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El logotipo del Centro Ericksoniano de México es un glifo del

Calendario Sagrado Maya o Tzolkin.

Se llama CIMI, el Enlazador de Mundos y representa un
puente. Es también el glifo del cambio. Queremos enlazar la
Ciencia y la Espiritualidad, la Investigacion y el Trabajo Clinico,
los distintos tipos de Medicinas y técnicas de Sanacion, el
Conocimiento y el Servicio, La Razén, el Cuerpo y la Emocion, el
Afuera y el Adentro, sirviendo de puente entre el pasado, el
presente y el futuro de las personas que nos consultan, sirviendo de

enlace entre las personas, familias y grupos que llegan a nosotros.

Al adoptar como logo este simbolo sagrado, formalmente nos
ofrecemos como canales para realizar, desde nuestro lugar y en la
medida que nos corresponda, este enlace, trabajando como un

equipo que colabora, participa y crece en conjunto.
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COMO UTILIZAR ESTE LIBRO

Este es un libro de Autohipnosis, pero como ya te conté en la
Introduccion, en la hipnosis moderna nadie se queda dormido ni
pierde la consciencia.

Son ejercicios de imaginar, recordar y sentir el cuerpo y en
nuestra forma de trabajar, esto sucede agradablemente. Buscamos
que sea asi porque nuestra Mente Inconsciente funciona a través de
lo que se llama el principio del placer, es decir, evitando lo
doloroso y desagradable. Y a nosotros nos interesa tenerla de
nuestro lado.

Desde antes de iniciar formalmente un ejercicio, el texto que
iras leyendo te ird haciendo imaginar comodamente, siempre
protegidamente. Y al imaginar, estas ya entrando en un trance
hipnético natural poco a poco.

Cuando llegues al ejercicio, por favor toma tu tiempo, ve a tu
ritmo... si quieres, puedes imaginar o recordar mientras lees y si
quieres, cada vez que necesites, haces una pausa y vuelves a leer.

Otra forma muy util de usarlo es grabando los ejercicios con tu
voz y después escuchandolos cuando tengas un momento tranquilo
o en las noches justo antes de dormir. Y si te quedas dormido,
dormida, est4 bien porque en la noche seguiras trabajando con ese
tema.

Ademas, en cada capitulo, con cada ejercicio, veras que vas
generando ideas de como trabajar otros temas porque poco a poco,
paso a paso, estards aprendiendo autohipnosis.

En el ultimo capitulo, yo haré una revision de los aprendizajes
que puedes tomar de cada parte de este libro mas alla de los que ta
hayas desarrollado y te daré algunas ideas practicas para trabajar
mejor contigo misma, contigo mismo.

iA leer y a disfrutarlo!
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APRENDIENDO A CAMINAR POR LA VIDA
PROLOGO A LA SEGUNDA EDICION

Hace muchos afios, Jorge Abia y yo escribimos este libro de
Autohipnosis.

Con el tiempo, Jorge decidi6 que preferia publicar sus ideas por
su lado y ya no como parte de este texto. Por esta razon, decidi
sustituir los tres capitulos de Jorge por otros mios y hacer asi una
segunda edicion.

No fue tan sencillo porque desde el momento en que el libro se
escribio hasta ahora, ha evolucionado mucho mi forma de trabajar,
por lo que todos los capitulos, todos los ejercicios se han
actualizado de alguna manera.

El cambio principal es que actualmente trabajo con lo que he
llamado Psicoterapia Ericksoniana basada en la Sabiduria
Universal.

Como explicaré mas a fondo en el primer capitulo, de la misma
manera que el Dr. Erickson ponia el trabajo que hacia, casi siempre
de manera indirecta, en manos de la mente inconsciente, yo pongo
el trabajo en manos de toda la informacion del Universo en cada
una de sus partes, es decir, adentro de mi y de ti, lector, lectora. Y
llamo a toda esa informaciéon adentro de nosotros: Sabiduria
Universal.

Asi que, todos los ejercicios empiezan poniendo el trabajo en
sus manos y terminan dejandolo en sus manos, porque ahora me
parece que nuestro trabajo consiste, simplemente, en desencadenar
procesos y asegurarse de que continllen comodamente,
protegidamente, todo el tiempo que sea necesario y, para eso, los
dejamos en manos de nuestra Sabiduria Universal.

El primer capitulo sustituye al de Jorge que se titulaba “Yo
aprendo a descansar”, y consiste en una introduccion a mi forma
de trabajo, un primer ejercicio para entrar en contacto con la
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Sabiduria Universal y tres mas que nos permiten digerir emociones
indigestas y tragadas a lo largo de la vida, también para sanar
heridas que sigan abiertas.

En cada capitulo iras aprendiendo algun ejercicio que puedes
hacer en cualquier momento del dia, sin necesidad del libro.

En el ultimo capitulo aprenderas, paso por paso, con
autohipnosis, a trabajar las emociones o situaciones que te
molesten en la vida, y contiene algunos ejercicios de autohipnosis
que puedes hacer para ayudar a sobreponerte a situaciones dificiles
que te haya tocado vivir. Puedes complementar los aprendizajes de
este capitulo con un CD mio sobre autohipnosis que se encuentra
en la misma editorial. En este CD encontraras otras técnicas para
lograrlo.

El otro capitulo que sustituye uno de Jorge, te ayudara a
trabajar con tus pesadillas y a aprender a trabajar con tus suefios.

Todos los ejercicios estdn hechos para que vayas imaginando
mientras los vas leyendo, tal vez haciendo pausas, o a ratitos
cerrando los ojos y volviéndolos a abrir para volver a leer; como
esté bien para ti, a tu estilo, a tu ritmo.

Espero disfrutes mucho este libro y lo utilices para estar cada
vez mejor.

Teresa Robles

Vichy, Francia, 28 de junio del 2019
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INTRODUCCION

Este es un libro de Autohipnosis. Pero la hipnosis ya no es como
antes.

Cuando escuchamos hablar de hipnosis, viene a nuestra mente
la imagen de alguien que, con mirada fuerte y poderosa y haciendo
pases extrafios con las manos, pone bajo su control a otra persona
que se sumerge en un suefio profundo y obedece sus ordenes. En
pleno siglo XX todavia habia muchos mitos e ideas falsas sobre lo
que es la hipnosis.

Antes, se partia de la idea de que un hipnotizador inducia un
estado de trance y hacia sugestiones a una persona hipnotizada que
obedeceria si era suficientemente sugestionable e hipnotizable. Es
decir, la induccion y la sugestion venian desde afuera. Si la persona
no las seguia, se consideraba que no era buen sujeto de hipnosis.

El Dr. Erickson propuso que todos los seres humanos son
buenos sujetos hipndticos, ya que son capaces de recordar e
imaginar, a no ser que tengan algin dafio cerebral grave. Tal vez
algunos requieran entrenamiento para mantener sus estados de
trance y provocarlos a voluntad, pero eso es todo.

El hipnotizador es un facilitador del proceso, ya que la persona
entra en trance por si misma y los cambios que se producen en ella
se dan a su estilo, de acuerdo con su historia, sus valores y sus
deseos. Solo responde a las sugestiones que encuentran en ella un
eco interno. Es decir, a fin de cuentas, toda sugestion es
autosugestion y, por lo tanto, toda hipnosis es autohipnosis.

Ademas, sabemos que mientras la persona “inducida” entra y
permanece en trance, sucede otro tanto con el facilitador que sigue
su propio proceso interno, al mismo tiempo que mantiene la
atencion puesta en la técnica que esta aplicando. Los dos entran en
trance.
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Antes, la relacion hipnotizador - hipnotizado era vertical,
autoritaria, de sujecion y dominacion.

Ahora, larelacion tiende a ser més horizontal y de cooperacion.
A mime gusta decir que se trata de una relacion entre dos expertos:
el experto en si mismo, que es la persona que consulta, y el experto
en las técnicas para ayudar al primero a lograr lo que quiere lograr,
de una manera protegida y saludable, ahorrando tiempo y dolor.

Antes, el estado de trance hipnético se lograba a través de un
ritual, casi siempre largo y complicado, en un ambiente preparado
especialmente para eso: a media luz, en silencio o con musica
suave. La induccion, larga y compleja, se dirigia a bloquear el
juicio critico y la conciencia, a mantener ese bloqueo, a profundizar
el trance (lo cual era sinénimo de lo anterior) y a evitar a toda costa
que el hipnotizado saliera de ese estado antes de lo previsto.

Ahora, sabemos que el trance hipndtico es un estado natural
que aparece espontdneamente mientras la persona sigue despierta,
de modo que podemos: o bien mantenerlo, amplificarlo y utilizarlo
cuando aparece en el paciente o evocarlo activando las funciones
del cerebro derecho (hipnosis ericksoniana).

La hipnosis moderna consiste simplemente en ejercicios de
imaginar, recordar y/o sentir el cuerpo. Cuando la persona esta
haciendo eso, se encuentra en un estado amplificado de consciencia
porque su atencion estd vuelta a su interior, pero al mismo tiempo
sabe donde estd, es decir, sigue conectada con el afuera.

Gracias a los conocimientos actuales de la neurofisiologia esto
es relativamente facil, empleando, por ejemplo, lenguaje hipnotico.
A manera de ejemplo de cémo se ha acortado la induccion
hipnética, se puede comparar el trabajo hecho por Milton H.
Erickson en los afos veinte con una paciente con fobia al agua que
aparece en el libro EI hombre de febrero, con el trabajo que se
puede observar en cualquiera de sus videos de los afios setenta.
Desgraciadamente, no existen reportes de casos de esta época tan
detallados como el de El hombre de febrero.

Con la paciente de El hombre de febrero, Erickson dedica
varias sesiones de mas de una hora cada una para prepararla a entrar
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a un trance profundo durante el cual va a realizar el trabajo
terapéutico central. En cambio, en los videos de las demostraciones
que hacia en sus seminarios durante sus ultimos anos podemos
observar que los sujetos presentan signos de trance desde los
primeros minutos de trabajo con Erickson y algunos, incluso, desde
antes de que ¢l empiece a hablar. Entran en trance solos ante la
expectativa de ser hipnotizados. Ademads, Erickson intercala el
trance con explicaciones técnicas y hace que el paciente salga de
trance y vuelva a entrar sin dificultad, instantineamente, varias
veces. El entrar y salir no s6lo no estorba el desarrollo del proceso,
sino que lo facilita, ya que cada vez se accede mas facil y rapido al
estado amplificado de consciencia. Erickson llamé a esta técnica
“fraccionar el trance”. Y esto es lo que va a pasar contigo lector,
lectora, cuando estés leyendo los ejercicios y vayas a ratitos
cerrando los 0jos.

Y cada vez que entras en un estado amplificado de consciencia,
se da de manera espontanea la neuroplasticidad y, entonces, las
neuronitas que van haciendo caminitos y redes que te hacen sentir
una emocion o tener una reaccion, que incluso sostienen un habito,
pueden desconectarse y reconectarse de una manera diferente.

Actualmente, mas que profundizar el trance (bloqueando la
consciencia) buscamos amplificarlo y, si acaso, extenderlo un poco
mas en el tiempo. Por amplificar entendemos hacer participar en él
mas funciones del cerebro derecho, por ejemplo, si la persona esté
recordando con imagenes visuales, ayudarla a que recuerde
también con sensaciones de movimiento, posicion, texturas, olores,
etc., y con emociones.

En cuanto al juicio critico, la consciencia y la resistencia, la
tendencia general en la hipnosis hoy en dia es, simplemente, dejar
que evolucionen al estilo de cada quien, a medida que se van
activando los centros del cerebro derecho que funcionan durante el
estado de trance hipnoético. Erickson utilizaba la resistencia para
inducir el trance, pero trataba de evitar o bloquear la parte racional
pensando que podria estorbar el proceso. Sin embargo, lo que hago
actualmente es evitar bloquear nuestra parte racional ¢ integrar las
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funciones de los dos cerebros. Desde los afios 90s Jorge Abia
empez0 a inducir el trance a partir del pensamiento racional.

Se pensaba que la hipnosis podia utilizarse en psicoterapia para
bloquear percepciones, borrar sintomas que, por supuesto,
reaparecian o daban lugar al surgimiento de otros peores y para
hacer aflorar material reprimido o provocar catarsis. Actualmente
no hacemos nada de eso, buscamos trabajar con el origen de los
problemas, que aparece en forma de simbolos, sin hacer catarsis.
Pensamos que el cambio debe ser comodo, agradable, lo menos
incdmodo posible porque a nuestra mente inconsciente no le gusta
sufrir, funciona por lo que Freud llamaba Principio del Placer, y si
hacemos que la terapia sea agradable, jala con nosotros.

La Sociedad Internacional de Hipnosis tiene entre sus
finalidades evitar los malos usos de la hipnosis en los diferentes
paises en los que tiene sedes. Para esto, certifica a los profesionales
que estan capacitados para trabajar con esta técnica e intenta que
los gobiernos de los diferentes paises regulen esta situacion, asi
como el uso de la hipnosis de espectaculo.

Nadie puede dominar la mente de otra persona sin que ella se
lo permita y se lo permite cuando cree que es posible y se repite:
“me va a controlar”, “no me puedo resistir”, “me estoy yendo...” y
lo cree y se repite las sugestiones que hace el supuesto
hipnotizador. Y ni uno tiene la mente poderosa ni el otro la tiene
débil.

En este sentido, toda hipnosis es autohipnosis porque para que
funcione tenemos que repetirnos las sugestiones que vienen de
afuera; sin embargo, aqui lo consideramos de una manera un poco
diferente.

Antes de continuar hablando de autohipnosis, te repito que en
la hipnosis moderna y, especialmente, con la que trabajo que es la
hipnosis ericksoniana o natural, NADIE SE QUEDA DORMIDO
O PIERDE LA CONSCIENCIA.

Cuando digo que se trata de un libro de autohipnosis es porque
tu vas a hacer los ejercicios que te propongo trabajando con este
libro sin necesidad de alguien que te hipnotice. Estos ejercicios
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estan hechos para que trabajes tu contigo de manera muy protegida,
no para que los apliques a los demas. Estan protegidos porque,
como te daras cuenta, utilizo muy a menudo palabras que sugieren
proteccion, por ejemplo, que el proceso se da saludablemente,
automaticamente, protegidamente, pero la principal proteccion es
que, como veras a partir del primer capitulo, todos los ejercicios se
ponen en manos de lo que yo llamo Sabiduria Universal que, para
mi, es la fuerza creadora del Universo adentro de cada uno de
nosotros y que para ti puede ser, por ejemplo, tu parte divina por
ser hija, hijo de Dios o Dios adentro de ti si eres creyente, o tu ser
interior. Si no crees en nada, basta con que lo imagines para que
funcione, porque lo que imaginas es mas fuerte para tu mente y
para tu cuerpo que lo que €l mismo reconoce como realidad.

A lo largo del libro iras aprendiendo formas diferentes de
trabajar contigo mismo, contigo misma, y en el ultimo capitulo
haremos un resumen de las formas en que has aprendido a trabajar
y te contaré algunas mas.

(Por qué te digo que no apliques estos ejercicios a otras
personas? Porque cuando trabajamos con nosotros mismos,
nuestros mecanismos de sobrevivencia y autorregulacion se
aseguran de que lleguemos hasta donde es conveniente para
nosotros llegar. Si trabajamos con otra persona, podemos, aun sin
quererlo, presionar un poco mas de donde es conveniente llegar
para esa persona.

Ademas, los ejercicios estan escritos siguiendo las reglas del
lenguaje hipnotico para ser, al mismo tiempo, respetuosos y
eficientes. El lenguaje hipnotico es una forma de comunicacién
eficiente y emocionalmente positiva que todos podemos aprender
para usar en nuestro trabajo y en la vida cotidiana, pero cuando se
trata de que alguien cambie internamente, maneje adecuadamente
sus emociones, resuelva conflictos internos, es necesario tener una
formacion profesional en el area de la psicologia o la psicoterapia
para que esto se dé en forma protegida y eficiente, sin “sacar” o
“destapar” cosas que, después, ni la persona ni quien le esta
ayudando sepan como manejar para que se sienta bien.
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Si quieres ayudar a alguien, puedes regalarle un libro o
prestarle el tuyo o incluso invitarlo a que escuche las grabaciones
que hayas hecho de algun ejercicio (como te diré mas adelante)
siempre y cuando los grabes exactamente como estan escritos, sin
quitar ni poner nada.

El libro se titula Autohipnosis, aprendiendo a caminar por la
vida. Todos caminamos por la vida dandonos de tropezones y
volviéndonos a levantar. Unos mas que otros. Y la idea es que de
cada caida aprendamos lo que debimos haber hecho de una manera
diferente. A veces no lo aprendemos y volvemos a repetir las
mismas conductas y, por supuesto, volvemos a caer, cada vez con
mas fuerza.

Asi como aprendimos a caminar caminando, cayéndonos y
levantandonos, aprendiendo a detenernos un momento de un
mueble o de la mano de mama o papd, reconociendo que habia
suelos mas resbalosos y otros mas faciles de recorrer, que habia
caminos largos y cortos que nos llevaban al mismo lugar, o dificiles
y faciles, asi tenemos que aprender a vivir viviendo,
equivocandonos, mirando las equivocaciones y tratando de dar el
siguiente paso de manera diferente.

Y nuestras herramientas son las que aprendimos a través de
nuestras neuronas espejo absorbiendo lo que hacian los adultos a
nuestro alrededor. A veces son excelentes y a veces bastante
rudimentarias. Sin embargo, cuando son rudimentarias o incluso
negativas nos sirven para darnos cuenta, al menos, de como no
queremos ser ni actuar.

Maés alla de lo que hayas absorbido en tu infancia, en tu
adolescencia, este libro te ofrece herramientas para modificar lo
aprendido, cambiarlo, aprovecharlo al maximo o desecharlo.

Lo que si te digo lector, lectora, es que es mas facil aprender a
caminar por la vida acompafiado.

En el primer capitulo vas a encontrar la introduccion a la forma
en que trabajaremos a lo largo de todo el libro, despertando tu
sabiduria interior y aprendiendo a trabajar en equipo con ella.
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Cada uno de los capitulos que siguen proponen un tema: tus
distintas partes y las de los demas, tus suenos, los disfraces que
estorban para reconocer quién realmente eres y muchos maés y te
ensefian coOmo trabajarlo a través de ejercicios.

En el ultimo capitulo, haremos un recorrido por todo el libro
para recordarte los ejercicios de autohipnosis que has aprendido en
cada capitulo y mostrarte otras formas de hacerlo.

Bueno, pues a empezar, disfruta este libro.
Teresa Robles
Ciudad de México, 31 de enero del 2020
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