usted se siente villxgamente relajado. Se siente liviano, como si
estuviese flotando. Esta flotando en el océano. tlaasigue a la otra. La primera se aleja en la
distancia, llevando con ella todas las tensionesnagdadas durante el curso de su dia, toda su
negatividad, todas sus frustraciones. La ola seall®®do esto muy lejos, para siempre. Usted que da
libre de todo esto por completo.

Luego llega otra ola con un movimiento envolvemmeso mas inmensa que la primera, una ola
luminosa y de un azul mas profundo que resplandaaedo refleja la luz del sol. Primero la ola
toca su cabeza, luego desciende a lo largo de stpou relajando cada musculo, haciendo que su
cuerpo se vuelva liviano, luminoso y relajado. Eslim también se aleja en la distancia, llevandose
cualquier resto de tension o frustracion, cualqupeoblema insistente que usted pueda tener todavia.
Ahora usted esta totalmente sereno y relajado.

Aparece otra ola. Esta parece fluir justo detrasudged, penetrandole e inundandole, de modo
gue su cuerpo llega a ser uno con la ola, con lededagua del mar. El calor es muy agradable y el
agua luminosa envuelve su cuerpo. Usted no es aisa que esta ola. Esta ola de relajacion,
felicidad, armonia y paz totales.

Y ahora usted ve otra ola, lejos en la distancia anas grande que las anteriores. Es majestuosa,
imponente, y se desplaza lentamente dominandoeidaarizonte, y usted sabe que tan pronto como
esa ola toque su cuerpo, entrara en el estado tighgqanosis. En la hipnosis profunda. Llegara a ser
uno con la ola. La ola se lo llevaré a usted, Inga completamente relajado, en total armonia con el
universo del cual es parte. Su cuerpo llegara alseiinoso, elevado por esta inmensa ola. Ahora
esta acercandose mas y mas. Usted ya puede seatprafunda sensacion de calma que se extiende
sobre usted. Usted puede oler el bello aroma deldaun aroma exquisito, sedante, de aire limpio
del océano. Y ahora, la ola le toca, elevandolo ah el cielo claro, fluyendo a su alrededor. Yedst
entra en el estado de autohipnosis.



El circulo de luz
Ahora incluimos un ejercicio final:

Imagine una esfera de luz rodeando su cabeza.z adwlorada, como la luz del sol al atardecer,
y forma un halo en torno a su cabeza, resplanddoentraves de él de modo que su cabeza llega a
ser el halo de luz. La luz entra en su cuerpo adsade todos los poros de su piel, bafiando cada
célula de su cuerpo, cada uno de los millones tidastde su cerebro. La luz crea una sensacion de
tranquilidad, paz Y dulzura en el centro de su ser.

Ahora visualice su cabeza tan claramente como puBdduminosa y conservara algo de esta
luminosidad en su vida cotidiana. Imagine que, dela este halo de luz que esta visualizando en
torno a su cabeza, usted esta convirtiendose eseunadiante. Realmente radiante. Su rostro brilla
con una luz nueva. Su personalidad se vuelve magngépotente, atrayendo a la gente que le rodea
mediante la simple fuerza de su presencia. Siemtduz disolviendo completamente todos sus
problemas, frustraciones y tensiones. La luz dess&amodas las zonas oscuras, sombrias, de su ser.
Bafia e ilumina cada rincon de su cerebro, cadadinde su cabeza, cada faceta de su vida.

Ahora imagine a la esfera descendiendo hacia sh@gcsituandose alrededor de su corazén. La
luz desvanece todas sus emociones negativas ynla con una sensacion de valor y entusiasmo, de
esperanza y fuerza. La luz bafia su corazon y slmomes. Usted ya puede sentirse respirando
mejor, de manera mas profunda y serena. Sus pubriagan a estar irradiando luz. Sarazén no
es hada mas que un centro de energia, un sol, aiiade por el circulo de luz y alimentando a la luz
a su vez.

Ahora la esfera de luz vuelve a desplazarse, estahacia la zona de su estbmago y abdomen.
Usted ve a la luz rodeando todos sus érganos, gadbi sus intestinos, sus riflones, su bazo. Sus
organos son bafados por esta luz regeneradora.e®gan por completo y se sienten llenos de
energia, recargados y listos para desempefiar sspseaivas funciones.

Ahora la luz desciende y rodea sus caderas y denitalena sus 6rganos sexuales con fuerza y
vitalidad. Los regenera completamente. Al mismmpie, disuelve todas sus frustraciones sexuales,
todos los problemas que usted pueda tener conextamola sexualidad. Son disueltos por completo
por esta luz radiante. Su cuerpo se vuelve masiyg liviano. Y la esfera de luz vuelve a desplazarse
descendiendo esta vez a sus piernas. Imagine @odiks bafiadas por la esfera de luz dorada.
Luego sus pies, donde usted acumula tanta tensipresion cada dia; la luz rodea sus pies y
disuelve toda la tension que hay en ellos. El ¢r@sta cerrado. Usted esta iluminado de la cabeza
a los pies, rebosando la luz de la armonia. Sientamvirtiéndose en esta luz. Usted esta radiante,
lleno de sentimientos de amor y paz.

Ahora imagine una esfera de luz de mayor tamafig,owal, que flota en el aire sobre su cuerpo.
La ve encima de usted y la encuentra fascinantgnifiea. Esta luz es una vibracion pura de
armonia y amor. La ve descendiendo lentamente hested. Usted esta impaciente por que la luz le



alcance. Sabe que en tan solo unos pocos segumtlostbcara su cuerpo, como un balsamo sedante
de luz y tranquilidad. Sabe que la luz envolverdotsu cuerpo, liberando toda la presion que hay
dentro de usted, disolviendo todos sus problemastdera una paz profunda y duradera. lluminara
todo su ser. Todo su cuerpo se sentira magnetizddoque el 6valo de luz toma la forma de su
propio cuerpo cuando desciende lentamente, massycar&a de usted. Y sabe que cuando le toque,
entrara en el estado de autohipnosis.

Las técnicas que acabo de describir son conocidsd® el mundo y habitualmente tienen un
efecto muy potente. Pruebe todas estas técnicag;uamdo al principio no las encuentre atractivas.
Luego, una vez que las ha probado, siga utilizaadpe le hizo sentirse mas relajado. No tiene que
emplear siempre la misma técnica. Elija la que reéa apropiada a su estado de animo en ese
momento determinado. A veces puede preferir ladaate la ola, mientras que en otras ocasiones se
inclinara por el circulo de luz. Es algo que lauimbe por completo a usted.

Ahora que esta familiarizado con la teoria y lasitg@as de la autohipnosis, podemos comenzar a
hablar de las aplicaciones préacticas. Existen nsuoak aplicaciones practicas, que se relacionan con
todos los aspectos de la actividad humana. A prtapdaeberia recordarle que, con el objeto de no
sobrecargar a su subconsciente, es mejor tralidgaus problema a la vez (pagina 34). Cuando ese
problema haya sido resuelto, puede pasar a otro.

Sin embargo, observara que el éxito en un areaifispetendra también un efecto mas general.

Una persona que utiliza el método para perder gmsogjemplo, también recuperara la confianza en
si misma y se sentird dotada de un amor por laquégouede haber perdido.

RESUMEN DEL CAPITULO 2
* La relajacion es el mejor camino para tener ace¢subconsciente.

* La mafiana y la noche son los mejores momentas pacticar la autohipnosis. No obstante,



usted puede recurrir a «sesiones de emergenciaxézdjue lo necesite.

* La autohipnosis le ahorrard& mucho tiempo. Creeegpacio tranquilo y agradable en el que
pueda hacer sus sesiones. Si le gusta, utilicecengsave de fondo. Desconecte el teléfono. E\ste la
sesiones después de comidas pesadas. Puede acostansarse comodamente. Asegurese de que sus
ropas estan flojas y que no constrifien sus moviogeren especial su respiracion.

* Comience haciendo veinte ciclos de respiraciotoatinal, luego relaje todo su cuerpo con la
técnica de relajacion diferencial (tense variopgsumusculares y luego relgjelos). Después de unas
pocas sesiones, puede cambiar a la relajacion cvada. Puede que quiera usar un aparato Dermo-
Biocontrol para que le ayude.

* La técnica de interrupcion ocular, mientras senta de diez hasta cero, automaticamente le
pondra en un estado de autohipnosis. Si tieneuttdides para alcanzar ese estado, haga uno de los
ejercicios reforzadores, tales como el contactodddb o la levitacion del brazo, y luego vuelva a
utilizar la técnica de interrupcion ocular.

* Para salir de la autohipnosis, cuente de unmeocy luego comience a mover lentamente las
diversas partes de su cuerpo.

* Usted puede desarrollar su propio método perstaabdo en una de estas variaciones:
- mirar fijamente un objeto, tal como la llama agmwela o un palillo de incienso;

- técnica de la rosa;

- técnica de la pluma;

- técnica de la ola;

- técnica del circulo de luz.

3. Como desbloquear la personalidad real

Desde cualquier punto de vista, la personalidadirdéndividuoes un pasaporte hacia su éxito.
¢, Qué solemos recordar de la gente? Mas que sudélea, las ropas que usa o su voz, tendemos a
retener una impresion de su personalidad. Las dadds que he nombrado son parte de la
personalidad de un individuo. Pero la personaligad es una cualidad interior, 0 mas precisamente
un aura de energia que emana desde la parte nidsdaalel ser de una persona.



Un estudio reciente realizado en Estados Unidosstraugue el ochenta y cinco por ciento del
exito de la gente depende de su personalidad. #Bceuor ciento restante corresponde a sus
habilidades y experiencia en el campo de activislagesu eleccion. Muchas personas de éxito tienen
una comprension implicita de este hecho.

Tomemos a los politicos, por ejemplo. La mayoridadgente vota mas a la personalidad de un
candidato que a sus opiniones politicas. Votaruparimagen, a menudo cuidadosamente construida
para (y por) los medios de comunicacion. ¢Sabialghe F.Kennedy, mientras era un estudiante y
antes de decidir entrar en la politica, era unagrer muy introvertida, con mas probabilidades de
llegar a ser un escritor o un profesor que unadiguiblica? Si un dia no hubiese decidido abrirse y
llegar a ser mas extrovertido, en otras palabrasssformar por completo su personalidad, cier-
tamente nunca habria llegado a ser presidente.a\ueieria sido capaz de generar la extraordinaria
popularidad que disfruté.

Por consiguiente, el ochenta y cinco por cientsuéxito depende de su personalidad. Materia de
reflexion, ¢no es cierto? Esto demuestra que larmayersion para el éxito es en su propia
personalidad.

«Todo eso esta muy bien», dice usted, «pero ¢c@rgugone que voy a adquirir una gran
personalidad y triunfar en todo lo que haga sineqea dandome infulas o causar la impresion de ser
un impostor a los ojos de la gente?» Bien, la respues simple. La transformacion de la
personalidad no es algo que sucede de la nochmafiana. Usted tendra éxito, pero solo después de
unos pocos meses de trabajar sobre si mismo. Nantdscierto grado de cambio se produce tan
pronto como comienza. SOlo se requiere un pocaemepd para que el cambio tenga un efecto
profundo y duradero. Todo depende del lugar en spuencuentre y de cuando comience, y en
especial de la imagen que tenga de usted mismolg dase de obstaculos que bloqueen el pleno
desarrollo de su potencial.

Usted sabe que tiene un potencial. Sabe que pseiriana persona mas eficaz, mas segura, mas
encantadora (y amada) y, en general, mas feliz sitipem. Pero no sabe como liberar todo ese
potencial. No se preocupe, la, mayoria de las passson como usted; soOlo utilizan una parte
diminuta de su potencial pleno, raramente masidelgbr ciento.

¢, Qué obstéaculos le impiden adquirir la personalgiselsiempre ha sofiado tener? Bien, el primer
obstéaculo probablemente fue el hecho de que ne fcassciente de sus propias posibilidades. Pero
ése ya no es el caso, pues ahora sabe que tieemoacan formidable deposito de conocimiento y
energia: su mente subconsciente. ¢Entonces, qugatistaculos? La mayoria de ellos permanecen
inconscientes y son el resultado de nuestra edutalca personalidad, en su mayor parte, no es he-
reditaria; es el producto de un proceso de condlicioento. Lo alentador es que lo que fue
programado en usted también puede ser desprogrape@osustituirlo luego por un programa me-
jor. Pero el obstaculo real para desarrollar umagmalidad positiva es la imagen que usted tenga de
si mismo.

Su personalidad se basa en lo que usted cree que es

Nada mas y nada menos.

Su limite es su autoimagen mental



Si quiere liberarse de sus limites, entonces lggde su imagen mental.
iConviértase en un ganador!

Los individuos que tienen una autoimagen de ganadoyectan esa imagen a los demas y
realmente llegan a ser ganadores. ¢(No ha obsenyaelohabitualmente reaccionamos ante las
personas de acuerdo con la imagen que proyectard2g@en parece vacilante e inseguro, no
recibimos una impresion favorable y tendemos anwomrar a esa persona creible y confiable. Con
todo, esa misma persona puede estar muy dotadaexaEpcionalmente inteligente, siendo experta
en su campo de actividad. El problema es la imagenproyecta. Reflexione al respecto, porque el
factor imagen es de importancia capital: en étleeld clave para su transformacion.

Ahora vamos a hacer un poco de autoanalisis. ¢Qagen tiene de usted mismo? ¢Qué imagen
cree que proyecta a los demas? ¢ Es un ganadqreydsdor?

Si considera que es un ganador, eso es estupesolaPautohipnosis seguira siéndole util, pues
puede aumentar su coeficiente de éxito; puede Iraoetuso mas magnético de lo que ya es. Si su
autoanalisis le conduce a la conclusion de queutninaagen es la de un perdedor, no se preocupe
demasiado al respecto. Usted ya ha dado un giganpeso adelante sélo con llegar a ser consciente
de ello. Es como el diagndstico de un médico, gp®rse el primer paso con vistas a encontrar una
cura.

Como superar un complejo de inferioridad

Los psicologos han demostrado que la mayoria derée sufre en cierta medida de un complejo
de inferioridad. Nos subestimamos. Y la mayor pdedas veces estamos equivocados al hacerlo. A
veces es porque hemos experimentado el fracasoaserie de fracasos, y esto contrae nuestra
autoimagen. A veces se debe a lo que los psicolagoan «el efecto Pigmalidén»: Usted se convierte
en lo que sus padres, maestros y compaferos esperdlegue a ser. Sus expectativas han forjado su
personalidad, con mayor frecuencia de un modo mvega®or ejemplo, puede tener por encima a
alguien que dice algo negativo sobre usted:

. «<El nunca llegara a nada...»
. «El no llegard muy lejos en la vida...»
. «El es tan torpe, que es incapaz de hacer alysu®manos...»

Lamentablemente, ése es el programa perfecto psaaun complejo de inferioridad. Pero no hay
gue olvidar una cosa: nueve veces sobre diez éncig de una persona de que es inferior no se basa
en hechos. Es puramente imaginaria. Y ahora qael gstbe que tiene la aptitud para abrirse paso a
traves de sus propias limitaciones, ya no necdsit@ar este sentimiento de inferioridad. Va a
liberarse de él de inmediato y por completo. y pugse es consciente del poder de la autohipnosis,
ya tiene una ventaja inicial.

Desarrolle la confianza en si mismo

Cuando se libere de su complejo de inferioridaejdia a tener mucha mas confianza en usted
mismo. Se asombrara ante su propia audacia enndeéelas situaciones. Se sorprendera ante el
modo en que puede manejar situaciones que anbebiesen paralizado de miedo. Tendra presencia
y le resultara facil tratar a otras personas, ycaule ocurrird que no encuentra las palabras. La
confianza en uno mismo es de importancia capitahoSe tiene confianza ¢por qué otras personas



deberian tener confianza en usted?

En el capitulo 1 expliqué que hay dos modos derpmar al subconsciente: a través de palabras y
mediante imagenes. En funcion de su temperamdijoyeo de los dos, o, mejor aun, utilice ambos.

Voy a recomendar una formulacibn que yo mismo hiézado durante afios. Pues, por
sorprendente que pueda parecer, yo también sutmaespecie de complejo de inferioridad durante
afos, era sumamente timido, y tenia gran dificyli@a abordar situaciones en que tenia que hablar
en publico. Desde entonces he recorrido un largairga Sin ninguna duda, las personas que me
conocieron entonces no me reconocerian ahora sigeen conduciendo uno de mis seminarios o
presidiendo una de mis conferencias.

Por supuesto, no soy la Unica persona que ha tepielsuperar el miedo a hablar en puablico, ni
hay nada de excepcional en mi caso. Muchos de stusliantes me han confiado que sus amigos y
colegas estaban asombrados por la transformadi@ata@n sus personalidades. ¢ Somos diferentes a
usted? No, en absoluto. Todo lo que hicimos fugapéste método y usted puede hacer lo mismo.
Sé que ello le aportara el mismo grado de éxito.

A continuacién se incluye la formulacion goemo verd, simplemente es una variacion de la que
se ofrecio en el capitulo 1:

Dia a dia, de todas las maneras, llego a ser méasy fuerte,y mas y mas seguro de mi mismo.

Esta formulacion es dinamita. ¢ Por qué mencioffiaciza? Porque la fuerza interior es la fuente
de la confianza en uno mismo. Hasta podriamoslestata siguiente ecuacion: gran fuerza igual a
gran confianza en uno mismo. Ser fuerte quierer d@gitirse en control, no sélo de usted mismo,
sino también de los acontecimientos que tienenrlagasu vida. Ser fuerte significa que usted ha
cogido las riendas de su destino. y ésa es la rpabha cual esta sugestion es tan poderosa. La
confianza en usted mismo crecerd rapidamente cudedarrolle su fuerza interior. Repita la
formulacionad infinitum.Sature su mente con su significado. La confianzasted mismo pronto
llegara a ser contagiosa y se extendera a lasnarspe le rodean. Nada sera capaz de interponerse
en su camino. Usted superara todos los obstaddéd. la espalda al fracaso, sin dudar nunca de su
éxito final. Y conseguira éxito tras éxito, en tdda@ue haga.

Cambie su banco de datos

Ahora vamos a considerar la segunda técnica, laitjiE imagenes. Vamos a hacer algo de cine
mental. ¢Por qué? Porque su sensacion de infexihraai falta de confianza, ha creado un banco de
imagenes en su subconsciente, todas ellas aso@adasl fracaso. Usted se ve continuamente en
situaciones dificiles o desdichadas, en las quegewjueda en ridiculo. Vamos a borradas de una vez
por todas, sustituyéndolas por un nuevo conjuntandigenes: imagenes positivas, imagenes de



éxito.

Hay dos vias de enfoque. Primero, vamos a escudsifiau deposito de recuerdos y a encontrar
los momentos felices de su vida en los que expetinéxito (incluso éxito limitado). y usted va a
revivir esas situaciones en su mente. Podria sgfsifelicitandolo por algun trabajo bien hecho.
Podria ser alguien expresando su amor por usteginplimentandolo. Puede recordarse ganando un
concurso o algun tipo de competicion. Puede hablerdurante el curso de una noche en compafia
de amigos, cuando usted hizo alguna observacianahtie o encontro la réplica perfecta (cuando la
confianza en usted mismo crezca, pronto desarol@rhabilidad de decir lo apropiado en el
momento adecuado). También podria ser un momenterdara o intimidad con alguien a quien
ama. Lo que interesa es que cuando usted reviganesmentos se sienta bien, se sienta importante.
Y al revivir esos momentos puede reconstruir lafiaopa en usted mismo, pues el subconsciente,
como vimos en el capitulo 1, no hace ninguna digtimtemporal.

En la segunda via de enfoque utilizaremos la tadcreomo si...» descrita en las paginas 51 y 52.
Usted va a visualizarse en situaciones publicaigadose comodo, sonriendo, rodeado por personas
gue disfrutan con su compaiiia y valoran lo questpara decir. Imaginara esas situaciones con tantos
detalles como le sea posible: el escenario, laegetactamente lo que se dijo y lo que sucedié.
Visualizara un sinfin de situaciones semejantes.

Estas situaciones pueden implicar a un hombreraarujer que usted encuentre atrayente, pero a
quien todavia no se ha atrevido a acercarse. Imsgioon esa persona, disfrutando una buena
comida, caminando por el parque tomados de la n&ool.a persona amada sonrie, dejandole saber
gue el sentimiento de amor es reciproco. y usteslesge completamente seguro de si mismo. De
manera espontanea, acierta a decir lo adecuad@arsja le encuentra encantador e ingenioso. Sus
gestos son perfectos; usted es tierno y romantimcagina la situacion como si ya hubiesen sido
amantes durante mucho tiempo. Los resultados Iel@soan. El poder del pensamiento obrara su
magia, no sélo sobre usted, sino también sobngdiE®nas que le rodean.

Un ejemplo

Puede recurrir a esta técnica para cualquier situa@gie requiera una accion segura. Digamos que
tiene que pronunciar un discurso ante un grupcedgopas por primera vez en su vida. Solo pensarlo
le aterra. Se le seca la garganta y las manos $&eineedecen con la transpiracion. Imaginese
pronunciando el discurso, enfrentandose a su aiaditdna vez mas, visualice la escena con tanto
detalle como le sea posible. Cree una situaciéal icken usted como protagonista estelar. La gente
empieza por recibirlo con una calurosa salva dauspls cuando hace su aparicion. Le viene a la
mente un chiste y a través de su sentido del hdedammediato conquista al auditorio. Ha preparado
sus notas cuidadosamente, pero en realidad noetzsita y las deja aun lado. Conoce su texto.
Frecuentes salvas de aplausos interrumpen su &ac@uando termina, la gente se pone en pie para
ovacionarle y luego se precipita hacia usted pareitarle.

Ya ve, es simple. Por supuesto, no puedo ofreeen@ps para cada situacion posible. Pero usted
puede hacerlo. Simplemente cree una escena pogit&zaelna sus requisitos. Imagine la situacion
perfecta y vivala por adelantado como si ya hulsesedido. Su nivel de confianza se multiplicara
por diez y muy a menudo las cosas resultaran exacte como usted imaginé que lo harian. Una
cosa es cierta: su nivel de confianza incremengad®d manifiesto, tanto para usted como para los que
le rodean. Y éste es soélo el comienzo. Cada éwitsalidara su confianza recién hallada y la hara
aun mas fuerte.



Cbomo crear una personalidad nueva

Cualquiera puede hacerlo, con dos condiciones (gsesondiciones rigen para todas las
aplicaciones de la autohipnosis). Primero: ustéx: decer que puede cambiar su personalidad.

La primera condicion para el éxito es creer quesdgtuede cambiar su personalidad

Pero estoy absolutamente seguro de que ustedhea @avencido de eso. La segunda condicidn
es que debe desear sinceramente un cambio.

Para transformar su personalidad debe desear saoente un cambio

Si no es asi, no tiene sentido tratar de utilitanéodo. Si, por ejemplo, usted solo tiene un aese
vago, frio y efimero de transformarse, probablemera tendré éxito. Dicho esto, la autohipnosis
puede ayudarle a definir sus objetivos, pues lel@ayuverse mas claramente y a reforzar su fuerza de
voluntad. Esto es porque usted no depende Unicantentsu voluntad consciente (que suele ser
bastante débil) para obtener guia, sino que tampigde recurrir al tremendo poder de su
subconsciente -de hecho, de todo su ser- para legaroposito.

Crear su autorretrato ideal

Una vez que se cumplen estos dos requisitos basisted estd preparado para comenzar a
trabajar en su nueva personalidad. Pero todavialgayque debe hacer, algo muy importante. Tiene
gue crear un perfil de la persona ideal que seumite desea poder llegar a ser. Lo mejor que se
puede hacer es coger lapiz y papel y escribir ista de las cualidades que le gustaria adquire y d
los defectos que quiere eliminar (enfatizando laalidades mas que los defectos). No se cohiba,
usted sera la Unica persona que lea esta listpuBgsle usarla la destruira.

Escriba lo que considere importante, porque esdaguconfirmar sus intenciones y a esclarecer
lo que quiere. Redacte sus sugestiones-formulaxideeacuerdo Con esta lista. Utilice la técnica de
cine mental para crear escenas en las cuales lagsaglidades que desea. Puede estar seguro de que
el éxito vendra a continuacion. Pero primero tigone sofiar un poco. De todos modos, modele la
personalidad que desea. Su personalidad ya haidelada en el pasado, sin que usted lo supiese y
de un modo que le desagrada, o que al menos esuéia completamente satisfactorio. Ahora es su
turno de asumir el mando. Usted va a borrar deitarga todos sus defectos procediendo a
redisefiarse del modo que quiere ser.

Digase que, independientemente de cuél sea swestadl, de las deficiencias de caracter de las
gue sufre en este momendie las numerosas ocasiones en que ha fracasatipasado, usted puede
cambiar. Recuerde la historia de Demdstenes. Cuardojoven, Demodstenes tartamudeaba.

Sin embargo, gracias a la determinacion y a laeperancia, fue capaz de convertirse en uno de los
mas grandes oradores de la antigua Grecia. Paaaseude su terrible mal, Demdstenes se puso
piedras en la boca y practicd hablar. Paseabdaado de las desiertas playas de Grecia declamando
peroratas que mas tarde le harian famoso, obtenienwfianza en el poder de su mente y en su
aptitud para superar su impedimento natural. Coatlmacon Demostenes, usted es muy afortunado:
ino tiene que vagar por playas desiertas Con @eelnala boca! Todo lo que tiene que hacer es
acostarse y relajarse, dejando que su imaginacsinsybconsciente hagan el trabajo.



Si hasta ahora le han fracasado otros métodos envahpersonal y profesional, realmente la
autohipnosis es la solucion. Cuando se aplica cameente y se practica con asiduidad, la
autohipnosis es un método infalible.

Coémo influir sobre los demas y llegar a ser un lide

Todos quieren mejorar sus relaciones publicas gaeaces de influir sobre los demés. Ese es un
objetivo perfectamente legitimo. La habilidad para@ntener unas buenas relaciones humanas es una
garantia de éxito. ¢Por qué? Por una razon muyleirgpe sin embargo a menudo tendemos a
olvidar. Cuando decimos que hemos hecho un tratotaloy tal empresa, o con una organizacion
como un banco, so6lo estamos expresando una vemtadias y, en cierto modo, en realidad estamos
mintiéndonos. Porque cuando hacemos un trato, sgeegpcon un individuo y no con alguna entidad
andnima como una «empresa». Es otra persona quésie myudamos a conseguir lo que queremos.
Es una persona quien puede abrirle una puertan quuede estar de acuerdo en concederle un
préstamo, quien decide promoverlo, quien esta ditpua devolverle su dinero cuando usted no esta
satisfecho con una compra. Y por supuesto, enedasiones personales -con amigos y familiares-
usted siempre esta tratando con personas. Pergoaason individualidades diferenciadas de usted,
gue tienen sus propios problemas, ambiciones yosuéfgual que usted. Lamentablemente, éste es
otro hecho que solemos olvidar.

En una ocasion Bemard Shaw dijo en broma que «Qlateg es alguien que continuamente se
niega a pensar en mi placer». Recuerde esa maxiamaac quiera agradar a alguien, a fin de poder
influir sobre esa persona y obtener lo que desea.

Usted tiene que estar sinceramente interesadoras pérsonas. Escuche cuando otros le hablen.
Trate de determinar las necesidades y ambiciondesddeméas. Péngase en su pellejo. Ese es el
mejor modo para conseguir conocer a alguien, adirpoder hacer algo por esa persona. Sonria.
Cultive el arte de hacer cumplidos. La gente comena congregarse a su alrededor como abejas
atraidas por la miel. Sea sincero y trate de ayadas demas siempre que pueda. Y sobre todo,
aprenda a ser usted mismo. Esta muy bien quereplaocen a los demas. Pero tampoco debe temer
disgustar a la gente si la situacion lo requiere.

Tengo derecho a decir no a alguien sin perder saramrespeto

*

Los demas pueden decirme no sin que me afecte

Usted es un adulto, por lo tanto también puedeabcamo tal. Sea espontaneo y exprésese. Eso
esta muy bien, sea Usted mismo. No tema expresapsniones o ideas.

Tengo confianza en mi mismo y en la vida, e infuwoddianza en los demas

Pero, sobre todo, aprenda el arte de desarrofla personalidad magnética. Entonces influira
sobre las personas que le rodean con su natursh@én de autoridad. Escucharan cuando usted
hable y realmente querrdn que usted influya sobas.eSus deseos mas simples ejerceran una
influencia considerable debido a su poder acredentRero ¢cual es la clave para adquirir una
personalidad magnética? Hacer uso del poder detswwissciente Y permitir que la increible energia,
gue ha mantenido atrapada dentro de usted hasta, dhle libremente, iluminando a su propia
personay a quienes le rodean.



Ese es el verdadero secreto de lo que llamamasneariAlgunas personas parecen naturalmente
dotadas con esta forma superior de encanto, penayaria de quienes lo poseen lo han desarrollado
Y usted también puede hacerlo. Cuando lo hagaprseedira en urider natural, aun cuando no sea
ésa su intencion. La gente confiara y disfrutasbdjando con y para usted. Le encomendaran
responsabilidades mas importantes e interesantges.e&t4 el método. Una vez mas, se presentan dos
enfoques, verbal y visual.

Formulacion verbal

«Mi personalidad esta llegando a ser mas y mas étiagn Soy capaz de influir a voluntad en la
gente que me rodea.»

Variacion: «La gente se siente mas y mas atraidenpddgrado a todos los que conozco».
Formulacion visual

Puede crear una situacion en la que esta rodeag®smnas que escuchan religiosamente lo que
usted tiene que decir, o lo miran con admiracigiternativamente (y esta técnica es muy eficaz
para desarrollar carisma, pues coincide con lanid&n esotérica de «aura»), imagine una luz dorada
gue circunda su cabeza como un halo y desde ali¢ eadiaciones que iluminan a las personas que
le rodean. Es una luz de alegria, paz, amor y d@amon

Cuanto mas practique la relajacién autohipnéticas hitberard a su yo real; cuanto mas irradie esta
luz invisible, pero muy real, mas influir4 sobre [grsonas que le rodean. Llegara a ser su redegio
paz y alegria. De manera instintiva la gente bassarcompaiiia.

Le indicaré una variacion muy efectiva del métodmal para situaciones en que se enfrente con
un problema especifico y desee influir sobre algdie un modo particular. Yo mismo la he utilizado
a menudo, con mucho éxito. Se trata de la técreétaide mental, que se describié en la pagina 52.
Imagine la situacion que quiere que suceda comya siubiese sucedido, con la persona a la quiere
influir actuando como usted desea que actue.

A continuacion incluyo un ejemplo personal. Un diates de haber fundado mi propia empresa,
uno de los directores de la compafiia en la quéastabajando vino a mi despacho y me hablo de
una decision que habia tomado sin consultarme.ec&idn no me parecié razonable, pero antes de
gue pudiese expresar mi opinion o defender mi pdatuista el director se marcho, dejandome para
llevar a cabo una tarea que yo consideraba abyurdatraria a los intereses de la empresa. Era una
ocasion ideal para aplicar el método de influirrsadguien de manera indirecta.

No me enfadé. Esa noche, en la privacidad de nmittmio me eché en la cama, me relajé e
induje el estado de autohipnosiso Luego imaging estena: A la mafana siguiente, llega el director
y explica que ha cambiado de opinion, que ha ermdoituna solucidbn mejor y que vamos a utilizar
tal y tal estrategia en lugar de la decision odfibe modo que yo le habia impuesto mi propia
solucion como si fuese la suya, asegurandome demitir ningln detalle. Oi el sonido de su voz y
visual icé todo tan claramente como pude. Reforcévisualizacion repitiendo la formulacion
siguiente: «Mafiana, el sefior X me dir4 que ha camdbi de opinion».



Al dia siguiente, el director en cuestién no vinmiadespacho como yo habia pronosticado (o al
menos esperado) que haria. Me senti muy decepooRaio estaba equivocado al sentirme asi,
porque un poco mas tarde adverti en un rincén desaritorio un memorandum que habia pasado por
alto. Era una nota interna de este director y kenestaba el texto que yo habia sugerido mentaément
la noche anterior, jcasi palabra por palabra!

Podria citar docenas de casos similares. Usted anperade haber oido hablar de algo semejante,
pues la mayoria de la gente es capaz, en gradessd$y de ejercer inconscientemente esta clase de
influencia indirecta. La diferencia, es que ahorated estd en condiciones de hacerlo
conscientemente, en cualquier circunstancia qudgosergir. Tal vez desee una determinada oferta
de empleo o espere una invitacion a alguna funcdertamente, no se opondria a un aumento de
sueldo, en especial si no lo ha pedido (jes pdsithle incumbe a usted explorar todas las viagny s
infinitas.

Unas palabras de advertencia: cuando desarropeder interno, pronto sera capaz de comenzar a
influir sobre las personas que le rodean del madoqyiera, ya sea para su bien o para su maloPor |
tanto, tenga cuidado. Recuerde la «ley de devainaiie mencioné anteriormente. Todo el dafio que
hacemos seguramente nos sera devuelto. En consieguenando ejerza su influencia personal,
asegurese de no apartarse de la regla de oro: Nages a los demas lo que no quieres que te hagan
a ti.

En cualquier caso, yo no me preocuparia demasiadespecto. Las personas que practican la
hipnosis generalmente desarrollan una disposicgirer@sa y caritativa como una especie de efecto
secundario. Eso es perfectamente normal. Ustedeste anas equilibrado, mas en paz con usted
mismo; en sintesis, mas feliz. Por consiguienténfiuwencia probablemente sera beneficiosa.

RESUMEN DEL CAPITULO 3
* Su éxito depende de su personalidad. Su peigadaks lo que usted piensa que es. Esta
definida por sus limitaciones y por su auto imagemtal.

* Para superar la falta de confianza en si misreb,camo otros tipos de complejos, utilice la
sugestion: «Dia a dia, de todas las maneras, gstoéndome mas fuerte Y mas seguro de mi



mismo».

* Recree en su mente momentos de felicidad y ékitaginese tal como le gustaria ser. Utilice la
técnica «como si» para imaginarse en situacionsisiyas.

* La primera condicion para el éxito es creer qeéed puede cambiar su personalidad. Para
transformar su personalidad, usted también debegoambiar con sinceridad.

* Considere las cosas desde la perspectiva dgpetsana. Aprenda a decir no. Digase: «Mi
personalidad esta llegando a ser mas y mas magnitiedo influir como quiero sobre las personas
gue me rodean».

* Use la técnica de la «luz dorada».
* Asegurese de que utiliza su influencia para beizefa los demas.



4. Llegar a estar sano y mantenerse sano

El origen de la enfermedad

Ciertamente, la herencia es un factor determinamt@ salud de un individuo. Pero no es el unico
factor. Incluso los problemas genéticos desafodasa menudo pueden superarse. De hecho, usted
puede construir (0 reconstruir) su salud, que ge ah lo que necesita tener éxito en la vida
plenamente. y a través de la autohipnosis pueder mmacho mas que eso. Este método no solo
ayudara a curar su cuerpo de la mayor parte derlemedades y mejorard su resistencia a la
mayoria de las dolencias; también le ayudara audgsaina sensacion nueva de plenitud fisica, una
sensacion que no es simplemente el resultado dausemcia de enfermedad sino una afirmacién de
salud radiante.

En la actualidad, incluso personas con «buenasatamno se dice, en general no rebosan energia.
La salud es definida desde un punto de vista negastar sano quiere decir no estar enfermo. &so e
estupendo, por supuesto. Pero nosotros tenemas yueoco mas lejos.

Cualquiera, sin considerar su actual estado dd,saliede descubrir el secreto de la «salud
positiva». ¢ Por qué? Porque, contrariamente addagmayoria de la gente piensa, el origen de gran
parte de las enfermedades no es fisico. La enfemngadede manifestarse fisicamente, pero el cuerpo
no es su fuente. En circulos cientificos, el fapgicosomatico esté siendo aceptado en forma
creciente como una importante causa de enfermédadnvestigadores de la Clinica Mayo, en
Rochester, Estados Unidos, estiman que el ochent@gnto de nuestras enfermedades se originan
de este modo. Déjeme recordarle el origen grieda galabra «psicosomatico», a fin de que poda-
mos reflexionar juntos sobre ella por un momentoc&le de las palabrpsychegque significa
mente, ysoma,que quiere decir cuerpo.

El significado es simple, tan simple que a menuslaescuida como factor determinante en un
sinfin de trastornos tales como el asma, las aerdos problemas cardiacos, de piel y la enuresis.
Las enfermedades psicosomaticas comienzan en & metes de aparecer en el cuerpo.

Esto es digno de cierta reflexion, por la simpledrade que si podemos ejercer una influencia
favorable sobre nuestra mente antes de que unanmuad se manifieste fisicamente, y si esa
influencia fuese completamente efectiva en todo emdn) estariamos en condiciones de evitar casi
todas las enfermedades. Tal vez usted sea un EoéptEo. Por otro lado, si es sensible a las
necesidades de su cuerpo, y en especial si esi® atéos periodos que preceden a la enfermedad,
sabra de qué estoy hablando. Déjeme darle algyemples.

Como superar la enfermedad



Muy a menudo, el periodo de incubacién de una ewdad se caracteriza por tristeza, estrés,
cansancio, etc. Esto sigue a algun revés o decgpzi@presenta una necesidad de atraer la atencion
(o mas bien el afecto de las personas que le rpddmmpartarse del mundo, o incluso de infligirse
autocastigo a causa de algun sentimiento de' cHlparoblema es que con frecuencia confundimos
causa y efecto. Pensamos que la depresion quedpracgna enfermedad es el primer sintoma de la
misma, mientras que en realidad es la causa.

Esto puede parecer sorprendente y hasta paradBjoo. trate de pensar en la dltima vez que
estuvo enfermo. Si puede recordar claramente c@nwerzo la enfermedad, quizas se sorprenda.
¢La gente no suele empezar a sentirse indispuespaiés de recibir una mala noticia? Piense en lo
gue sucede cuando alguien se queda sin trabagneoque aceptar la pérdida de un ser querido, o su
tarea le resulta demasiado dificil. Esta persoegalla enfermar. ¢Y qué fue lo que la enfermd?
Palabras, simples palabras. Un ejemplo podria ser:

. «Lamentablemente, debemos informarle que ya ocesitamos sus servicios. Queda despedido.»
.«Voy a dejarte...»

Por supuesto, estas palabras se traduciran en sheghgituaciones concretas. Tendran
consecuencias desagradables, causaran probleist@zaty hasta drama pasional. Pero en tales casos
la enfermedad que sigue resulta directamente dedto emocional, del estrés cuyo origen no tiene
nada que ver con un virus o microbio (lo cual,&imbargo, no quiere decir que la enfermedad fisica
no sea de caracter viral o infeccioso). El cueguigado por una mente perturbada, aceptara e incluso
atraera al virus que necesita para traducir su®msas mentales en fisicos. Esto es sélo otra
ilustracién, aunque espectacular, pues tiene repieres fisicas, de la ley de devolucion (usted
recoge lo que sembrd). Un desequilibrio aceptada deente siempre tendra repercusiones fisicas.

El origen real de la enfermedad esté en la mente

Es por esta razdn que podemos decir que una pergo@atiene una estructura mental
perfectamente positiva y equilibrada también godar&alud perfecta y de proteccién de toda enfer-
medad. La enfermedad es negativa e inarmonicaalld s lo opuesto: positiva y armoniosa.

Ser perfectamente positivo quiere decir estar pgafeente sano

Esta es una ley absoluta, sin excepciones. Porestqguno es facil desarrollar una mente
perfectamente armoniosa que nunca permita ecltasraila enfermedad. Sin embargo, como vera un
poco mas adelante, usted puede trabajar haciazalceste objetivo.

Pero primero quiero presentar algunos ejemplos paés convencerle de la importancia de su
estado mental en lo que concierne al origen dafieymedad. Los ejemplos que he elegido ilustran
acerca de como una enfermedad puede ser causadageimple sugestion, o por la repeticion de
una sugestién, que es lo mismo que condicionarogramar. Ya le he contado la historia del
empleado que llegd al trabajo por la mafiana y sandegas le dijeron que no tenia buen aspecto, y a
continuacion cayo enfermo, o al menos realmenteeoat a sentirse enfermo. También estaba el
caso del diagnostico erroneo, que fue incluso nsgecatacular. A continuacién se incluye otro
ejemplo, aun mas dramatico, relatado por el dakieeph Murphy.

Como una sugestion maté a un hombre



Un primo mio fue a la India y consulté a un adivigaien le dijo que tenia un corazén débil y le
predijo que moriria antes de la proxima luna nudligorimo hablé de esto a su familia y preparé su
testamento.

Esta poderosa sugestion fue capaz de eclasrah su subconsciente, porque la acepto por
completo. Mi primo me conté que el adivino que hatinsultado era reputado por poseer extrafios
poderes esotéricos que lo facultaban para ayuldacer dafo a la gente.

El hombre muri6 tal como se predijo, sin sabemlasa de su propia muerte.

La mayoria de nosotros hemos oido hablar de hastogualmente extrafias, tan supersticiosas y
aparentemente ridiculas como ésta. Pero vamos laaatzaa la luz de nuestro entendimiento del
modo en que funciona el subconsciente. El subcem&caceptara todo lo que la mente consciente,
crea y actuara en consecuencia. En la época ecogsalto al adivino mi primo era un hombre feliz,
sano, vigoroso y robusto, en la plenitud de la .viglaadivino hizo una sugestion muy negativa, que
mi primo aceptd. Estaba aterrorizado y comenzonggeconstantemente en su muerte inminente. Se
lo dijo a todos y se preparo para ello. No debideh&so; sus acciones fueron dictadas por su propia
mente. Fue su miedo el que caus6 su propia muen@s® bien, la destruccién de su cuerpo. Su
miedo y su expectativa de que moriria.

El adivino que predijo su muerte no tenia mas pgderuna piedra o un tronco. Su sugestion no
tenia ningun poder en si misma para causar ectrdigi que predijo el adivino. Si mi primo hubiese
sido consciente de las leyes que gobiernan la meakdria haber rechazado por completo esa
sugestidon negativa, negandose a prestar atendanpalabras del hombre, sabiendo en el fondo que
€l estaba gobernado y controlado por sus propinsgpeientos y sentimientos, y por nadie mas. La
sugestidon del adivino no habria sido mas efectiva upa flecha estrellandose contra un submarino
nuclear. La profecia de muerte habria sido completée neutralizada, se habria disuelto en el aire
enrarecido, sin dafiar a mi primo en lo mas minimo.

Como puede verse, las palabras -y nada mas gpelldsas- mataron a este hombre. Las palabras
formaron una sugestion destructiva, contra la debkria haberse defendido, pero no lo hizo debido a
su ignorancia de las leyes universales de la mdhate.nuestras vidas cotidianas a menudo
encontramos ejemplos similares (aunque menos espdates) que ilustran sobre el mismo
principio.

Este es otro ejemplo. Mi abuela murié recientemekta siempre habia dicho que viviria al
menos hasta la noventa, pero tenia mucho miedofdesde no estar en condiciones de cuidar de si
misma. Estaba obsesionada con ese miedo y mudi@e&n que cumplidé noventa afios de un grave
ataque de apoplejia mientras comia. Como puede,varsabuela programo su propia muerte...

Coémo nos programamos para estar enfermos

Esto puede parecer raro. ¢Hay alguien que realmerdee estar enfermo? Bien, mas personas de
lo que se piensa. Pero la mayoria de las vecateselo de estar enfermo es inconsciente. Déjeme
contarle una experiencia personal.

Cuando yo era muy joven, mi salud, aunque buengeseral, no era tan fuerte como en la
actualidad (consciente como soy ahora de las ldgds autocuracion, o de lo que llamo «prevencion
mental», que es el Unico camino hacia la verdasiad en lo que a mi respecta). Pero cuando era



joven, no sé por qué-quizas porque caia enfermamdoss veces a comienzos del otofio mi madre
decia: «Oh, Christian siempre se pone enfermo ptiesgbre...» No era nada serio, una ligera
afeccion gripal, pero bastaba para tenerme en camate unos dias. Mas, invariablemente con la
llegada del otofio yo «contraia la gripe».

Me llevo algunos afios darme cuenta de que halddaeptogramado inconscientemente para caer
enfermo en septiembre, con el objeto de no deceace mi madre, a fin de satisfacer su expectativa.
Tan pronto comprendi esto, el hechizo se rompistifé mi programa de enfermedad.

El gran secreto de la autocuracion

Espero que ahora usted esté convencido de la iampiat de la mente en el desarrollo de
enfermedad. ¢ Sabia que algunos de los investigad@e adelantados estan empezando a pensar que
hasta el cancer (el mayor flagelo del siglo xxapercual ain no se ha encontrado cura) se omgina
la mente? Un analisis de miles de personas quersd& este terrible mal ha demostrado que en casi
todos los casos los sintomas fisicos inicialesofu@recedidos por una depresion seria, melanalia,
un deseo intenso y persistente de morir. Parec® bt mente subconsciente del futuro paciente
literalmente ordenase a su cuerpo que llegue a g@steemente enfermo, sucumbiendo asi al deseo
de morir. Como hemos visto, el subconsciente olgedegamente y con tremenda fuerza, indiferente
a si sus efectos son beneficiosos o perjudiciales.

Una de las primeras personas que establecio laidonentre el subconsciente y el desarrollo de
enfermedad fue Emile Coué, el farmacéutico frarpés se hizo famoso por sus teorias sobre la
sugestidn positiva (pagina 35). Coué hizo su desoignto por accidente. Un dia llegé a la farmacia
un cliente que pidi6 un medicamento que requerdataemédica, y no la tenia. Coué se negd a
vendérselo, diciendo que si lo hacia sin recetariasguebrantando la ley. Pero el cliente insistio;
rogando que le vendiese el medicamento. Coué, @nd@ndo que la enfermedad no era seria,
fingié acceder. Pero en realidad sdlo dio al honplildoras de azucar.

Poco tiempo después el cliente volvio, lleno delgiby anuncié que estaba completamente
curado. Este es un caso tipico de lo que se lldm@fecto placebo». Parece que lo que curé al
paciente fue su creencia de que el medicamentaohenda. Esta creencia, aunque falsa, fue aceptada
por su mente consciente y quedo registrada enlswossciente, que entonces actué en consecuencia
y ordend al cuerpo que se curase. No hay mejompdpedel poder curativo de la autohipnosis.

En este punto se impone incluir algunos consejbeses acerca de como utilizar el gran secreto
de la autocuracion, que ha sido conocida bajo sibeenombres por muchas culturas desde los albores
de la civilizacion. Para comenzar, debemos cultpamsamientos de salud en forma constante. La
salud, como la felicidad, es ante todo un habitotaie Piense sanamente. Si esta enfermo, no
mencione su enfermedad. No hable de ella. Recleeitdg de atraccion: usted atraera los efectos que
corresponden a las causas que ha creado en su. iBemtiensa en estar enfermo, llegara a estar
enfermo. Muchas personas mantienen en sus mentesgiguientemente en sus cuerpos) una actitud
de enfermedad al hablar de manera continua dedesaihs, analizandolas, quejandose de ellas y
comparandolas. Su enfermedad llega a ser una pEanvivir, por decirlo asi, su entretenimiento y
principal tema de preocupacion. Nada podria semoéiso para la salud.

Libérese de la enfermedad a través del poder de suente

A menudo caemos enfermos por habito. Aceptamodela de enfermedad, que consideramos un
estado normal, al menos en ocasiones. No obstanéstado normal real, y su derecho como ser



humano, es de salud: de una constante y florediergiea salud.

Aceptar la idea de enfermedad significa que ustedsga enfermo

*

La buena salud es su derecho absoluto; utilicelo

Bajo ninguna circunstancia deberia permitir queeenén su mente pensamientos de enfermedad,
ya sea que procedan de usted o de algun otro. Botieespo para hacer un poco de autoanalisis,
como ya hemos hecho en un par de ocasiones. ¢¥apesgiramado para caer enfermo? ¢Cae
enfermo cada invierno, porque durante afios ha estgutiéndose inconscientemente algo como:
«No sé por qué, pero cada invierno cojo un resfsiad

Aun cuando se queje respecto de caer enfermo ygdigano entiende por qué lo hace, su mente
consciente lo acepta como una especie de destalg/fau mente subconsciente lo registra como tal.
Si sufre de este tipo de enfermedades ciclicasniegkasu mente en busca. de la causa. Podria ser
algo que sucedid en el pasado distante. Pero ne tmaportancia. Puede reprogramarse. En un
momento vera exactamente cémo.

Escuche a su cuerpo y a su estado interior. Ereptingar enumeraré una serie de situaciones que
conducen directamente a la enfermedad. Le acors&go muy atento tan pronto como se presenten
algunas de las situaciones siguientes:

. Una decepcién personal

. Pérdida del empleo

. Cambio de empleos

. Divorcio o ruptura de una relacién

. Pérdida de un hijo

. Enfermedad de un ser querido

. Traslado de casa

. Pérdida de una gran suma de dinero

. Tener que pagar una deuda importante

. La muerte de la madre, del padre o de un fanukacano

Todas estas situaciones pueden conducir a la esdedn Si se producen, defiéndase. Tendra que
saturar su subconsciente con sugestiones posjtivpaestas. Aplique la ley de sustitucion que ya ha
aprendido: sustituya de inmediato los pensamiatga@nfermedad por pensamientos de salud.

Como reaccionar para liberarse de una enfermedad dee el comienzo

Las situaciones traumaticas no son la Unica caesnfitrmedad. También existe la acumulacion
de preocupaciones cotidianas, problemas, decepcideemenor importancia y, por supuesto, el
enemigo publico nimero uno: el estrés.

Escuche a su cuerpo. Puede haber observado queuaanecibe un presentimiento de que caera
enfermo justo antes de que suceda. Usted se diiente que voy a caer enfermo». Este es el
momento para reaccionar. No espere ni un instaDe. inmediato tiene que comenzar a
reprogramarse.



Ahora voy a darle algunas formulaciones para laidsajue pueden utilizarse en cualquier
momento. Mas adelante le daré formulaciones mascé#sas para diferentes tipos de dolencias.
Estas formulaciones tienen un poderoso efecto ptieee También pueden aplicarse cuando ya esté
enfermo y trate de sentirse mejor. El estilo dedmulacion es el mismo que he dado anteriormente.

Una de las formulaciones mas efectivas, que al misempo es muy facil de recordar, es el
equivalente de la formulacién éxito-riqueza (pagd2 Simplemente enuncia: fuerza-salud. Repita
estas dos palabras incesantemente en su menteoy alta. Grabelas. Escribalas. Estas dos palabras
son su pasaporte hacia la salud.

FUERZA - SALUD
Las siguientes son otras formulaciones:
Cada célula y cada tejido de mi cuerpo esta recnbloesalud y armonia completas
*

Cada dia creo pensamientos y emociones positiaosigniosos. Estan transformando mi vida y
trayéndome felicidad y salud
*

Mi salud esta mejorando dia a dia. Llego a estaliaatemente sano. Respiro armonia, fuerzay
salud

*

Mi fuerza y mi salud estan mejorando dia a dia.
Amo a mi cuerpo.
Tengo el poder de curarme

*

El poder de mi subconsciente cura mi cuerpo y nregus una salud perfecta
Pida a su subconsciente la cura de su problema dawsd

Ya hemos hablado de la técnica de establecer Umgdi&on su subconsciente (pagina 37). Su
subconsciente sabe todo sobre usted; por consiguitnmbién estd informado acerca de su en-
fermedad. Por lo tanto, por la noche, antes deairdermir, pregunte a su subconsciente por qué esta
enfermo. Y ordénele que le indique un remedio.

Con esto no quiero decir que usted deberia sustitsli médico por su subconsciente. Siempre es
mejor consultar a un médico, incluso antes de jgaacka autocuracion. Usted quiere tomar todas las
precauciones posibles. El problema es que los m&dienenudo son incapaces de curar trastornos de
origen psicosomatico, tales como migrafas, ulcelmsestomago, artritis, dolores de espalda,
problemas de piel, etc. Aqui es donde puede acmisu ayuda la maravillosa ciencia de la
autocuracion.

Vamos a volver al subconsciente. Casi siempre meirsstrard una solucion para su problema.
Usted puede estar comiendo un determinado alingpréaes nocivo para su organismo. Lo descubre
por accidente, mientras lee una revista o hablaucoamigo. O tal vez tiene un destello de intuicién



al respecto. Pero puede estar seguro de que sornsaiEnte estd hablandole.
Imagenes curativas

Acabamos de ver algunas formulaciones verbalesraAtiamos a considerar el enfoque visual.
Puede utilizar la técnica del cine mental. Tendiddmodamente de espaldas, imaginese irradiando
buena salud. De todas las partes de su cuerpoad@ir fuerza y luz. Hay una sonrisa en su rostro.
Usted esta en perfecta salud.

También puede crear una variacion de la técnicdeada por el famoso poeta aleman Goethe,
qguien imaginaba que un amigo intimo se presentateaéh y le decia algo positivo. Para mejorar su
salud, imagine a su amigo diciendo:

. «Se te ve en muy buena forma. ¢ COmo lo consigues?
. «Se te ve muy sano. Realmente estoy impresiomado.

. «No puedo evitar envidiarte tu fantastica sali@ual es tu secreto?»

En todas sus sesiones de visualizacion creativgeapas imagenes con formulaciones verbales
repetidas y pensamientos de equilibrio y fuerza.

La técnica del sol

Otra visualizacion, muy eficaz, recibe el nombreaédtmica del sol. El sol es uno de los simbolos
de salud mas poderoso y natural; también constitnyemedio natural. Imagine un sol en el lugar de
su corazon. El calor de sus rayos se difunde &grde todo su cuerpo. Usted es bafiado por su luz y
su calor, como si estuviese en una playa troplica.rayos de fuerza y salud emanan de su corazon,
irradiando hasta una gran distancia a su alredetited es el sol. Absorbe la fuerza del sol a savé
su corazon y luego la irradia, multiplicandola pat. Su sol interior llega a ser tan fuerte comsa!
gue brilla en el cielo. Es muy poderoso y le d&taida salud perfecta.

Una variacion de la técnica del sol, que easlidad es muy antigua, es la esfera dorada.
Personalmente la encuentro muy efectiva y la p@a&n forma regular. Ya la hemos utilizado en el
apartado sobre relajacion. Imagine una esfera daldwada rodeando todo su cuerpo. Su luz se
difunde por sus extremidades, que llegan a semlosas y livianas, colmadas de energia renovada.
Todo su cuerpo late con energia magnética y sugsplandece.

El método curativo de Emile Coué

Este método es muy simple. No hay nada nuevo péces Existen referencias a él en muchos
textos antiguos, incluyendo la Biblia. De hechae ége el método utilizado por el mismo Jesucristo
y que todavia emplean en la actualidad numerosegieges. Se lo llama «imposicidon de manos». El
método de Coué es una variacion. Esto es lo gee@baé y creo que su lenguaje simple describe su
método a la perfeccion:

Cada vez que, en el curso del dia, experimentenagérimiento fisico o mental, afirmese de
inmediato que se liberara de él. Luego aislese t@mno le sea posible, cierre los ojos y, colocando
una mano sobre su frente (si el problema es mentajbre la parte afectada de su cuerpo (si el
problema es fisico), repita estas palabras coma tapidez como le resulte posible: «Va a pasasa va
pasar, va a pasar...», etc., durante el tiemposgquequiera para que el dolor cese. Con un poco de



practica, podra liberarse de casi todo tipo derdiddico o mental en unos veinte segundos. Haga el
ejercicio cada vez que aparezca el dolor.

Como combatir el cansancio nervioso y superar el somnio

Existen dos tipos de cansancio. Esta el cansamimah, que llamamos cansancio sano y que
resulta de un esfuerzo fisico como caminar poraeblpo, pasarse un dia practicando esqui en la
ladera de una montafa o hacer algun trabajo manual.

El otro tipo de cansancio, llamado cansancio neoyicen realidad es una enfermedad. Por
desgracia, en estos dias muchas personas sufeedast de cansancio. Principalmente es originado
por el estrés, que es la causa de un sinfin doitnas. Es esta clase de cansancio el que impide
dormir a las personas, por ejemplo, cuando diceregtdn «excesivamente cansadas». Es este tipo de
cansancio el que le hace sentirse cansado cuarldwasga por la mafiana, incluso después de ocho
horas de suefio.

La autohipnosis le ayudara a liberarse de esteanaitsnegativo, que no es normal, aun cuando
usted se haya acostumbra do a él. En la actuahdallegado a ser tan comun que puede ser
considerado una de las plagas del siglo xx.

Es hora de que usted se libere de su cansanmiico de una vez por todas. Sus sesiones de
relajacion ya habran hecho mucho para curar el@mh Estas son algunas formulaciones disefiadas
especificamente para combatir el cansancio. Elmmegomento para repetirlas es por la noche, antes
de quedarse dormido.

Duermo con el objeto de satisfacer mis deseos
*
Cada noche me trae un profundo suefio reparador
*
Cada mafana me despierto pleno de alegria y cozdian
*
Estoy desarrollando mas y mas energia y fuerza

El insomnio, por supuesto, es una de las causasigales del cansancio nervioso. Hay dos formas
de insomnio.

La primera forma consiste simplemente en que ustegia problemas para conciliar el suefo al
final del dia, o en que se despierte una serieedesvdurante la noche y no pueda volver a dormirse.
Ambas variantes de esta primera forma hacen quéeehficil resistir el trajin del dia siguiente si
el insomnio es cronico, finalmente derivara en stado de cansancio nervioso.

La segunda forma de insomnio es mas pernicioseedUsé queda dormido (mas o menos
facilmente), pero nunca puede alcanzar un suefformo, que es el estado en el cual renueva su
energia. Usted estd semidormido, en lugar de balldurmiendo profundamente. Se despierta a
menudo, pero no por mucho tiempo, Y luego vuelepiedarse semidormido. Por la mafiana suele
estar cansando e irritable, como si no hubiese idoram absoluto.

Para ambos tipos aconsejo formulaciones verbalea. d¢ las mas simples y efectivas, que le
sugiero probar en primer término, es la siguieesengejor hacerlo cuando ya esta en cama,



por razones obvias). Mientras aspira hondo, repéatalmente lo siguiente:
. «Duermo... duermo...»
y mientras espira:

. «Duermo profundamente... duermo profundamente...»

Habitualmente, basta con repetir la sugest&inte veces. Si no cae dormido de inmediato, es
probable que lo haga después de unos minutos. éagalisfrutara de un suefio profundo y reparador.

Otra técnica que es igualmente efectiva, como \e=rda que describi anteriormente para inducir
un estado de autohipnosis.

Mis ojos se vuelven cansados, muy cansados. Proistparpados estaran tan pesados que tendré
gue cerrar los ojos y el suefio llegara. Mi cuergosgente mas y mas relajado. Estoy volviéndome
mas y mas sofioliento, mas y mas sofioliento, mas saifioliento. Ahora voy a comenzar una larga
y lenta cuenta descendente (desde cien a ceropt@uaas cuento, mas sofioliento llego a estar.
Gradualmente estoy cayendo en un suefio profundeym@as profundo. Pronto perderé la cuenta y
estaré profundamente dormido. Caeré en un suefioipioy reparador. Dormiré toda la noche sin
despertarme y por la mafiana me levantaré perfeatéardescansado y pleno de energia.

Al cabo de unos pocos dias de hacer esto usteehtieasregenerado y rebosante de energia. No
olvide que el suefio es la mejor medicina que exestda medida en que sea un Suefio profundo. El
insomnio ya no sera un problema y usted experim@&ntaan revitalizador puede ser un suefio
profundo.,

Como resultado, es probable que necesite menoso sgeé antes, con lo cual estara en
condiciones de ahorrarse dos horas por dia. Das hoéas para ser feliz, para disfrutar de la vida,
para caminar hacia el éxito y ayudar a otros afaiu y esas dos horas extras serdn mucho mas
productivas y eficaces. Por lo tanto, jbuenas roghiulces suefios!

Como liberarse del dolor a voluntad

Las posibilidades terapéuticas de la autohipnasisasombrosas. No obstante, s6lo quiero repetir
lo que dije anteriormente: la autohipnosis no esustituto del médico. Puede ayudar a su médico a
ayudarle a usted, actuando como un complementdératamiento médico que esta recibiendo. Es
importante recordar esto, en especial cuando ebduése utiliza para anestesiar alguna parte del
cuerpo. El dolor es una sefial. Su cuerpo lo usa gdwvertirle de un peligro potencial (al colocar su
mano sobre un, objeto ardiente) o de que algo dmacmal (enfermedad).

El dolor también es una via para que su mente «gm@mgen otras palabras, para que traduzca al
lenguaje fisico) sus tensiones mentales, sus &aisties y sus desilusiones. y éste es precisamkente
area en que la autohipnosis tiene su mayor efecto.

En algunos casos la autohipnosis es la via penfectaliberarse del dolor; incluso a veces puede
ser la Unica opcion. Por ejemplo, supongamos gtezl is2 hace un corte en la mano y el dolor es
intenso. No hay ningun médico en las proximidapless usted estd caminando por el bosque. Llegar
a la ciudad mas cercana le llevara al menos ure d@rcaminata. ¢ Qué puede hacer? Bien, puede



anestesiar su dolor. EI mejor modo de hacerlo esntiel un periodo de tiempo predeterminado. Por
ejemplo, durante la hora que tardara en obtenetaayu

Reldjese Y entre en el estado de autohipnosis.d_teggta las siguientes formulaciones mientras
se concentra en su mano herida:

Ahora todo el dolor de mi mano esta desaparecierida sangre coagula con rapidez. Mi dolor
esta disminuyendo rapidamente. No lo sentiré emwlatss durante la hora siguiente. Desapareceréa
por completo. Ahora vaya contar hasta cinco. Agdlea cinco, mi dolor desaparecera por completo
y no lo sentiré durante una hofa cualquiera sea el periodo de tiempo deseado). Udos... tres...
cuatro... cinco...

Dolor de muelas

Este es un problema orgéanico, lo cual quiere dparno tiene causas psicologicas. Es un sintoma
de caries o de alguna otra clase de infeccion.dugbe ver a un dentista. No obstante, consegair un
hora de visita puede requerir cierto tiempo y hastana emergencia puede tener que esperar algunas
horas o incluso dias. Por lo tanto, para evit@u&imiento innecesario mientras espera, ¢por Qué n
entra en un estado de autohipnosis? Utilice la mimmulacion empleada en el ejemplo precedente,
sustituyendo la mano lesionada por la pieza deotacaries.

Como puede ver, esta técnica esta en condida ser utilizada para numerosos tipos de dolor.
Se asombrara al comprobar lo efectiva que redRitzhablemente ha oido hablar de hipnotizadores
gue pueden producir en la gente sensaciones deafi® extremo mediante una simple sugestion.
El mismo tipo de fuerza se utiliza aqui, pero dedmopuesto. Aqui usted quiere suprimir una
sensacion en lugar de crearla. con el objeto dearadl dolor que sufre.

Técnica de sustitucion para abordar el dolor

Emplee el poder de las imagenes y una técnica dlamesustitucion sensorial». Comience
imaginando una situaciéon en que ya no puede santitano (por ejemplo, usted esta esquiando en un
dia sumamente frio y pierde un guante). Su mana estumecida. Mentalmente repita la
formulacion: «Todo lo que tengo que hacer es tfmalquier otra parte de su cuerpo que prefiera]
para que llegue a estar entumecida».

Como calmar un ataque de artritis aguda

Utilice la misma técnica, salvo que aqui, porqué&asdtorno es cronico, probablemente no podra
liberarse del dolor por completo. No obstante, pueltminar aproximadamente el 75 por ciento del
dolor, lo cual hace que su estado sea un poco opwtable. Sin embargo, deberia afadir que
muchas personas que han perseverado y trabajadoedgiroblema en forma regular se han curado
por completo a través de la autohipnosis, puesilsa de la artritis suele ser el estrés emocional
continuo.

Repita la siguiente sugestion y no nombre a larerddad:

Mi energia esta circulando mas y mas librementeaés de todo mi cuerpo, que esta volviéndose
liviano y luminoso. Mis dolores estan desapareaiepdr completo, porque la fuerza maravillosa de



mi subconsciente estd curandome plenamente.

Si su ataque esta localizado en una zona espedficsus rodillas por ejemplo, puede acompafar
estas sugestiones con otro ejercicio. Imagine gqueirtulacion sanguinea aumenta en la region
afectada. La sangre fluye hacia sus rodillas, ditmdo un calor sedante y disolviendo su dolor.

Piel bella

Tener una piel bella ciertamente es una ventajes @li rostro es un poco como una tarjeta de
visita. Cualquiera puede tener un cutis bello etmiedida en que respete determinadas reglas,
incluyendo las dietéticas. Obviamente, una persjoigacome mucha grasa y comida basura no tendra
una piel buena.

Su piel es un espejo, el reflejo de su yo intears tensiones, sus frustraciones Y sus decepciones
pueden verse en su piel. Para tener una piel sded tiene que tener un alma sana. Si esta sereno y
relajado, tendra una piel bella. A continuaciorineduyen algunos ejercicios que pueden ayudarle a
conseguir un cutis sano y bello, comenzando corfarnaulacion.

Mi piel esta volviéndose mas y mas bella y radiaMtierostro resplandece de frescura y energia.
Mi cutis mejora dia a dia, haciéndose tan frescomeana rosa. Mi piel parece mas joven cada dia,
mientras recupera su frescura y vitalidad, su etadad y su brillo sano.

Ejercicio de visualizacion creativa

Imagine que esta tendido al pie de una cascada& sufiia. El agua burbujeante cae suavemente
sobre su rostro, refrescandolo y borrando todasirsperfecciones. Su piel se vuelve mas y mas
suave, mas y mas satinada. Usted emerge de ested@pletamente purificado, renovado, con una
piel perfecta y reluciente, radiante y sana.

Eliminar las migrafias

Millones de personas sufren de migrafas diariamé&stas personas se toman un par de pildoras,
beben algin té de hierbas y pueden conseguir cahtilor, hasta la proxima vez. La migrafia no
tarda en volver, con su terrible y agudo dolor.

La mayoria de las migrafias son de origen psicosométusted tiene que tratar la causa, asi
como el sintoma, si quiere liberarse del trastat@ananera permanente. El estrés emocional es la
causa mas frecuente. Esto puede deberse a proldenehsrabajo, contrariedades personales en casa,
reveses, decepciones, aburrimiento, exceso derexagesobre usted mismo, etc. Cuando la migrafa
se produce sélo ocasionalmente y se debe al estngsoral, suele bastar una Unica sesién de
autohipnosis. No obstante, cuando la migrafia lkkegar crénica, es mejor preceder a la autohipnosis
con algo de autoanalisis a fin de descubrir la @aMantenga un dialogo con su subconsciente.
Pidale que revela la causa de sus migrafias. Bstarhecho para facilitar su tratamiento.

Esta es una formulacion a utilizar:

Mi cabeza estda abriéndose, volviéndose serena ignév Mi energia comienza a circular



normalmente en mi cabeza, eliminando tensionesigacecio. Mi sangre alimenta cada célula de mi
cerebro, que esta bafiado en una suave luz. Mi eadsa relajandose por completo.



Variacion visual

Imagine una cinta de metal apretando su cali#zaetal es negro, tan negro como sus problemas
y tensiones. Usted va a liberarse de una vez piastde este trozo de metal, que estad causandole
tanto dafio. Imagine que la cinta de metal revignte abre, con lo cual la presion disminuye
lentamente. Cuando la cinta se abre mas y masl sistete que sus tensiones y su dolor se disuelven.
Ahora se quita totalmente de la cabeza la cintemégen de su dolor, y la arroja lejos, muy lejos.
en ese preciso momento siente su cabeza compldtalibea y relajada.

Digiera sus alimentos con tranquilidad

El estrés de la vida moderna a menudo tiene urtoefeegativo sobre su estdmago. Muchas
personas digieran mal las comidas. O bien su dagess lenta, o bien experimentan dolor después de
comer, aun cuando todavia no han desarrollado leeeal Obviamente, el funcionamiento apropiado
del aparato digestivo es esencial para una buduod. daas personas que digieren mal no pueden
nutrir a sus cuerpos en forma adecuada. El cuespabtiene todos los nutrientes que necesita y la
persona llega a estar cansada, carente de emagdémcolica o deprimida.

La autohipnosis puede resolver este problema. &ees de ofrecerle las técnicas, le daré algunos
consejos basicos. En el mundo occidental en generaémos demasiado y con mucha rapidez. Si
usted quiere tener una buena digestion, comiencmasticar bien su comida. Deberia masticar hasta
gue el alimento se vuelva liquido en su boca. Nidelque la digestion comienza en su boca: la
saliva contiene poderosas enzimas que desintegaimento. Y un interesante efecto secundario, en
especial si esta tratando de perder peso, es quéocmas lentamente coma, menos tendra que
consumir. Su hambre psicolégica se satisface nudg@ry necesitara comer cantidades menores para
satisfacer su hambre fisiolégica. Recuerde la maxirExcavamos nuestras tumbas con nuestros
dientes».

Por lo tanto, coma lenta y frugalmente. y haga yp@asas sesiones utilizando la formulacion
siguiente:

Mi estbmago vuelve a funcionar normalmente. Tieda ta energia que necesita para hacer su
trabajo y metaboliza la comida que como. Ahora etigimas y mas facilmente. Desintegro mis
alimentos y los digiero con tranquilidad. Cuandgidro, estoy relajado y sereno.

Como vera, en cuanto empiece a digerir en formzuada sus alimentos dejara de producir
cantidades innecesarias de bilis y comenzaré asede nuevo estupendamente.

¢Por qué la gente no puede liberarse de sus alergffa

La mayoria de la gente piensa que las alergiasheoeditarias y que, una vez adquiridas,
permanecen con uno durante el resto de la vida,a mejor de los casos pueden ser tratadas a base
de inyecciones en forma regular. Es cierto ques talgecciones suelen ser eficaces, pero sélo calman
los sintomas de las alergias y no hacen nada [waiaar la causa.

La causa de la mayor parte de las alergias esgmsigtiica. Muchas personas se vuelven alérgicas
después de sufrir algun tipo de trauma, lo cualuavez crea un programa negativo en su
subconsciente. Cuando se presenta una situacidarsieh programa produce la misma reaccién y las
alergias comienzan a portarse mal otra vez.



Un nifio, por ejemplo, puede ser mordido por un@arna experiencia muy traumatica que crea
un programa en su mente subconsciente. Cuand@celsei convierte en adulto experimenta serias e
incontrolables erupciones cutaneas ante cada ¢ontaa un perro. La persona incluso puede no
recordar el incidente original. Pero la mente sabcnte nunca olvida.

Este es sélo un ejemplo entre un sinfin de otratbjlidades. Algunas personas son alérgicas al
polen, otras al pelo de ciertos animales y otrgmohlo, a ciertos olores, a la hierba, a deternosad
alimentos, etc. Unas pocas sesiones de autohipsosien bastar para tratar una alergia. A veces
incluso una Unica sesion surtira efecto, en espgdmpersona estd acostumbrada a inducir udl@sta
de relajacion hipnotica. Y a menudo un poco deanélisis puede ayudar a resolver los sintomas.

Método curativo verbal/visual
Formulacion para alergias a alimentos:

Ahora puedo comer tranquilamentecdn placer. Estoy libre de las influencias negativas de
pasado. Mi cuerpo ahora reacciona normalmente antdquier alimento.

Como una variacion visual, imaginese complaciéndomse&omer el alimento al cual usted es
alérgico.

Formulacion para alergias a animales, tales cortasga

Cada vez me resulta més placentero estar con gatos. Los gatos son animalelses y
encantadores. Mi cuerpo reacciona con absoluta mtidad cuando estoy con gatos.

Como una variacion visual, imaginese mimando a ato gque ronronea de placer. Usted esta
sonriente y relajado, completamente libre de sigi@eque esoloun recuerdo del pasado. Incluso es
mejor tener el gato a cierta distancia de ustedegd visualizarse acercandose al animal sin sufrir
ningun efecto alérgico desagradable.

Método general

No importa qué tipo de alergia tenga usted; ahab&@@moconstruir una sugestion positiva. Es
una buena idea visualizar una escena que correg@osad formulacion. Esto reforzara su sugestion.
Visualicese en una situacion que habitualmenterdeuyze una reaccion alérgica, pero imaginese
relajado, sereno Y sin ningun sintoma alérgico.

Como superar el asma

En cierto modo, el asma puede clasificarse comdamaa de alergia. Sin embargo, a menudo la
gente tiene ataques de asma sin estar expuestglarelemento causante de alergia, como polen o
animales. Los ataques se producen sin ninguna gzanente. No obstante, en realidad siempre hay
una causa, aunque podria no ser externa. Con el &scausa es casi siempre psicologica. Un ataque
de asma, que se caracteriza por las Contracciepasrmaodicas de los bronquios, habitualmente es el
resultado de alguna ansiedad o de excesiva tensiinsa. Podria decirse que quienes sufren de
asma se «sofocan» ante el exceso de emocion.



Los estudios han demostrado que en la mayoriasdeakns el asma no es hereditaria. Es mas una
reaccion fisica que se convierte en un habito cuas®d repite. En otras palabras, llega a ser un
programa subconsciente. Cada vez que un paciem tin ataque, el programa se refuerza. Como
puede ver, la autohipnosis es un tratamiento &l el asma, pues el mejor modo para liberarse del
problema es cambiar el programa.

Esta es una formulacion apropiada:

Estoy volviendome mas y mas relajado cada dia. ikt@cs liberado y reacciono normalmente
ante cualquier situacion. Respiro profundamengndhndo mis pulmones, que siempre estan libres de
obstrucciones. Puedo superar facilmente mi tengiansiedad. Puedo controlar perfectamente todas
mis reacciones corporales. Respiro con serenidadeymanera profunda bajo cualquier cir-
cunstancia. Siempre permanezco sereno y controfeoelo en que reacciona mi cuerpo. Me siento
mas y mas seguro y relajado, en todas las situasion

Como aliviar los dolores de espalda

El dolor de espalda puede afectamos en algin momermitro. Esta es una formulacion para
vencerlo:

Todos los musculos de mi espalda estan relagmdLas tensiones en mi espalda estan
disolviéndose por completo. Toda mi espalda sdesieejor y mejor. Y al mismo tiempo mi postura
esta mejorando. Mi columna vertebral esta relajsseloMi espalda se hace mas fuerte dia a dia,
cuando es liberada de toda su tension.

Al mismo tiempo, concéntrese en la parte de laldapgue le duele. Imagine que la temperatura
de su cuerpo se eleva en la region afectada. lgresflnye hacia esa zona, reparando los masculos y
relajandolos. En general, después de unos cuatiico minutos usted realmente sentira el calor en
su espalda y el dolor disminuird gradualmente.

Puede emplear la técnica de elevar la temperatusa duerpo para cualquier tipo de problemas.
Es muy efectiva y se recomienda especialmente soscde dolor muscular. Pero no olvide que
requiere unos pocos minutos para comenzar a fuacGidaspués de lo cual sentird una sensacion real
de calor.

Ayuda para la rigidez del cuello
Sugiero utilizar la misma formulacion que para &pada. Simplemente sustituya la palabra

«espalda» por «cuello». Emplee el método de elénade la temperatura, que es particularmente
efectivo para los cuellos rigidos.



Superacién del mareo

El mareo puede ser muy desagradable y llegar axsupma verdadera molestia cuando se esta de
viaje. Pruebe la formulacion siguiente:

Puedo viajar en barco tranquilamente. Mi cuerpoa&ana con absoluta normalidad y me siento
muy equilibrado en medio del océano. Permanezcensey relajado, digiero mis alimentos con
perfecta normalidad y controlo todas mis reacciones

Recomiendo vivamente hacer algo de cine mental jpgracasos de mareo, con el objeto de
reforzar las sugestiones mentales. Imaginese e kedun magnifico transatlantico. Usted esta
sonriente y relajado. Se siente estupendamentenieropla las olas sin ninguna sensacion de
intranquilidad o zozobra. No experimenta ninglneonaninguna nausea, ningun vahido. Imaginese
disfrutando una buena comida a bordo, riendo cagasncompletamente relajado.

Puede hacer sus sesiones de cine mental de marogigegiva: comience con viajes cortos
alrededor de una bahia, luego aléjese méas de ta, @espués adéntrese en alta mar, etc. jPuede
concluir su tratamiento cruzando el Atlantico!

Resfriados y sinusitis
Cuando sufra de sinusitis o tenga un resfriadte tta utilizar esta formulacion:

Ahora mi respiracion esta volviéndose mas y masquda. Puedo respirar libremente. Mi nariz y
mis senos estan completamente abiertos. Puedo vesp@ando bien y ello hace que me sienta
estupendamente. Todas mis vias respiratorias edtaéndose y puedo respirar sin dificultad.

Visualizar la esfera dorada alrededor de su caleeagudara a liberarse de un resfriado o de la
sinusitis. Visualice la luz mientras repite susifalaciones verbales.

Problemas cardiacos

Hay diversos grados de problemas cardiacos y abanibs. por supuesto, es mejor consultar a un
médico. Esto es especialmente importante para @psmsmplican al musculo cardiaco en si. No
obstante, los médicos no tienen ninguna férmulaicaag a pesar de sus repetidas afirmaciones de
gue no hay nada grave, muchas personas siguererdinse muy bien. Pueden sufrir de arritmia
(latido del corazon irregular), o experimentar galpones subitas que pueden ser algo dolorosas y
gue siempre resultan preocupantes. O su pulso mexddemasiado rapido, lo cual gradualmente
llega a ser sumamente agotador, pues se ejercartergion adicional sobre el corazén.

En tales casos, es una buena idea mantener urmgalidtm su subconsciente. Los problemas
cardiacos a menudo tienen una causa psicolégicabiéa pueden deberse a una dieta 0 a un estilo
de vida incorrecto: exceso de sal, café, cigasiiladcohol, etc. Quizas seria apropiado un poco mas
de ejercicio, si no hay ninguna razon médica qudesaconseje. Cualquiera que sea la causa, su
subconsciente le informarda de ello. Pida una sotugara su problema particular y repita la
formulacion siguiente:



Mi corazén esta volviéndose mas y mas fuerds,yymas sereno, mas y mas relajado. Late lenta'y
regularmente, nutriendo todo mi cuerpo con sangmxigeno fresco. Mi corazon esta haciéndose
mas fuerte dia a dia. Esta volviéndose mas y méaacg fuerte.

La técnica de la rosa (descrita en la pagina 9locena variacion de la relajacion autohipnadtica)
puede utilizarse de manera efectiva como un congitnde estas sugestiones. Solo lo repetiré
rapidamente: imagine una rosa en el lugar de azdéar una rosa magnifica que abre sus pétalos con
lentitud, irradiando fuerza, luz y amor. Tambiérege limitarse a visualizar a su corazén latiendo en
forma lenta y regular.

Obviamente, existen muchos trastornos que no higlpadbrir en este capitulo. Pero ahora que
usted ha captado los elementos basicok décnica, viéndola aplicada en una serie de sitnasio
puede adaptada a casi cualquier circunstanciaepeesente. No vacile en hacerlo. Sea innovador.

Descubra nuevas formulaciones. y no olvide: usteztlp seel amo de su propio cuerpo y de su
salud.

FUERZA - SALUD

RESUMEN DEL CAPITULO 4

* La mayoria ddas enfermedades comienzanlarmente y luego se traducensintomadisicos.



* Ser perfectamente positivo quiere decir estafegeamente sano. Busqakorigen de su trastorno y
programese para &alud.No olvidela ecuacion: FuerzaSalud.

* Pida a su subconsciengéremedio para su problema.
* Utilice imagenes curativas. Conviértase ersatradiante desalud.

* Cuando esté sufriendo, repitase: «Va a pasa, pando...»,etc. Utilice formulaciones positivas
antes de irse a dormir.

* Elimine elinsomnio. Calme sdolor a voluntad, ya se trate de dalor de dientes o de una artritis
aguda. Consiga un cutis de seda. Elink@samigrafias y las alergiasl asma ylos doloresde espalda,
el cuellorigido, el mareo ylos problemasardiacosDigiera sus alimentos con tranquilidad.

* Estecapitulocontiene imagenes y formulaciones que puede utiiaea Curarse.

5. Controlar los habitos y adicciones

Como dice el refran, un habito es como un carétaigado, y nada podria ser mas cierto. No
obstante, no debemos olvidar que el caracter aaaigs adquirido. Es el resultado de un proceso de
condicionamiento, en otras palabras, de programa€ior supuesto, no hay ningun problema si los
habitos son positivos. Pero si usted desarroll@snahbitos (como hacemos todos), surgen problemas



cuando trata de abordarlos, cuando trata de cambiaaspecto negativo de su caracter. Esto es
mucho mas facil de decir que de hacer. Seguimaéndiocnos a nosotros mismos: «jVamos, tengo
gue hacer algo al respecto!» 0 «Tengo que hacesfurerzo real para liberarme de este mal habito».
Pero, como probablemente usted ya ha comprendafta llas mejores intenciones a menudo son
vanas.

Un esfuerzo directo de voluntad es ineficaz
La fuerza de voluntad esimisma habitualmente no basta para liberarse de ahh@bito

Empero, seguimos queriendo cambiar. Lo intentamus y otra vez empleando diferentes
métodos, para terminar resignandonos al hecho el&emmas fuerte que yo».

¢ Sabe por qué? La respuesta esta en la ley d& efeerso, formulada por Emile Coué a finales
del siglo pasado. Esta ley sostiene: «Toda vezegista un conflicto entre imaginacion y fuerza de
voluntad, siempre gana la imaginacion».

Hay un famoso ejemplo que ilustra respectedie principio y es la llamada «historia del tablon
Si alguien le pide que camine a lo largo de unératéndido encima del suelo, Usted lo haré sin
ningun problema, aun cuando esté sobre una peagiemiunciada. Pero si le pidiesen que camine a
lo largo del mismo tablén, que en esta ocasioraia fuspendido en el aire a dos metros del slzelo,
hazafia parecera mucho mas peligrosa. Lo probaljaesse niegue. Usted sabe que no es dificil; ha
caminado por la misma tabla cuando estaba solstgetd. Por lo tanto, tedricamente sabe que puede
hacerlo. Incluso tal vez quiera hacerlo, pero nedeu Su imaginacion es mas fuerte que su fuerza de
voluntad. Es consciente de la altura del tabl6a pyede verse cayendo al suelo.

La autohipnosis accede directamente al poder delosisciente, que es donde se inscriben todos
los programas que se traducen en malos habitoesorazon, una sesion de autohipnosis de pocos
minutos de duracion habitualmente equivale a hdeassfuerzo voluntario. Usted debe abordar a su
subconsciente en forma directa, en su propio lgagume es bastante diferente del lenguaje que
utiliza para comunicarse con su mente consciehtesta la fecha ha demostrado ser ineficaz.

Controle su peso sin privarse

La mitad de la poblacién del mundo occidental sefiealguna medida de sobrepeso. Puede que
usted solo tenga unos kilos de sobrepeso, peroggree no puede liberarse de la grasa excedente. O
su problema quizas sea mas dramatico: puede démarserios problemas de salud como
consecuencia de soportar un excesivo sobrepesood/euoevos libros que aparecen en los estantes
de las librerias cada semana, ofreciendo dietagrosgas que garantizan la pérdida de peso «en diez
dias o menos». Muchas personas han probado conmmaonina de estas dietas milagrosas y algunas
han probado varias. La gente se priva, oblighndagenerse a una dieta estricta y frugal a la gsie s
cuerpos no estan acostumbrados, a menudo duranémag, y todo es en vano. Obtienen resultados,
pero lamentablemente son sélo temporarios.

Un mes mas tarde han recuperado todo su pesomuenos casos incluso ganan algo mas. Por lo
tanto, salen en busca de otra dieta milagroseciclel vuelve a comenzar. Esta es una situacion muy
beneficiosa para los libreros y autores, pero ma |a& personas con sobrepeso.

¢ Por qué fracasan todas estas dietas milagrosas?



Fracasan porque no abordan la causa real de laddabbesos malos habitos nutritivos. El Gnico
modo de perder peso de manera permanente es \srscaralos habitos Y sustituirlos por nuevos.
Como he afirmado, los habitos se originan en etsudciente. Esa es la razon por la cual, aun
cuando usted sinceramente puede querer perderqaaspje haga un tremendo esfuerzo de voluntad,
sin la participacion del subconsciente fracasasangs fuerte que usted. Usted no puede resistirse a
saborear una deliciosa comida india, 0 a devorstefes, una y otra vez.

Por consiguiente, tener exceso de peso es el adsutte malos hébitos y no se debe, como a
algunas personas les gustaria creer, a un mabferiento del sistema metabdlico o de la glandula
tiroides. De hecho, las causas reales de la olues@ala tension psicoldgica, la frustracion sexiaal
falta de afecto, los complejos de culpa, el abuermto, etc. La comida se convierte en un sustituto,
en una compensacion por todo aquello de lo quareee. Se establece un circulo vicioso, donde las
personas llegan a ser obesas porque comen demagiadmen demasiado porque estan obesas, y
desarrollan un complejo respecto de estar gordasehtablemente, cuanto mas comen las personas
obesas para compensarse por sus problemas, maszagflel programa negativo registrado en su
mente subconsciente.

Por suerte, no todo esta perdido. Los malos halpitesien romperse y un programa para la
obesidad puede cambiarse. Yo voy a darle algurrasufaciones increiblemente eficaces, que le
ayudaran a recuperar su peso ideal sin tener quge hiasagun esfuerzo real o privarse de algin modo.
Usted no tendra ninguna dificultad en dejar pasgvastre de 450 calorias, que por cierto no necesit
para mantenerse sano, Y que en realidad es noanaosp salud. Esto le resultara facil porque, una
vez que esté instalado su nuevo programa, no @erasima persona, no se sentirh como un martir
cuando rechace su porcion de tarta de crema oddel pke chocolate. Su subconsciente estara pro-
gramado de tal modo que no sentira ninguna neckdi@aesta clase de alimentos, que son
relativamente indtiles en términos nutricionalesoyhacen nada para darle esa feliz sensacion, tan
agradable, de haber disfrutado de una comida salnostritiva.

Esta es la magia de la autohipnosis. y es porragtm que la autohipnosis es el tnico método
eficaz y duradero para perder peso. y no tendrahguer ningin esfuerzo en absoluto. Su «perfil
alimenticio», si es que se me permite acufiar e frcambiard por completo.

Reglas a seguir

No obstante, existen ciertas reglas que usted, delgeir si quiere que su programa de
autohipnosis tenga éxito. Antes de comenzar, hadolesu médico o con un dietista, o consulte un
libro reputado, y confeccione una lista de los ahitos que deberia eliminar de su dieta o como
minimo comer soélo de vez en cuando. También prapeadista de los alimentos que deberia comer.

Tome la firme decision de perder peso. Pida a ddicoé&ue le ayude a determinar su peso ideal.
Ese llegara a ser su objetivo. Pésese regularradittele apreciar su progreso.

Debe estar convencido de que puede perder pesfacitidad a través de la autohipnosis. No se
permita albergar ninguna duda. No hay ninguna dledgue va a alcanzar su peso ideal. Sea paciente.
Es mejor perder peso gradualmente que hacerlolge,do cual sélo debilitara su organismo: Piense
en gramos mas que en kilos, especialmente si $gata un objetivo semanal. En cualquier caso,
confie en el poder de su subconsciente. El salbsiaerante a qué ritmo deberia perder peso, con el



propésito de alcanzar su objetivo de una maneriéiteqday sana.

Una advertencia de menor importancia: si solo guxerder unos kilos, no habra ningan
problema. Pero si tiene un serio problema de gesbablemente sera mejor que ponga en practica
su programa de autohipnosis bajo supervision meditdas cosas no son incompatibles. La
autohipnosis es aceptada como una forma valideatisrtiento por la amplia mayoria de meédicos.

Antes de darle las formulaciones que va a regetimmitame reforzar su motivacion un poco mas
hablandole de algunas de las ventajas que disratespués de liberarse de su exceso de peso. Su
aspecto mejorara, lo cual a su vez le hara mastiatyaa los ojos de los demas, en especial al sexo
opuesto. Vivira mas, se hallara en mejor formadisestara mas activo y menos cansado, y su vida
sexual se intensificara. Desarrollard una autoimageeva Y se gustara mucho mas. Por lo tanto, en
cierto sentido, jperder peso puede marcar el cauoidal éxito para el resto de su vida!

Estas son las formulaciones:

En forma gradual estoy alcanzando mi peso ideab ynhntendré facilmente. Mi salud esta
mejorando. Mi aspecto esta volviéndose mas y masta, Y la gente comienza a buscar mi
compafia. Estoy mejorando dia a dia. S6lo comoealios sanos que me permiten perder peso
facilmente, sin privarme. Estoy volviéndome masy atractivo y sano gracias a mi subconsciente.
Puedo alcanzar mi peso ideal con facilidad y maatiensin esfuerzo. Me gusta mi cuerpo y la nueva
autoimagen que estoy creando a través del podenidaibconsciente. Estoy en perfecto control de
mis habitos alimenticios. Me gusta mi cuerpo y teelgpoder de perder peso.

Elija las formulaciones que prefiera. No vacile ewjorarlas o embellecerlas. Como una
alternativa, grabe el texto completo una serie eélgey en forma sucesiva y escuchelo durante su
sesion diaria. Sé que tendra éxito. Y se revelamgooun ganador. Persevere hasta alcanzar el éxito.

Una imagen mental que puede utilizar como ayuda

Visualicese tal como le gustaria ser, en su pesd.iBor ejemplo, podria ser en la playa, vistiendo
un traje de bafio sexy. Usted esta delgado, atoactigoroso y en perfecta salud. Las personas del
sexo opuesto lo miran con deseo y tratan de asereansted. Los de su propio sexo estan envidiosos
de su aspecto. Usted se siente muchisimo mejguska su cuerpo... y asi sucesivamente.

Dejar de fumar en dos semanas

La nicotina es un veneno. El cigarrillo es peligrgmra su salud. Se ha demostrado que fumar
acorta considerablemente el periodo vital. La mayde las personas afectadas de cancer de pulmoén
fueron grandes fumadores. El cigarrillo aumentihsion nerviosa y puede dafar al corazon y a las
arterias. El humo es malo para el cutis y los djasmayoria de los fumadores desarrollan bronquitis
cronica, que adopta la forma de la notoria «togudehdors.



Todos los fumadores saben esto y sin embangtindan fumando. Es un habito, profundamente
enraizado en sus mentes. Hay dos clases de funsattmseque fingen disfrutar fumando y no tienen
ninguna intencion de dejar de hacerlo, y los quaoden el hébito y les gustaria dejarlo. Muchas
personas han tratado de dejar de fumar y puederlbdbgrado durante unos pocos dias o semanas,
o incluso durante unos meses. Pero luego vueheamenzar. Como dijo George Bemard Shaw en
una ocasion: «Oh, si, es facil dejar de fumar./bd hecho docenas de veces». Este segundo grupo
de fumadores quiere dejar el habito, pero no puedeabito es mas fuerte que ellos y los esclaviza.
Su fuerza de voluntad es incapaz de ayudarles.

Ahora, en solo dos semanas, usted puede elimitehébito nocivo si realmente quiere hacerla.
Comience por efectuar una eleccion clara y defipiaia lograrlo, como con la obesidad. También
persuadase de que el método es efectivo. Piensadas las ventajas de no fumar, y en todas las
desventajas de continuar haciéndolo.

Una vez que ha entrado en el estado de autmsif repita las formulaciones siguientes:

Puedo dejar de fumar facilmente. Estoy renunciaadeabito de fumar por completMi salud y
mi estado general mejorardn al mismo tiempo. Pueaiatrolar el modo en que reacciono a los
cigarrillos. No tengo ningun deseo de fumar. Sog persona nueva, una persona gue no tiene
ninguna necesidad de cigarrillovli subconsciente esta ayudandome a dejar de fumar con
tranquilidad, de una vez para siempre, sin ganaugpe

Elija las formulaciones que prefiera. Repitalas.cribslas. Escribalas sobre etiquetas
autoadhesivas Y péguelas donde pueda verlas. Haterrefuerza su determinaciéon. Si siente la
necesidad de fumar, mastique un chicle o chuparamelo.

Se requieren unas dos semanas para dejar de fomawmpleto. Reduzca el numero de cigarrillos
gue fuma cada dia. Después de una semana, debbeiarbducido la cantidad al menos a la mitad.
Luego, cuando se acerque al final del periodo desdmanas, pruebe a reducir a uno o dos cigarrillos
por dia. Casi ha alcanzado su objetivo, pero coatcon sus sesiones diarias con el propésito de
reforzar su nuevo programa. Todavia se sentir@adentpero menos y con menor frecuencia. y su
necesidad de fumar sera menos intensa. Ahora swrsstiente esta funcionando como un aliado
poderoso. Es tan fuerte como cuando le impedia dejdumar, sélo que ahora esta trabajando en
sentido contrario: para usted, en lugar de corstadu

Después de haber dejado de fumar por complet@nefisu programa repitiendo:

Ya no fumo méas. He dejado de fumar, definitivamgnper completo.Mi salud ha mejorado
muchisimo. Puedo respirar mejor Y me siento enfoimaa espléndida.

Técnica visual

Para reforzar sus formulaciones, o como una técustituta, visualicese apagando su ultimo
cigarrillo o rompiéndolo por la mitad y tirando 8llimo paquete. Imaginese rechazando un cigarrillo
gue alguien le ofrece. Usted sonrie mientras diNe, gracias, he dejado de fumar».

O utilice este guidn. Aparece un amigo y le dig&edicitaciones! Me enteré de que has dejado de
fumar. Tienes un aspecto estupendo. Pienso queaesviitoso que hayas sido capaz de dejar el
tabaco. Se requiere mucha fuerza. Me alegra muahidochayas logrado».



Como superar la depresion y recobrar el amor por lavida

La felicidad es un habito, no un regalo enviado dielo. Ser feliz tampoco es una cuestion de
suerte, como mucha gente cree. Piénselo. La fatices un hébito, del mismo modo que fumar o
beber alcohol son habitos. Salvo que ser felizrebabito positivo. En realidad, es el mejor hébito
gque puede adquirir, y preservar. y cuando hablardes habitos, estamos hablando de
condicionamiento o programacion.

Lo mismo se aplica a la depresion. Es el resulteedon programa negativo, a menudo sumamente
poderoso. Pero cualquier programa, como ustedadaiya, puede cambiarse y sustituirse, incluso la
peor clase de condicionamiento negativo.

Hay muchas causas externas de depresion: fracafasipnal, un vuelco de suerte, la pérdida de
un ser querido, una relacién fallida, etc. Nadesth el mas bien equilibrado y positivo de nosotros
es inmune a la depresion en algin momento de su Eglnormal en la medida en que el estado sea
temporario y no demasiado serio. No somos robotslopgue no siempre podemos ser radiantemente
felices (no estoy diciendo que un estado constatielicidad perfecta, o nirvana, es inalcanzable,
sino que parece estar reservado sélo para muy putiggluos).

Pero ademas de esta clase de depresion levegrth duracion, que las personas positivas son
capaces de superar sin mucha dificultad, existgpommas serio, que se llama depresion cronica. Las
personas que sufren de depresién crénica estaparatizadas, incapaces de funcionar normalmente,
apéaticas, ariscas, etc. Pueden romper a lloraektoras minimo pretexto, no tienen apetito e incluso
llegan a ser anoréxicas. Dicen cosas incompressibiielen comportarse de un modo extrafio, in-
coherente.

En los casos en que la depresién ha llegado aaseseria, debe consultarse a un médico. No
obstante, la autohipnosis puede actuar como apoglerpso al tratamiento médico, por la simple
razon de que la depresion rara vez es de origeofigco (aunque puede ser el resultado de una
enfermedad fisica grave). La depresion esta relad@ con un trastorno nervioso; en otras palabras,
se origina en la mente.

En todos los diagndsticos de depresion, inclusdodecasos mas graves, los médicos y los
psiquiatras buscan un acontecimiento, o una ser@cdntecimientos, como causa del trastorno. Por
ejemplo, una persona pierde su trabajo y al didesite cae en una depresién seria, confirmando que
la causa no es fisica sino mental. Por supueshtzanes divertido perder el trabajo. Aun cuandoduste
odie su trabajo, la pérdida de un empleo habituatenecasiona un importante apremio para sus
finanzas, al menos temporalmente, en especiars tjue hacerse cargo de una familia. Pero algunas
personas continuaran adelante y superaran susltifies, mientras que otras en la misma situacion
llegaran a estar seriamente deprimidas y abandofaesperanza.

De modo que, por decido asi, las circunstanciasriex¢s no son realmente la causa fundamental
de la depresion. La misma causa produce efectosahaebnte diferentes de una persona a otra, un
hecho que esta en concordancia con la ley de adadaliniversal. Por consiguiente, el factor
determinante no es el acontecimiento sino el estadotal de la persona; en otras palabras, su
programacion mental.



Ademas, y esto es muy importante, ¢sabe por gélispensable mantener una estructura mental
positiva? No es s6lo porque usted es capaz deasupés facilmente obstaculos que son inherentes a
la condicion humana. Es porque, de acuerdo comylalé atraccidon mutua, las personas positivas
atraen a otras personas positivas y crean en das eircunstancias positivas, lo cual hace mucho
mas facil su tarea.

Hay un proverbio que dice: «Prestar dinero séldcab. En cierto modo, lo mismo se aplica al
nivel mental. Si usted es rico en ideas y espistuusted es rico en felicidad y pensamientos
positivos, la vida le dard mas. Ello asegurara sj@mpre haya una abundancia de felicidad en su
vida.

Soy increiblemente feliz

Repita esta formulacion. Es el mejor antidepregwe existe, pues la depresion es la contrario de
la felicidad abundante. La depresion es la faltdetieidad, de vitalidad. Cuando la mente de una
persona esta seriamente despojada de pensamiesttiggs, la vida no acudira a socorrerla. La vida
de esa persona estara privada de felicidad.

Por consiguiente, la felicidad, como la depresi&msobre todo un estado mental. Volvamos al
ejemplo mencionado anteriormente: perder el trab&jgunas personas reaccionan mal y llegan a
deprimirse, habiendo dejado la puerta abierta eenpsds sugestiones sumamente negativas (en
general, hechas por ellas mismas). Sufren un aolapntal y finalmente caen en una depresion
grave. Han sucumbido al muy negativo mondlogo imtetescrito en el capitulo 1. Esta es una forma
continua e inconsciente de autosugestion en lassiaépiten el mensaje: «Esto es grave. Perdi mi
empleo. ¢Qué voy a hacer? Nunca lo recuperarée@ei@do. Me moriré de hambre. Tardaré meses
en encontrar otro empleo, si es que lo encuentrdo Be acabd. No tengo ningun talento, no soy lo
bastante cualificado como para competir. Esa @azén por la cual prescindieron de mi. Soy un
inutil», etc.

No es la pérdida del empleo lo que causapaeden, sino esta clase de mondlogo interior,ejue
subconsciente acepta, especialmente porque egdoade emocion. La depresion es causada por el
estado mental de la persona. Y lo que result® teisttales situaciones es que, cuando la persgea |l
a estar deprimida, continuamente refuerza el progranegativo con pensamientos negativos,
pesimistas. Es un caso clasico de circulo vicioso.

Nuestro segundo perdedor de empleo también mantiengondlogo interior activo. Por supuesto,
esta persona estd decepcionada, pero piensa abgo. ¢dMuy bien, no tengo un empleo. Debo
reaccionar. Encontraré otro empleo esta seman&od2s maneras, en realidad no es tan grave. Un
cambio de escenario me hard bien. y realmente,igiutdba mucho con mi trabajo. Desde hace
algun tiempo venia aburriéendome. (Recuerde quepensona rara vez es despedida de un empleo
gue le resulta interesante Y completamente satsfacEn general, las personas que son despedidas
mas tarde se dan cuenta de que el empleo que noerdie era apropiado para ellas, que no estaban
evolucionando o aprendiendo nada y que deberiaarlbadejado mucho tiempo antes. A veces
necesitamos que la vida nos dé "un empujon”. Peberthmos recordar que las cosas siempre se
desarrollan para mejor.) Soy muy competente. Texgeriencia. y la suerte estd de mi lado. Sé que
en este preciso momento hay un trabajo que espdealmi. Voy a encontrarlo».



Estoy agradecido por todo lo que me sucede
*

jHay una solucion y voy a encontrarla!

Es obvio que las personas que piensan de este mmdmeran en un estado de depresion.
Contraatacan creando un programa positivo. Ustedeuaecir que para ellas es facil, pues ya son
positivas. y estoy de acuerdo, es mas facil. Petieduambién puede llegar a ser una persona aositiv

Si en este momento esta seriamente deprimido, Iedlpediré una cosa, Y es que dé una
oportunidad a mi método. Funciona un poco comorleelpa del filosofo francés Pascal: Si Dios
existe, no tiene nada que perder creyendo en HEl Skiste, usted estara salvado. Lo mismo vale
para mi método. Le digo esto porque, una vez queelaonsciente estd programado negativa mente
en una cierta direccion (llegar a deprimirse, pgemplo), ese programa tratar4 de subsistir, de
mantenerse, como si tuviese vida propia.

Por tanto, una persona negativa tendera a recbhaafguier idea que pueda ayudarle a terminar
con ese estado. El programa negativo estaria aadmaEnvia mensajes a través de su sub-
consciente, diciéndole cosas como: «Es inutil trdearesolver este problema. La autohipnosis no
funciona. Tienes que aceptar ser infeliz. La vidaasi...», etc. Para utilizar una analogia biokgic
estos pensamientos negativos son como anticuespgregados por el programa para neutralizar a su
agresor, en este caso sus pensamientos positivosedanismo opera de manera muy sutil y, en
general, inconsciente. No obstante, se resistitAzteente a ser suplantado, como el diablo, cuya
mayor estratagema es conseguir que la gente ceeaayexiste. Entonces €l puede seguir adelante y
hacer su trabajo sucio, sin obstrucciones. Un progrnegativo hace lo mismo.

De modo que ahora ya lo sabe. Usted es consciente altimafia subconsciente que conduce a
sentirse deprimido. Reaccione. Usted puede recshramor por la vida. Usted se reprogramara.

Algunos consejos importantes

A continuacion incluiremos algunas pautas antepakar a las formulaciones. ¢Qué clase de
monologo interior tiene habitualmente en marchasenmente? ¢ Positivo 0 negativo? Debe ser
positivo. Por consiguiente, observe sus propiosgmientos.

Si, como la mayoria de la gente, usted esta somatEkriodos temporarios de depresion, durante
esos periodos aumente la frecuencia de sus sesRiregerimenta alguna clase de revés, accidente
u otro acontecimiento estresante, le sugiero quanrdediato haga una sesion de emergencia. No
resolveria nada emborrachandose, o albergandompmmtas negativos y acusando a la gente de ser
injusta, mezquina, etc. Bafie su mente en pensamsiguusitivos. Inindela con la luz de su sol
interior inmediatamente después del acontecimidesulichado y durante los dias siguientes, hasta
gue las cosas recuperen la normalidad.

Y lo haran. La vida continla Y normalmente dasas no son tan malas como puedan parecer al
principio. Después de todo, estd vivo yeso es loomante. Le esperan nuevas experiencias; van a
sucederle cosas maravillosas Y enriquecedorasuBiéavia pagina, olvide el pasado y siga adelante
con la vida. El pasa do soélo tiene valor por lasitnes que nos ensefia. Lo que cuenta es el hoy.

HOY



El ayer no existe. Es soOlo una ilusién en su medio existe el presente: la alegria de estar vivo
aqui y ahora. La fuente profunda de su ser editadfsd, que esta mas alla de toda negatividad. La
felicidad completa. La depresion es sélo una ilusidsted es feliz. Usted es. No se engarfie. Usted es
mas fuerte que las circunstancias que tiene quedab@ero no se da cuenta. No todavia. Puede
sentirlo, tiene un presentimiento. Siente que sargrar la vida esta regresando. Pronto lo sentra p
completo. Porque usted es amor y alegria.

ALEGRIA - FELICIDAD

Ante todo, éstas son las dos palabras en las gseglero que se concentre. Tendran un efecto
maravilloso. Repitalas. Ya las conoce...

Yo soy la abundancia de vida
Repita esta frase y su depresion llegara a sexauerdo distante. O puede pensar:

Continuamente estoy llegando a ser una personafogite. Tengo confianza en la vida. Estoy
recobrando mi amor por la vida. Esta alegria puesar conmigo siempre. Me siento nyasas
feliz. Estoy en armonia con el flujo de la exisigngue me recompensa con una abundancia de vida
y felicidad.

O puede usar esta variacion de una formulagign.ya conoce y que esta perfectamente adaptada
para superar sentimientos de depresion:

Cada dia, de todas las maneras, estoy llegando mée y mas fuerte, seguro, feliz y sano
Variacion visual

Tiene que crear un banco de imagenes positivabcgdepara usted mismo, que neutralizaran los
efectos de sus pensamientos depresivos. Tratentemarar tantos recuerdos felices como pueda.
Visualicelos con tanto detalle como le sea posible.

La variacion del «xamigo positivo»

Visualice a su mejor amigo, 0 a un pariente cercanocluso a su pareja, acercandose a usted,
sonriendo y diciendo: «Felicitaciones, has manejady bien la situacion. Pero siempre lo haces.
Tienes un aspecto maravilloso. Eres tan positimoed¢es estar con mucho animo. ¢, Como lo haces?»

Como conclusién, recuerde que cualquier estadcedeesion puede ser superado y transformado
en una ocasion para el regocijo. Y cuanto mas igrectla autohipnosis, menos probable es que
llegue a sentirse deprimido, y menos seria serdeguesion si se siente abatido. Con el tiempo,
llegara a estar completamente inmunizado contraflastos insidiosos de la depresién. Estara fuerte
y equilibrado. Y sobre todo, su estado mental éreais y mas circunstancias favorables y afortuna-
das en su vida, por lo que apenas si tendra ocasiGepeler los ataques de depresion. Su mente
puede hacer cualquier cosa. La felicidad estdath ser tomada. Por lo tanto, tomela. Ahora.



Domine sus emociones

Cuéntas veces oimos a la gente decir con pesarpgdito controlarme». O: «Deberia haber dicho
algo, pero tenia miedo». Y asi sucesivamente. Bpuesto, hay toda una gama de emociones
positivas como el amor, la compasion y la simpafaro también hay muchos sentimientos
negativos: ira, miedo, odio, envidia, celos, impacia, etc.

Pocas personas son realmente conscientes del gedsus emociones, tanto positivas como
negativas. Una emocion positiva eleva sus mergesjutre, les ayuda a crecer y les hace felices. Lo
estudios cientificos més recientes han demostrads,alla de toda duda, que las emociones positivas
tienen un efecto directo sobre el sistema endoat@locuerpo, que juega un papel esencial en la
regulaciéon de las funciones corporales.

Las emociones negativas, en especial cuando dersieon fuerza, pueden trastornar las funciones
glandulares y hormonales. No es inusual que ldescimenstruales de las mujeres sean perturbados
por diversas emociones, como el miedo a estar exxdda, problemas de relaciones u otras clases de
estres.

Las emociones negativas tienen un efecto insidiobee la mente y pueden destruir la felicidad de
una persona sin que ella se dé cuenta. Por coestgucuando experimentamos sentimientos de odio
hacia alguien, en realidad somos nosotros quien&snss. Porque, de acuerdo con la ley de
causalidad mental, todo pensamiento es una acctédayaccion tiene una reaccién. y una cosa es
cierta: albergando pensamientos de animosidad rjoram@mos las relaciones con alguien, ni
resolveriamos ninguna diferencia.

Obviamente, lo ideal seria tener sélo pensamiguussivos, sin permitirse nunca ser superado por
emociones negativas. Esto es posible, con un pequdttica. No obstante, para iniciar el proceso
usted debe utilizar la ley de sustitucion tan ppordimo entre en su mente una emocion negativa.
Sustituya la emocién (o pensamiento) por su caatrBor ejemplo, puede repetir las palabras:

PAZ - AMOR

También puede repetir un mantra, una palabra sagragh grupo de palabras dotadas con un
significado mistico muy poderoso. El mantra que aogugerir ha sido utilizado por millones de
personas durante siglos. Por consiguiente, esg@aaarcon poderosas vibraciones positivas. Cuando
se sienta inundado por emociones negativas, ces#jsiea su naturaleza, repita el mantra: OM
NAMA SHIVAYA. Son palabras en sanscrito,y quieregcinl: «Me inclino ante el poder que esta en
mi.» También lo recomiendo para la meditacion {adpidurante unos veinte minutos) y para las
sesiones de relajacion.

También puede repetir otro mantra muy antiguopleado porlos sabios como el mantra natural
para la respiracion: HAMSA. Diga HAM cuando aspyreSA cuando espire. En realidad, estos
mantras son sugestiones cargadas de energia pokiayuda ran a controlar sus emociones.

A continuacion se incluyen algunas formulaciones:méa
Soy capaz de controlar mis emociones perfectamdydgy cualquier circunstancia. Estoy

dominando mis reacciones por completo. Estoy vwatitne mas y mas positivo y satisfecho, en
todas las situaciones.



Variacion visual

Imaginese en una situacion en la que usted estéolomo sus emociones sin dificultad.
Visualice una escena ideal. Por ejemplo, si ussetinedo con otras personas y se siente turbado y
dice cosas que no quiere decir, imaginese compdeii@ncomodo y pleno de confianza en si mismo.

Si tiende a volverse muy iracundo, visualice ureees en la que esta en el trabajo con un grupo
de colegas. Nada de lo que ellos dicen o hacenephaderle perder la calma. Ni siquiera los
problemas inesperados generan en usted emociogesivas. Sus colegas y amigos valoran su
compaifia, porque usted esta siempre en perfectamtda sus emociones negativas.

Una emocion puede matar a una persona. Tanpbiéde transformar su vida. Aprenda a
neutralizar las emociones negativas y éstas ps@rn sustituidas por otras positivas.

Como superar otros habitos determinados

Ahora usted entiende la verdadera naturaleza s tod habitos, asi como el hecho de que puede
cambiarlos a través de la autohipnosis. No tengorgpetir los principios basicos; usted sabe como
aplicarlos para superar casi toda clase de hdlitivee A continuacion se indican unas pocas
aplicaciones adicionales posibles, que abordangras comunes.

Es facil dejar de beber

El alcohol es un problema para muchisima gentelifiaultad respecto de superar el habito es que
beber resulta un importante pasatiempo social. Bquidra que vamos, lo primero que se nos ofrece
es un trago. Ademas, es duro para un individuoirdima influencia del alcohol, porque el cuerpo
desarrolla una tolerancia (o0 necesidad) a él amwei psicoldgico.

Por supuesto, existen bebedores sociales y exastehdlicos inveterados. No hay nada malo en
beber un vaso de vino con la comida o un buen pradedpués del postre. Los problemas surgen
cuando a una persona llega a resultarle imposigkr ¢gpasar un trago, cuando una persona ya no
elige el momento para beber, sino que se conwerten esclavo del alcohol. y el alcohol, cuando es
consumido con demasiada frecuencia, Y especialngnexceso, es un auténtico veneno. Afecta al
corazon, a las arterias y, por supuesto, al highdmbién afecta al comportamiento, a menudo
arruinando matrimonios o carreras prometedoras.

Hay un refran que dice: «El que ha bebido bebé&tostunadamente, esto no es cierto, por la
simple razon de que beber es un habito, un prognaoeted puede cambiar el programa de la
siguiente manera.

Primera formulacion. Para aquellos que pueden bebéorma ocasional, pero quieren reducir la
cantidad de alcohol que consumen:

Soy capaz de controlar con facilidad mi habito eddr. Ahora solo bebo cantidades moderadas
de alcohol. Facilmente puedo pasarme dias sin bebeuanto menos bebo, mejor es mi salud. Estoy
dominando mis habitos y mi estado general estana@jio diariamente. Amo a mi cuerpo y quiero
mantenerme sano tanto tiempo como me sea posibtdoRanto, lo cuido. Bebo con moderacion
Puedo pasarme dias sin beber y soy perfectamdizte fe



Segunda formulacion. Para aquellos que no deban ébalcohol en absoluto:

Estoy abandonando el alcohol por completo. Me tesiécil dejar de beber y me siento mucho
mejor. Mi cuerpo y mi mente estdn completamentedildlel habito de beber. Estoy mas y mas en
control de mis emociones. Puedo dejar de bebercparpleto, comenzando hoy. Soy una persona
sobria y feliz.

La variacion del «buen amigo»

Imaginese en una fiesta, sonriendo mientras realras@go que alguien le ofrece. «No, gracias,»
dice usted, «no bebo.» Se siente perfectamente d@mdn amigo le oye y dice: «Bien,
ifelicitaciones! Admiro tu disciplina. Ahora queshdejado de beber tienes mucho mejor aspecto. Yo
tampoco bebo. Y debo decir que me siento estupesrtamasi».

iDeje de morderse las ufias!

Morderse las ufias es el perfecto ejemplo de hébntulsivo. Habitualmente, es el resultado de
algun tipo de ansiedad, impaciencia o frustracitbresponde sumamente bien al tratamiento a través
de la autohipnosis, cuando no esta implicada niagomma seria de dependencia.

Esta es una formulacion:

No siento ninguna necesidad de morderme las ufiasdd’liberarme facilmente de ese habito.
Mis manos estan comenzando a parecer bellas y miegiacomo deberian ser.

Para una variacion visual, visualice sus manoué@as manicuradas Y elegantes.
Superar la pereza Y el desorden

Estos dos malos habitos suelen ir de la mano. Ustegermite ser desordenado porque es
perezoso, Y la falta de orden de su vida le hacenads perezoso, tanto fisica como mentalmente.
Usted se abandona Y termina en un estado deplorable

Esta es una formulacion:

Todos los aspectos de mi vida estan volviéndose ymags organizados. Soy disciplinado Y
confiado. Trabajo mejor y me siento mas animosocMeplazco en todas las pequefias tareas de la
vida cotidiana. Tengo toda la energia que necepdoa hacer las cosas que debo hacer. Cada
mafiana me despierto pleno de energia y abordaaetat disciplina Y determinacion.

Cleptomania

El término «cleptomania» se refiere al habito dearcen forma compulsiva, la mayoria de las
veces contra los propios deseos de uno, que asgeltogconvierte en «mania». El deseo de robar es
irrefrenable. Un cleptdmano es bastante difereatardladrén corriente. Los ladrones habitualmente
roban para subsistir, es el modo en que se ganaidda como quien dice. Por otra parte, los
cleptobmanos en general no tienen ninguna necesdigldas cosas que roban. El acto es impulsivo: a
menudo es el resultado de una neurosis que, azseseonsecuencia de un serio conflicto interno.



Cada acto de robo refuerza el habito; Esta esamaufacion para romper este habito vergonzante y
nocivo, que puede tener efectos terribles sobreidias de las personas que lo padecen.

Me siento feliz con lo que ya hago. Estoy en pgrfeontrol de mis reacciones e impulsos.
Cuando voy de compras, siempre pago las cosas qogro. Puedo controlar facilmente mis
impulsos. Me complazco en gastar mi dinero en ¢tsa€ que quiero. Soy una persona perfectamente
honesta y feliz por serlo.

iPonga fin al habito de orinarse en la cama!

El orinarse en la cama, o enuresis, puede ser seantarmolesto. Hay que cambiar las sabanas
cada mafana y lavar las prendas de dormir cadaEdiste una serie de métodos para curar el
trastorno, pero el mas simple es el que estoy tomendescribir. Habitualmente se requiere un par d
semanas para que funcione, a veces incluso unmpasale tiempo, pero casi siempre tiene éxito.

Los nifios que se orinan en la cama suelen serskeipgibles o tienen padres que son demasiado
exigentes. La enuresis es un modo subconscienpeodiestar. Por consiguiente, debemos mirar al
subconsciente para buscar una cura. Esto debeshaunéntras el nifio esta durmiendo. y es mejor si
el nifio no es consciente de lo que sus padres katdendo. Si el nifio se despierta, deténgase de
inmediato y continde la noche siguiente. Despuégudeel nifio se haya quedado dormido, repita las
siguientes formulaciones unas veinte veces, corsuaze y monotona:

Siempre avisas a mama cuando quieres ir al lavalmoinca ensucias la cama. Para ti es facil
permanecer seco y limpio a lo largo de toda la moch

Si el niflo es muy pequefio, emplee palabras aunsimddes que él pueda entender facilmente.
Por ejemplo, sustituya ir al lavabo por «hacerpipi

Fobias y miedos

Casi todos sufrimos de algun tipo de miedo o fokiso es perfectamente normal y no es un
problema serio, en la medida en que no nos impid&idnar o no haga que nuestra vida sea
miserable. La lista de posibles fobias y miedosas interminable: miedo a los ascensores, a las
multitudes, a las alturas, a la oscuridad, a losopeetc.

No obstante, aun cuando existe una variedad tamtantle fobias y miedos, todos tienen una cosa
en comun: habitualmente estan vinculados con atgpon de trauma o accidente. Ademas, son
habitos: el resultado de un programa que ha sitalado en el subconsciente. Por consiguiente, unas
pocas sesiones de autohipnosis bien planificadedsersbastar para curar ese estado. A veces incluso
una sesién es suficiente. Se puede preceder ahiiaito con un poco de autoanalisis: establezca un
didlogo con su subconsciente con el objeto de teisda causa de su trauma, y a la vez de su fobia.
Pero esto no es absolutamente necesario; el teaxttnserd eficaz con o sin autoanalisis.

Recomiendo la técnica de «cine mental», apoyadoipas pocas formulaciones verbales, como el
mejor modo para curar miedos y fobias. Por lo tgoéoa curar el miedo a los ascensores visualicese
entrando tranquilamente en un ascensor. Se siemyereajado. Si hay otros pasajeros, usted les
sonrie e intercambia unas pocas ocurrencias. Addengsta situacion ideal con la siguiente
formulacion:



Soy capaz de viajar en ascensor sin dificultad.rAhmne siento perfectamente relajado cada vez
gue estoy en un ascensor. Estoy en completo calgrohis reacciones y emociones. Soy capaz de
dominar la situacion por completo y me siento tnaifay relajado.

Adapte este tipo de formulacion a cualquier clasdothia. Utilice palabras que tengan un efecto
sedante, relajante, y relacionelo siempre con ehdnele que usted esta en perfecto control de sus
reacciones y emociones. Visualice una situacioal.iden poco tiempo, esta escena ideal llegara a ser
una realidad. Usted estard completamente liberadmsl fobias y miedos, cualesquiera que sean.

RESUMEN DEL CAPITULO 5

* Hacer un esfuerzo de voluntad no basta para @min habito. También tiene que utilizar el
poder de su mente subconsciente.

* Si quiere perder peso:

1. Hagase el firme propdsito de perder peso.

2. Determine su peso ideal y fijelo como un obgetiv
3. Use una formulacion positiva.

4. Refuerce la formulaciéon con imagenes positivas.

* Usted puede dejar de fumar en dos semanas. &Jtdis formulaciones y las técnicas visuales
descritas en este capitulo.

* Los acontecimientos penosos no son la causaleekd depresion. Mas bien, el responsable es el
estado mental de una persona cuando se producesm dabntecimientos. Piense: «Soy una
abundancia de vida. Hay una solucion y voy a emadab. Usted es mas fuerte que las
circunstancias que le rodean.

* Para controlar sus emociones, piense: «Paz - Aniepita el mantra OM NAMA SHIVAYA, o
HAM (cuando aspire) y SA(cuando espire). Utilic&agenes y formulaciones positivas.

* Este capitulo también incluye técnicas para adolas siguientes habitos:
- beber demasiado;

- morderse las uias;

- la pereza y el desorden;

- la cleptomania;

- orinarse en la cama;

- fobias y miedos.



6. COmo mejorar la vida amorosa

Superar el miedo al sexo opuesto

El mayor obstaculo para tener una vida amorosa f¢luno de los mas comunes- es el miedo de
las personas al sexo opuesto y su rechazo (a mémaltsciente) a verse implicadas en una relacion.
En general, este miedo es irracional y, lamentadxeen incontrolable. Los primeros en deplorarlo
son quienes sufren de él. Estas personas sabebierugue es estupido temer al sexo opuesto. Pero,
como en muchos otros argumentos con los que ydasstifarizado, es mas fuerte que ellas.

Este miedo no sélo se presenta como una timidezsasg sino que también suele adoptar una
forma mas sutil y perniciosa. Por fuera, las peasqyueden no parecer tener miedo al sexo opuesto.
Se comprometen en relaciones que, practicamen&cgraarmoniosas y satisfactorias. Se citan con
la misma persona durante un tiempo prolongadoyenvcon alguien, o incluso se casan. Pero en el
fondo, a pesar de ellas mismas, mantienen un mm@bcito por su pareja que les impide ser
completamente felices en sus relaciones. Estaresdér un bloqueo mental.

Otro aspecto de este miedo es especialmente conmtéales adolescentes (y por tanto, bastante
natural). Es el miedo a lo desconocido, en este && primera relacion sexual.

Pero incluso después de iniciarse en los macgexuales muchas personas siguen mostrandose
temerosas del sexo opuesto. Los hombres son tatosimomo las mujeres. Temen no
ser dignos. No se atreven a dar el primer paso.tisf@n un monologo interior terriblemente
negativo, diciéndose cosas como: «Ella es demasielin para mi. Nunca seré capaz de agradarle.
No tengo suficiente clase. Nunca funcionara. ¢ Bérelja querria salir con alguien como yo?». Y asi
sucesivamente. Obviamente, esta clase de disautsdesaprobador es nocivo..

Existen muchas razones por las cuales la genterdiésaniedo al sexo opuesto y a menudo se
remontan a la temprana infancia. Los comentariosFidid sobre el tema estaban llenos de
discernimiento e incluian la hipétesis de que nadiede entrar en una relacion con éxito hasta que
no haya sido resuelto su complejo de Edipo. Estanagiado ligado a una madre o a un padre
ciertamente es un obstaculo para una relacion slichoa menudo crea tal miedo por el sexo opuesto,
gue realmente es un modo de ocultar la culpa a@cian los sentimientos incestuosos de amor por
una u otra figura familiar.

Otra razoén frecuente de la incapacidad de las passpara comprometerse y amar realmente a
alguien es el miedo a ser rechazado, que tieneigenoen un desaire del pasado. En este caso, la



persona teme volver a sufrir. Una vez defraudads,v&ces timido, como dice el refran. Cualquiera

sea la causa, las diversas formas del miedo al epwesto pueden superarse a través de una
reprogramacion apropiada. Estos miedos son menyalgconscientes. Son programas que han
estado dirigiendo nuestra conducta en las relasidoeante afos.

El amor es lo mas natural en el mundo. Es un deretisoluto de toda persona. Cuando se
muestre timido y no se anime a acercarse a algaian, se atreva a aceptar una invitacion inicial,
recuerde que con toda probabilidad la otra pers@rde tanto miedo como usted y por los mismos
motivos irracionales. Todo esta en su cabeza. Sidwarechazado en el pasado, siga leyendo. Sé que
es mas facil de decir que de hacer. Tal vez halyglsumuchisimo. Pero una relacion nueva puede
aportarle una alegria extraordinaria, ¢,quién sabe?

Deje de vivir en el pasado. y si ha sufrido ungesge decepciones, haga un poco de autoanalisis.

No es responsabilidad de la otra persona. Maelque su mente crea las situaciones que usted
experimenta. Probablemente, usted esta progranaeddrpcasar en el amor, en lugar de enamorarse.
Su subconsciente se adhiere fielmente a este pnagyale manera infalible le pone en contacto con
aquellos que probablemente le hacen sufrir. Y guedpiran miedo. Pero vamos a cambiar todo eso.
Usted puede ser el amante que siempre ha sofiag@@eocer a su pareja ideal.

Esta es una formulacion:

Me siento cada vez mejor en mis relaciones conerb ©puesto. Me siento cada vez mas
satisfecho en la compafia de [hombres o mujereshgd relaciones armoniosas con [hombres o
mujeres]. Estoy completamente comodo y muchos [fesTd mujeres] me encuentran sumamente
atractivo. Cada vez tengo mas confianza y me sierde seguro de mi mismo ante [hombres o
mujeres].

Doy amor y recibo amor, libremente

*

Tengo derecho a ser feliz con la persona amadaetjjoe
Variacion visual

Imagine la situacion ideal. En un lugar publicoedste a un hombre o a una mujer a quien
encuentra atractivo/a. Se acerca a esa personi@ndwse confiado y seguro. Sonrie e inicia una
conversacion. La persona le devuelve la sonriseedUsfrece comprar una bebida o dar un paseo
juntos. La persona acepta entusiasmada. Ustedimgoea una maravillosa sensacion de armonia
entre ambos, ya hay un sentimiento de ternuraiem#. Y se encuentran muy atractivos, uno al
otro... jCopielo de alli!

Como vivir como una pareja de éxito y hacer quel amor crezca

Este es un hueso duro de roer, en especial entiestygss modernos. Incluso puede ser imposible.
Hay tantos divorcios, separaciones, infidelidadfesin embargo todavia quedan unas pocas parejas
felices, personas que realmente son dichosas. Bmai, la felicidad es una cuestion de actitud. El
amor es un estado mental. Por supuesto, existierakpto de afinidad y compatibilidad entre dos
personas. Puede sonar un poco tonto, pero el mmponento para impedir un divorcio, y otros



problemas conyugales, jes antes de casarse! Esmpaoystante escoger a la pareja adecuada.

Si usted esté soltero en este momento, voy a dadddérmula magica para encontrar a su pareja
ideal. Durante veinte dias repita esta formulagiinte veces cada noche:

Estoy cada vez mas cerca de conocer a mi pare@,idejuien amaré profundamente y que, a su
vez, me amara profundamente.

También, trate de componer un perfil de la persprale gustaria conocer. Utilice la «técnica de
la pizarra» para hacer una lista de las cualidajies estd buscando en un amante o pareja
matrimonial. Plante esas imagenes en su mente issiieate. A su vez, estas imagenes crearan en su
vida circunstancias que sean favorables para aatisbu deseo. Sin saber exactamente cGmo o por
gué, como si fuese por casualidad, pronto se cucar la persona que esta buscando.

No obstante, debe ser sincero respecto de lo geeeqdambién tiene que ser muy claro acerca
del tipo de persona que esta buscando. Puede doesapa, pero sin duda ésta es la parte madl difici
del amor y la causa de una buena proporcion deustsaciones y decepciones que experimentamos:
usted tiene que hacer una eleccion clara. Decizigimente qué quiere amar. La mayoria de las
personas no saben qué esperan del amor. No safee tpiieren. Sus expectativas son confusas y
su amor por la vida, siendo el espejo de sus exipeas, también se halla en un estado de confusién.

Por supuesto, una vez que conoce a la personaiepgages la apropiada para usted, la vida en
pareja llega a ser mucho mas simple. Siempre teudr@equeiios conflictos, pero no seran serios. La
vida en pareja exige una adaptacion constantebye godo, un estado mental adecuado. Usted tiene
gue mostrarse abierto a la otra persona y peroutE el amor se desarrolle. Tiene que tomar la
iniciativa y demostrar su amor, deliberada y dragate. Tiene que invertir en la relacion. Si ats@ra
halla en una relacion y esta teniendo problemasdgbe tirar la toalla necesariamente. En mi opinion
uno de los mayores defectos de nuestro tiempo astandencia a ser demasiado impacientes, a
guerer las cosas ahora mismo.

Repita esta formulacion después de adaptarla mesesidades especificas:

Mi relacidon conX va haciéndose mas armoniosa dia a dia. Estamossatéfechos y felices.
Vamos evolucionando juntos y nos complementamdscp@mente en mas y mas modos. Amo a Xy
él/ella también me ama. Muchisimo. Vivo en unaifldrde amor y vidaX es amor. Yo soy amor.

Para que las parejas mantengan «ese sentimient@somp en primer lugar ambos integrantes
tienen que encontrar armonia en si mismos, enddgnulidades de su subconsciente. La formulacién
gue acabo de dar es sumamente efectiva. Con segueicdyudara a evolucionar y a llegar a ser una
persona mas afectiva.

No obstante, paraddjicamente, mejorar su relaci@u@ conducir a una separacion. Usted pidié a
su subconsciente que le hiciese feliz en el amorsubconsciente sabe si su pareja actual es o no



apropiada para usted. Tiene que confiar en suygadémitir que en ciertas situaciones la separacion
no es algo malo, aun cuando provoque nostalgiaepemtimiento. No olvide que hacen falta dos
para formar una pareja. El amor es un senderoegaguda a evolucionar en la vida. Puede aparecer
una bifurcacion en el sendero y lo mejor para anthozis sea la separacion. Pero no se preocupe,
siempre es para mejor. Un nuevo amor esta espesandi@scubierto.

Cbomo superar la impotencia

El problema de la impotencia masculina, mantenidsexreto durante tanto tiempo, esta mucho
mas difundido de lo que la gente cree. Hasta pa#dase que todos los hombres, en algdn momento
u otro de sus vidas. sufren de impotencia. El gs&cansancio excesivo, el abuso de alcohol o de
drogas son todas causas de este problema. Lo suitaralentador es que los estudios médicos han
demostrado que la mayoria de los casos de impatsnai de origen psicolégico. Por supuesto, tam-
bién pueden existir razones fisioldgicas, entrasae#ll factor de edad.

No obstante, tenga la seguridad de que los honploiexten seguir siendo sexualmente activos bien
adentrados en la vejez, en la medida en que martangnivel aceptable de higiene fisica y mental.
Como suele decirse, su 6rgano sexual real es ®broerLas personas que son positivas y
mentalmente sanas en general tienen vidas sexsatistactorias. Y lo contrario también es cierto:
los problemas psicolégicos pueden conducir a latenria. Ambos estan estrechamente vinculados.

Hay una serie de formas de impotencia masculinamiés comuin es la incapacidad para
experimentar una ereccion completa. En otros dasdsombres pueden tener una ereccién, pero no
son capaces de mantenerla el tiempo suficientée@dgn su ereccion en el momento en que intentan
la penetracion (que es el ejemplo clasico de inmuidepsicologica, pues es obvio que el mecanismo
sexual funciona bien y que el problema solo seepitasen el momento «fatal»). Y finalmente esté la
eyaculacion precoz, que es una de las formas nmagn&s de impotencia.

En casi todos los casos la impotencia puede cymdesmanera rapida y definitiva. Los individuos
incluso pueden adquirir mas vigor sexual que el mugan antes. Pueden aprender a detener la
eyaculacion a voluntad, sin esfuerzo, para grasfaation de sus parejas. Cada vez que hagan el
amor parecerd la primera. En resumen, los indiddedescubriran su caracter erético natural. Todo
lo que tienen que hacer es cambiar su programa.

La impotencia es un ejemplo clasico de un progrgoese refuerza con cada intento fallido por
superarlo. Los hombres estan obsesionados conraessds del pasado. Cada vez que tienen un
nuevo encuentro sexual se vuelven ansiosos, fontot® preguntas como: «¢ Seré capaz de tener
una ereccién? ¢ Seré capaz de retener la eyacutdiémpo suficiente?». Y asi sucesivamente.

La respuesta a estos interrogante s a menudoeatstinihada por adelantado. Y, por supuesto, esa
respuesta es no. Los individuos desarrollan unacespgle neurosis respecto de su fracaso para
desempenfarse adecuadamente en situaciones sexumedo todo lo que tienen que hacer es
reprogramarse. Nada podria ser mas simple. Y msesstudios muestran que, casi siempre, los
resultados son espectaculares.



Esta es una formulacion a repetir:

Puedo tener facilmente una ereccion intensa y denadSoy capaz de satisfacer a mi pareja con
tranquilidad. Eyaculo cuando decido eyacular. Tengo perfecto control sobre mi reflejo
eyaculatorio. Disfruto mas y mas haciendo el ansmy mas y mas diestro como amante, y estoy mas
y mas enamorado de mi pareja. Estoy llegando arses potente en todas las ocasiones y satisfago
plenamente a mi pareja.

Variacion visual

El poder curativo de las imagenes no pueddieafse lo suficiente en los casos de impotenaa. E
un &rea donde las imagenes llegan facilmente. Usted dos opciones: o bien puede recurrir a sus
propios recuerdos eréticos, reviviendo noches der aatisfactorio en que fue capaz de satisfacer a
su pareja con facilidad, y acompafar estas imagemedormulaciones apropiadas. O bien puede
imaginar una situacion ideal, con su pareja o doam mujer. Usted la desviste, la acaricia y llega a
experimentar una ereccion plena. Ella es conscidatdéo excitado que estad usted y admira su
virilidad. La mujer hace observaciones halagadogapecto de sus atributos fisicos. Después de una
estimulacion erética diestra y apasionada, ustegel@etra. Ella se estremece de placer. Usted
permanece potentemente erecto tanto tiempo congadesnteniendo su eyaculacién hasta que ella
esta satisfecha. La mujer se siente rebosanteatiéudr igual que usted. Le felicita, elogiando su
virilidad y diciéndole que es un amante maravilloso

La frigidez ya no debe seun problema

A pesar de la revolucidon sexual, no todo es perfestel paraiso del amor. Muchas mujeres sufren
de frigidez, a menudo debido a sus hombres, e®cl@omo dijo una vez el escritor francés del siglo
XIX Balzac: «No hay mujeres frigidas, sino hombsessensibilidad.» Sin embargo, debe admitirse
gue en muchos casos las mujeres son responsdbieenas parcialmente, pues no son capaces de
tener un orgasmo cuando se estimulan.

Por supuesto, existen numerosas causas de frigigieglo al 6rgano masculino, algun tipo de
trauma sexual durante la infancia, sentimientoupacrespecto del placer, un deseo de herir a una
pareja infiel, etc. Pero un factor comun en cadbsolos casos es que a la mujer no le gusta lo
suficiente su cuerpo; en otras palabras, tieneawtaimagen negativa. La mujer no se encuentra
deseable. Por ejemplo, sus senos pueden ser ddmagquefios, sus muslos demasiado gruesos o
sus caderas demasiado anchas. Su autoimagenresytiva, que siente que no tiene ningun derecho
a experimentar placer.

Ademds, muchas mujeres temen entregarse.e§ama abandonarse a su propio placer, como si
ello implicase alguna clase de peligro, aun cuagste abandono sea el Unico modo de lograr una
satisfaccion completa. Igual que los hombres impetg estan controladas por un programa negativo
y deben hacer algun trabajo referido a ellas mistdaspoco de autoanalisis a menudo revelara la
causa implicita de la frigidez.

Esta es una formulacién para abordar la fezjid



Amo a mi cuerpo y tengo derecho a estar satisfeelxaalmente. Cada vez me resulta mas facil
tener un orgasmo. Amo mis orgasmos y me abandon@gopleto, con total confianza. Estoy
llegando a ser una mujer sexualmente satisfechlaranie y sensual. Puedo tener orgasmos
facilmente y soy capaz de satisfacer a mi paregagrhente. Amo a mi cuerpo y el cuerpo de mi
pareja, y estoy volviendome mas y mas deseable.

Variacion visual

Muchas mujeres no han experimentado nuncagesoro. Por consiguiente, no pueden recurrir a
sus recuerdos eréticos en busca de imagenes dfaseitin. Si usted es una de esas mujeres, no se
preocupe. Su imaginacion acudira en su ayuda.

Visualice una situacion ideal, ya sea con su parejan otro hombre. El es un amante experto,
sensible, apasionado y tierno. El hombre la encaarormemente atractiva. Usted le vuelve loco y
él la hace enardecer de deseo. Se acarician untrcahasta que ambos estan ebrios de placer.
Entonces él la penetra. A usted le encanta la s@msdel pene del hombre dentro de su cuerpo.
Usted esté abierta, receptiva a todos sus moviosemlt hombre la acaricia habilmente, haciendo
exactamente lo que mas le gusta, y usted tienegasmo intenso, abandonandose por completo a su
extasis. Después, su pareja rebosa de elogiogifudrdJsted ha alcanzado la armonia sexual y-a sa
tisfaccion.

Como despertar el deseo

A veces las parejas, aunque perfectamente funei®resl lo que concierne al ..sexo, por una u otra
razon dejan que se establezca una especie de. ndtiaarutina es un camino de éxito seguro para
extinguir el deseo. Hacen el amor mecanicamentguposaben que es sano, no porque realmente se
deseen. Lo triste es que siguen amandose, persdémea de deseo les hace buscar satisfaccion en
otra parte.

No obstante, es posible redespertar el deseo,rsgceda sensacion original de ardor y excitacion.
Si sélo uno de los integrantes de la pareja sudrialia de deseo, entonces él o ella debe sustituir
programa negativo por uno positivo. La rutina ndae8nica razén para la ausencia de deseo. Tam-
bién puede ser el resultado de una especie daagad limita con la depresion. A veces las peisona
simplemente pierden su gusto por la vida. Si amhtegrantes de la pareja han llegado a ser
sexualmente apaticos, entonces deberian reprograuatos.

Esta es una formulacion apropiada:

Estoy mas y mas excitado sexualmente. Todo mi @wéopa de deseo y amor. Soy mamas
deseabley encuentro may mas deseable a mi pareja (X). Le encuentro (a &letla) irresistible
mente atractivo/a, encantador/a y sensual. Mi deseoe dia a diay mi vida sexual estd mejorando
en todos los aspectos.

En conclusién, me gustaria recordarle que el antarsgtisfaccion sexual son su derecho absoluto



en esta vida. Aun cuando vea a su alrededor pagejasnflicto que terminan separandose, recuerde
gue la felicidad conyugal es posible. jUsted pussddeliz en el amor!

RESUMEN DEL CAPITULO 6

* Usted puede superar el miedo al sexo opuestasfieDoy y recibo amor libremente. Tengo derecho
a ser feliz con el amor que he elegido».

* Para encontrar su pareja ideal, programe a scosigiciente. Toma la decision firme de que si, usted
quiere amar y ser amado. Quédese tranquilo, sepépensado.

* Puede utilizar las formulaciones incluidas ereestpitulo para mejorar su vida amorosa. También

encontrard técnicas para superar la impotenciafiygidez, y para despertar el deseo. jUsted puede
ser feliz en el amor!



7. Como desarrollar la memoria, la creatividad y laaptitud
para los deportes

El secreto de una memoria eficaz

Hay un dicho que sostiene: «La memoria es esatéatcde la mente que se olvida». Y olvidar
puede ser un problema real.;, Cuantas veces lelladofda memoria, en especial cuando mas la



necesitaba? Parece que siempre sucede en los peomssntos. Todos los escolares y estudiantes
experimentan esa sensacion horrible cuando seasigratra hacer un examen y la memoria se les
gueda en blanco, aun cuando hayan repasado ltestdiy piensen que saben todo lo que tenian que
saber.

De hecho, usted sabe, pero la memoria puede sepsapCuanto mas excava en su materia gris,
mas evasiva se vuelve la informacion que esté bhdsc&n realidad, éste es uno de los modos en que
funciona la «ley del efecto inverso» formulada Rarile Coué: cuanto mas se quiere recordar algo,
mas dificil resulta encontrarlo.

Cuando un actor tiene un lapso de memoria,duénmente de un estudiante se queda en blanco
durante un examen, cuando un orador no puede eeclrdjue queria decir ante un auditorio, en
todos estos casos la imaginacion de la persorarfehte subconsciente) se apodera de su voluntad
(0o mente consciente). Al ser comunicado por el sufoente, el mensaje dominante (y, por
consiguiente, su programa dominante) es de fradaspersona no tendra éxito. Esto provoca el
bloqueo mental, en este caso una pérdida de memoria

Y sin embargo estas personas saben lo quensapaces de recordar en ese momento. Tan pronto
como los estudiantes salen de la sala de exanmdanladnformacion olvidada vuelve a afluir
a su mente, sin esfuerzo. Pero lamentablementigreasiado tarde. También el actor sabe su papel
de memoria. Ya lo representé docenas de vecespsiater ningun error.

Todos los recuerdos estan almacenados en el sulmaties absolutamente todos. Esto deberia ser
de gran interés para aquellos a quienes les gastajorar su capacidad para recordar. Para lograrlo
usted tiene que conservar o mantener el accesoezerdo interno: su subconsciente. Recuerde que
todos tienen esta memoria excelente, perfectataoeunl su subconsciente. Contiene cada libro que
usted ha leido, linea por linea; todos sus sudfides sus pensamientos, todas las palabras que le
dijeron, todas las impresiones que tiene, todosensmientos; absolutamente todo.

Algunas personas tienen memorias asombrosas. Puederdar paginas enteras de un libro
después de leerlo sélo una vez, o columnas comspletamiimeros con solo un vistazo. Mozart es un
ejemplo célebre. Su memoria para la musica eraxfenal. Casi siempre componia en su cabeza, sin
la ayuda de un instrumento. Retenia sinfonias catagply luego las transcribia en un borrador, sin
ningun error. En la época de Mozart estaba probibgtribir misica en una iglesia. En una ocasion,
el joven compositor oyé una misa que le resultdi@darmente conmovedora. La misa duré dos
horas. Tan pronto como concluyo el servicio reBgioMozart se dirigid a su casa y transcribio la
pieza completa, nota por nota, sin un solo error.

A través de la historia existen muchos ejemplop@sonas con una capacidad increible para
recordar. Incluso es posible que usted conozceompaireente a alguien que tiene una memoria
asombrosa. ¢Qué secreto poseen estas personabadeese instantaneo y continuo a su mente
subconsciente con su memoria perfecta.

Represente al subconsciente como si fuese unaiesigearchivador mental. Cada archivo en cada
cajon contiene informacion especifica. Las persal@adas con una memoria prodigiosa pueden
abrir cualquiera de estos cajones en el momentpermo deseen.

Por lo tanto, usted comprueba lo Gtil que puedéasautohipnosis para mejorar su memoria, pues
es la llave para acceder al subconsciente. Si sgiad las instrucciones incluidas en este capilolo



primero que hara es eliminar esos molestos lapsosednoria que casi siempre se producen en el
momento menos oportuno. Seria presuntuoso de tei @segurarle que adquirird una memoria
infalible de la noche a la mafiana; no obstantey gap se sorprendera ante la rapidez de su progreso

Las numerosas ventajas de tener una gran memari

Su eficiencia en el trabajo mejorara ampliamengza apaz de recordar mejor la informacién
contenida en sus archivos y de citar la estadisttteruada en el momento oportuno. Nunca le
sucedera que no encuentre las palabras, siemprecapaespontaneamente con la frase adecuada.
Cuando tenga que escribir algo, lo hara mas faaikeng con mayor precision.

Su nivel de comprension y su capacidad dessdiejoraran al mismo tiempo. Porque la realidad
es que toda actividad intelectual depende de laarianin memoria es imposible razonar, calcular,
imaginar. Mejorando su memoria también mejorarédapigudes intelectuales. y ello funciona de
ambos modos. Una mejor comprension le permite mearotas cosas mas facilmente. Por
consiguiente, usted se revela como un ganador bosasentidos.

Ahora vamos a dar un vistazo a las técnicas. Bsta& formulacion a repetir:

Mi memoria esta mejorando en todas las areas devidd. Comenzando hoy, puedo retener
facilmente todo lo que necesito saber, en cualquiecunstancia y lugar. Mi memoria esta
volviéndose mas y mas precisa y con fiable. Abstrth® la informacion que necesito para continuar
con mis actividades cotidianas mas y mas facilmehe memoria estd haciendo progresos
diariamente y pronto llegara a ser perfectamenteieite. Estoy en pleno control de mi memoria en
todas las situaciones.

Y esta otra es una formulacion para aprender un specifico:

Puedo aprender facilmente [inglés) y mi mematigorbe las palabras del idioma con creciente
facilidad. Entiendo inglés mejor y mejor. y pued@dlarlo comodamente..Mi memoria del inglés esta
mejorando diariamente. Aprender inglés es un juggaifios para mi.

La técnica del «xamigo»

Visualice a un amigo que se le acerca sonriecBd@amigo le pide alguna informacion, por ejemplo
una fecha histérica importante que no puede recoded suministra la informacion, sin esfuerzo.
Su amigo dice: «jVaya, qué memoria asombrosa fiddelserias estar orgulloso. Puedes recordar
fechas, acontecimientos, estadisticas, pensamjeqiéspersona te los dijo, qué leiste... Realmente,
tienes una memoria fantastica. Te envidio...», etc.

Variacion visual

Uno de los mejores ejercicios para mejorar su manasi como su concentracion (ambas van de
la mano), se basa en sumar nameros. Visual iceamtgblero (como se explicd antes, el ejercicio



sigue siendo efectivo aun cuando usted en reatidgulieda ver en su mente el tablero y lo escrito en
él). Imaginese sosteniendo un trozo de tiza blgnescribiendo en el tablero un nimero | muy
grande. Luego imagine que borra el numero lentaaneND tiene ninguna prisa. Se siente
perfectamente relajado.

A continuacién escribe el numero 2. El ejercicimsiste en sumar cada namero que escribe al
precedente. Por consiguiente, usted comienza €@+ 3.

Ahora borra el | y visual iza el nimero 3. ldas Gltimos numeros son 2 y 3. Vuelva a sumarios: 2
+3=5.

Borre el 2 y visualice el numero 5. Sumelowhero precedente: 3 +5 = 8.
Visualice el nUmero 8, Y asi sucesivamenteticoando con 13,21,34, etc.

Después de cada operacion borra el nUmera@maetes de volver a sumar. Continde hasta que se
canse. Vera que el ejercicio llega a ser mas ¢acilcada sesion y serd capaz de avanzar mas y mas.
Pronto estard haciéndolo durante varios minutosiides. Los efectos son sorprendentes. Su
memoria y concentracion mejoraran tremendamentaenenzard a ver resultados en tan solo unos
pocos dias.

iAprenda mientras duerme!

Una de las cosas mas asombrosas que usted puedebiada autohipnosis es aprender mientras
duerme. Es una técnica maravillosa, en especisit@aciones de emergencia. Digamos que tiene que
estudiar algun material rdpido para un examen. ©eguactor y le piden que sustituya a alguien que
esta enfermo. Solo dispone de dos dias para aprehgapel. Lamentablemente, tiene una reunién
importante en la mafiana siguiente y ademas dels hacmontén de compras. Bien, japrenda SU
papel mientras duerme!

Unas palabras de advertencia: Es mejor reservart@stica para situaciones excepcionales. No
abuse de ella.

Ahora, aqui esta el método. Grabe en una cinta etafgmica lo que quiere aprender. Coloque el
aparato junto a su cama. Empiece escuchando troiehtras esta despierto, antes de cerrar los ojos
Luego baje el sonido a fin de que no lo despi€@tmsiga que alguien entre en su cuarto y ponga en
marcha la cinta una hora méas tarde (o compre umrgmador electronico que ponga en
funcionamiento el aparato en forma automética). biam antes de quedarse dormido, hagase las
siguientes su gestiones:

Pronto estaré profundamente dormido. y sin egd&cilmente seré capaz de oir lo que grabé y
lo memorizaré sin esfuerzo y sin despertarme. Ajeencon facilidad el texto grabado, en total
relajacion y calma.

Cuando se despierte, vuelva a escuchar lamiatgetofonica antes de salir de la cama.



Concentracion: la clave para el éxito

Si tuviese que identificar un factor comun, gaeacteristica tipica de todas las personas de, éxi
elegiria —ademas del pensamiento positivo, por esipu la aptitud para concentrarse en una
actividad especifica. No importa qué clase deajmmhaga usted, no hay ninguna excepcion. Usted
puede ser empresario, artista, politico, atletaocayctor de peliculas. Todas las personas de éxito,
todos los que se han destacado en sus campostiasfpesaben como concentrarse.

En los casos de éxito excepcional, en quedesopas alcanzan una especie de posicion gloriosa o
mitica en el campo que han elegido, siempre pubderearse una especie de constancia absoluta,
una capacidad para concentrarse completamente @rsala idea. Estas personas son tenaces e
increiblemente perseverantes. Dirigen todas swgenenda su fuerza, su corazén y su alma hacia un
objetivo claramente definido.

La concentracion constante y bien dirigida eaquier esfera de actividad siempre daré resustado
Lamentablemente, las personas que son incapa@esmdentrarse, que sufren de un estado mental de
<saltamontes>, en raras ocasiones alcanzan el &é#wristen montones de ellas. Cuantas veces han
oido a alguien decir. <No puedo concentrarme. Siempe distraigo, No puedo pasar mas de cinco
minutos con el mismo tema..>,etc.

Es una queja muy comun. Y ser capaz de correatno sélo afecta a su vida profesional o a su
aptitud para estudiar en la escuela o en la undas También afecta a su vida interior, a su
psicologia y a su comportamiento general. Porgeepkrsonas que no pueden concentrarse lo
suficiente para leer un articulo de una revistgpaca resolver una simple ecuacién matematica,
también son incapaces de concentrarse en sus gropias. Tales personas habitualmente son
incapaces de solucionar sus propios problemasuedgn ver las cosas con claridad.

Concentrarse quiere decir ordenar las cosagrlés a la luz del dia y encontrar solucioneslaEs
aptitud para fijar su mente sobre un objeto esjpecifurante un periodo determinado de tiempo,
hasta el punto en que olvide el mundo exterioirngiee toda distraccion.

Cuando era joven vivia en un lugar donde lexanwos eran calurosos y humedos. Durante las
largas vacaciones de verano me pasaba los diasrhosbs y lluviosos jugando a las cartas con un
amigo. Usted dira que era una pérdida de tiempopeN@bsoluto. Descubri que estaba tan absorbido
en el juego, que la lluvia y el calor no me impbaia. De hecho, yo estaba anestesiado. Mi cuerpo era
insensible al calor. No pensaba en él para nada.

Relaté esta pequefia anécdota para mostrgrlmlkrosa que puede ser la concentracion. Si usted
es incapaz de concentrarse, no se preocupe. Lartoacon es una facultad que puede desarrollarse
a traves del entrenamiento. Es como un muasculatteuaas se lo ejercita, mas fuerte se vuelve. Y es
facil mejorar su concentracion, en especial comjetcicio que voy a mostrarle. Es sumamente
efectivo. No s6lo mejorarda su concentracion melitatalmente cambiard su vida.



Esto se debe al hecho de que, cuando ustaldleser una persona concentrada, adquiere lo que
comunmente se llama «presencia». Usted es muchaaonésiente de lo que sucede en el momento
presente. Y esto, a su vez, lo dota de una peidadamagnética. Se convierte en una persona
importante, una persona a ser tenida en cuentgehte escuchara lo que usted tiene que decir.
Dejara de interrumpirle. Le encontrard irresistildate atractivo y le utilizara como una medida de
Sus propias aptitudes.

Ademas, usted se sentird muchisimo mas poditecia las personas que le rodean. Le gustaran
mas, pues su recién descubierta capacidad parardogrse le permitira verlos como realmente son.
Ser& consciente de sus cualidades y excentriciddéesn modo nuevo y especial. Ser4 capaz de
mirar a alguien y decirse para sus adentros: «D#omae asi es como realmente es ella...».

Si ya conoce a la persona, sera como verlagsnuevos, por primera vez. Si es la primera vez
gue ve a la persona, sentira como si supiese emanta y de inmediato con quién est4 tratando.
Sabra intuitivamente qué personas estan realmentapdo cuando hablan, como si pudiese leer en
sus mentes. La gente no podria mentirle sin quesldstsepa. Esto puede ser una gran ventaja, tanto
en el trabajo como en la vida en general.

En cuanto a los problemas personales, cuanto m@&ndgp a concentrarse, mas facil le sera
resolverlos. En cierto sentido, la vida es comaoampecabezas. Lo que antes puede haber parecido
insoluble -precisamente porque usted carecia dmptitud para concentrarse lo suficiente-, ahora
llegara a ser un juego de nifios. Las solucionesdmneteran, a la clara luz de su mente concentrada.
Usted serd como Picasso, quien en una ocasionimno busco, encuentro».

Un ejercicio increiblemente eficaz

Ahora pasaremos al ejercicio en si. Es muy sing@ejo vera. Pero no se deje engafar por su
simplicidad; los resultados no son menos espeesesil También es un ejercicio muy antiguo, que
ha sido practicado por millones de personas. Yaldsrrito una variacion en el apartado sobre
induccion del estado de autohipnosis. El ejeraoiasiste en concentrarse en un punto Unico.

Dibuje un pequefio circulo en el suelo delante dedus sobre la pared (o utilice una etiqueta
autoadhesiva). Mire fijamente ese punto, sin fruetientrecejo o forzar la vista. Su rostro deberia
permanecer perfectamente relajado. No parpadeadiabs trate de reducir el nimero de veces que
parpadea). Al principio puede sentir algo de comeazdin leve escozor alrededor de los ojos, 0 bien
éstos pueden comenzar a girar.

No se preocupe, el ejercicio es muy bueno paral ystealmente mejora su vision y afiade brillo a
sus 0jos, 10 cual le dard una mirada magnéticarmpsistiblemente atraera a la gente hacia usted.

Empiece por mirar fijamente al punto durante unutanEn forma gradual aumente el tiempo,
hasta un limite de unos 20 minutos. Pero no seduédmese su tiempo. Mientras mira fijamente al
punto puede concentrarse en su respiracion, oirepet de los mantras que ya le he dado: OM
NAMA SHIVAYA o HAMSA.

Repetir mentalmente estos mantras es en si mismejemcicio de concentracion sumamente
poderoso. Si el ejercicio de mirar fijamente untputketerminado no le atrae, en vez de ello puede
repetir un mantra. Cierre los 0jos mientras reatigi. Y por supuesto, la combinacion de los dos
ejercicios -mirar fijamente un punto y repetir uantra -le aportara resultados excelentes.



Haga el ejercicio por lo menos una vez al &lamejor momento es por la mafiana. Incluso
haciéndolo durante solo cinco o diez minutos par tirminara ahorrdndose una enorme cantidad de
tiempo. Sus pensamientos tendran direccion, sultéacue razonar mejorara, su mente estara
despejada y sera capaz de una reflexion profunstedléstara en condiciones de pensar con rapidez
y precision. Y descubrira un tipo especial de platesstar completamente presente y ser consciente
de lo que esta haciendo. En otras palabras, viviéd intensamente, en el momento presente,
absorbido en el aqui y ahora, liberado del paséelspreocupado respecto del futuro y sin embargo
en camino hacia éxitos espectaculares. jLa coramoir es la clave!

Como ser creativo e inspirado

La mayoria de nosotros creemos que la creativedadna especie de don natural, llegado del
cielo, que la gente nace con talento, o con uratieigad excepcional, o incluso con caracteristicas
de genio. Es verdad que determinadas personas restamente dotadas de un talento excepcional.
Pero muchas de las personas que consideramosatmagnte» creativas tuvieron
gue aprender a ser de ese modo. Desarrollaroreatividad simplemente confiando en el poder de
su subconsciente y consiguiendo acceder a su atalgdtiente de ideas. Hay un sinfin de ejemplos.

Por ejemplo, ¢sabia que el famoso musico Rachmanorpuso su célebre Segundo Concierto
para Piano mientras estaba sometido a terapiaticprngara curarse de una depresion crénica (como
consecuencia de la critica desfavorable que habfabido sus obras anteriores) y para estimular su
creatividad? jQuedd tan encantado con el resutfadaledic6 el concierto a su hipnotizador!

Hasta el gran Miguel Angel, un simbolo universal cfeatividad, utiliz6 el poder de lo
subconsciente para ayudarle en su trabajo. Laesituianécdota demuestra esta cuestion: Un dia,
mientras estaba pintando en el Vaticano, un grupaatdenales le encontré6 durmiendo sobre su
andamio. Los cardenales le llamaron la atenciénepdrecho, ante lo cual Miguel Angel replico:
«Consigo hacer mas trabajo mientras..duermo qualouastoy despierto.» En su suefio vio todas las
escenas que mas tarde pintaria, con los coloresosxgue iria a utilizar.

Ademaés de Miguel Angel, un nimero considerableid®es, escritores y misicos han confiado
en el suefio --es decir, su subconsciente- comdeudm inspiracion. Cuando el escritor britanico
Robert Louis Stevenson se encontraba en dificidtéidancieras pedia a su subconsciente una idea
para un libro comercial, una obra que llegariaraisestsellerlnvariablemente, su subconsciente le
daba la respuesta. Por la mafiana se despertapaadios con la idea nueva que necesitaba.

La inspiracion puede ser programada

De hecho, la inspiracién no es una especie de goanésterioso 0 magico, como se nos induce a
creer. Mas bien, es una aptitud para acceder adensubconsciente, al deposito de ideas e imagenes
necesarias para toda creacion. Conseguir estairadepes simple. Cualquiera puede hacerlo.
Cualquiera puede desarrollar su creatividad. Ppuesto, no estoy diciendo que usted puede llegar a
ser otro Chopin o Picasso de la noche a la maf&@ana,que ciertamente desarrollara su propio
potencial creativo, que ya existe dentro de ustedgheestado latente. Usted serd mas creativo,lao so
en el trabajo sino también en sus pasatiemposymetaciones y en su vida en general. Serd mas
espontaneo y mas imaginativo. y un toque de looufantasia es un elemento necesario para la
felicidad en esta vida. Usted puede adquirirlo.vi8ia llegara a ser un juego, una obra de arte que
usted sigue perfeccionando, retoque a retoque.



Si, llegar a ser creativo e inspirado es simpleloTlo que usted necesita es el programa apropiado.
Sugiero dos ejercicios. Utilice el primero cuandonda un problema especifico, por ejemplo cuando
esté buscando una idea para escribir al respedtosolucion a un problema, o un concepto para
algun proyecto empresarial (0 modos para desarrgilaegocio existente), etc. Mantenga un didlogo
con su subconsciente: pidale una respuesta.

Mi subconsciente esta ayudandome a encontrar lacgm que estoy buscando. Facilmente
obtendré la respuesta que necesito. ¢ Cual es @rmejdo para [formular su problema]...?

El segundo método es mas general y mejoracéestividad general:

Soy mas y mas creativo y estoy mas inspirado eastlag areas de mi vida. Tengo acceso a una
abundancia de ideas y soluciones a toda clase dbl@mas, porque puedo recurrir a la fuente
inagotable de mi subconsciente.

Podria afiadir de pasada que simplemente pradicaldjacion le hara mas creativo pues, toda vez
gue entra en el estado alfa, usted también se @ormontacto con su subconsciente y todos sus
tesoros.

Como desarrollar su aptitud atlética

La destreza atlética no es Unicamente innata, arentnente a lo que mucha gente piensa.
Ciertamente, algunas personas nacen mas dotadastrgse La herencia es un factor y no todos
pueden llegar a ser campeones del mundo. Sin embeuglquiera puede desarrollar sus aptitudes
fisicas, independientemente de las dotes natujakeposea. Y esto se debe a una razén muy simple:
los musculos estan controlados por el subconsciente

El tenis, el bowling, el golf y la mayoria de loengas deportes dependen en gran medida de la
técnica y la concentracion. La practica de loscejers de concentracion descritos en los apartados
anteriores también mejorara considerablemente sengeefio en cualquier deporte al que se dedique.
La técnica y la concentracion son esenciales, ypi&mlo es la relajacion, porque los movimientos
bien coordinados y el aprovechamiento pleno deosieipmuscular no son posibles a menos que se
esté relajado.

En el deporte competitivo los nervios cuentan nmaioio, pues a menudo implican una enorme
cantidad de tension. Todos los grandes campeonajugera sea su disciplina, estan de acuerdo en
gue un determinado nivel alto de deporte de comipatilega a ser una especie de «juego mental».
Usted gana o pierde en su cabeza, antes de hacedbcampo de juego. Y es en su mente -en su
mente subconsciente- que adquiere primero lasitiatdds que necesita.

Por supuesto, no todos juegan para ganar. Muchrasenas no disfrutan compitiendo. Practican
deportes para relajarse, para estar en forma,que@cer gente. Y ésas son razones perfectamente
legitimas. No obstante, a todos les gusta desta@mmenos ser lo bastante buenos como para que el
juego resulte interesante. Nada podria ser masahafibtenemos placer al hacer las cosas bien.

Métodos infalibles para mejorar su aptitud atética



Estos métodos son utilizados en todo el mpoddos equipos olimpicos de los diferentes payses
por los campeones de todas las nacionalidadesciplliizas. Los resultados son espectaculares.
También pueden funcionar para usted, aun cuandmtedhe parte en un deporte por gusto;
mejoraran su desempefio sustancialmente.

La base de estos métodos es nada mas que unadradada técnica del «cine mental» que ya he
descrito. Podemos llamarlas «sesiones de entrengmimeaginario». Usted ejecuta la actividad en su
mente, imaginando cada movimiento. Tomemos el,tpoisejemplo. Usted se visualiza en la cancha,
completamente relajado. Sus musculos respondeecpariente a sus oOrdenes. Sus reflejos son
enérgicos. Sus golpes son precisos Yy ejecutadosoenodidad. Todos sus tiros son fluidos y exactos:
saquesmashjanzamiento alto, reves, etc.

Si usted participa en deportes competitivgeega para ganar, modifique un poco el ejercicio.
Visualicese ganando punto tras punto. Usted tiengagque potente, y sirve servicio tras servicio. Su
oponente esta desolado Y apenas es capaz de matamnzamiento. y usted saca ventaja en cada
oportunidad, haciendemashhacia la parte posterior de la cancha, efectuaadmamientos altos
cuando su oponente avanza hacia la red, todo parfente ejecutado. Incluso puede visualizarse
aceptando el trofeo, mientras la multitud aplaudsted sonrie y saluda, triunfante.

Ya ve, es simple. y deberia afiadir que con el objet ganar es esencial hacer esta clase de
ejercicio mental. Recuerde lo que dijimos acercéadmportancia de una autoimagen positiva. Para
ganar, su autoimagen debe ser la de un ganadamd&sondicién absolutamente esencial. Y para
jugar bien, tiene que programar su subconsciertds.dtletas lo llaman «memoria muscular», pues
para que un movimiento sea ejecutado perfectandgiie proceder del subconsciente Y no de la
mente consciente. Esto es lo que hace a un mouwniealmente natural y efectivo. Es el Unico
modo de jugar realmente bien, en especial si s@agmucha fuerza y habilidad.

El golf es otro ejemplo. Para hacer un tirdfgo deben tenerse en cuanta tantos detallesique
usted tuviese que pensar en ello conscientemenpodida manejarlos: la operacion es demasiado
compleja. El unico modo de hacer un buen tiro @$i@oen su subconsciente.

Acompafie sus sesiones de «cine mental» con forroo&xcverbales apropiadas.

Tenis

Estoy jugando al tenis con mas y mas facilidad.ci@ todos mis lanzamientos con éxito
creciente. El tenis esta convirtiéndose en un depi@cil para mi. Estoy mejorando dia a dia. Gano
mas y mas partidos.

Golf

Mi técnica para jugar al golf estda mejorando didia. Golpeo la pelota con potencia y precision,
en cualquier situacion. Mi golpe lateral es suawefigaz. Mis golpes con el palo de cabeza de hierro
son tan buenos como mis golpes con palo de calemsadera, y estoy teniendo muchisimo éxito con
los lanzamientos. El golf esta llegando a ser faala mi. Mi desventaja estd disminuyendo y estoy



jugando mucho mejor sin hacer ningun esfueizo adali
Tiro con arco

Soy un arquero perfectamente relajado. Mis reflgegn haciéndose mas rapidos y enérRicos.
Doy en el blanco de manera consistente y con falli Disparo tras disparo. Todos los aspectos de
mi habilidad estan mejorando. El alcance de miavisimis reflejos son excelentes. El tiro de arco es
facil para mi.

Bowling

Mi técnica en el bowling estd mejorando dia a aacercamiento es suave y relajado. Lanzo la
bola con mas y mas precision. Tengo un perfectralon puedo efectuar cualquier lanzamiento que
quiero. Estoy convirtitndome en ganador en losdosa Mi marca mejora cada vez que juego. El
bowling es facil para mi.

Estos son so6lo cuatro ejemplos tomados de un siefiposibilidades. Adapte las formulaciones a
su propio deporte. Ahora ya sabe como hacerlo. ¥ogarendera de los resultados. No olvide incluir
también las formulaciones repetidas.

La programacion de su subconsciente para ganal,noseaos para mejorar su juego, pronto
conducird a un progreso considerable, aun cuandgstio no sea exactamente clasico y usted no
tenga un fisico atlético. Y recuerde, no necestaes como el subconsciente produce resultados.
Todo lo que necesita saber es que funciona. E$m @se cuenta. Por lo tanto, jdiviértase y buena
suerte!



RESUMEN DEL CAPITULO 7

* El subconsciente recuerda todo. Para tener umaama prodigiosa, todo lo que tiene que hacer es
programar su mente a traves de la autohipnosis.

* Usted puede aprender mientras duerme. Grabe en aima magnetofonica la formulacion
suministrada en este capitulo y escuchela, juntoetdexto que necesita aprender, antes de irse a
dormir. Vuelva a hacerlo una hora antes de quediyseido. Cuando se despierte, recordara todo
facilmente.

* La concentracion es la clave para el éxito. Resarrollar su concentracion, utilice la técnica de
concentracion sobre un punto fijo.

* Programese para ser inspirado y creativo. Debarsas aptitudes atléticas a través de formulason
positivas y del entrenamiento imaginario.



8. Elegir el éxito, no el fracaso

Aprenda a motivarse para el éxito

Ahora usted posee una herramienta poderosa partel la autohipnosis. Pero no debe tener
miedo de motivarse para el éxito. Tiene que cri@eesamente que puede ser una persona de éxito. Y
tiene que tomar una decision firme. Tiene que eteginfar.

Esto puede parecer un poco banal, pero no lo éedpsiede pensar que todos quieren el éxito,
pues es la clase de ambicion mas obvia que elste, lamentablemente, eso no es cierto. Muchas
personas han desarrollado una personalidad amoddddecaso. Son perdedoras, lisa y llanamente.
La suerte nunca parece estar de su parte. Se tamfr2iin problema tras otro. Y, por supuesto, nunca
dejan de quejarse acerca de su sino en la vidgu®ode hecho, lo que estas personas realmente
quieren es el fracaso. Aun cuando puedan decirggigren triunfar, su mente subconsciente esta
programada para el fracaso. Y cumple con su pragtaasta el fin. Si usted es una de estas personas,
debe reaccionar, jno mafana, sino hoy!

Por supuesto, no siempre estamos en condicionesdkar ganadores (y el fracaso puede ser muy
instructivo). Pero si sus fracasos son mas freeseqtie sus éxitos, deténgase un momento y
formulese esta pregunta: ¢ Por casualidad, no Edsugue usted tiene una personalidad programada
para el fracaso? Si la respuesta es si, puede adantide hecho, ya estd camino de cambiarla, pues
se ha tomado la molestia de leer este libro y,resp@ estado aplicando algunas de las técnicas que
sugiere.

Si usted ya es una persona de éxito, incluso psextie mas. No hay limite para el éxito. Su Unica
limitacion, como ya hemos visto -y es la clase idetdcion mas fuerte que existe- es su propia
mente. Cuando usted se abre paso a través derstibnes mentales, se abre paso a través de los
limites de su éxito. Porque en realidad no haytéigniPiense a lo grande y llegara a ser grande.
Piense en el éxito y llegara a tener éxito. Furecgiampre.

Y sobre todo, fijese objetivos. Esto es esénEilapoder de tener objetivos bien definidos es
enorme. Sin objetivos, usted no sabe hacia dondep@ donde empezar. Todos sus esfuerzos se
dispersan y carecen de consistencia. Fijese metigtyvos y los alcanzara. Ira mas alla de ellos.

Los objetivos que usted tiene que fijarse son dectises: a largo y a corto plazo. Estos objetivos
dan rumbo y significado a todos sus esfuerzos. €urei con objetivos simples que sean faciles de
alcanzar. Sea perseverante. No abandone un objatimomera vez que tropiece con un obstaculo.
Sus victorias iniciales, aunque a pequefa esealmimaran a esforzarse por objetivos mas elevados
y reforzaran su nueva personalidad, que esta sigodpamada para el éxito.

Perseveraré hasta tener éxito



Deberia imbuir a su mente de la idea de éxito. &je dque ninguna duda empafie su sentido de
finalidad. Usted puede tener éxito. Tendra éxiien& todo lo que necesita, aun cuando todavia no
sea plenamente consciente de ello. Tiene un palénaienso: el poder de su subconsciente es suyo
para desarrollarlo. Ahora que ha sido iniciadoantécnicas de la autohipnosis, usted es uno de los
elegidos venturosos. Ya estd mas delante de agrasmas que no tienen ninguna idea del método y
de sus asombrosos efectos. Elimine de su mentegpmamiento, de fracaso. No permita que la idea
de fracaso penetre en su subconsciente. Si su rsemega a albergar cualquier pensamiento de
fracaso, usted nunca experimentara el fracasoe Tomlo lo que le sucede como un proceso de
aprendizaje que le conduce hacia el éxito. Si seerira con un obstaculo, esfuércese y descubra
cuan positivo es, cuanto puede ensefarle. Praagarlh a ser el ganador que realmente es.

EXITO-RIQUEZA
Repita estas palabras constantemente. Y digase

Tengo mas y mas éxito en todo lo que hago.c8&ogz de alcanzar mis objetivos con creciente
facilidad. Estoy convirtiéendome en una personaxi®ela vida es buena para mi. Todo lo que hago
tiene éxito. Mas y mas, experimento éxito traoexit

Como tener tanto dinero como quiera

La seguridad financiera suele ser una parte impiartdel éxito. Le guste o no, tener dinero hace
mas facil la vida. Es mas que un simbolo de pasisigcial: es un instrumento. Muchas personas
tienen ideas falsas acerca del dinero. Creen gueanio tendran, que nacieron para la mediocridad.
Es este tipo de conviccion lo que las mantienededsajo de la linea de pobreza. Porque todas las
evidencias muestran que las personas que estamagelds de que siempre seran pobres,
probablemente seguiran siéndolo durante el ressusigidas.

De hecho, llegar a ser rico, o al menos gozar @esitnacion financiera desahogada, no es tan
dificil como puede pensarse. Incluso usted estéoediciones de tener tanto dinero como necesita.
Una vez mas, todo depende de su estado mentatjueza auténtica es un estado mental. Si vive con
la idea dominante de privacion y pobreza, seragadBr vive con la idea de abundancia y buena
fortuna, aun cuando su situacion financiera acseal dificil, llegard a ser rico. Su subconsciente
obedecera, y de un modo u otro, sin que ustedesggzamente cOmo funciona, creara circunstancias
favorables para su beneficio financiero. El dine¥ndra a usted como atraido por un iman. No tendra
gue dedicar tiempo a resolver como vivir de suseisgs hasta fin de mes.

Puede adquirir el estilo de vida que siem@esbiado tener. Un empleo interesante, una casa
lujosa, un coche mas elegante, frecuentes viajesx@anjero..., puede tenerlo todo. Plante las
semillas de la riqueza en su mente. No tema safigrogo. Pero suefie cientificamente, como ha
aprendido a hacerlo en este libro. La realidad toreemara la forma de sus suefios. Recuerde estas
formulaciones:



EXITO - RIQUEZA

*

Vivo en la abundancia

*
Cada peseta que gasto vuelve a mi multiplicadacpsor
*

Gano més dinero del que gasto

*

Encuentro seguridad en mi mismo
*

Tengo derecho a ser afortunado y rico

Si, ser rico es su derecho absoluto. jPiense alineto! Esto no quiere decir que tenga que
convertirse en una persona avara o completamenteriatista. Cuando tenga todo el dinero que
necesita, apenas pensara en él. No se preoculergue pensamientos negativos continuamente. La
ley de la vida es la ley de la abundancia. Perodgoria de la gente elige ignorarlo, o creer que lo
cierto es lo contrario: que la vida es penuria gamna. Gracias al poder de su subconsciente, usted
puede entrar en el flujo positivo de la vida, ejdlde la riqueza y de la felicidad, jeste misnad di

Como permanecer joven y vivir mas tiempo

La verdadera juventud es un estado mental. Algpeasonas ya son viejas a los veinte afos,
mientras que otras presentan un aspecto increibtenfrieno y tienen una energia sorprendente
incluso a una edad avanzada. El secreto de pereragiecnamente joven es fluir con la corriente de
la vida auténtica abriendo las puertas de su sgo@nte. Ahora usted sabe como hacer esto.

La sociedad ha creado estereotipos para las perstmdodas las edades, prediciendo como
deberiamos comportamos, en especial cuando llegamaosdad de la jubilacién. No se preocupe por
estas barreras artificiales. Usted puede jubilamsedo quiera y no cuando se lo diga la sociedad. D
hecho, ni siquiera tiene que jubilarse, porque puedntenerse activo a lo largo de toda su vida e
interesado por los acontecimientos y las personasle rodean en todos los aspectos: intelectual,
fisica, espiritual, sexual y artisticamente.

Piense como un joven y se mantendra joven. Pueddiraéifios a su vida y, lo que es mas
importante, vida a sus afios. ¢ Por qué tiene quedsoarse viejo a los sesenta afios? Porque todos
piensan de ese modo. Porque las estadisticas harstlado que... No preste atencidn a esta clase de
actitudes cargadas de prejuicio. ¢ Sabia que lasmahuna pequeiia tribu que vive en las montafias del
Himalaya de India septentrional, pueden vanaglegiale una serie de centenarios que todavia son
vigorosos Yy activos, algunos de los cuales hamaémho la venerable edad de 125 afios? jY estan en
perfecta salud! No saben qué es la jubilacion. Nste Sus categorias de edades son completamente
diferentes. Los hunzas se convierten en adultos &0 afios, momento en el que comienzan sus afios
de madurez, en lugar de la jubilacion.



Usted también puede vivir una vida larga y saluelaBepita estas formulaciones y visualice a su
cuerpo como siendo joven, fuerte y sano.

Mi cuerpo esté volviéndose mas fuerte y mas vigofestoy recobrando [0 manteniendo] el pleno
control de todas mis facultades. Mi oido, mi visyprmi memoria son mas y mas efectivos y
saludables. Mi rostro parece mas joven dia a diaoitinuamente estoy haciéendome mas atractivo.
Me siento mas y mas joven, mas y mas relajado,yméss sano. Estoy recobrando mi entusiasmo y
la curiosidad de mi juventud. Juventud. Juventiehgb mas y mas energia, mas y mas creatividad.
Soy joven en cuerpo y en mente.

La verdadera fuente de juventud esta en su mamty enente subconsciente, que no envejece. Es
eternamente joven. Llegue a ser su aliado y lempensara manteniéndole joven y protegiéndole de
las vicisitudes de la vejez.

Aprenda a disfrutar de la vida

La vida es el don mas extraordinario que usted euetibir. No olvide eso. Aproveche
plenamente la vida. Cada dia, cada hora, cada onemitvalioso. No malgaste su tiempo siendo
desdichado. Cambie su estado mental y cambiar&dauAd principio tal vez resulte duro; nuestros
viejos habitos negativos pueden ser muy resisteRtge tenga la seguridad de que al final ganara. Y
el premio de los ganadores es la vida. Usted tmdnf

Toémese tiempo para disfrutar de la vida. Viva cdi@dacomo si fuese el Ultimo, con intensidad.
Elimine las cosas inservibles que son simplementeéasperdicio de tiempo. Aprenda a amar todo lo
gue hace. No acepte el aburrimiento como si fuesn® en la vida. No haga lo que no quiere hacer
(al menos, no durante mucho tiempo). Estar abuwidetancado en un empleo que odia es una total
pérdida de tiempo. Pida a su subconsciente un&idply ésta le serd revelada. Al entrar en la
corriente de la vida, aprende a aprovechar plenan@aga momento. Vivira intensamente. Cada dia
de su vida llegara a ser una aventura maravillosa.

RESUMEN DEL CAPITULO 8

* Motivese y persevere hasta que alcance el &itoo deja que ningun pensamiento de fracaso se
aloje en su mente, no fracasara. Trate todo |degsecede como una especie de proceso de



aprendizaje que le conduce al éxito. Busque loscisp positivos en las cosas que le suceden, aun
cuando parezcan ser negativas.

* La riqueza es ante todo un estado mentalicHtias formulaciones incluidas en este capit@@ap
poner de su lado a la suerte y a la buena fortuna.

* Para vivir mucho y permanecer sano, programsubconsciente y aprenda a disfrutar de la vida.
Viva cada dia como si fuese el ultimo.

Conclusion:
U sted puede hacer cualquier cosa

Una antigua leyenda hindu



Hay una antigua leyenda hindd que se cuenta enda,lque he citado en mi liblgental
Dynamicsy que me gustaria volver a utilizar aqui.

Hubo un tiempo en que todos los hombres eran di®ss abusaron tanto de su divinidad, que
Brahma, el supremo creador, decidiéo despojadosudeoder divino y ocultado en un lugar donde
seria imposible encontrado. El problema era dartescondrijo adecuado.

Cuando los dioses menores fueron convocados aun&n para resolver el problema, hicieron la
siguiente proposicion: Ocultar el poder de dividids algun lugar en la tierra. Pero Brahma se nego,
diciendo: «No, es demasiado facil. Al guien excavatrtierra y lo encontrara».

Por consiguiente, los dioses replicaron: «En @se,chay que ocultado en las profundidades del
oceano».

Pero Brahma volvio a negarse, diciendo: «No, porgéas tarde o mas temprano la gente explorara
todas las regiones del océano. Seguramente lo acomy volveran a sacado a la superficie».

De modo que los dioses concluyeron que no eraaceaple encontrar un lugar en la tierra o en el
mar donde el poder de divinidad estuviese a saVvbambre.

Entonces Brahma dijo: «Esto es lo que haremos kpader de divinidad: lo ocultaremos en las
mismas profundidades del hombre, porque ése esad liigar en el que nunca pensara buscarlo».

Desde esa época el hombre ha explorado lafmigele la tierra y las profundidades del océano,
buscando algo que sélo puede ser encontrado dimgbmismo.

Por supuesto, el escondrijo es su mente subcotscikthora lo sabe. Sabe que con este aliado
omnipotente puede hacer cualquier cosa. Absolutenmralquier cosa. Todo lo que sofié puede ser
suyo. Sofiar es su derecho y lo que desea es suyogpe lo tome: amor, éxito, riqueza, salud,
felicidad. Ahora puede convertirse en la persoragiempre sofié ser. De hecho, ya es esa persona si
piensa que lo es y lo cree en las profundidadesideente. Todo lo que tiene que hacer es dejar que
se revele su personalidad real. Esta esperandoknanimiento. Hoy. Una vida nueva y espectacular
se halla reservada para usted. Porque la vida estado mental. Usted es el producto de sus pensa-
mientos. No limite sus pensamientos. El poder debpmiento puede conseguir cualquier cosa.

USTED PUEDE CONSEGUIR CUALQUIER COSA



Apendice

iPongase a trabajar ahora!

Escriba estas palabras y frases sobre pequefiatsay pongalas dentro de su billetero, o en
cualquier otro lugar donde sea probable que lasaveenudo. También puede meditar sobre ellas
durante sus sesiones.

EXITO
RIQUEZA
SALUD
RELAJACION
CONFIANZA
SERENIDAD
ALEGRIA
AMOR

Cada dia, de todas las maneras, estoy volmdadnejor y mejor
iFunciona!

Hoy inicio una nueva vida

Dia a dia, en todas las facetas, me siento mas saghiro de mi mismo.
Tengo confianza en mi mismo, en los demas y eidéa v

Mi personalidad est4 volviéndose mas y mas MAGNEV |

Puedo influir a las personas que me rodean enwealiiprma que elija.

FUERZA

Amo mi cuerpo
Tengo el poder de curarme a mi mismo.
Tengo mas y mas energia y fuerza.

FELICIDAD

Vive en la abundancia

HOY

PAZ

Estoy volviendome mas y mas creativo
Perservaré hasta alcanzar el éxito
Encuentro seguridad en mi mismo

Tengo derecho a la buena fortuna y a la riqueza
Puedo hacer cualquier cosa
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