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Introducción



¡BIENVENIDO! Lo primero darte las gracias por querer mejorar tus terapias o sesiones de Coaching con hipnosis. Antes de empezar, déjame contarte que este libro está creado para aportarte todo lo que necesitas saber para duplicar la eficacia de tus terapias y aumentar el número de clientes que tienes gracias a la alta demanda de profesionales de la Hipnosis. Leer este libro es como experimentar un curso presencial recorriendo en 12 capítulos las áreas más importantes de la Hipnosis Rápida y el cambio personal, cubriendo absolutamente todo lo que necesitas saber para convertirte en un terapeuta de hipnosis efectivo.
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¿QUÉ VAS A ENCONTRAR EN ESTE LIBRO? Vas a conocer lo que nadie cuenta sobre qué es realmente la hipnosis y por qué es tan efectiva y sorprendentemente fácil de aprender con este método en 6 pasos que vas a conocer. Te voy a mostrar mi método en 6 pasos para realizar una sesión de hipnosis rápida sin posibilidad de fallo, y llegué a ella tras muchas horas y viajes por Estados Unidos y Inglaterra, tomando de cada enseñanza de las distintas escuelas de hipnosis y creando un método con lo más efectivo, cosa que he probado con más de 5000 horas de hipnosis con clientes, y ahora está disponible para ti. Vas a aprender paso a paso un ejercicio poco conocido para hacer que la persona experimente la hipnosis y a la vez reduzca su estrés y ansiedad de manera drástica en pocos minutos. Descubrirás la inducción Dave Elman, diseñada especialmente para causar en menos de 4 minutos un estado de hipnosis profundo en cualquier persona. (Clientes Resistentes Incluidos) Y verás también un ejercicio que podrás enseñar a tus clientes, más bien regalar a tus clientes para que ellos mismos controlen su ansiedad o estrés como si de un botón mágico se tratará. !
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ASÍ QUE VAMOS CON ELLO... PERO ANTES UN PAR DE ADVERTENCIAS: Apaga cualquier distracción, cierra todas las ventanas de tu explorador y céntrate en este libro por 20 minutos y te prometo que tu forma de hacer terapia o Coaching va a cambiar radicalmente, y tus clientes te lo van a agradecer, porque van a recibir algo que es más que una terapia, es un cambio de vida. Toma notas, lee las lecciones las veces que necesites, pero por favor la primera vez, avanza de lección en lección, sin saltarte nada, para aprovechar cada una de las cosas que en este libro he puesto. Cuando empieces a practicar, ten paciencia y presta mucha atención. Aprender a hacerlo bien, conlleva paciencia y auto observación. Toma notas de las cosas que puedes mejorar después de la práctica y repasa la experiencia para extraerle todo el jugo. Cuando empieces a practicar y a tener éxito, no dejes de poner atención. Ser un hipnoterapeuta conlleva la práctica de la responsabilidad y la ética. La profesionalidad a la hora !
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de ejercer será el pilar fundamental donde se sostendrá todo tu trabajo. Utilizar la hipnosis puede llevarte a ser una persona más influyente, lo cual es un gran poder que puede utilizarse tanto para ayudar a alguien a estar mejor, como a manipular para que las personas hagan tu voluntad. Recuerda que nadie está en posesión de la verdad absoluta y lo que tú piensas que es lo mejor para alguien, puede ser un autentico fiasco.
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¿Quién soy yo?



Bueno, por si no me conoces, soy Nacho Muñoz, tengo 31 años y residente la mitad del año en México (Yucatán) y mitad en Madrid. Y ahora, déjame que te cuente mi experiencia con la hipnosis. Después de fallo tras fallo con la Hipnosis, me decidí a estudiar el cerebro humano a fondo a través de la Neuro-Ciencia, la Programación Neuro-Lingüística, y otras herramientas para conocer más el cerebro humano. Y fue así como me topé con un método inusual de hacer Hipnosis, totalmente basado en estudios científicos y que tras muchas pruebas y por algo que ahora entenderás lo llamé Método 360 (Patente en Proceso) Hipnosis 360 nació hace 4 años en un curso de Coaching donde me planteé un reto: !
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“ FORMAR A 20.000 PERSONAS EN EL MÉTODO 360 DE HIPNOSIS Y hoy en día somos una comunidad de más de más de 8000 personas de las cuales 480 han pasado por cursos presenciales como los que ves en las fotos y cerca de 4300 han hecho el programa de formación online. Somos muchos, ¿verdad? Y mi objetivo sigue siendo el mismo, formar a gente como tú para que pueda hipnotizar sin posibilidad de fallo, y en eso pienso cada mañana. Para que te hagas una idea de como nació este método déjame presentarte a mi ídolo, Pareto! Un matemático que creo la ley “Pareto” que comprobó que el 20% de tus esfuerzos generan el 80% de tus resultados. Por ejemplo: Sólo te pones el 20% de tu ropa, el 80% de las veces. El 20% de tus esfuerzos en tus terapias produce el 80% de tus resultados en tus clientes. Y así con todo... Así que lo que hice fue lo siguiente: 1. Hice todos los cursos que prácticamente existen en el mercado, !
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en España, Inglaterra y Estados Unidos para estudiar todo sobre la hipnosis. 2. Estudié a cada uno de mis profesores, y terapeutas de hipnosis, para tratar de encontrar un método, los pasos exactos que me permitieron tener el éxito que ellos tenían. 3. Tome el 20% que todos ellos hacían para lograr el 80% de los resultados y lo convertí en el método 360 que ahora tu tienes en las manos y que ha sido probado en más de 119 países por cerca de 4300 alumnos hasta ahora. Así que ahora que sabes de donde viene el método, vamos con el paso a paso.



¿POR QUÉ CONFORMARTE CON “AYUDAR” CUANDO PUEDES “TRANSFORMAR LAS VIDAS” DE TUS CLIENTES? Si eres un terapeuta o coach que quieres ayudar más a los demás… Cambiar sus vidas... Ayudarles a crecer… A deshacerse de sus miedos o hábitos dañinos. Si ya has experimentado o investigado lo suficiente habrás visto que todos los cambios que son permanentes !
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tienen algo en común.. Se producen a nivel subconsciente. En esta parte más profunda de nuestro cerebro. ¿Pero cómo se llega a esa parte de nuestra mente?
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¿Cómo funciona el Método 360?



La eficacia de la Hipnosis está basada en herramientas que te permiten llegar a la parte más profunda de las mentes de tus clientes para así: 1. Cambiar creencias de manera permanente. 2. Cambiar las asociaciones mentales que mantienen a nuestros clientes atados a su pasado. 3. Y reprogramar los caminos neuronales para que el cambio sea permanente. Imagina simplemente saber que dispones de un método paso a paso para acceder y cambiar estos programas mentales de manera permanente y poder hacer que la gente consiga: 1. Dejar de fumar. 2. Alcanzar sus metas teniendo motivación ilimitada.
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3. Bajar de peso. 4. Controlar el dolor. 5. Aumentar su autoestima. 6. Y mucho más que descubrirás dentro de poco.



“ LA HIPNOSIS ES LA LLAVE AL



SUBCONSCIENTE DE LAS PERSONAS



!
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¿Qué es la Hipnosis Rápida?



Voy a contarte a continuación qué es la Hipnosis y te sugiero que prestes mucha atención. Es importante que entiendas cómo funciona para que después puedas explicárselo a las personas que te pregunten. La Hipnosis muy lejos de ser lo que hasta ahora se pensaba, una perdida de control o relación de superioridad, es una predisposición por parte del cliente a escuchar profundamente al guía y a realizar un esfuerzo por imaginar y creer lo que el guía dice. La Hipnosis no es más que un estado de concentración máxima en las palabras del guía, concediéndole permiso para hacernos experimentar una alteración de nuestra realidad.
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Desde la antigüedad hasta los últimos estudios científicos parece estar unificada la opinión de que existe una parte consciente y una inconsciente en cada uno de nosotros, también podríamos pensar que existen procesos y sucesos de los que somos conscientes y otros que pasan sin que nos demos cuenta de ello. En lo que a nosotros nos interesa y lo que queremos transmitir a nuestros clientes conviene tener una teoría sobre los procesos mentales que vamos a re-programar. Es básico entender que nuestro corazón late porque nuestro inconsciente u otra parte de nosotros de la que no somos conscientes, hace que lata, así como otros muchos procesos y comportamientos que se escapan de nuestra conciencia, o dicho de otro modo, comportamientos que sentimos como automáticos. Lo importante a explicar y comprender es que para modificar esos patrones automáticos de nuestras redes neuronales vamos a usar la Hipnosis. Se ha demostrado científicamente entre otras cosas, que el dolor en si, no existe, existe la percepción que nuestro cerebro genera, esto hace posible realizar operaciones con anestesia a través de Hipnosis. Otros autores definen la Hipnosis como sobrepasar el Factor Crítico de la mente, ese guardia dentro de nuestra mente, como si fuera un castillo, que vigila que todo sea racional, que todo tenga sentido, porque eso es algo que la mente hace muy bien, si cree algo, lucha por ello y lo hace realidad sea como sea. Con la Hipnosis lo que hacemos es distraer al guardia para colarnos !
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en el castillo y que la mente acepte nuestras sugestiones y podamos ampliar el Mapa y crear contextos adecuados para el cambio. He aquí un esquema fácil de explicar a los clientes y muy intuitivo:



Los pasos que suceden continuamente cuando vemos algo desconocido son: Identificación, Asociación y Respuesta. Si vemos por ejemplo un perro, lo identificamos como tal, y luego procesamos esa información con nuestra experiencia. Puede que la asociación sea positiva, si tus recuerdos con perros han sido agradables, o puede que la asociación sea negativa si ha tenido alguna experiencia desagradable. En base al resultado de esa asociación, la respuesta puede ser acercarse a acariciar el perro, o salir corriendo. Nuestra mente funciona básicamente por la identificación de estímulos, la asociación de los mismos y dando una respuesta automática la mayoría de las veces. Y estas asociaciones es una de las !
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cosas que más utilizaremos en Hipnosis. Debemos tener presente que nuestros comportamientos y actitudes son inconscientes hasta que los hacemos conscientes, y que no siempre es efectivo hacerlos conscientes. Imagina por ejemplo que pasa cuando te centras en tu respiración. Te darás cuenta que la respiración de repente parece un proceso más difícil de lo que es de manera automática y tu ritmo se altera, no atinas a cuanto aire es el justo para sentirte bien, etc. Así que la Hipnosis se basa no solo en conocer el inconsciente, explicarlo y acceder a esas partes sino a re-programarlas de manera efectiva para que funcionen de manera automática y más efectivamente que antes. Los creadores de la PROGRAMACIÓN NEURO-LINGÜÍSTICA, Bandler y Grinder, dicen en sus libros sobre la Hipnosis, que el consciente es solo capaz de procesar de 5 a 7 datos a la vez, mientras que el inconsciente es capaz de procesar millones de datos. Piensa solo en los tonos de color que inconscientemente identificas cada vez que miras algo o en cómo puedes sentirte a gusto o a disgusto con una persona con solo mirarla durante décimas de segundo. En una frase podríamos resumir así lo que hay que grabar en la mente del cliente:
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“ AHORA ESTOY HABLANDO A TU



MENTE INCONSCIENTE, ESA PARTE DE TI QUE HACE TU CORAZÓN LATIR, QUE VELA POR TU SEGURIDAD, QUE TANTO SABE DE TI Y QUE QUIERE LO MEJOR PARA TI Y QUE EJECUTA AUTOMÁTICAMENTE TODOS ESOS COMPORTAMIENTOS



Ahora que sabemos qué es la hipnosis y podemos explicársela a nuestro cliente, vamos con lo siguiente, los 6 pasos para una sesión a prueba de fallos.



¿ES POSIBLE REALIZAR HIPNOSIS SIN POSIBILIDAD DE FALLAR? SÍ, EN ESTE LIBRO APRENDERÁS CÓMO... Bueno ahora que sabemos qué es la hipnosis, vamos a ver que 6 pasos necesitas para hacer hipnosis rápida anti-fallo.. No se si te habrá pasado alguna vez pero cuando empiezas a aprender hipnosis te das cuenta de varias cosas: 1. Que hay mucha gente que es muy buena con la hipnosis, haciéndola pero no enseñando lo que hacen. 2. Que muchos profesores te dan mucha materia pero pocos pasos concretos. 3. Que cuando empiezas a hacer cursos de das cuenta que parece que los profesores no quisieran que aprendieras, como si !
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quisieran mantener la hipnosis como algo oculto. ¡Pues bien! Vamos a acabar con eso ahora mismo.
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El Lenguaje Hipnótico



Tener soltura en el manejo del lenguaje hipnótico es fundamental para poder ser un buen hipnotista. En este capítulo quiero mostrarte los recursos más utilizados para sugestionar e hipnotizar a alguien. Presta atención y comienza a usar este lenguaje siempre que puedas, ya que algunas cosas podrás utilizarlas en tus conversaciones habituales y podrás empezar a comprobar su eficacia desde hoy mismo. El objetivo del lenguaje hipnótico es para evocar estados en nuestros clientes, y también para la comunicación en general. El contenido de este capítulo va a transformar la manera en la que hablas. Algunas cosas ya estarás haciéndolas de manera inconsciente, y habrá ciertas palabras o ciertas frases que podrás utilizar con más frecuencia en cuanto sepas de su eficacia. El lenguaje hipnótico es una pieza fundamental para ser un buen !
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hipnoterapeuta y para ser eficientes en nuestra comunicación a la hora de explicar al cliente qué es lo que debe hacer.



“ LA CALIDAD DE TU



COMUNICACIÓN SE MIDE POR LA RESPUESTA QUE RECIBES



No se mide por cómo hablas, ni por lo que dices, sino por la respuesta que obtienes de la otra persona. Aunque creas estar haciéndolo bien, la única forma de medir que tus palabras son efectivas es a través de la respuesta de quién las escucha. A lo largo de este capítulo vamos a ver diferentes temas para enriquecer tu lenguaje: 1. Yes Set 2. Las reglas básicas del lenguaje hipnótico 3. Las palabras mágicas 4. Causa y Efecto 5. Nominalizaciones 6. Lenguaje Temporal 7. Presuposiciones 8. El Lenguaje de la Imaginación 9. Historias y Metáforas
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Y ahora vamos a ver cómo vamos a poder utilizar todo esto en nuestras consultas, en nuestras terapias y la vida cotidiana. El Yes-Set
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EL YES-SET El Lenguaje Hipnótico



Desde hace muchos años se viene usando esta técnica en ventas y otros campos, y según varios estudios, cuando respondes a tres preguntas de forma positiva, la persona está predispuesta a seguir con la dinámica del Sí. La respuesta afirmativa, no tiene por qué ser verbal, ya que la persona al hacer lo que le preguntamos, está diciendo Sí, y además nos demuestra que está concentrado y que hemos captado su atención. 1. ¿Puedes descruzar tus piernas? YES 2. ¿Puedes apoyar las manos en tus piernas? YES 3. ¿Puedes tomar una respiración profunda? YES Eso es, ¡muy bien! (ahora empezamos nuestro ejercicio) ¿Significa esto que si la persona responde tres veces seguidas SI, la cuarta también va a responder un Si aunque sea algo descabellado? Pues no, simplemente es una predisposición, es crear un contexto en el que la persona tenderá al Sí. Pero, y que pasa si titubea, si no hace lo que se le pregunta, si nos pide más explicaciones, pues tendríamos que retrasar la inducción, !
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ya que la persona no esta colaborando, seguiríamos hablando, le pediríamos hacer más cosas, hasta que veamos que nos esta siguiendo sin dudar. Es imprescindible tener este YES-SET antes de cualquier ejercicio.
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LAS REGLAS BÁSICAS El Lenguaje Hipnótico



Las reglas básicas del lenguaje hipnótico



Una de las Reglas Básicas del Lenguaje Hipnótico a la hora de hablar con nuestros clientes, es asegurarnos que nos está entendiendo. Recuerda que la calidad de tu comunicación, se mide por la respuesta que obtienes. Esto quiere decir, que si la respuesta que esperas de tu cliente no se produce, significa que la calidad de tu comunicación es baja. Por eso debemos asegurarnos que la persona está entendiendo lo que le estamos diciendo, adaptando tu mensaje a su lenguaje. Es fundamental hablar despacio, explicando muy bien todo y hacerte entender. En una inducción que veremos más adelante, la Inducción de Dave Elman, le tendremos que explicar a la persona que tiene que contar del 300 hacia abajo, de tres en tres, de la siguiente manera: 300, 297, 294, y así seguirá contando hasta el 282 aproximadamente, donde los números desaparecerán.
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¿Qué hemos hecho con esta explicación? Se lo hemos explicado de forma muy clara y con ejemplos qué es lo que va a suceder y qué tiene que hacer. No debemos asumir que la persona lo ha entendido, sino preguntar a la persona. Para ello, le diremos a la persona que si lo ha entendido, asienta con la cabeza para asegurarnos que lo comprende. Esto se hace también en una conversación normal cuando le preguntamos ¿lo has entendido? Sí… Perfecto, porque necesitamos ese feedback para poder continuar. Marcar la acentuación también se utiliza para reforzar la eficacia de las órdenes. Si le decimos a la persona “Ahora vas a relajarte” con un tono de voz enérgico, con un volumen alto y un tono agudo, probablemente no se relaje, sino que le entren ganas de correr. En cambio, si le decimos “Ahora vas a relajarte” con la voz grave, lenta y calmada, seguramente le incite más a seguir tus instrucciones y se relaje. Por lo tanto, juega con tu voz, con el volumen, el tono, modular la voz, utilizar los silencios…
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LAS PALABRAS MÁGICAS El Lenguaje Hipnótico



Las palabras mágicas



Lo primero que tienes que tener en cuenta es que cuando la persona está experimentando la hipnosis, no sabe si lo está haciendo bien, sobretodo cuando tiene los ojos cerrados. El cliente estará haciendo !
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cosas mientras se pregunta internamente si lo está haciendo bien, si estará hipnotizado, si está imaginando lo que se supone que tiene que imaginar, si lo está haciendo correctamente… Aquí las palabras mágicas son “Eso es, Muy bien”. Estas palabras las reciben como una dosis de calma, que hará que el cliente se sienta bien, que lo está haciendo bien y lo empodera a que seguir, le motiva a hacer lo que estás diciendo, esforzándose por imaginar. Por eso es tan importante y hay que repetir estas palabras tantas veces. Cuando tenemos los ojos abiertos, en una conversación normal, también podemos utilizar estas palabras para comunicar que lo hemos entendido o que estamos de acuerdo con una idea. Cuando decimos “Eso es, muy bien”, la persona lo recibe como un premio porque le hacen sentir bien y es muy potente para convencerle que haga lo siguiente que viene después de esas palabras. Estas palabra mágicas es de las más utilizadas en hipnosis y es una muletilla muy buena para incorporarla a nuestro vocabulario. La siguiente palabra mágica es “Imagina”. ¿Qué sucede con esta palabra? Lo primero es que es imposible no imaginar. Cuando le pedimos a la persona que imagine algo, directamente lo va a imaginar, por eso es tan poderosa. Es mucho más potente decirle a la persona “Imagina” que “Visualiza”, porque no tenemos muy claro qué es visualizar, pero sí imaginamos constantemente. Imagina tú mismo comunicándote de una manera tal que todas tus palabras resultan siendo comandos para los demás, las personas sólo te escuchan y están felices de cumplir lo que les pides.



!



!



(26)



Seguro que te lo has podido imaginar, así que esta palabra la vamos a utilizar tantas veces como podamos. Nota que aun cuando sólo te estoy pidiendo que lo imagines, tu mente lo procesa y pinta mentalmente toda la escena. Imaginar una escena es tan poderoso como vivirla. La clave para toda buena comunicación es lograr que las personas recreen en sus mentes lo que nosotros queremos de ellas y como ellas se benefician de esta acción.
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LA CAUSA Y EL EFECTO El Lenguaje Hipnótico



La causa y el efecto



Durante la inducción, añadiremos con palabras todo



lo que



observemos, tanto si es una experiencia interna o externa. Puede ocurrir que se escuche una puerta cerrarse, o que la persona trague saliva, o que tome una respiración profunda. Lo que hacemos para lograr la Causa Efecto, va a ser encadenar dos partes. La primera parte, que es la causa, siempre será verdad, algo que está ocurriendo en ese momento. Por ejemplo, respirar. ¿Estás respirando ahora, verdad? Muy bien. La segunda parte será el efecto, que no tiene que ser verdad, sino que es una especie de orden oculta. Nuestra mente tiende a pensar que si lo primero es verdadero, lo segundo también. Por tanto “Cuanto más respiras, más intenso es el deseo de continuar !
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leyendo este libro”.



“Eso es, muy bien, y mientras tragas saliva puedes notar como todo tu cuello se relaja y vas entrando en un trance muy agradable”. “Y mientras escuchas cómo se cierra la puerta, puedes darte cuenta que los sonidos del exterior te hacen concentrarte más en tu experiencia interna”. Resumiento, la Causa siempre será real y el Efecto es lo que nosotros queremos que suceda. Además, utilizaremos cualquier signo de relax, de trance, de que la persona está siguiendo tus sugestiones para darle feedback al cliente. Por ejemplo, si el cliente toma una respiración profunda espontáneamente, le diremos: “Eso es, la respiración cada vez más profunda y más relajado todo tu cuerpo”. Si el cliente relaja el cuello y su cabeza desciende, le podremos decir: “Eso es, relajando todo tu cuello, soltando cualquier tensión de tu cuerpo y más profundo es tu sueño hipnótico.” También podremos utilizar estímulos externos que podemos provocar nosotros. Por ejemplo, “Voy a tocar tres veces tu frente, y con cada uno de los toques, el trance será más profundo, dejándote llevar a ese estado de trance donde tu inconsciente estará totalmente presente”. La primera parte es verdad, porque vas a tocar su frente y va a notar los tres toques. La segunda parte en la que sugerimos que va a entrar en un trance más profundo no es verdad, pero la asociamos a los toques a través de la Causa-Efecto.
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Para lograr un buen resultado en la Causa y Efecto vamos a utilizar Conectores lingüísticos. Los conectores son palabras que sirven de puente entre lo que ya existe y la situación buscada, invitando a nuestro cliente a reaccionar como si una sola cosa diera lugar a la otra. Un conector muy potente es el PORQUE, ya que nos está aportando un motivo, una razón que le da más fuerza aún al mensaje. “Eso es, tomando una respiración profunda Y relajándote completamente PORQUE tienes una mente maravillosa” “Voy a tocar tres veces tu frente Y esto va a hacer que te relajes muchísimo PORQUE tienes la capacidad de hacerlo en tu mente” “Estás leyendo este libro Y sientes cada vez más interés en continuar leyendo, PORQUE aprendes de forma fácil y efectiva a hacer hipnosis” Otros conectores que podemos usar son los siguientes: Por lo tanto… De modo que… Mientras que… También… Por consiguiente… Entonces… Aunque… Nominaciones o Estados
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NOMINACIONES O ESTADOS El Lenguaje Hipnótico



Son sustantivos que son abstractos, ambigüos y que le dan al cliente la posibilidad de asignarle un valor propio. Por ejemplo la confianza, la libertad, la belleza.. Es muy probable que si te digo que imagines a una persona que confía en sí misma, te imagines a una persona totalmente diferente a la persona que yo me estoy imaginando. Eso es porque estos estados son tan internos que cada persona se forma una representación mental diferente. Una nominalización es algo que no se puede ver, ni oir, ni tocar, ni medir. Al no ser concretas no proponen nada que esté en desacuerdo con la experiencia interior del cliente. Para que comprendas bien lo que es una nominalización, intenta cerrar los ojos y experimentar la libertad… Las imágenes, sentimientos o emociones que tengas asociadas a la libertad seguramente serán diferentes a lo que sienta un preso en la cárcel. Ahora imagínate que te pido que cierres los ojos y experimentes la libertad como si estuvieras en una playa viendo el inmenso mar, escuchando las olas del mar y sintiendo que puedes ir a donde quieras, que todo puede estar a tu alcance... ¿Tiene esto que ver con la libertad? A lo mejor para alguien sí, pero no para todos en general. Es por eso que si queremos evocar en una persona el estado de sentirse libre, tan sólo utilizaremos esta palabra, sin darle detalles a la !
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persona, que pueden o no estar asociados con la idea de libertad de cada uno. De esta forma, le damos el espacio para que evoque en su interior la idea de libertad personal y única de esa persona.
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LENGUAJE TEMPORAL El Lenguaje Hipnótico



El lenguaje temporal



Aquí quiero mencionarte un fallo que muchas personas cometen. La figura del hipnoterapeuta se basa mucho en que lo que suceda, esté relacionado con lo que has dicho. Para eso vamos a procurar que todo lo que vaya a suceder sea algo que previamente hemos dicho que va a suceder. De esta forma vamos a programar lo que la persona va a sentir diciéndole cuándo va a sentirlo. Puede ser “dentro de un momento”, “Cuando cuente tres”, o “Cuando escuches de nuevo mi voz” Si estamos en una hipnosis causaremos un efecto diferente si le decimos “Ahora imagínate unas escaleras” que si le decimos “Ahora, en un momento, te voy a pedir que te imagines unas escaleras, que te imagines en frente de ellas… muy bien… eso es… Ahora, imagínate esas escaleras y en un momento te pediré que empieces a descender las escaleras de peldaño en peldaño según yo vaya contando… Eso es… Ahora, empieza a bajar el primer peldaño…”. Hacerlo de la segunda manera le da mucho más énfasis a lo que va a suceder porque crea la expectativa. Siempre que vayas a utilizar el lenguaje temporal, para anticipar lo !



!



(31)



que va a suceder, recuerda que le va a aportar mucha más potencia a lo que va sucediendo y la persona lo experimentará con mucha más fuerza. Presuposiciones
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PRESUPOSICIONES El Lenguaje Hipnótico



Toda frase que decimos, sobre todo cuando hacemos hipnosis, es una presuposición, asumimos que lo que se dice, se va a cumplir. Si digo “Eso es, y con cada respiración, tu cuerpo se va relajando”. Estamos presuponiendo que la persona va a seguir respirando y que mientras lo hace, también va a relajar su cuerpo. Esto puede no llegar a ocurrir, por eso es una presuposición. La gran mayoría de las personas no se dan



cuenta de que



presuponen cuando hablan. En hipnosis, sí nos damos cuenta de las presuposiciones que contiene cada una de las palabras porque desarrollamos el lenguaje hipnótico. Debemos estar atentos en nuestras sesiones a las cosas que no estamos presuponiendo. Por ejemplo, si un cliente nos cuenta su problema en una sesión y le decimos “muy bien, vamos a ver qué podemos hacer para solucionarlo”, estamos presuponiendo que quizá no puedas encontrar algo que le ayude. En cambio, fíjate la diferencia si le decimos “muy bien, vamos a ver qué podemos hacer para solucionarlo ahora”. ¿Qué puede presuponer una persona si le dices eso? Que va a solucionar su problema sí o sí. !
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Por eso es tan importante estar atento a las presuposiciones y elegir las palabras con cuidado. Todo lo que vamos a decir en una sesión, es lo que va a suceder, por tanto siempre presuponemos el éxito. El lenguaje de la imaginación
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LENGUAJE DE LA IMAGINACIÓN El Lenguaje Hipnótico



Para lograr enriquecer el lenguaje de la imaginación te voy a dar tres claves para que puedas desarrollarlo.



1.Dar detalles:



cuantos más detalles le des a la persona, mejor.



No es lo mismo decir “Y ahora, toda tu pierna se relaja” que decir “Y ahora puedes sentir tu pierna relajada, empezando por el gemelo. Puedes notar incluso una sensación de calor o un pequeño hormigueo que hace que tu pierna se relaje. Eso es, completamente relajado y notar también tu rodilla relajada, eso es, y el muslo también, cada célula, cada fibra de tu cuerpo está relajada” De esta forma, estamos dando más detalles en torno a su pierna y esto le ayudará a seguir tus instrucciones con más facilidad.



2.Lenguaje VAK: En la Programación Neuro-Lingüística se estudia las diferentes formas de registrar y almacenar la realidad en el cerebro. Hay personas que usan más las imágenes y decimos por tanto que son visuales. Otras en cambio, se recrean más en las sensaciones y les llamamos kinestésicos. Finalmente, hay personas !
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que son más auditivas, porque recuerdan principalmente sonidos, conversaciones y melodías. Estas diferentes formas de almacenar y gestionar la información podemos utilizarla para personalizar los mensajes que le enviamos a nuestros clientes. Para ello, primero debemos determinar qué lenguaje utilizan, si son visuales, kinestésicos o auditivos. Si una persona es visual, tendrá facilidad para imaginar colores por ejemplo, y puedes incluirlo en la hipnosis “Y al ver el color azul del mar, ese color azul te ayuda a relajarte aún más, y cuanto más intenso es el color azul, más relajado te sientes” Si la persona es auditiva, le podremos decir “Y al escuchar el sonido de las olas del mar, tu cuerpo se relaja aun más, y cuanto más las escuchas, más relajado te sientes” Si la persona es kinestésica, podríamos decirle “Y al sentir la arena de la playa bajo tus pies, tu cuerpo se relaja aún más, y cuanto más cálida sientes la arena en tus pies, más relajado te sientes”.



3.Usar lo que está sucediendo:



es importante estar atento a



las cosas que suceden mientras hacemos una hipnosis. Podremos añadirlas a la sugestión y ayudarnos de ellas para profundizar aun más.



!
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HISTORIAS Y METÁFORAS El Lenguaje Hipnótico



Historias y metáforas



Erickson usaba los cuentos para permitir al cliente darse cuenta de qué partes de la historia eran útiles para él, y sin darse cuenta, cambiaba su percepción, al verlo desde otro punto de vista menos emocional. Contando una historia, se logra que la persona se identifique con el personaje del cuento que elija y extraiga el aprendizaje que más necesite, sin tener que indicárselo nosotros. Es como cuando ves una película y te identificas con el actor o actriz y disfrutas la película como si lo estuvieras viviendo tú mismo. Los cuentos, historias y metáforas se transforman en impulsores de motivaciones al cambio y al mismo tiempo permiten que quien escucha, se identifique libremente con cualquiera de los personas de la historia y escoja su manera de llevar a cabo sus cambios. Hay muchísimas historias y cuentos populares que puedes utilizar en tus sesiones. Ni siquiera hace falta que te las inventes, porque podrás leerlas y elegir el cuento que se adapte mejor a las necesidades de cada cliente. Por otra parte, cuentan con el valor añadido de que al ser humano le encanta escuchar historias y relatos. Son más fáciles de comprender e incorporar que un discurso o sermón por parte del terapeuta, no !
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crees? Antes no había radio, ni televisión y en muchos lugares no había ni libros. Las información pasaba de generación en generación por medio de las historias que se contaban alrededor de las hogueras. Una buena historia permanecerá en nuestro recuerdo mucho más tiempo que un aburrido sermón, por muy bueno que sea.
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Los Seis Pasos



En este capítulo me gustaría hacerte una guía rápida del método 360 para crear un estado Hipnótico. Es un resumen por encima de los seis pasos, para que tengas una referencia de lo que vas a aprender. A medida que vayas avanzando en el libro, te iré explicando cada paso de forma detallada, con ejemplos y sugerencias para que cuando termines de leerlo no necesites más información sino pasar directamente a la práctica. En primer lugar, necesitaremos saber cómo comenzar la conversación con un cliente. La mayoría de ellos vienen con muchas dudas y mitos falsos que rodean a la hipnosis. Es importante que conozcas esos mitos y le hables al cliente de ellos con naturalidad para que despeje sus dudas y miedos. !
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A esta fase la llamo Pre-framing y su finalidad será que el cliente esté predispuesto y con ganas de empezar a trabajar, algo importante que no debemos subestimar. Cuando el cliente esté preparado, haremos unos ejercicios de calentamiento en la fase de Warm-Up para que empiece a familiarizarse con la hipnosis. Esto también te servirá para comprobar el nivel de sugestión de la persona. A continuación haremos una Inducción de Dave Elman para provocar un estado hipnótico profundo. Podemos después aumentar el trance con una técnica de profundización. Finalmente, llegaremos a la fase de Rutina en la que aplicaremos la terapia correspondiente según nuestra especialidad o las necesidades de cada persona. Esta fase variará según lo que la persona nos haya contado que quiere cambiar. Y por último, y no por ello menos importante, debemos despertar a la persona. Para ello, en la fase de wake-up te explicaré una forma determinada de hacerlo para que la persona recupere su tono muscular, se despierte rápidamente, con energía, feliz y alerta. Ahora que tienes una idea de las seis fases que hay que seguir para lograr hipnotizar a alguien, voy a explicarte cada paso con detalles. El próximo capitulo será por tanto el Preframing, la primera fase en la que le explicamos al cliente qué es la hipnosis y resolvemos todas las dudas que pudieran surgirle.
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ESQUEMA DE LOS SEIS PASOS Preframing: Aquí aprenderemos cómo explicar al cliente qué es la hipnosis. Será un paso fundamental para lograr la predisposición por parte del cliente a escucharte profundamente y a realizar un esfuerzo por imaginar y creer lo que le dices.



Warm-Up: Haremos unos ejercicios de precalentamiento para que el cliente se familiarice con la sugestión y podamos seguir profundizando.



Inducción: La inducción que más utilizo y la que he comprobado más efectiva para inducir un estado de trance es la Inducción de Dave Elman.



Profundización: En esta fase utilizaremos la técnica de la escalera o los toques para profundizar aún más en la relajación.



Rutina: Aquí va tu terapia como coach o terapeuta. En este libro te enseñaremos varios ejercicios que puedes aprender.



Wake-Up: Teniendo en cuenta que hemos creado un estado de mucha relajación, necesitamos devolver el tono a los músculos, y dejar en estado de alerta a nuestro cliente, sobre todo si va a conducir. !
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Preframing



El primer paso antes de hacer nada, será explicarle a la persona qué es la hipnosis. En este capitulo te contaré todos los mitos que rodean la hipnosis y cómo puedes explicarle a la persona lo que realmente se hace para que una vez que termines tu explicación, la persona no tenga ninguna objeción y esté deseando que la hipnotices. Cuando un paciente llega a tu consulta lo primero que piensa es que la hipnosis es un estado en el que: Va a dormirse y perder la conciencia. Va a hacer cosas que no quiere hacer, como la gallina. Va a perder el control y puede revelar secretos que no quiere contar. No se va a acordar de las cosas que haga. !
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Que la hipnosis es para personas tontas o débiles de mente. Se puede quedar hipnotizado y no despertar nunca más. Cómo ves hay muchos prejuicios con la hipnosis, sobre todo causados por la hipnosis de espectáculo, pero tranquilo, esto lo arreglamos explicándole qué es la hipnosis y contándole los siguiente sobre estos mitos o falsas creencias.



No te vas a dormir, de hecho, si te durmieras, no me escucharías, y entonces la hipnosis no funcionaría ya que la hipnosis es usar tu imaginación y tu cerebro para acceder a tu inconsciente, y para ello necesito tu colaboración. De hecho deja claro que tu eres un guía, la responsabilidad está en el cliente, el tiene que seguir las instrucciones paso a paso y imaginar, con eso, todo funcionará perfecto. No vas a hacer nada que no quieras hacer, de hecho, en estado de hipnosis, que como ya sabes vas a estar consciente, me escucharás y seguirás mis instrucciones, la parte de tu mente encargada de tus valores y de tu voluntad esta más despierta aún que ahora mismo. De hecho es más fácil manipular a una personas fuera de hipnosis que hipnotizado, así que tranquilo, sólo harás lo que tu desees hacer. Puede que recuerdes todo o puede que algunas cosas se borren de tu memoria pero esto no afecta a la efectividad, así que tranquilo, esto depende de cada persona. Cómo has visto no vas a dormirte, sólo vas a entrar en un estado altamente concentrado donde tu imaginación nos !
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permitirá acceder a tu inconsciente y por eso, no puedes quedarte en hipnosis, nunca nadie se ha quedado en hipnosis. Con esto la persona se queda 100% convencido pero si no fuera así, es fácil, le preguntamos porque tiene miedo, y lo solucionamos.



EJERCICIO SPEED DATING



¿CÓMO EXPLICAR QUÉ ES LA HIPNOSIS DE MANERA RÁPIDA? Para explicar bien la hipnosis a alguien de manera rápida, debemos tener en cuenta 4 pasos importantes: Paso 1: Definición. Decir qué es la hipnosis con una frase o dos. Paso 2: Objeciones. Mencionar las objeciones que puede tener la persona. Por ejemplo, la hipnosis no es dormirte, ni perder el control. Paso 3: Expectativa. Hablamos de la expectativa, de lo que la persona puede esperar. Por ejemplo, que se va a relajar, va a sentirse genial. Paso 4: La Recompensa. La recompensa sería el para qué hace la hipnosis la persona. Por ejemplo, para dejar de fumar de forma natural o estar más tranquilo y relajado ante las situaciones difíciles.
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El resultado de seguir estos 4 pasos puede marcar la diferencia entre conseguir un cliente o no. Puedes ahora escribir un párrafo con tu propio speed dating personalizado y usarlo tantas veces como quieras. Aquí voy a ponerte un ejemplo cuando vayas a hacer un ejercicio de warm-up, que lo explicaremos en el siguiente capítulo: Paso 1: (Definición) “Ahora vamos a hacer un ejercicio que consiste en…. (explicas los pasos)… “ Paso 2: (Objeción) “No vas a dormirte, ni a perder la conciencia, sólo vas a tener que usar tu imaginación” Paso 3: (Expectativa) “y lo que vas a notar es que tus dedos se van a juntar y vas a ver que eres capaz de hacer muchas más cosas” Paso 4: (Recompensa) “Esto te va a servir porque vas a poder usar este ejercicio para dormir mejor a partir de ahora”



PREGUNTAS TÍPICAS CUANDO HIPNOTIZAS POR PRIMERA VEZ: ¿Cuando esta una persona Hipnotizada? Podría hablar de signos fisiológicos de trance, de que es usual cuando una persona entra en Hipnosis, pero más allá de eso, nos !
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interesa saber si la persona esta realizando los cambios que le sugerimos, básicamente, si esta aceptando nuestras sugestiones. ¿Y como sabemos eso? Por ejemplo diciendo : “Y puedes notar que tu respiración empieza a ser más profunda, y con cada respiración tu cuello se relaja más” ¿Que debe de pasar tras decir esto? Que suceda, exactamente como sugerimos. De esta manera si lo siguiente que le sugerimos es: “Y a partir de este momento déjate llevar por tu imaginación y vamos a comenzar un viaje en el tiempo hacia esos recuerdos que antes te causaban dolor…”



¿Puede todo el mundo Hipnotizar? Por supuesto que sí, pero lo que nos interesa ahora es crear un marco en el que el cliente acepte las sugestiones y las experiencias sean lo más vividas posibles. En este libro vamos a daros las herramientas para hacer una inducción sencilla y efectiva.



¿Qué pasa si no se despierta? Ante todo no ponerse nervioso. Nadie puede quedarse eternamente dormido si el hipnotizador desaparece, ya que en ese caso, pasaríamos del sueño hipnótico al sueño natural y despertaríamos normalmente.
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¿Y si fallo? Hay dos motivos principales por los que se puede fallar. El primero es la falta de comprensión, que la persona no haya entendido correctamente lo que le estamos pidiendo. Es por eso que siempre debemos asegurarnos que la persona nos ha entendido, porque cada cliente entenderá las cosas a su manera, en función de su experiencia y sus conocimientos. Otro factor que puede hacernos fallar, es la falta de motivación, que la persona no vea motivos para hacer lo que se le pide. Es por eso que debemos darle a la persona un motivo, algo positivo que va a obtener haciendo lo que se le pide. Por ejemplo, cuanto más hagas esto, más relajado vas a estar. Si te aseguras de que entienda correctamente y le das los motivos suficientes para que lo haga, lo hará sin dudarlo.



¿Qué tipo de ambiente necesito tener? (Silencio y demás.) El ambiente es muy importante para la inducción de la hipnosis. Algunos entornos facilitan la experiencia y otros en cambio la dificultan. Un ambiente ruidoso puede ser inadecuado, aunque si tienes pericia puedes usar los sonidos para profundizar en la relajación. Las luces tenues suelen ser beneficiosas, aunque si estás muy a oscuras, la persona puede dormirse y no es eso lo que pretendemos. !
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Usar una vela puede dar un ambiente místico que algunas personas preferirán y otras rechazarán. Es mejor usar una luz suave o bajar un poco las persianas para facilitar la relación y el buen ambiente. Es importante también evitar olores fuertes de cualquier tipo, ya sea inciensos o velas aromáticas muy intensas o ambientadores fuertes. Son olores que a algunas personas rechazan y lo importante no es que nosotros estemos cómodos, sino que el cliente se sienta cómodo y confortable



¿Es bueno usar música? Una música adecuada puede servir de calmante y sedante en las personas, por lo que puede resultarnos útil como fondo ambiental. Sólo debemos tener cuidado con el volumen, para que la persona preste más atención a tu voz que a la música y no se desconcentre con súbitos cambios de ritmo o instrumentos muy estridentes. Ahora que ya sabes cómo explicar qué es la hipnosis y has desterrado todos los mitos que rodean esta técnica, resolviendo las dudas que puedan surgirte, vamos con el siguiente paso.
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Warm-Up



Llegamos a la fase de Warm-Up, y ha llegado la hora de practicar. En este capítulo voy a explicarte cómo hacer unos sencillos ejercicios de sugestión. Aprender y practicar esta fase es importante para que la persona experimente de forma sencilla el estado de trance. Lo único que necesita una persona para sugestionarse es tener ganas de usar la imaginación para experimentar cualquier fenómeno Hipnótico. Las sugestiones deben ser breves, concisas y exactas, sin omitir información ni dejar espacio para suposiciones, ni poner palabras de más. Hay dos tipos de sugestiones, la Hipnosis Ericksoniana utiliza las indirectas que dan más opciones de elegir como interpretarla al cliente. !
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Las directas sin embargo son órdenes claras para el inconsciente del cliente que funcionan muy rápidamente en casi todos los casos. Lo ideal es una mezcla de las dos. Los siguientes ejercicios de Warm-Up sirven para profundizar y convencer al cliente, también nos vale para comprobar si esta siguiendo nuestras sugestiones.



1.Inducción Manos Magnéticas 2.Inducción Dedos Magnéticos 3.Inducción Manos Pegadas 4.Inducción Mano pegada a la mesa 5.Inducción Ojos Pegados (fisiológico) 6.Inducción Ojos Pegados (sugestión)



Lo que hace que una sugestión funcione es lo siguiente:



Claridad en su construcción y expresión, si no nos entiende, difícilmente va a actuar en esa sugestión. Hablarle como si fuera un niño, nuestro inconsciente es un niño deseando imaginar. Cuéntale metáforas, dale referencias.



Repetición. Al menos repite tres veces la sugestión. Confirmación. Por ejemplo “Asiente con la cabeza si has !
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entendido”.



Insiste, díselo de otra manera o más alto, pero insiste.



MANOS MAGNÉTICAS Este ejercicio es de los más básicos y dentro de los ejercicios que se utilizan para comprobar la capacidad de sugestión de la persona es de los pocos que es pura "sugestión". Es imprescindible entender que no se trata tanto de un guión rígido sino de una idea general de cómo hacer el ejercicio, lo voy a resumir en pasos para hacer más sencilla su asimilación pero lo importante es que lo practiques, y sobre todo que te permitas equivocarte muchas veces hasta que lo hagas a la perfección. "Todo maestro fue aprendiz un día"



1. Obtener permiso de la persona y colaboración Es imprescindible que la persona esté dispuesta a seguir nuestras instrucciones, seguirlas sin dudar, sin mirar hacia otros sitios ni cuestionarlas. Para conseguir esto, vamos a seguir 3 simples pasos, estas son las 3 preguntas claves para conseguir la colaboración inconsciente de la persona: !
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¿Puedes poner los pies bien apoyados y juntos en el suelo? ¿Puedes poner las manos apoyadas en las piernas? ¿Puedes tomar una respiración profunda? Si obtenemos estas tres preguntas de manera afirmativa de manera inconsciente, o sea sin duda, ni preguntas, ni miradas a otros lugares, entonces proseguimos con:



2. ¿Puedes prestarme tus brazos? Y elevamos sus brazos a la altura de sus hombros frente a ellos, con los codos completamente rectos, como en la primera foto, y moviéndolos un poco provocamos una ligera catalepsia, hacemos que inconscientemente acepte mantener los brazos en el aire. La posición con los codos flexionados como en la foto de abajo, no es correcta. Recuerda que la posición adecuada es con los brazos estirados y los codos rectos.



3. Ahora quiero que los dejes separados así (25 cm más o menos) y que me digas si recuerdas haber jugado con imanes de pequeño, si recuerdas qué se siente, cómo es que dos imanes se atraigan. Evocamos en la persona la experiencia del magnetismo de los imanes, si la tiene de la infancia mejor, sino tampoco pasa nada.



4. Toma nota mental de la distancia que hay entre tus manos, y cierra los ojos, ahora. Continuamos comprobando que la persona nos está siguiendo, que cierra los ojos cuando le decimos que los cierre. !
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5. Imagina que tienes dos imanes pegados en las palmas de tus manos, uno aquí y otro aquí (Tocar el interior de cada palma). 6. Quiero que lo imagines muy real, que imagines esos dos imanes atrayéndose, eso es, notando como se acercan, como cada vez la atracción es mayor, eso es, muy bien. Seguimos dando sugestiones del tipo, "Se pegan, se atraen, eso es, cuanto más se acercan más potente la atracción, muy bien..." Y por último unimos el momento cumbre de cuando se toquen con otra sugestión:



7. En el momento que se toquen tus manos abrirás tus ojos con una gran sonrisa en tu cara y listo para los próximos ejercicios, listo para aceptar muy fácilmente todas y cada una de mis sugestiones, eso es, muy bien.
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DEDOS MAGNÉTICOS Este ejercicio es el mejor para empezar a practicar y también para descartar a las personas que no están preparadas para colaborar, como sabemos siempre vamos a encontrar personas que dice que quieren ser Hipnotizadas pero realmente quieren retarnos o simplemente tienen alguna barrera inconsciente que no les permite dejarse llevar. Este ejercicio nos va a decir exactamente si la persona está o no colaborando, el resultado es 90% fisiológico, los dedos se juntan debido a los tendones, con que la persona simplemente no ponga resistencia los dedos se juntarán. Aquí van los simples pasos a seguir: Paso 1 – Primero voy a mostraros lo que vamos a hacer en un momento...... Enseñar a la persona el procedimiento. (Manos frente a ti, juntarlas de una palmada, entrelazar los dedos, doblar los codos como si fueras a hacer una plegaria (el humor siempre suaviza la ejecución), poner los dedos índices en forma de V, y decir a la persona que en ese momento miraran el espacio entre los dos dedos ya que va a desparecer, y mostrarle como se juntan los dedos. Paso 2 – Yes-Set. Nuestro famoso primer paso, SIEMPRE. Paso 3 – Una vez mostrado el procedimiento habiéndolo demostrado nosotros mismos, les pedimos por pasos que lo hagan ellos: Paso 4 – Poner las manos frente a vosotros, palma contra palma. !
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Paso 5 – Dar una palmada y entrelazar los dedos.   Paso 6 – Doblar los codos dejando las manos a la altura de los ojos como si estuvieras haciendo una plegaria. En la foto que puedes ver a continuación, los codos están separados del cuerpo y las manos juntas. La posición incorrecta, sería con los codos pegados al cuerpo. Si el cliente adopta la postura de la foto de abajo, deberás decirle que eleve las dos manos y los codos, como si estuviera rezando. Paso 7 – Pon los dedos índices en forma de V y fíjate en el espacio entre los dos dedos porque en un momento va a desaparecer. Te muestro unas fotos para que veas la diferencia. La posición correcta sería la foto que ves a continuación, en la que las dos palmas están tocándose completamente.
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La posición incorrecta sería la foto que ves a continuación, en la que las palmas están separadas. Paso 8 – Imagina dos imanes muy potentes, uno en cada uno de los dedos que hace que se atraigan, se peguen, eso es, acercados, cada vez más potentes esos imanes y más se acercan los dedos, eso es.... Paso 9 – Y cuando los dedos se toquen cierra los ojos y dejas caer tus manos relajadas en tus piernas. Y aquí acaba el ejercicio, recuerda ser rápido dando las primeras sugestiones ya que puede ser que de manera fisiológica y automática los dedos se peguen demasiado deprisa y no nos de tiempo a dar sugestión alguna, y de esta manera no seremos nosotros o la hipnosis los responsables del efecto.
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MANOS PEGADAS Ahora que ya tenemos claro los pasos a seguir antes de cualquier ejercicio vamos a explicar directamente como realizar la dinámica en sí, recordar, estos son los pasos necesarios antes de cualquier ejercicios: Demostración nosotros mismos de lo que va a suceder, YES-SET, y empezamos la dinámica. En la dinámica de las manos pegadas vamos a usar la más efectiva y los pasos son los siguientes: Paso 1 – Pon tus manos frente a ti, palma contra palma, a una distancia un poco más que la anchura de tus hombros. Paso 2 – Imagina que pudieras coger toda la energía entre tus manos dando una gran palmada y cuando te indique das esa palmada, fuerte, cogiendo la energía y entrelazas los dedos. Los brazos deben estar rectos con los codos totalmente estirados, como puedes ver en la foto a continuación. Si los codos están doblados, la posición será incorrecta. Debes asegurarte que la persona tiene los brazos completamente estirados y no doblados como ves en la foto. !
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Paso 3 – Da la palmada, eso es, entrelaza los dedos y... (Las palmas deben tocarse y estar juntas) Asegúrate que las palmas están unidas. Si están separadas, como en la foto de abajo, la posición no es correcta. Las palmas deben tocarse completamente. Paso 4 – Imagina que las dos manos están pegadas, unidas, todos los dedos fundidos, eso es, muy fuerte, apretándose entre sí, eso es... (En este momento para añadir más fuerza a la sugestión tocar las manos de la persona con fuerza, tirar un poco de los brazos, etc...) Paso 5 – Eso es, los brazos rígidos como dos barras de acero, eso es y las manos unidas, fundidas como una sola pieza, muy bien Paso 6 – (No te pases con las sugestiones porque la persona estará muy tensa por este paso ya...así que dale velocidad) Ahora voy a contar hasta 3 y cuando llegue a tres intentaras separar tus manos y verás que no puedes, que se pegan más, se unen se funden, cuanto más intentes separarlas más se pegan. Paso 7 – 1,2,3 intenta separarlas, eso es, y cuanto más lo intentas más se pegan, más fuertemente unidas, eso es, fundidas, eso es, deja de intentarlo... Paso 8 – En un momento voy a tocar tus manos, y cuando lo haga se liberaran y cerraras tus ojos dejando caer tus manos en tus piernas muy relajadas. Paso 9 – Tocar las manos.
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Aquí acaba el ejercicio, es importante añadir que para algunas personas es más fácil imaginar con los ojos cerrados, pero en este ejercicio y usándolo solo como prueba de sugestión esta perfecto hacerlo con los ojos abiertos o cerrados. Si lo hacemos con los ojos abiertos es importante que en el momento que están ya con las manos entrelazadas les hagamos mirar fijamente un punto en sus manos, para que estén centrados en ese punto y no se distraigan. (Quiero que mires este punto de tu mano y a partir de ahora no hace falta que hables ni nada, solo que me escuches con atención y imagines todo lo que te voy a ir indicando)
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MANO PEGADA A LA MESA Esta rutina aunque es más avanzada es de fácil realización si ya has realizado con la persona el ejercicio de las manos magnéticas. Tal y como explicamos en las manos magnéticas realizaremos el mismo proceso de obtención de permiso de la persona, el yes set, tanto consciente como inconsciente. Ahora pasamos a la acción: Paso 1 – ¿Eres zurdo o diestro? Es una pregunta sin sentido, pero muy eficaz para convencer a la persona de que el proceso es eficaz y crear la expectativa de que hay una razón para que el ejercicio funcione. Paso 2 – ¿Puedes prestarme tu mano izquierda? Y a la vez que preguntamos cogemos su mano y la colocamos en la mesa. Paso 3 – Centrar atención. "Ahora quiero que centres toda tu atención en este punto (Indicamos una uña o algún punto fijo de su mano), que mires a este punto y a partir de este momento te dejes absorber plenamente por la experiencia, a partir de ahora no hace falta que hables, solo centra tu atención en ese punto y en mi voz". Paso 4 – Quiero que sientas tu mano apoyada en la mesa, que veas cada color de tu piel, y que conforme vas respirando sientas como cada vez que tomas aire la mano comienza a sentirse como más pesada. !
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Pa r a q u e e l e j e r c i c i o s a l g a correctamente, el codo no debe estar apoyado en la mesa. La posición correcta puedes verla en la foto que te pongo a continuación. Como ves, la mano está completamente pegada, dedos y palma. A continuación, voy a mostrarte dos errores en la posición para



este



ejercicio. El primero es poner el codo apoyado en la mesa. Recuerda que el codo debe estar suspendido en el aire. El siguiente error que se puede cometer, es el de poner sobre la mesa sólo los dedos, dejando en la palma un hueco. Puedes comprenderlo mejor viendo la siguiente foto. Paso 5 – Eso es, ahora quiero que imagines que tu mano está pegada, con un pegamento súper fuerte, de hecho puedes imaginar cómo olería ese pegamento instantáneo, como se secaría entre tu mano y la mesa, cada vez más pegada, de hecho quiero que imagines que de manera automática tu mano está pegada a la mesa, fundida con la mesa, como si fueran una sola pieza, eso es, pegada !
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(poner énfasis en la voz cuando decimos "pegada"). Paso 6 – Ahora mientras sientes tu mano completamente pegada quiero que permitas que siga pegada de manera automática, que imagines que está completamente pegada de manera automática, solo por unos minutos, pero muy pegada, tan pegada que si intentaras levantarla verías que es imposible, que es más pesada, que cuanto más intentaras levantarla más se pegaría, de hecho quiero que mientras continuas permitiendo a tu mano pegarse completamente me contestes a una pregunta : Qué está más pegado, ¿Tu palma o tus dedos? (Clásico ejemplo de pregunta doble bind, presuponiendo que alguna de las dos partes está pegada) Paso 7 – Tus dedos están más pegados (Si responde eso la persona), muy bien mientras tus dedos están más pegados quiero que experimentes como la palma se puede pegar más y en un momento voy a contar hasta tres y intentarás levantar uno de tus dedos y verás que es imposible, que cuanto más intentas levantar tus dedos más se pega tu palma, 1,2,3 inténtalo y verás que tu palma se pega más, eso es toda la mano se pega más. Paso 8 – Deja de intentarlo y fíjate como ahora toda tu mano está completamente pegada, eso es, fíjate que en un momento voy a contar hasta 3 e intentarás levantarla y verás que es imposible que cuanto más lo intentas, más se pega. Paso 9 – Si ahora tenemos ya una buena respuesta podemos pedir que se ayude con otras manos y mientras continuamos con las mismas sugestiones pedir que lo intente con más fuerza y darle más espectacularidad. !
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Esa es la rutina de la mano pegada a la mesa, se puede pegar a cualquier otro sitio o transformarla, usa tu imaginación.



!
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OJOS PEGADOS (FISIOLÓGICO) Esta dinámica al igual que la de los dedos magnéticos tiene un fuerte componente fisiológico, cosa que nos ayudara a desechar a los que nos quieren retar o simplemente no están preparados para ser hipnotizados. Los pasos después del Yes Set son los siguientes: Paso 1 – Quiero que cierres los ojos y te imagines que pudieras ver por la superficie de mi dedo (colocar dedo en su frente), como si fuera una ventana y pudieras ver el techo a través de tu frente. Paso 2 – Eso es, ahora voy subir un poco más el dedo y quiero que sigas mi dedo con tus ojos, que imagines que puedes ver el techo a través de una ventana en tu cabeza, eso es. Paso 3 – Ahora mientras miras a través de este punto, (Presionar un poco con el dedo), quiero que intentes abrir los ojos y veras que no puedes, que están pegados que es imposible abrirlos, cuanto más lo intentas más pegados. Paso 4 – Deja de intentarlo (No dejar que lo intenten demasiado, con un par de segundos vale, ya que marea un poco y es muy incomodo) deja de intentarlo (Bajar el dedo hasta la altura del entrecejo.) Paso 5 – Ahora relaja tus ojos y ya puedes abrirlos sintiéndolos muy relajados.
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Parece un ejercicio simple y fácil, y lo es, pero causa una respuesta asombrosa en mucha gente.



!



!



(63)



OJOS PEGADOS (SUGESTIÓN) Este ejercicio es muy útil para comprobar si el cliente está colaborando o no, la dinámica es la siguiente: Paso 1 – Ahora quiero que tomes una respiración profunda y al soltar el aire permitas que tus ojos se cierren. Paso 2 – Ahora quiero que imagines que todos los músculos de al rededor de tus ojos se relajan completamente, los párpados relajados, los músculos arriba de tus ojos relajados, debajo, a los lados, completamente relajados, quiero que imagines como seria tener los músculos de tus ojos tan relajados que simplemente no funcionaran, solo por un tiempo. Paso 3 – Ahora quiero que relajes completamente estos músculos y cuando estés completamente seguro de que están tan relajados que simplemente sería imposible abrirlos lo intentes, eso es. Paso 4 – Aquí pueden pasar dos cosas, que los abra, a lo que le pediremos que los cierre otra vez y relaje todos los músculos, le decimos “cierra los ojos y asegúrate de que todos los músculos están completamente relajados, solo tú puedes hacerlo, yo no puedo hacerlo por ti” y repetimos la pregunta trampa “Cuando estés completamente seguro de que no se abrirían inténtalo y descubre que es imposible”. En esta segunda ocasión casi en el 100% de las ocasiones funcionará y si no tenemos que trabajar en la Resistencia de la persona. !
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Inducción



En este capítulo vamos a aprender cómo se hace una inducción, para poder hipnotizar a nuestro primer cliente. Es muy importante que aprendas a hacer las inducciones que voy a enseñarte, ya que son el paso previo a la terapia de hipnosis. Hay varios tipos de inducción. En este libro vamos a ver las más frecuentes que son: 1. Inducción Dave Elman 2. Inducción Handshake 3. Inducción Manos Ligeras



!
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INDUCCIÓN DAVE ELMAN La Inducción Dave Elman es de las preferidas en cuanto a su uso con un grupo grande, produce una sensación de relax muy profunda y sirve para el 95% de las personas. Aquí tienes los pasos. Paso 1 – Toma una respiración profunda, y cuando sueltes el aire, deja que tus ojos se cierren lentamente notando todo el relax en tu cuerpo. Paso 2 – (Con los ojos cerrados) Ahora voy a enseñarte a relajarte, para que tu mismo puedas hacerlo, sólo tienes que relajar completamente todos los músculos alrededor de tus ojos, relajado ahora, tanto que sería imposible abrirlos, tan relajados que estarían como pegados, y cuando estés 100% seguro de que no se abrirían inténtalo y verás que es imposible que simplemente están tan relajados que no se abren. Paso 3 – Deja de intentarlo y manda toda esa relajación al resto de tu cuerpo. Paso 4 – Ahora vamos a relajar tu mente, y para eso vamos a contar del 300 hacía debajo de 3 en 3, de la siguiente manera, dirás en voz alta : 300 más profundamente dormido, 297 más profundamente dormido, 294 más profundamente dormido, y más o menos por el 294 verás que los números frente a ti simplemente desaparecen y simplemente te quedas en blanco, así que ahora cuando cuente hasta tres empezarás a contar, 1,2,3. Paso 5 – Muy bien lo estás haciendo genial y ahora vamos a hacer !
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que este estado sea aún más profundo, lo que vamos a hacer es que voy a contar del 1 al 3 cuando cuente 3 abrirás los ojos y fijaras tu mirada en un solo punto, en el que primero veas, y contaré del 3 al 1 y cerrarás los ojos y el estado de sueño hipnótico será más profundo aún. 1,2,3 abre los ojos, 3,2,1 cierra los ojos duerme más profundamente. (repetir 3 veces) Es importante que miren un punto fijo en la pared, ni arriba ni abajo, simplemente mirar un punto frente a ellos, en la pared.
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En este punto acabamos la inducción y viene nuestra técnica, la Rutina, ya sea para el estrés, la ansiedad o el asunto que queramos trabajar.
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INDUCCIÓN HANDSHAKE Esta inducción se basa en el shock que se crea al hacer algo inesperado como es el poner la mano de la persona en frente de su cara cuando se supone que íbamos a darnos un apretón de manos. En ese momento el cerebro soluciona el problema aceptando nuestra sugestión que en este caso es “mira tu mano” pero puede ser “Duerme” directamente. Paso 1 – Ofrecemos nuestra mano, no le pedimos la suya, con naturalidad le decimos, “perfecto, estas de acuerdo en experimentar la Hipnosis” y ofrecemos la mano. Paso 2 – Cogemos su mano con nuestra mano izquierda y dirigimos su mano en frente de su cara, recuerda no apretar mucho la muñeca de la persona porque si lo haces te dará el control de la mano y te costará que la mano se mantenga sola en frente de su cara. Paso 3 – A la vez que subimos su mano y le decimos “Mira tu mano” le indicamos un punto de su palma. Paso 4 – “Centra tu atención en este punto y mientras observas este punto tu mano va a empezar a acercarse a tu cara” Y nosotros le empujamos la mano hasta que el movimiento se mantenga solo. Paso 5 – “Y mientras tu mano se acerca a tu cara notarás que tus ojos cambian de enfoque, y cuando lo notes” observamos sus ojos, y decimos “Cuando lo notes, cierra tus ojos y...” “DUERME” y en ese momento pegamos su mano a su cara provocando un leve shock y !
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empujamos su cabeza levemente hacia abajo, a una posición más parecida a dormir.



!
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INDUCCIÓN MANOS LIGERAS Esta inducción es muy sencilla y eficaz. Puedes hacerla tú mismo para probar la autohipnosis. Te voy a explicar ahora el paso a paso. Paso 1 – Después del Yes Set, simplemente pedimos a la persona que está sentada que ponga sus manos suspendidas en el aire, con los dedos rozando sus piernas, como en la foto que te muestro a continuación. Si los codos están apoyados, no estaríamos haciendo el ejercicio correctamente. Otro error que podemos cometer, es apoyar las palmas de las manos, como en la siguiente foto. Es importante que los codos y las palmas de las manos estén suspendidos en el aire, y las puntas de los dedos rozando los muslos. Paso 2 – Le decimos que tome una respiración profunda y al soltar el aire cierre los ojos y empiece a imaginar que sus manos son ligeras.. Paso 3 – Tras esto le indicamos que empiece a imaginar que tiene atado a cada muñeca 100 globos de helio que cada vez las hace ascender más y que cuanto más ascienden más relajado esta el cuerpo. Paso 4 – Luego le decimos que pueden cortar los hilos y que en el momento que corten los hilos las manos se desplomarán y ellos !
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entrarán en un sueño tan profundo como el que jamás hayan experimentado. Muy bien, ya hemos aprendido a hacer tres inducciones diferentes. El siguiente paso, una vez que hemos logrado llevar a nuestro cliente a un estado de trance, será profundizar un poco más en este estado, lo que llamamos la fase de Profundización. En el siguiente capítulo te hablaré de cómo puede profundizar el estado de trance de dos formas diferentes.
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Profundización



En esta fase vamos a profundizar en el estado de trance utilizando frases de profundización, sugestiones directas o alguna técnica como la de las escaleras o los toques que te explicaré a continuación. Es importante porque vamos a fijar el estado de trance en la persona para acceder al inconsciente a un nivel más profundo. Ejemplo de frases de profundización: “Cuanto más respiras, más se relaja tu cuerpo, eso es, notando como cada respiración tus hombros se relajan, tu mandíbula se relaja, eso es...” “Muy bien, lo estás haciendo genial, y ahora voy a tocarte tu hombro y con cada balanceo (balancear a la persona) más profundo es el sueño, eso es... “ “Ahora voy a dar un golpecito con mi dedo en tu frente, y con cada toque, más profundo el sueño.” !
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Técnicas para profundizar el estado de trance: 1. Escaleras: Imagina unas escaleras y con cada peldaño, según voy contando iras bajando, descendiendo más y más en ese estado de trance, accediendo al inconsciente que tanto sabe sobre ti. 2. Toques: Voy a tocar tres veces tu frente, con cada uno de los toques el trance será más profundo, dejándote llevar a ese estado de trance donde tú inconsciente estará totalmente presente. Para facilitarte la práctica de la profundización y que vayas familiarizándote con el lenguaje hipnótico, a continuación tienes el script de las escaleras, escrito paso a paso.



SCRIPT DE LAS ESCALERAS Muy bien, ahora quiero que te imagines unas escaleras muy cómodas y seguras, de 20 peldaños. Imagínate que estuvieras justo en el escalón 20, mirando hacía abajo de estas 20 escaleras muy cómodas y seguras. Fijándote en cómo son los peldaños, y preguntándote qué pié bajará primero... Y cómo de relajado te sentirás al bajar cada peldaño... Y ahora voy a contar del 20 hacía el 0 y con cada número bajarás un peldaño, y con cada peldaño sentirás tu cuerpo más y más relajado, profundamente dormido. !
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Así que empezamos... 19, más profundamente relajado, eso es, bajando un peldaño y notando todo tu cuerpo relajándose más y más... 18, ese es, profundamente dormido, notando tu cuerpo más y más suelto flojo... 17, 16, 15, eso es, dejándote llevar por esa sensación que crece en tu cuerpo, totalmente relajado... 14, 13, 12, muy bien lo estás haciendo genial porque tienes una mente maravillosa, capaz de hacer que tu cuerpo se relaje 100% ahora... 11, 10, 9... Muy bien, dejándote llevar, eso es... más y más relajado... 8, 7, 6, 5, notando como tu respiración se hace más profunda, y sabiendo que cuando llegues al número cero tu cuerpo estará 100% relajado.. eso es, relajado... ahora... 4, 3, 2, eso es, muy bien, notando todo el cuerpo relajado, la cabeza, los hombros, el pecho... hasta los pies... eso es... 1 y cero, completamente relajado, sueño, sueño profundo... eso es... Muy bien, espero que sigas despierto y atento y ¡no te hayas quedado en trance! Como has podido comprobar, esta fase de profundización es fundamental para acceder a un nivel profundo del inconsciente. Puedes hacerla con unas pocas frases, o con la técnica de las escaleras. Una vez que profundizamos en este estado, y la persona se encuentra totalmente relajada, pasaremos a la siguiente fase donde aplicaremos la terapia más adecuada según las necesidades de nuestro cliente: La Rutina.
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Rutina



Ahora vamos a hablar del momento donde hacemos la Rutina. En esta parte vamos a meter cualquier terapia en la que nos hayamos especializado. Podríamos decir que es la fase más importante de todas, aunque la efectividad de la terapia que vayamos a aplicar, depende también de haber logrado llegar a ese estado de trance profundo donde la persona está completamente relajada y dispuesta. Si eres Coach, puedes hacer una rutina para generar opciones o para definir el objetivo como si fuera una visualización. Se puede reforzar ese estado deseado, experimentándolo como si ya lo hubiera conseguido, aumentando la seguridad en sí mismo y su motivación para lograr hacerlo realidad. !
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Si eres psicólogo, puedes utilizar una rutina para hacer preguntas al cliente u otras sugestiones más personalizadas. En los shows de hipnosis, es en esta parte donde hacen las sugestiones para realizar el show, ya sea para dejar el cuerpo rígido, olvidar un número o cualquier cosa que se te ocurra. Para personas que trabajan con la salud, aquí sería donde harían por ejemplo la rutina para el control del dolor, o un masaje. Ok, ahora veamos dónde estamos: Hemos aprendido qué es la hipnosis, y ya sabemos como explicárselo a nuestro cliente. Sabemos como hacer el ejercicio de Warm-Up “Manos Magnéticas”, “Dedos magnéticos”, etc. Hemos aprendido cómo hacer la inducción Dave Elman Modificada, la de Handshake y la de las Manos Ligeras, así que ya podemos hipnotizar a nuestro primer cliente. Y ahora toca hacer con nuestro cliente el ejercicio para eliminar su estrés o ansiedad inmediatamente, para que deje de fumar, para el control de peso, para el control del dolor... Es muy importante que entiendas en qué momento se hace este ejercicio. En el Bono de Regalo que acompaña este libro, puedes encontrar una rutina extra para que puedas practicar desde ya el Método 360. Una vez que hemos llegado al final de la Rutina, nos quedará !
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despertar a la persona y que lo haga con energía. Para eso, tenemos el siguiente paso: Wake-Up



!
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Estrés y Ansiedad



Para este ejercicio recuerda que es importante que se lo hayas mostrado como hacerlo, así que si antes de todo le muestras cómo apretar sus dedos y cómo respirar, la eficacia será mayor. Así que primero le explicamos lo que va a tener que hacer, como tendrá que poner los dedos y tomar la respiración. Le vamos a explicar que tendrá que juntar esos 3 dedos, y a la vez que respira profundamente, apretarlos fuerte, creando tensión. Cuando ya no pueda apretar más ni coger más aire, aguantará el aire unos segundos y después al soltarlos, justo mientras suelta el aire, repetirá en su mente la palabra Relax 4 veces. Esto lo repetimos con el cliente, unas 3 veces. Y le explicamos que lo puede utilizar en cualquier momento, sin !
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tener que hacer la hipnosis, simplemente que cierre los ojos, apriete los dedos, y diga las palabras relax al soltar el aire. El poder de este ejercicios está en que lo hagamos primero dentro de la hipnosis, y luego el cliente lo repita en su casa. Es muy importante que durante la primera semana lo haga siempre, 2 veces antes de dormir, 2 veces al despertarse, y siempre que note ansiedad o estrés. Ok, ¡a practicar!
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Wake-Up



Teniendo en cuenta que hemos creado un estado de mucha relajación, necesitamos devolver el tono a los músculos, y dejar en estado de alerta a nuestro cliente, sobre todo si va a conducir... Es importante seguir los pasos del Wake-Up, para que a persona despierte completamente: Seguir estos pasos y poner énfasis en subir el tono de voz y sentir lo que decir antes de expresarlo: “Voy a contar del 1-5, cuando llegue a 5 abrirás los ojos, estarás completamente a alerta, despierto, sintiéndote genial”. Ahora vienen los 5 pasos: 1. Uno, Sintiendo como toda la energía empieza a subir por tus piernas, cintura, pecho, cabeza.
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2. Dos, Cada nervio, fibra y músculo de tu cuerpo volviendo a despertarse, tensándose, sintiendo la energía volviendo. 3. Tres, Toma una respiración profunda, una profunda ¡de verdad! Eso es, sintiendo todo el oxigeno nutriendo cada parte de tu cuerpo. 4. Cuatro, Sintiendo toda la cara refrescada, el cuerpo despierto, como si hubieras descansado 8 horas. 5. Cinco, (Das una Palmada) Ojos abiertos, totalmente despierto, sintiéndote genial con una gran sonrisa en tu cara, (repetir esto hasta que se despierte). Y llegamos al final de los 6 pasos del Método 360, aunque aún me quedan por contarte algunas cosas que debes tener en cuenta. En el siguiente capítulo te hablaré de las Normas de Seguridad que deberás tener en cuenta para ser un hipnotista excelente y cuidadoso.
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Resumen



Muy bien, si has llegado hasta aquí, ya debes tener muy claro cuáles son los pasos del Método 360. Ahora me gustaría resumírtelo brevemente antes de que leas un script completo de una hipnosis. En primer lugar, ¿qué debemos hacer cuando entra un cliente en la consulta? Preframing, eso es. Le explicaremos qué es la hipnosis, resolveremos todas las objeciones que traiga o pueda traer y nos aseguramos que lo ha entendido. Si logramos que después de nuestra explicación, la persona esté deseando empezar, ya habremos dado el primer paso con éxito. Hemos captado la atención de nuestro cliente y podemos empezar a practicar. En segundo lugar, ¿qué ejercicios de sugestión conoces? En la fase de warm-up, explique varias sugestiones que puedes hacer, para que la !
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persona empiece a experimentar un ligero estado de trance. Además, nos servirán para comprobar también su grado de sugestionabilidad. ¿Recuerdas el primer paso de cualquier inducción? Sí, por supuesto que sí, el Yes Set. Con tres sencillas preguntas, predisponemos a la persona a seguir nuestras instrucciones. Muy bien. En tercer lugar, una vez que hemos explicado y predispuesto a la persona, podemos comenzar con la inducción. ¿Sabes cuál es la inducción más usada? Exacto, la Inducción de Dave Elman. Y tras esta inducción, profundizaremos a continuación el estado de trance con la técnica de las escaleras, por ejemplo. Después de seguir estos pasos, la persona estará en un estado de hipnosis en el que nos permitirá hacer la terapia adaptada a sus necesidades. ¿Cómo se llamaba esta fase? Eso es, la Rutina. Aquí podremos sugestionar a la persona para que pueda dejar de fumar disfrutando mientras lo hace, o ayudarla a elegir comida sana para el control de peso, o motivarla para que emprenda sus acciones con energía y seguridad. ¿Y que hacer cuando ya hemos terminado la terapia? Muy bien, despertarle. Y lo vamos a hacer de una forma muy rápida y efectiva para que la persona salga de nuestra consulta con los sentidos totalmente despejados. A continuación, voy a entregarte el Script completo de una hipnosis completa con una inducción, la profundización, una rutina de motivación y la fase final del despertar. Leyendo este script, podrás familiarizarte con el lenguaje hipnótico y obtener ideas para aplicar !
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en tus sesiones.



SCRIPT DE HIPNOSIS Ok. ¿Puedes ponerte con la espalda bien pegada atrás, para que no te quedes dormido? Eso es. ¿Puedes apoyar bien los pies en el suelo? Es importante que no estén colgando. OK. ¿Puedes poner las manos encima de tus piernas? Perfecto. Pues mira, ahora lo que te voy a pedir es que elijas un punto frente a tí. Un punto que sea fácil mirar desde la posición en la que estás. Sólo un punto, y lo memorices, porque ahora, cuando hagas este ejercicio después, te pediré que abras los ojos, y quiero que mires justo este punto cuando abras los ojos. Y en el momento en que cierres los ojos, simplemente descansarás más profundamente. Cuando te pida de nuevo que abras los ojos, volverás a mirar sólo a este punto, ni a los lados, ni a mí ni nada, sólo este punto. Muy bien, pues ahora simplemente cierra los ojos. Toma una respiración profunda. Eso es, soltando el aire, dejando que se relaje todo el cuerpo. Dándote el permiso para experimentar. Sabiendo que estáis aquí, a partir de este momento, cualquier respiración, cualquier sonido simplemente te hará ser más consciente de cómo tu mismo puedes utilizar esos sonidos para relajarte mas. Para centrarte en tu cuerpo. Mira, ahora vamos a hacer un ejercicio muy muy sencillo, y es el siguiente.
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Quiero que te imagines, que todos los músculos alrededor de tus ojos están completamente relajados. Este ejercicio, es para que aprendas a relajar cada una de las partes de tu cuerpo, porque sólo tú puedes hacerlo. Porque sólo tú puedes relajar cada parte de tu cuerpo con tu mente. Así que céntrate ahora en tus ojos, en la parte de arriba, dejando los párpados completamente relajados, absolutamente sueltos. En la parte de abajo, completamente suelta, relajada, distendida. En la parte de alrededor, incluso las cejas. Todos y cada uno de los músculos, alrededor de tus ojos, completamente relajados. Eso es. Incluso siente, cómo con cada respiración puedes notarlos aún más relajados. Eso es, eso es. Y recuerda que sólo tú puedes hacerlo. Sólo tú puedes relajar esos músculos de tus ojos, hasta el punto que sería imposible abrirlos. Están tan relajados, que simplemente no funcionan. Eso es. Ahora, a tu ritmo, quiero que sólo cuando estés cien por cien seguro de que esos ojos, esos músculos están tan profundamente relajados que simplemente no funcionarían, no se abrirían, que intentes abrirlos, y veas que es imposible, que has conseguido relajarlos tanto que simplemente no funcionan. Eso es, eso es, muy bien. Deja de intentarlo, y ahora quiero que mandes todo ese relax al resto de tu cuerpo. Que imagines como baja casi como si fuera un color, por tu cara, tu cuello llevando todo ese relax, soltando todos los músculos. Los hombros, el estómago, la respiración se hace más profunda, nuestros brazos se sueltan mas. Las rodillas, los gemelos, hasta los pies. Eso es, muy bien. De hecho, quiero que te fijes, cómo si te dejo en silencio durante cinco segundos, el sonido del aire, el sonido ambiente, te hace !
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relajarte más profundamente. Eso es, muy bien. Ahora vamos a hacer un ejercicio muy sencillo. En un momento, te pediré que cuentes del trescientos hacia abajo de tres en tres. Y quiero que te imagines frente a ti los números, que los veas, que los visualices frente a ti. Y que con cada uno de ellos, lo dirás en voz alta y se desvanecerá. Y va a pasar una cosa curiosa, y es que para que tu mente se relaje, llegará un punto, alrededor del doscientos ochenta y poco, o doscientos setenta y tantos, en que los números se desvanecerán y será imposible recordarlos. Tu mente se quedará simplemente en blanco. Así que cuando cuente tres, empezarás a contar en voz alta de esta manera, “Trescientos”, y dirás más profundamente relajado o relajada “Dos noventa y siete”, más profundamente relajado o relajada. Eso es, así que ahora, cuando cuente tres, empezarás a contar en voz alta. Uno, dos, tres, y empezamos a contar. − Trescientos,dosnoventaysiete,dosnoventaycuatro.... Eso es, muy bien. Eso es. Eso es más profundamente relajado. Eso es, viendo cómo cada vez se desvanecen más esos números. Eso es, eso es, muy bien. Hasta que simplemente esos números se desvanecen, como una nube que se la lleva el viento. Eso es. Eso es.
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Dejando que todos esos números se desvanezcan dejando tu mente en paz, en calma completamente. Muy bien, lo estás haciendo perfecto, porque tienes una mente maravillosa, capaz de imaginar cualquier cosa. Ahora, voy a contar del uno al tres, cuando llegue al tres, abrirás los ojos y mirarás a aquel punto que elegiste, sólo ese punto. Contaré del tres al uno, y cerrarás los ojos y descansarás más profundamente todavía. Así que de esta manera rápida sucederá lo que te acabo de decir. Uno, dos, tres. Abre los ojos. Tres, dos, uno. Cierra los ojos, descansa más profundamente. Uno, dos, tres. Abre los ojos. Tres, dos, uno. Sueño, sueño profundo. Eso es, profundamente relajado, en calma, en paz. Eso es. Notando como cada célula, cada fibra, cada nervio de tu cuerpo se relaja aun más. Eso es, eso es, eso es. Ahora voy a contar, del diez al uno, y con cada uno de los números, vas a dejar que tu cuerpo se relaje más todavía, y que tu mente se abra completamente a cualquier cambio positivo para ti. Diez, nueve, ocho, siete, seis, cinco, cuatro, tres, dos y uno. Descansas profundamente, y totalmente abierto al cambio. Ahora quiero que pienses en algo para lo que te gustaría tener más motivación. Algo para lo que te gustaría sentirte más seguro o más segura. Algo en lo que quieras ser un crack, o una crack, en lo que te quieras sentir absolutamente con confianza, con seguridad de que puedes hacerlo, con motivación. Y cuando tengas ese algo en tu mente, quiero que asientas con la !
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cabeza para que yo lo sepa. Puede ser desde una actividad, hasta un trabajo, un estudio, tu pareja... Cualquier cosa. Cualquier cosa en la que quieras tener mucha más energía, fuerza, o motivación. Eso es, eso es. Muy bien. Ahora, con eso en tu mente vamos a hacer un ejercicio. Cuando cuente tres, y empiece a sonar la música, quiero que te imagines que está pasando ahora mismo esto en lo que quieres tener más motivación. Y cuando suene la música, quiero que con una de tus manos, aprietes el puño como cuando la apretamos diciendo “¡Si!”. Que aprietes uno de tus puños cuando suene la música. Así que contaré hasta tres, sonará la música, y mientras te imaginas que esto en lo que quieres tener más motivación sucede en tu mente, apretarás uno de tus puños. Eso es, asiente con la cabeza si has entendido. Muy bien, pues ahora cuando cuente tres, sucederá esto que te he dicho, y vamos a cambiar para positivo este nuevo hábito. Uno, dos, tres. Eso es, y aprietas el puño mientras te imaginas que está sucediendo ahora, que ahora mismo estás en esa situación en la que quieres tener más energía, el doble de motivación, el doble de seguridad. Y voy a contar del uno al diez, y con cada uno de los números te vas a sentir más seguro, más segura, con más motivación, porque a partir de este momento, esta situación va a ser así siempre para ti. Bastará con que aprietes tu puño para que te sientas con toda esa energía con la que te sientes ahora.



¡Uno! Notando como se esparce desde tu mano al antebrazo, el !
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codo, todo el brazo, el cuello. ¡Dos, tres, cuatro! Notando como cada respiración te hace sentirte más y más seguro, segura, con confianza. ¡Cinco, seis, siete! Notando cómo la respiración incluso es más potente. ¡Ocho, nueve y diez! Todo tu cuerpo impregnado por esa energía, esa seguridad, que puede que incluso tenga un color que veas en tu mente. Y que a partir de ahora, cada vez que aprietes el puño tal y como lo tienes ahora, te vas a sentir igual, porque todo eso está dentro de ti, disponible para siempre que tu lo necesites. Eso es, eso es, muy bien. Ahora te voy a dejar escuchando la música durante cinco segundos, y cuanto más la escuches, más se va a grabar en tu mente que a partir de ahora tienes en tu puño todo lo que necesitas, todo. Eso es, eso es, muy bien. Ahora, la música va a ir descendiendo de volumen y cuando se apague por completo, tu puño estará relajado, tu cuerpo también, y esto quedará grabado en tu mente para siempre. Eso es, eso es, se va relajando el puño, se va grabando en tu mente para siempre esa seguridad, esa confianza. Eso es, eso es. Y ahora, con tu puño relajado, con esto grabado, sellado en tu mente para siempre, voy a contar del uno al diez. Con cada uno de los números vas a ir saliendo del estado en el que te encuentras, y abrirás los ojos en el diez, haciendo que esto se quede grabado para siempre en tu mente, porque tú !
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mandas en tu vida. Porque tú decides cómo eres. Eso es. Uno, notando cómo toda la energía vuelve por los pies, las rodillas, la cintura, el pecho. Dos, tres, notando cada célula, cada fibra, cada nervio de nuestro cuerpo revitalizado, distinto, como si algo hubiera cambiado para siempre. Cuatro, cinco, tomamos una respiración profunda, llenando de oxígeno nuestro cuerpo, todo de energía. Seis, siete, toda la cara refrescada, como por aire de montaña. Ocho, notando todo el cuerpo como si hubiéramos dormido ocho horas perfectamente. Nueve, y diez, abrimos los ojos, y nos estiramos, que viene muy bien ahora. Uno, dos, tres, cuatro, cinco, seis, siete, ocho, nueve, diez. Ojos abiertos, completamente despierto y alerta. ¡Bienvenido!
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Normas de seguridad



Antes de terminar este libro, me gustaría advertirte de las contraindicaciones que tiene hacer hipnosis a determinadas personas. También quiero comentarte algunos errores que cometí en mi época de aprendizaje para que no tengas que cometerlos tú también. Las únicas contraindicaciones absolutas de la hipnosis son en los casos de epilepsia o esquizofrenia. La epilepsia porque podría suceder que en pleno trance hipnótico sobreviniera una crisis epiléptica a quien padece esta enfermedad. La esquizofrenia porque, a parte de que es muy difícil hipnotizar a un esquizofrénico, podríamos empeorarle su enfermedad con la hipnosis o tener un brote en la consulta, cosa que te aseguro, no querrás experimentar. !
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¿QUÉ HACER EN CASO DE ABREACCIÓN? A veces ocurre que una persona cuando está entrando en un estado de trance o relajación, conecta con alguna emoción que le desborda y se pone a llorar. En el caso de que eso ocurra, debemos seguir 4 simples pasos: Paso 1 – No asustarse. Paso 2 – No despertarle. Le puedes decir por ejemplo: “Con cada lágrima la emoción se va disolviendo…”. Paso 3 – Disociar, hacer que se vea desde fuera. “Con cada lágrima te alejas más y más de esa sensación.” Paso 4 – Relajar a la persona para que se tranquilice. Con cada respiración te sientes más liberado. Eso es, muy bien” Una vez que se ha relajado, no continuamos con la inducción sino que pasaríamos a despertarlo Llegamos al final, pero no sin antes ver algo de VITAL importancia.. Hay 5 errores comunes que el 99% de la gente comete al realizar la hipnosis, y no quiero que tu los cometas, así que presta atención.
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LOS 5 ERRORES A EVITAR Error nº 1 Nunca dejes que el cliente lleve los mandos, en la hipnosis es muy importante que tu marques los pasos, tu llevas el mando, y si lo pierdes no pasa nada, vuelves a empezar, pero tu marcas el ritmo. Error nº 2 No tengas prisa, si el cliente no entra muy bien en hipnosis la primera vez, dale tiempo, prueba de nuevo en la siguiente sesión, cada persona tiene su ritmo. Error nº 3 No creas que si la persona no está hipnotizada porque no este 100% relajada, como vimos, la hipnosis es concentración, hay gente que experimenta la hipnosis estando tenso, así que tenlo en cuenta. Error nº 4



Sigue formándote día a día, pero sobre todo, sigue



practicando, eso es lo más importante. Error nº 5



Explica las veces que sea necesario qué es la hipnosis a



tu cliente, si no lo haces bien, no va a creer en la hipnosis y no funcionará. Pues ya sabes qué no debes hacer nunca en hipnosis. Recuerda las contraindicaciones, mantén la tranquilidad en caso de abreacción y ten en cuenta esos errores comunes que muchos principiantes cometen. En el siguiente capítulo, te hablaré de la cantidad de aplicaciones que puede tener la hipnosis, tanto para dificultades físicas, como !
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emocionales, como mentales.
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Aplicaciones



Pues vamos ahora con las aplicaciones de la hipnosis. Hay muchas cosas que podemos tratar con el Método 360, tantas que probablemente se me olvide alguna. Así que presta atención de la cantidad de cosas que se pueden hacer. La hipnosis puede aplicarse en muchas patologías como por ejemplo, para trastornos de ansiedad, miedos, crisis de pánico, traumas, depresión, fobias, timidez, nerviosismo, baja autoestima, obsesiones compulsivas, manejo del dolor, del estrés, y como apoyo a tratamientos para dejar comportamientos adictivos como alcohol, tabaco o drogas, o también controlar el peso corporal, entre las más conocidas. Los resultados de un tratamiento con hipnosis pueden verse desde la primera sesión, pero el número de sesiones que se necesitan para resolver definitivamente el conflicto, dependerá de la gravedad, la !
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intensidad y la antigüedad del problema. Algunos terapeutas especialistas en el dolor, como fisioterapeutas, osteópatas o naturópatas y médicos, utilizan hipnosis para disminuir los dolores crónicos con buenos resultados. Es posible que los dolores vuelvan pero el mismo cliente puede reforzar el tratamiento practicando en su casa, utilizando la misma técnica y así lograr liberarse para siempre de un dolor permanente. La técnica para el control del dolor también la utilizan algunos entrenadores y coaches para mejorar el rendimiento de los deportistas, visualizando cómo desarrollan su deporte de forma óptima, logrando los resultados que desean. De esa manera, en el momento de la competición, su mente ya estará preparada para realizar el ejercicio de la mejor manera como si se hubiera entrenado físicamente. La hipnosis para modificar malos hábitos, como por ejemplo, erradicar el gusto por los dulces o por dietas con exceso de grasas, también son muy efectivas. Se asocia un malestar con la ingesta de alimentos nocivos, de tal forma que cada vez que vean esos alimentos, sentirán el mismo rechazo. Al mismo tiempo que se asocia el malestar, también se puede imaginar un estado de bienestar e imaginar estar consumiendo frutas y verduras frescas, bebiendo mucho agua y disfrutar mientras lo hace. Esta técnica para el control de peso, la pueden utilizar también los dietistas, naturópatas y médicos endocrinos entre otros. La hipnosis también la utilizan los forenses en casos de violaciones u !
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otros ataques, cuando hay pérdidas de la memoria por el estrés post traumático. Los investigadores han logrado resolver muchos casos difíciles a través de este método. También se pueden realizar numerosas operaciones con sedación hipnótica utilizando solamente una pequeña cantidad de anestesia local y un ansiolítico, evitando así la anestesia general. Un ejemplo es el doctor Antonio Escudero, que llama a su técnica Noesiología o anestesia psicológica, que opera a sus pacientes completamente despiertos y sin anestesia química, conversando con ellos incluso durante la operación. Espero no haberme olvidado de ninguna!! Ya has visto que hay muchísimas aplicaciones para la hipnosis. Es una terapia que puede combinarse muy bien para diferentes terapias.
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Fin



Ahora si que si, hemos acabado, aunque realmente...



¡Acabamos de empezar! Desde hoy vas a poder ayudar mucho más a tus clientes, y verás que la hipnosis es tan efectiva que a veces hasta da miedo. Miedo porque ves que puedes ayudar tanto a la gente, que es como tener un Don Especial, y cuando alguien tiene un Don, su misión es compartirlo, tal y como seguro que tu ya estás haciendo. Nacho, ¿Y ahora qué? Pues ahora tenemos que despedirnos, al menos por ahora... Pero antes quiero decirte que puedes hacer ahora: 1. Tomar este material, buscar libros, estudiar a otros terapeutas, y dedicando muchas horas y dinero lograr un resultado no garantizado o... !



!



(100)



2. Aprovechar que yo ya he tomado todo ese camino, invertido mi tiempo y dinero, y formarte conmigo en el Método 360 que es el trampolín perfecto para tener éxito garantizado con tus terapias con hipnosis. Y cuando digo garantizado, me refiero a que tienes una garantía de 60 días, vamos, que puedes probar todo el sistema por 60 días sin riesgo alguno. Cómo has visto, todo se explica de manera clara, y paso a paso, para que tu éxito esté asegurado. Así que si quieres saber más sobre este sistema, hoy es el día. No dejes de entrar ahora a ver todo lo que contiene el curso, y ya sabes, pasa a la acción ahora, es tu momento.



Estas son algunas de las frases más usadas, y te recomiendo las uses durante tu explicación sobre la Hipnosis o incluso durante la sesión, te añadirán mucha eficacia. !
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Bueno hasta aquí hemos llegado con este libro. Se acabo el libro pero no tu libro, ahora practica, experimenta y crece cada día un poco más, recuerda que hay muchos libros e información en internet, incluso en google y youtube y que con un poco de practica tu hipnosis será muy eficaz. ¡Nos vemos pronto!
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360 Mists 

Una explosión natural de vitamina B, nuez de cola y yerba mate que le ayudará a sentirse alerta y con claridad mental du
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DOME 360 

MICRO SD CLASE 10 HASTA 64GB. MICRÓFONO. BOCINA. MICRO USB, MICRO HDMI. APP: XDV360. 3.7V 1100mAh. +/- 120min. HASTA 30m
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METODO HOLZER 

W2 = 400 ton. W1 = 400 ton. K3 = 80 ton/cm. K2 = 200 ton/cm. K1 = 200 ton/cm. Ejemplo numérico: Ingeniería Sismo Resiste
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360 CalMag 

sistema nervioso (TDA/TDAH). *Estas afirmaciones aún no han sido evaluadas por la Administración de Alimentos y Medicame
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eBook 

immanuel kant que es la ilustracion,download 1920 evil returns songs videos,download quran with urdu translation for nok
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EBook 

Tags: Best Way to Get Download como aumentar el busto con hojas de naranja ... Getting Start - ebook como aumentar el bu
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Sumario Metodo elementos finitos 
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Metodo El Camello 

tocó el manto de Jesús y fue sanada. ...... Estaban bajo la autoridad romana. Pu- ..... en el cielo y le dijo que sus de
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STIHL MS 360 

21 nov. 2003 - and the area round it to ensure that no dirt falls into the tank. : Refill the chain oil tank every time
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Xbox 360 Kinect desmontaje 

Derecha: (IR Proyector) OG12 /. 0956 / D306 / JG05A.. Esta foto es del dispositivo boca abajo, por lo que estas etiqueta
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R. 360 2015 SUNAT 
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stand 01.01.2014 - Agentur 360 

Am Technologiezentrum 5. BIC: PBNDEFK. 86157 Augsburg, DE. Bank: ... die zur vertragsmÃ¤ÃŸigen Leistungserbringung erforderlich sind, kostenlos zur.
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Xbox 360 E Teardown 

16.06.2017 - ... vorherige Generation, kommt die Festplatte einfach mit Hilfe eines Handy-Dandy ... Die Wi-Fi-Karte ist in der RÃ¼ckseite der Konsole versteckt.
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BayferrmrÂ® 360 

wirkenden ErdfarbtÃ¶ne Gelb, Rot und Schwarz. die die drei Grundfarben der Eisenoxidpigrnente .... eingebrachte klare blaue Note. Wie zu erkennen ist (Abb. 3),.
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Xbox 360 Stromversorgung Teardown 

18.06.2017 - sicher , dass es vor dem sogar denken an arbeiten daran gezogen ist. Es ist absolut notwendig. , um die groÃŸen Kondensatoren vor der Arbeit ...
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360 Fruits & Greens 

Los nutrientes que su cuerpo necesita. 360 Fruits & Greens. (Frutas y vegetales). ¿Sabía que, según el Ministerio de
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Metodo de Captura- Recaptura 

1,66. 8. >0,05. 1996. 0,026. 6,29. 9. >0,05. Scotia. D. capense. 1994. 0,078. 15,37. 6. 










 


[image: alt]





terapia musical metodo arima 

¿Te gustaría? ¿Te gustaría expandir tu conciencia y realizar proyecciones astrales a través de la Música. Método ARIMA?
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METODO Silva DE VIDA 

[PDF]METODO Silva DE VIDAmetododesilva.s3.amazonaws.com/bonus/guia_de_ejercicios_silva.pdfEn cachéSimilaresSilva sobre l
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360 PSP+ 

sinergia de nutrientes, la ingesta diaria óptima y la asimilación de vitaminas y otros nutrientes esenciales. 360 PSP+ e










 


[image: alt]





Reflowing Xbox 360 Motherboard 

CPU, GPU, RAM und anderen Chips wiederherstellen, um mit ihren Kontakten auf dem Motherboard zu verbinden. Um gegen ..... Das DVD-Laufwerk und das.
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RD N 360 

CONCEPTO. María Esther Tejada Sotelo. Contratación de Coordinador de Campo en la Micro Red Andoas de la Red del Datem de










 


[image: alt]





Motorola Moto 360 Batteriewechsel 

18.06.2017 - Motorola Moto 360 Batteriewechsel. Dieser Leitfaden fÃ¼hrt Sie durch die einzelnen Schritte zugreifen musste, lÃ¶sen, und die Batterie ersetzen.
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Xbox 360 Motherboard Replacement 

Death Fix Kit, the eight T8 Torx screws circled in orange are not reused.. Xbox 360 Motherboard Replacement. Â© iFixit â
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