
al otro lado de ella, quiero que te veas (nombre del cliente) ca-
minando a lo largo de tu eficiente sistema inmune y obser-
ves cómo las diversas microcélulas que hay ahí hacen exce-
lentemente su trabajo, identificando y destruyendo correc-
tamente todos los cuerpos extraños.
Tocar el dorso de la mano (Ancla)... Ahora nota lo bien que te
sientes. Nota también lo bien que trabaja tu sistema inmu-
ne. Ahora (nombre del cliente), quiero que flotes dentro de la
habitación, aquí donde estás sentado. Una vez en ella, per-
mite que se integren las sensaciones agradables y las accio-
nes correctas de tu sistema inmune, de modo tal que se for-
talezcan e integren completamente las correctas y eficientes
reacciones de tu sistema inmune.

Paso 7:Cesar por ahora el ancla y realizar una prueba:Si estuvieses en
esa situación donde habitualmente sufres la reacción alér-
gica; (describir la situación y darle tiempo al cliente) dime cómo
te gustaría sentirte.

Si has tenido éxito, el cliente describirá una situación que implique senti-
mientos agradables y sin los síntomas experimentados anteriormente.

Ansiedad / Preocupación

Ahora que estás completamente relajado, tu mente se ha vuelto
receptiva y abierta a ideas nuevas ... a ideas que te ayudarán a dete-
ner las preocupaciones y a disfrutar de la vida cada vez más.

Las preocupaciones son de hecho un modo de mirar hacia el
futuro, un modo de pronosticar lo que va a suceder, pero focali-
zando la atención sólo sobre aquello que podría ir mal.

Cuando nos cuidamos mucho de alguien ... o de algo ... no hay
que sorprenderse de que nos sintamos preocupados; ... no es agra-
dable, pero es natural y comprensible. No obstante, si no hay una
crisis, o cuando ésta ha terminado, debemos dejar de preocupar-
nos, ya que sólo así podremos relajarnos y disfrutar de la vida.

Puesto que todos necesitan relajarse de vez en cuando, también
los grandes atletas, quienes están sometidos a gran presión cuando
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... te recuerda que tienes muchas cualidades especiales. Los demás
te aprecian cada vez más en la medida que les demuestras tu con-
fianza. Tu acercamiento positivo hacia los otros permite que aque-
llos que te rodean confíen en ti, cada vez más en la medida que tu
seguridad interior crece y se manifiesta a través de los hechos que
se suceden día a día. Tu creatividad interior descubre nuevos cami-
nos que te alivian y que pasan a formar parte de tu única y espe-
cial personalidad. Impresionas y asombras a todos con tu claridad
para pensar y expresar ideas y para dar soluciones novedosas fren-
te a cada situación. Una vez fuiste espectador ... ahora conduces ...
situándote a ti mismo al frente como la interesante y positiva per-
sona que eres. Ahora puedes ... ser consciente de que eres igual con
todos ... una persona relajada y agradable en todas las situaciones.
Eres consciente, cada vez con mayor claridad a medida que pasan
los días, que puedes dejar de tener esos sentimientos de miedo y de
desconfianza. Ahora inspiras profundamente, relajándote de pies a
cabeza, y creas dentro de tu mente una imagen en la que apareces
... contento y seguro ... confiado ... crees en ti mismo, al tiempo que
te dices ... TO PUEDO ... LO HARÉ . Ésta reconfortante y agradable ima-
gen tranquiliza tu mente y, con ello, todo el miedo y las dudas per-
sonales se desvanecen por completo.

Dejas de tener miedo para transformarte de este modo en una
persona positiva y consciente del hecho de que a lo único que debes
temer es al miedo en sí. En la medida que te deshagas del miedo o
la negatividad, se irán con ellos todo lo que no deseas, como pen-
samientos inadecuados o síntomas, permitiendo así que solo los
pensamientos positivos y los sentimientos agradables crezcan y se
transformen en parte de tu personalidad. Te resulta fácil hacerlo,
pues tú lo controlas. Será cada vez más fácil manejarlo, ya que
deseas hacerlo, ¿no es así? (Esperar una respuesta).

Ahora, mientras te sumerges dentro del trance, en control, escu-
chando sólo el sonido de mi voz, tu subconsciente te muestra en ese
tiempo ... en ese lugar ... cuando te sentías realmente seguro ... en
aquel tiempo en el cual te sentías realmente bien ... cuando fuiste
centro de la atención, amado y admirado. Recibiendo felicitaciones
de parte de aquellos que te rodean en respuesta a tus logros alcan-
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Para aumentar la confianza

Del mismo modo como te sientes cada vez más relajado y
menos tenso cada día ... te sentirás más relajado ... y menos ten-
so cuando estés en presencia de otras personas ... no importa si
son muchas o pocas ... ni tampoco si son amigos o extraños.

Serás capaz de reunirte con todos ellos en igualdad de condi-
ciones ... y te sentirás mucho más suelto y relajado en su compa-
ñía ... no sentirás esa desagradable sensación de inseguridad o de
inferioridad ... nada te hará sentir timidez ni contrariedad alguna.

Llegarás donde ellos profundamente interesado ... completa-
mente absorto en lo que estás diciendo ... totalmente concentra-
do en lo que estás diciendo sin que nada interfiera en ello.

Ya que mientras estés haciendo esto te sentirás muy relajado ...
completamente tranquilo y seguro en ti mismo ... serás menos
consciente de ti mismo y de las sensaciones que te acompañan.

Por lo mismo, serás capaz de conversar con toda libertad y
naturalidad ... sin que te preocupe el hecho de que hay otras per-
sonas presentes. Si por algún motivo comienzas a pensar sobre ti
mismo ... inmediatamente deberás enfocar tu atención hacia lo
que estás diciendo ... y así no sentirás esa desagradable sensación
de nerviosismo ... de incomodidad o de inquietud.

En el instante en que comiences a hablar ... todo tu nerviosis-
mo desaparecerá totalmente ... y te sentirás completamente rela-
jado ... completamente feliz ... completamente seguro. Estarás
profundamente interesado en lo que estás diciendo ... a tal punto
que la presencia de los otros no te inquietará en lo más mínimo
... y ya no te sentirás confundido ... inseguro ... o sensible por
nada.

Tu mente estará totalmente ocupada en lo que dices ... y eso
te permitirá sentir seguridad mientras hablas. El nerviosismo,
concentrarse en sí mismo o sentirse confundido serán sólo recuer-
dos del pasado ... ya que, desde el principio ... te sentirás tran-
quilo ... totalmente seguro y confiarás plenamente en ti mismo.

TERAPIA SUGESTIVA 129









Encuentra ese álbum y colócalo sobre la mesa que hay frente a
ti. Ahora puedes comenzar a revisar su contenido, así que ábrelo en
la primera página y luego examínalo cuidadosamente y dime las
cosas importantes, por su significado y valor personal, que ves.
Puedes hablarme claramente pero no puedes despertar ... Ahora
avanza, sabiendo que estoy aquí para ayudarte y que estás comple-
tamente a salvo y seguro. Lo que hay dentro de ese álbum son sólo
recuerdos, los cuales no tienen poder alguno para hacerte daño, de
ninguna manera. Ahora dime (nombre del cliente) ... ¿qué es lo que
ves? ... ¿qué sientes? ... ¿qué estás experimentando?

Continuar analizando y tratando los contenidos de cada página por turno,
para luego permitir que el cliente disponga de manera significativa de dicho
material según lo estime conveniente: llorar sobre él, lanzarlo dentro del fuego
o cualquier otra cosa que crea apropiada. Asegurarle que el negativo de cual-
quier fotografía será destruido al mismo tiempo y que puede estar tranquilo pues
no existen más copias.

Las tres puertas

Estrategia para elicitar recuerdos reprimidos.

Y ahora, mientras te relajas y sumerges dentro del trance ... por
favor, permítele a tu subconsciente que te muestre, Aquí, de pie en
un corredor ... Te sientes completamente a salvo y seguro ... el
corredor está bien iluminado, aunque no puedes determinar con
certeza desde dónde viene la luz. El suelo está cubierto con una
alfombra gruesa y te das cuenta de que su color es uno que tu sub-
consciente sabe que te relaja. Dime (nombre del cliente), ¿de qué color
es la alfombra que hay ahí?

Ves que el corredor tiene tres puertas y que cada una de ellas tie-
ne un número sobre ella ... 1 ... 2 ... 3.

Detrás de cada una de esas puertas se guardan todos los recuer-
dos de tu vida ... incluso las experiencias más sencillas ... todo está
almacenado ahí ... aquí ... protegidamente almacenado. Las puertas
1 y 2 están pintadas de color gris ... detrás de ellas están todos los
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Cuestionario para fumadores

Nombre: ...................................................................  Edad: ........
Hombre/Mujer: ........ Fecha: ....................
Dirección: ........................................................................................... 
Tel.: .........................................
Ocupación: .........................................................................................
Estresores ocupacionales: ..................................................................

.........................................................................................................
Pareja:.................................................. Hijos: ....................................
Condiciones al interior de la relación de pareja: ..............................

.........................................................................................................
¿Cuántos cigarrillos fuma por día?........
¿Desde hace cuánto tiempo? ........
¿Por qué empezó?: 

....... Por presión

....... Rebelión contra la autoridad

....... Madre o padre fumadores

....... Para parecer adulto

....... Para parecer sofisticado

....... Otros
¿Qué consigue al fumar?

....... Me relaja

....... Ayuda a que me concentre

....... Es una excusa para tomar una pausa

....... Me ayuda a tener confianza

....... Es un apoyo

....... Otros
¿Cuándo fuma?

....... Cuando camino

....... En el desayuno

....... Con la merienda

....... Después de las comidas

....... Al hablar por teléfono
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Para fumadoras embarazadas

Utilizar con mujeres embarazadas e incorporado dentro del guión Fumando
Diamantes.

Ahora, a medida que te sumerges profundamente dentro del
trance, puedes ser consciente de que, al igual que tienes ojos capa-
ces de ver el mundo que te rodea, ahora cerrados y muy relajados
... también tienes un ojo al que podemos llamar •tu ojo de la men-
teŽ ... y este ojo está allí para que tu subconsciente pueda ver todas
esas cosas que son tan importantes para ti. Tu ojo de la mente es
muy poderoso y puedes permitirle, ahora, que te muestre en lo pro-
fundo, dentro de ti misma, una parte muy especial, donde algo
milagroso ... algo maravilloso ... está sucediendo ... A medida que
viajas hacia un lugar donde tu perfecta mente subconsciente puede
cogerte ... a medida que te sumerges muy dentro de ti ... puedes
darte cuenta de una suave, aunque poderosa, conexión entre tu yo
creativo y maternal con otra parte que aún está por nacer ... la cual
está creciendo dentro de ti.

Ahora voy a contar de uno hasta tres y, con cada cuenta, tu ojo de
la mente te mostrará cada vez más claramente ... el interior de tu vien-
tre ... ahí donde tu criatura todavía crece ... ahí donde está siendo ali-
mentada y amada ... Uno ... comienza a aclararse ... dos ... silenciosa-
mente claro ... tres ... ahora puedes ver muy claramente a esa criatu-
ra creciente dentro de ti y puedes comprender esa comunicación
especial que experimentas ahora ... Aquí está tu criatura ... alimenta-
da dentro de ti ... dependiente de ti para que le sea suministrada san-
gre oxigenada y llena de nutrientes, a fin de que pueda desarrollarse
y crecer fuerte y saludable ... Sé que puedes sentir ahora ese amor
especial ... y eso quiere decir que tu bebé tiene, ni más ni menos, lo
mejor que puedes darle ... Comes las comidas más nutritivas ... llenas
de vitaminas ... comidas saludables ... y prestas mucha atención a lo
que bebes ... consciente de que la cafeína ... el alcohol ... los aditivos
químicos ... son potencialmente dañinos para tu bebé ...

Has decidido comprometerte a dar lo mejor que puedas de ti ...
para asegurar que tu chiquillo tenga un suministro de sangre oxige-
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quesos, yogures y muchos otros manjares que poseen un bajo con-
tenido de grasa. Hoy en día incluso hay helados que cumplen este
requisito. También te asombrarás al descubrir que realizar las com-
pras semanales puede resultar una experiencia interesante. Dis-
frutarás buscando aquellas comidas que son saludables y benefi-
ciosas

Sentirás remordimiento y culpabilidad cuando cojas comidas
que sabes no forman parte de tu dieta de comidas saludables. ¡Ser
delgado mejorará tu vida amorosa! ¿Esto te ha llamado la atención,
cierto? Si te sientes más atractivo, entonces proyectarás ese senti-
miento y esto puede ser mucho más excitante que comerse ruido-
samente un bollo de crema. ¿Estoy en lo correcto?

A medida que comiences a perder el peso que ha estado contigo
por tanto tiempo, te sentirás mejor, más confiado y más activo, pues
ya no tienes que llevar ese exceso de grasa. Como te sientes mejor,
estarás mas dispuesto para aumentar tus sentimientos de bienestar
y de motivación, transformándote así en una persona que está bajo
control, que tiene ese cuerpo que desea y que se merece.

Las frutas y verduras se convertirán en una parte habitual de tu
dieta diaria. ¿Por qué no asegurarse de que hay fruta, apio y zana-
horias, etc. cortados en bocadillos dentro de la nevera? No te obse-
siones con comidas que no puede comer. No seas demasiado duro
contigo mismo y, si cometes un desliz, acepta que eres humano y
luego continúa con tu dieta. No trates ninguna comida como si fue-
se un tabú. Eres completamente consciente respecto de lo que es
bueno y de aquello que no lo es, así como también de tu responsa-
bilidad por cuidar de tu cuerpo y de lo bien que te sentirás a medi-
da que te muevas cerca de tu meta.

Un brillante control del peso

Primero (nombre del cliente), me gustaría que supieses cuánto te
aprecio y admiro por la decisión que has tomado de aceptar com-
pletamente la responsabilidad para con tu propia vida ... para res-
petar y proteger tu cuerpo.
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indican que está relajado ... y tu mente se va relajando cada vez más
intensamente con cada palabra que digo.

Recuerdo ahora a un hombre que construyó por sí mismo una
casa elegante ... una casa que él mismo diseñó ... La construyó a las
afueras de un pueblo. Tenía vistas fantásticas hacia las colinas y los
valles que daban hacia el mar. Durante muchos años soñó en cons-
truir esta casa e invirtió largas horas estudiando detenidamente los
planos ... imaginándose en esa casa ... disfrutando el jardín ... la pis-
cina ... planificando cómo la abastecería y la decoraría. Llegó el día
cuando su arduo trabajo y planificación rindieron frutos y compró
la parcela ... y construyó su casa tal y como la soñó ... amueblando
aquí ... decorando allá, tal y como lo quería. Se casó con su gran
amor y me pregunto si puedes imaginar lo orgulloso que se sentía
cuando entró con su novia en brazos dentro de esa casa durante
tanto tiempo soñada. Invirtió muchas horas en ella ... pues trabaja-
ba desde casa en una oficina que había diseñado en su interior ... y
como él trabajaba, su esposa se ocupó, tal y como lo hace una espo-
sa, de hacer de esa casa un hogar ... Ninguno de los de dos advir-
tió inicialmente los sentimientos de cansancio ... los constantes
dolores de cabeza que parecían no irse nunca ... Estaban tan sólo
preocupados por trabajar muy duro para asegurar que su casa y su
vida fueran lo más perfectas que pudiesen ser. Consultaron a su
doctor y éste les dio píldoras, pero fue en vano ... parecía que no
podían sentirse mejor ... Sentían que su salud se debilitaba ... pero
al menos tenían una bella casa. Pasaron cerca de dos años antes de
tener la oportunidad de tomarse unas vacaciones ... para disfrutar
de los encantos de tierras extranjeras ... y ambos se asombraron
cuando, al pasar sólo unos pocos días, las sensaciones de cansancio
... y los dolores de cabeza ... habían desaparecido: ... volvían a ser
quienes siempre habían sido.

A su regreso ... el marido hizo algunas pesquisas ... Hablando
con algunos agricultores de la zona descubrió que, para su asom-
bro, la tierra donde había construido su casa estaba contaminada ...
era un viejo vertedero de basura ... Llamó a un experto y éste le
informó que había productos químicos venenosos en la tierra ... y
gases tóxicos que emanaban desde el suelo, envenenando tanto su
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LOS DEDOSŽ nuevamente ... borrando todo lo que queda de la vieja
imagen ... de aquello que permanece de los viejos hábitos de comer
... de esos malos sentimientos ... eliminando completamente todo el
peso extra ... los sentimientos de incomodidad ... mientras la nue-
va y fascinante (nombre del cliente) llena la pantalla ... Mira a la nue-
va y segura (nombre del cliente) ... una (nombre del cliente) delgada ...
quien llena completamente la pantalla de hermosos colores ... y per-
mite que esos maravillosos sentimientos se expandan y crezcan ...
(Anclar buenos sentimientos ... tocar la rodilla, presionando firmemente, apro-
ximadamente 10 a 15 segundos).

Ahora entra en esa imagen ... dentro del televisor y saca fuera
ese nuevo cuerpo ... esa delgada y encantadora (nombre del cliente) ...
(señalar el peso que se desea perder) liviana ... caminando feliz y ágil-
mente ... sonriendo ... viéndose absolutamente hermosa ... llevan-
do un bonito traje nuevo ... de talla (señalar la talla deseada) ...
paseando y sintiéndose completamente cómoda ... confiada, con
una gran autoestima ... orgullosa ... delgada y atractiva ... ágil y
preciosa ... disfrutando de esta experiencia, familiarizada con la
nueva (nombre del cliente).

Ahora vuelve en el tiempo ... (nombre del cliente) ... (señalar el peso
perdido) liviana ... vistiendo un traje de talla (señalar la talla deseada)
... hacia una fecha que destacarás a medida que tu subconsciente
elige una que sea significativa y apropiada ... ¿Me puedes decir qué
fecha es? ¿Estás de acuerdo con ella?... ¿Estarás feliz de ser (señalar
el peso perdido) más ligera en (señalar la fecha indicada)?

Bien ... ahora (nombre del cliente) ... por favor, inspira profunda-
mente, ve hacia tu interior e intenta ... trata, en vano, de tener el
mismo problema ... ¿Fue un problema terrible, cierto? ... Quieres
hacer esos cambios en ti ... piensa en ellos ahora ... en un futuro
próximo, recordando el pasado y pensando en aquello que hiciste
... para lograr esos cambios, por ti misma, de modo tal que dejaste
de tener este problema. Ahora mírate.

¿Te gusta cómo te ves? Mira hacia atrás habiendo hecho esos
cambios ... Lo lograrás, ¿cierto?

•Patrones de la ModaŽ fue creado por Richard Bandler, 1982.
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Técnica de confusión para facilitar la amnesia

Y ahora que has tenido la oportunidad de descubrir nuevas posi-
bilidades ... lo que puedes aprender a partir de las experiencias que
te ha tocado vivir ... tu mente consciente comienza a preguntarse
cómo sabrá qué cosas debe recordar ... y cuáles es mejor que sepa
tan sólo tu subconsciente ... y luego puedes recordar que tienes la
posibilidad de olvidar ... o puedes elegir olvidar para así poder
recordar ... Tu parte que olvida ha olvidado lo olvidado ... pero
puedes olvidar sólo cuando te das cuenta que intentar recordar algo
demanda mucho esfuerzo ... y luego puedes olvidar toda la confu-
sión ... y relajarte aún más profundamente que antes ...

Haciendo frente con abreacción

Cuando un cliente experimenta emociones que están unidas a recuerdos muy
reprimidos, el acontecimiento puede ser sumamente dramático y, hasta cierto
punto, muy atemorizante para el terapeuta. Es de suma importancia que éste
último mantenga la calma y que aliente al cliente, a través de una voz tran-
quila y confiada, para que continúe hablando.

Explique al cliente que el acontecimiento que está experimentando es impor-
tante y que no es necesario temerle, pues, en su estado actual, no es más que un
recuerdo. Aunque inicialmente era terrible, fue capaz de sobrevivirle, por lo que
no es necesario cuestionarse si tendrá poder para hacerle daño nuevamente. Ahora,
a la luz de la conciencia, ha perdido completamente su poder para lastimar.

Antes de iniciar una sesión de regresión, me aseguro, por ejemplo, de suge-
rir al cliente que si llego a colocar mi mano sobre su frente, volverá inmediata-
mente al lugar seguro que ha sido previsto antes de la regresión. Éste puede ser
un jardín, una playa, un cuarto familiar, etc. No tiene importancia cuál sea,
siempre y cuando el cliente se sienta a salvo y seguro en él.

Habiendo calmado la situación y restituido el estado de relajación del clien-
te, le invito a que regrese al mismo escenario que le causó tanto temor. A dife-
rencia de la primera vez, le explico primero la importancia de revivir y revisar
el acontecimiento pues eso le permitirá resolverlo finalmente y, así, construir una
visión más beneficiosa respecto de este.
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tica, ha recibido el elogio y la aceptación por parte de la Asociación Médica
Británica. También ha recibido el prestigioso premio B.L.A.T del British Life
Assurance Trust.

Más información acerca de Psychovisual Therapy puede obtenersa escri-
biendo a:

Lifestyle Libraries,
P0 Box 1193,
POOLE,
Dorset, BH14 8YT
Reino Unido.
Dirección en Internet:- Psychovisual@CompuServe.Com

La hipnosis como entretenimiento

•Dentro de la profesión hay, lo sé, un fuerte y creciente deseo de utilizar la
hipnosis con propósitos de entretenimiento. No soy el único que tiene sus dudas
respecto a que dicho uso puede rebajar algo que es, después de todo, una herra-
mienta terapéutica probada y efectiva.

•Mucha gente dejará de considerar la hipnosis como una alternativa tera-
péutica después de verla en los escenarios, ya que no comprenderán cómo es que
algo que han visto en un club nocturno puede ser usado clínicamente para ayu-
dar a alguien que está sometido a gran estrés.

•Algunos de mis colegas han dicho que mucha gente va en busca de la hip-
nosis como alternativa terapéutica gracias a la hipnosis de escenario. El proble-
ma es que tales personas tienden a creer que los hipnotistas tienen poderes mis-
teriosos, por lo que se aproximan al tratamiento de forma poco realistaŽ.

Michael Yapko, 1990.

Existe el peligro, claro está, de que la imaginación, sin la restric-
ción de la consciencia, crítica y analítica, permita crear emociones e
imágenes que la memoria aceptará como si fuesen reales.

De las sensaciones y conductas que es posible sugerir, algunas
podrán ser potencialmente peligrosas: del mismo modo como el
poder de la sugestión puede ser utilizado para ayudar a alguien a
dejar de fumar o que deje de morderse las uñas, también puede, si
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