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Los problemas, malos habitos y temores pueden ser
corregidos y superados gracias al analisis personal:
caracter, relaciones, carrera profesional y sentimientos.
James H. Hoke, autor de este libro, perfecciond la auto-
hipnosis de velocidad, una técnica que nos permite
localizar el punto donde dichos problemas se iniciaron,
de tal manera que podamos rehacer nuestra vida y re-
chazar, al mismo tiempo, todo sentimiento negativo que
nos imposibilite el éxito.

Lo haria si pudiera. . . jy puedo! le ensenara a tener con-
trol instantaneo de sus fallas personales programando
su subconsciente con los sentimientos que desee tener
en una situacion determinada. Si sigue con cuidado los
pasos indicados, usted sera capaz de vencer el impul-
so de recaer en un habito nocivo o de reaccionar en for-
ma negativa.

El autor aplica una serie de técnicas curativas y de auto-
control para bajar de peso, dejar de fumar y comer en
exceso, liberarse de complejos de personalidad y cos-
tumbres indeseables dentro de su propio hogar o en el
ambito laboral. Con el sistema propuesto por Hoke po-
dra reprogramar esa maravillosa computadora que es la
mente e iniciar una nueva vida mas integra, plena, con-
vincente y, por supuesto, mas feliz.
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Prefacio

En este libro se aplican las notables técnicas curativas de la
hipnosis a un método que cualquiera puede utilizar para cam-
biar su vida. Asi como personalmente he ayudado a millares
de personas a dejar de fumar, bajar de peso, cambiar de
empleo, mejorar su vida conyugal, cambiar su apariencia y
hasta su forma de actuar, también puedo ensenarle a usted
como convertirse en lo que quiere ser.

Con una practica clinica como hipnotista desde 1967, he
prestado mis servicios a médicos, dentistas, clinicas de salud
mental y agencias gubernamentales, y he visto cémo miles
de personas se han beneficiado con mis técnicas. Les he
ayudado atacando lo que sienten y no lo que piensan. Casi
todas las personas conocen sus problemas, e incluso es pro-
bable que hayan pensado en una solucion, pero no pueden
cambiar porque no cuentan con las emociones adecuadas ni
con el impulso emocional necesario. De hecho, el impedimen-
to son sus emociones.

Antes de poder llevar una vida llena de éxitos hay que cam-
biar esas emociones, y para ello usted no necesita acudir a un
hipnotista. El trance hipnotico no es mas que una forma pro-
fesional de relajar y soltar las emociones. Yo puedo enseriarle
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12 PREFACIO

a hacerlo por si mismo, en su propio hogar, mediante el mé-
todo progresivo que he estado perfeccionando durante mds
de trece anos.

Con mi técnica de psicofusion aprenderd a dirigir su vida
y a fusionar las emociones adecuadas dentro de su marco
intelectual. La psicofusion es un método que sirve para hacer
aflorar las capacidades que llevamos dentro, para que emerja
lo que ya tenemos de positivo.

Usted ya cuenta con todo lo necesario para cambiar su
vida. Este libro le ofrece los medios necesarios para rescatar
sus sentimientos éptimos vy utilizarlos en una forma positiva.



La programacion
que hizo de usted
lo que

actualmente es
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Sus sentimientos

accidentales

Como hipnotista, veo las cosas sorprendentes que ocurren a
diario en la mente de la gente. Obreros comunes y corrientes
que se transforman en hombres de negocios; amas de casa
desalifadas que se convierten en impresionantes mujeres de
mundo; atletas mediocres que sobresalen en hazafas deporti-
vas; tartamudos que llegan a hablar tan bien como usted o
como yo.

Es por esto que sé que usted, al igual que todo mundo,
tiene dentro de si capacidades ocultas, He aprendido a ayudar
a la gente a rescatar esas capacidades haciendo a un lado la
derrotista creencia de ““Asi soy y no puedo cambiar”.

iS1 se cambia! Los que se muerden las ufias dejan de hacer-
lo, los fumadores empedernidos tiran los cigarros a la basura,
los gordos dejan de atiborrarse de comida, y los que le tienen
miedo a los aviones abordan un Concorde y cruzan el Atlan-
tico,

Usted también puede cambiar y convertirse en la persona
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que le gustarfa ser. Con lo que he aprendido empleando la
hipnosis como catalizador de la autoayuda, puedo ensefiarle
técnicas autopsiquicas para que rescate lo mejor y deseche
lo peor de su persona, y para que cambie su vida accidental
por otra elegida a propdsito.

Usted es como es debido a las cosas programadas en su
computadora subconsciente que controla el 90 por ciento de
lo que hay de emocional en su persona. Dicha computadora
hace latir su corazén y respira por usted. Hace que sus 0jos
parpadeen con mads rapidez en una tolvanera, y cuando se pre-
senta alguna emergencia hace que la descarga de adrenalina
sea mayor. Esa computadora es la que lo obliga a cubrirse la
cara si alguien le arroja algo.

Asi como desencadena automiticamente estas decisiones
fisicas en beneficio suyo, también suscita decisiones emocio-
nales, algunas de las cuales lo mantienen encadenado a la pro-
gramacion emocional de su nifiez.

Pero no hay por qué conformarse con estos sentimientos
accidentales programados en el subconsciente. Ya que usted
cuenta con todas las emociones humanas dentro de si, puede
recuperar las mejores para llegar a ser una persona mejor.

Empiece por librarse de ese autoderrotista sentimiento
de culpa. Ya no se sienta culpable porque no es perfecto. Si
no elimina esa culpabilidad irracional del subconsciente, se
vera imposibilitado para cambiar.

Una vez que acepte el hecho de que sus sentimientos y
actitudes son parte de su programaciéon subconsciente acci-
dental, épor qué sentirse culpable de sus defectos? S{, all{
estan los defectos, pero usted no los eligié. Son el resultado
de la programacién accidental y no tiene por qué tomarlos
tan a pecho. No se culpe. Considere objetivamente los defec-
tos, como un producto del subconsciente que usted desea
modificar.

Aunque nadie nace con culpa, desde muy tierna edad se
nos programa para que la sintamos. Es obvio que ciertos sen-
timientos de culpa son necesarios en una sociedad civilizada.
Si un automovilista no se sintiera culpable cuando se pasa
una luz roja, tendriamos accidentes de transito a cada momen-
to. Esta culpa racional, que actiia a2 manera de una conciencia
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que nos da un sentido del bien y del mal, sirve para que la
gente viva en armonia. Las culpas irracionales, en cambio, se
manifiestan a través de sentimientos negativos.

Desde nifios aprendimos a sentirnos culpables cuando nues-
tros padres nos castigaban por hacer cosas que a ellos no les
gustaban. De adultos, cuando nos sentimos culpables, desea-
mos subconscientemente el castigo que elimine la culpa y nos
haga sentir bien de nuevo. Si dicho castigo no procede de los
demds, hay personas que se lo infieren por ellas mismas, ya
sea demostrando una conducta autodestructiva o permitien-
do que los sentimientos de culpa interfieran con su crecimien-
to personal. El exceso de culpa da por resultado una escasa
autoestimacién, lo cual, a su vez, produce lo que se llama un
“perdedor”.

La culpa que sentia Myra, por ejemplo, la orillé a hacerse
dano en el rostro y a ocultar su cuerpo. Myra, hermosa mu-
chacha de veintitrés afos, de una belleza natural, habitual-
mente se rascaba y pellizcaba la cara dia y noche. Tenia el
cutis lleno de rasgunos y costras, e iba vestida todo el tiempo
con ropas feas y lo bastante sueltas como para ocultar la
brevedad de su cintura y la esbeltez de sus caderas.

Al someterla a tratamiento hipnoético, la hice regresar men-
talmente a la época en que por primera vez habia empezado,
inconscientemente, a pellizcarse la cara. Aquella costumbre
destructiva se habia iniciado hacia seis afios, cuando su madre
se destrozd la cara en un accidente automovilistico. Antes de
esto, la gente comentaba frecuentemente la hermosura tan
parecida de las dos. La culpa que Myra sentia por seguir sien-
do bella mientras a su madre le esperaban muchos afios de
cirugia pldstica reconstructiva, la llevd a desfigurarse. Sélo
después de reprogramar su percepcion subconsciente del des-
dichado accidente de su madre, dej6 de autocastigarse por
aquella supuesta culpa.

Aunque Myra escogi6é la hipnosis para descubrir la razén
de su problema, la hubiera descubierto por si misma si se
lo hubiera propuesto. Una vez que hubiera remontado sus
pensamientos a la época en que se inici6 el hdbito de pelliz-
carse la cara, ciertamente lo habria relacionado con el acci-
dente en que su madre se estroped la cara, El saber qué habia
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propiciado su mal hédbito seria el primer paso hacia la elimi-
nacién del mismo, junto con la culpa que lo acompanaba.

La culpa impide a los individuos crecer y los impulsa a
castigarse y a buscar una penitencia que su programacion
subconsciente de la infancia les dice que necesitan.

Ray, por ejemplo, pasé de mecanico a agente de ventas en
una automotriz, pero se le dificultaba cerrar las operaciones
de venta a pesar de conocer al revés y al derecho todo lo con-
cerniente a automéviles. Por espacio de quince afios los habfa
desarmado y vuelto a armar, y en ninguna otra compafira
habia un agente de ventas que conociera el producto mejor
que él.

Con la hipnosis, el subconsciente de Ray reveld su proble-
ma. Ray estaba acostumbrado a sudar y ensuciarse cuando
trabajaba como mecanico. Aunque consciente e intelectual-
mente reconocia que el haber progresado desde simple mecé-
nico a agente de ventas era algo encomiable, emocional y
subconscientemente no pensaba lo mismo, pues sentia que
lo de las ventas no era verdaderamente trabajo. Como el acto
de vender no lo cansaba fisicamente ni lo hac{a transpirar, en
su subconsciente equivalia a pereza y se forzaba a arruinar
toda operacién de venta como castigo de su culpa.

Si hubiera analizado tranquilamente las cosas por s{ mismo
habria llegado a la misma conclusién a la que llegd por me-
dio de la hipnosis. A pesar de querer ser un buen vendedor,
no se sentia bien en su trabajo. Si hubiera empezado por ana-
lizar las posibles razones de sentimiento tan negativo, habria
llegado a la conclusion de que erala culpa la tnica razén 16gi-
ca. Una vez reconocida dicha culpa habria podido cambiar
por s{ mismo ese sentimiento, tal como lo hizo con ayuda de
la hipnosis.

Este tipo de culpa padecido por Ray es muy comun en
nuestra sociedad tecnolégica. Como la mayoria de los norte-
americanos estan programados con la ética del trabajo duro,
muchos creen subconscientemente que el trabajo fisico o el
trabajo sucio son mdas ennoblecedores que el trabajo intelec-
tual. Muchos individuos se sienten culpables porque llevan
traje, estdn sentados todo el dfa ante un escritorio y ganan
mds que su padre, que era minero. El subconsciente no analiza
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las diferencias: el individuo vive en una época diferente de la
de su padre; el hecho de que su padre se haya esclavizado
para darle una oportunidad de colocarse, el haber sobrepa-
sado a su padre es algo que debiera enorgullecerlo, no sentirse
culpable. El subconsciente no intelectualiza. Unicamente
siente.

Obviamente, la culpa es una pérdida de tiempo. ¢Por qué,
pues, pasamos por la vida sintiéndonos culpables de actos
pasados que ya no se pueden cambiar?

“Si hubiera sabido lo que ahora, jamds lo habria hecho”,
es un estribillo muy repetido que hace que la gente se sienta
insatisfecha consigo misma. Esta gente tiene sus perspectivas
en desorden, pues si no hubiera hecho esas cosas jamds hu-
biera tenido la experiencia para considerarlas retrospectiva-
mente y para entender sus fallas. No hubiera podido crecer.
Usted sabe que ciertas cosas que hizo en el pasado no estuvie-
ron nada bien, ni fueron morales, justas o respetables, si las
ve ahora. Pero resulta que ya no estd usted en el pasado,
cuando ocurrieron esas cosas por las que ahora se siente cul-
pable. Estd aqui, en el presente, donde ve que ciertos actos
cometidos entonces no fueron admirables. Si no hubiera
usted pasado por los malos momentos que acompafian al cre-
cimiento, el aprendizaje y la maduracién, no conoceria la
diferencia.

El ver las cosas retrospectivamente y juzgarlas como malas
es algo que debe hacerlo sentirse bien. El poder formular este
juicio indica que usted ha crecido. De otra manera juzgaria
los actos del pasado con el mismo criterio de hace cinco,
quince o cincuenta anos.

Asi pues, olvidese de la culpa, del pasado y de las auto-
recriminaciones. Empiece a tratar a su subconsciente como
un compafiero que merece una atencién especial. Sea su
amigo, no permita que sea su enemigo porque esté progra-
mado con cosas que no le gustan y que hacen que se aborrez-
ca usted mismo. '

Tratelo como trata a su corazon, al cual basicamente igno-
ra hasta que empieza a darle problemas. Usted sabe que lo
lleva dentro del cuerpo, latiendo para mantenerlo con vida,
pero lo toma como algo natural hasta que le funciona mal.
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Entonces empieza a darle el cuidado que se merece para que
siga funcionando y usted siga viviendo.

Lo mismo puede decirse del subconsciente. Si su progra-
macién accidental le ha permitido llevar una vida positiva,
usted se siente satisfecho de las emociones que su subcons-
ciente le da. De esta manera, usted puede seguir ignorando
a su subconsciente de la misma forma que ignora a su cora-
z6n mientras éste siga latiendo correctamente.

Sin embargo, si su subconsciente le da problemas, si hace
que usted se sienta aprensivo cuando le gustaria sentirse
seguro, o deprimido cuando le gustaria estar contento, no se
conforme con las cosas negativas que los accidentes de la
vida le han brindado. Lo pasado, pasado, y no tiene por qué
seguir soportdndolo.

Empiece a mimar a su subconsciente. Rechace selectiva-
mente la programacién que no le guste. No personalice sus
errores; acéptelos objetivamente como parte de un paque-
te que no desea conservar. Una vez que programe ese paquete
con sentimientos elegidos por usted mismo, la vida que desea
estard a su alcance.

Control instantaneo: “Mi vida no se basard en una culpa
inutil”’.
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La programacion
emocional

de su infancia

Sale usted de un vientre tibio a un mundo frio y brillan-
temente iluminado en el que alguien lo sacude con la cabeza
colgando y le da una nalgada para hacerlo llorar. El nuevo
ambiente no es muy acogedor, y usted grita como condena-
do. Pero luego empieza a sentir cosas bonitas. La enfermera
lo acuna con cuidado, calentindolo de nuevo, y luego empie-
za a chupar algo agradable.

Los sentimientos dominan los primeros anos de su vida.
Dichos sentimientos, buenos o malos, son la base de esa
computadora subconsciente que controla el 90 por ciento
de lo emocional que hay en usted.

La mayoria de la gente cree que es el intelecto el que
controla su vida. iFalso!

Si fuera el intelecto el que controlara nuestra vida, no
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habria gordos en el mundo. No se necesita ser genio para
comprender que la gordura es insalubre, Cuando se jadea con
solo subir dos tramos de escaleras, el corazon trabaja de mas.
Esto también lo sabe todo mundo. Cuando el exceso de peso
nos impide jugar squash o tenis, o inclusive boliche, sabemos
que no estamos haciendo el ejercicio necesario para mantener
el cuerpo en buenas condiciones.

No es nuestra inteligencia la que come, sino nuestras emo-
ciones. Usted come porque le gusta, no porque sea inteli-
gente o tonto. Bien puede tener un cociente intelectual de
190 y pesar 145 kilos.

Si fuera el intelecto el que controlara nuestra vida, écree
usted que el aire estarfa tan contaminado por los fumado-
res, que fuman a pesar de saber que puede hacerles dafio?
La mayoria de los fumadores saben que tienen veinte veces
mds probabilidades de contraer cdncer pulmonar que los que
no fuman. Saben asimismo que tienen seis veces mds pro-
babilidades de sufrir un infarto. Y no fuman porque deban
hacerlo o porque quieran, sino porque les gusta. Es mds, si
tratan de dejar de fumar, se sienten mal, les gritan a los hijos,
rifien con sus céonyuges y lloran sin control sin ninguna ra-
z6n. Son sus sentimientos los que fuman, no sus pensamien-
tos.

El diez por ciento intelectual que llevamos dentro no bas-
ta para arreglar las cosas. El noventa por ciento emocional
ganara casi siempre. Si queremos dejar de comer en exceso,
de fumar o cualquier otra cosa que nos impida ser como que-
remos, habrd que llegar a ese 90 por ciento emocional; habra
que llegar a la computadora, la cual se ha programado for-
tuitamente para controlar nuestros actos. No se puede modi-
ficar el producto de la computadora a menos que se controle
la terminal energética. Si a usted no le gusta su vida, si no
la siente a gusto, necesita cambiarla.

Gran parte de lo que usted es, se debe a un accidente, fisi-
ca, intelectual y emocionalmente. Fisicamente, vive dentro
del cascarén que le toco en suerte, a menos que sea usted uno
de esos rarisimos individuos que se ha hecho un cuerpo a la
medida de sus deseos. Intelectualmente, sélo ha aprendido
aquello a lo que se ha enfrentado, y solamente una pequena
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parte de esto fue a propdsito, como casi todos los demas
aspectos de su vida. Si usted estd satisfecho con su yo fisico
¢ intelectual, tiene suerte. iFelicidades! De no ser asf, tinase
a la mayoria.

Emocionalmente, a usted lo programaron con lo que habia
al alcance de la mano. Si es una persona planidera, esto no se
debe a que haya elegido ese modo de ser. Si es usted una de
csas personas que resurgen de las cenizas como el ave fénix,
se debe a un afortunado accidente que lo obligd a ser fuerte.

Por ejemplo, la reaccién de un nifio ante el descuido emo-
cional puede ser negativa o positiva. Si es negativa, el nifio
descuidado cruzard por la vida en busca de alguien que le dé
¢l carifio y el cuidado que no le dieron de pequefio. Andard
todo el tiempo buscando mimos y abrazos porque el proble-
ma del descuido sigue sin solucién para él. Intelectualmente
no reconoce su problema porque se trata de algo inconsciente
que no puede controlar. Cuarenta afios después de que la
madre lo rechazo6 en una ocasiéon que necesitaba que lo mima-
ra, sigue resintiéndose por ello.

Si la reaccién al descuido es positiva, el problema estd
resuelto. El nifio decide: “Como nadie se va a preocupar por
mi, es mejor que yo mismo lo haga”. Tuvo suerte de que su
subconsciente programara una actitud madura.

Todo mundo ha pasado por estas primeras experiencias
sensibilizadoras que nos fuerzan a tomar decisiones emocio-
nales que programan miles de actitudes en el subconsciente.

Un caso parecido, ya sea que ocurra horas, meses o muchos
afios después, constituye un suceso estimulante que viene a
reforzar la actitud emocional. La computadora del subcons-
ciente busca en sus archivos, encuentra aquella primera expe-
riencia sensibilizadora y dice: “En efecto, esto ya ha ocu-
rrido antes, y ahora es lo mismo que entonces”, Cada vez que
un suceso estimulante hace regresar una determinada actitud,
ésta se refuerza con énfasis, como un clavo mas en el ataid,
Estas actitudes pc;rm.'uw.ct‘r;in para sie:nprc a menos que
conscientemente decidamos cambiarlas,

La programacién de nuestra primera infancia empezd al
nacer, cuando nuestra mente era como una pagina en blanco

lista para ser programada con todo lo que encontrara. A ma-
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nera de una esponja, absorbié todo lo que estaba junto a
ella. La mente, que durante todos esos primeros anos de la
infancia es vulnerable, crey6 todo lo que le dijeron. Una
observacién infantil cldsica es la siguiente: “Es verdad porque
me lo dijo mama” o “Me lo dijo papa y asi debe ser”. Ima-
ginese usted lo que sucede con un nifio as{ cuando papd, al
perder la cordura, le dice: “Eres el nifioc mds tonto que he
conocido. Nunca vas a ser nada. Me da vergiienza que seas hijo
mio”. El nifio absorbe este exabrupto y se lo cree tanto como
cree en Santa Claus.

Como todo mundo, a usted lo programaron para que cre-
yera en la fantasia. Al llegar a cierta edad se dio cuenta de
que el Conejito de Pascuas, Santa Claus y el Ratén que se
lleva el Diente no existian, y usted retiré estas creencias de
su computadora mental.

Sin embargo, muchas personas que no rechazaron su creen-
cia en la fantasia misma siguen viviendo en un mundo de sue-
fios. La esposa maltratada cree que su marido puede cambiar.
Fantasia. El marido abrumado cree que tal vez su mujer deje
de ser exigente. Se engana. La creencia en la fantasia todavia
estd dentro de la computadora, junto con otras programacio-
nes negativas de la infancia ante las que la gente reacciona
30, 40 6 50 anos después, sin saber por qué.

Los bloqueos mentales se establecen cuando somos peque-
fios, y programan culpas que nos pueden molestar toda la
vida. Es probable que a usted le hayan dicho: ‘“Masturbarse
es una cosa sucia y despreciable. Deberfa darte vergiienza”.
Como era nifio, no sabia por qué le debia dar vergiienza, pero
el caso es que s le dio y la culpa se arrastra hasta la edad
adulta. Aunque es probable que yano considere la masturba-
cién como algo malo, si se masturbara actualmente, {lo harfa
sin sentirse culpable?

Desde muy tierna edad entramos de lleno en el dilema. In-
dependientemente de lo que hagamos, nos enfrentamos al
dilema. Cuando alguien nos dice que debfamos avergonzar-
nos, nos sentimos culpables si no nos avergonzamos, y eso
estd mal. Por otra parte, si nos avergonzamos, también estd
mal. Si alguien le dice a una madre joven que debiera dejar
de trabajar para atender a sus hijos, se siente culpable si sigue
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trabajando. Malo. Si deja su trabajo para permanecer en su
casa y se siente defraudada, malo también. No hay manera
de salir de este tipo de dilemas, salvo reprogramando la acti-
tud emocional que crea el conflicto.

Al llegar a los cinco o seis afios de edad, usted empieza a
desarrollar una facultad critica, la capacidad de analizar si las
cosas son ciertas o falsas, la capacidad de aprender en cabeza
propia y en la ajena. Esta capacidad se desarrolla cuando nos
damos cuenta de que la gente nos miente, nos engafia y se
aprovecha de nosotros, y la facultad critica crece para de-
fendernos. Empezamos a analizar lo que es bueno y lo que
es malo para hallar la verdad, pero la programacién inicial
permanece, sobre todo aquella concerniente a las reglas im-
puestas por nuestros padres.

Un nifio que estd en tercer afio de primaria llega a casa
reprobado. ““Ay, qué tonto eres”’, dice el padre o la madre.
“Con lo facil que es y no pudiste hacerlo. No vas a aprender
nunca, ¢verdad?’’ La idea cae en terreno fértil debido a su
gran carga emocional. Mama y papad dicen que vamos a cenar,
y cenamos. Papa dice que Santa Claus va a venir, y viene. Ma-
ma dice que soy tonto, por tanto lo soy. Se trata de una inse-
guridad programada en una cinta de computadora que se
repite durante afnos.

Tiempo después, cuando aquel nifio ha llegado a adulto, su
intelecto le dice que la evaluacién que sus padres hicieron con
respecto a su capacidad no tiene sentido. “Ahora lo sé”’, se
dice. ““Sé que creian que era tonto’. A pesar de todo no pue-
de desembarazarse intelectualmente del problema, y sélo sera
capaz de eliminar este complejo de inferioridad si se decide a
reprogramar una actitud invalidante de la infancia, de la mis-
ma manera en que usted puede aprender a contraponer la
programacién negativa alojada en su subconsciente a una pro-
gramacién positiva para que se convierta en la persona que
desea ser.

Control instantaneo: “El pasado fue un accidente; el futu-
ro es mio”’,



3

Su programacién
emocional

en marcha

Cada vez que usted tiene una nueva experiencia, afiade
una programaciéon a su computadora emocional. Si jamds
ha visto una pelicula atrevida, no cuenta con una referencia
emocional para saber como reaccionar. Una vez que ya haya
visto una, implanta una programacién que le dice una de las
dos cosas siguientes: ‘“No, gracias, no me gusta el sexo en la
pantalla”, o ‘IQué barbaro! Estuvo interesantisima. Si
viera més peliculas asi creo que mejoraria mi vida sexual”.

Si jamds ha andado en motocicleta, no tiene una base para
entender qué sentirfa. Cuando lo haga la primera vez, sabrd
perfectamente si quiere repetir la experiencia o no. Su
subconsciente emocional, que recibe una programacion desde
la primera vez, permitird que su mente consciente e intelec-
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tual sepa de inmediato si las motocicletas son para usted
aterradoras o fascinantes.

Los traumas programan el subconsciente de la misma for-
ma. Por definicién, un trauma es una experiencia que daiia,
fisica o psicolégicamente. Pero la experiencia no es tan im-
portante como la forma en que reaccionamos ante ella.

Si alguna vez tuvo un accidente automovilistico, jamds
podra pasar por la escena del accidente sin recordarlo. Si se
cae de la escalera mientras estd pintando la cochera, nunca
volverd a subirse a ella sin antes recordar lo que le ocurrié.

Los traumas siguen influyendo en sus actos aunque no los
recuerde. Este fue el caso de Paula, quien acudié a mi en
busca de ayuda para mejorar su conducta hacia su marido.
Paula tenfa la obsesién de hacer cosas que le molestaran a él.
Durante dos semanas se portaba como una esposa magnifica,
pero luego se iba a un bar toda la noche simplemente para
enfurecerlo. Volvia a ser buena esposa otras dos semanas,
pero luego iba amontonando los platos sucios en el frega-
dero porque sabia que esto le desagradaria a él.

Sus periodos de comportamiento para molestar a su esposo
eran esporadicos. En otras ocasiones se convertia en la Sra.
Esposa Ideal, y entonces el marido regresaba a casa encantado
de encontrarla.

Como el marido no soportaba las palabrotas, ella le lanzaba
dos o tres a la cara de vez en cuando. En otras ocasiones era
todo un modelo de propiedad. A veces, cuando trataba de
agradarlo, no lo lograba, aunque creyera estar haciendo lo
adecuado. Pintd un jarrén para que hiciera juego con la deco-
raciéon de la sala, pero dej6 manchas de pintura en el piso.
Hacia una cosa muy bien, a la par que arruinaba otra.

Empleé la hipnosis para encontrar en la computadora de
Paula aquella emocién que hacia que la nifia que habia den-
tro de ella se opusiera a la conducta adulta. Sus padres ha-
bifan dejado de estudiar cuando se casaron. La madre no
querra tener al bebé porque tenia planes para una vida mejor.
El padre era un mecanico muy competente, aunque no par-
ticularmente brillante. Se conformé con pasar la vida traba-
jando con las manos.

Llegaron otros dos hijos, ninguno de ellos deseado por la
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madre. Le estorbaban y les echaba la culpa de su propia frus-
tracién, pues crefa que la arrastraban hacia abajo y le impe-
dran ser una mujer feliz y de éxito.

En una ocasién en que su madre estaba dormida y su padre
estaba encargado de mantener a los nifios en silencio, Paula
quiso prepararle un sandwich de mantequilla de cacahuate.
Trat6 de hacer las cosas en silencio para no despertar a su
madre, pero hizo demasiado ruido al complacer a su padre.
Este se dirigi6 a la cocina, furioso porque estaba haciendo
tanto ruido que su madre podria despertar y echarle en cara
el no controlar a los nifios. En su indignacién, le arrebaté a
Paula el frasco de mantequilla y lo dejé caer con tanta fuerza
sobre la mesa, que se rompié.

Veinte afios después, el subconsciente de Paula todavia re-
cordaba vividamente el episodio. El subconsciente jamds
olvida, aunque a veces no proporciona la informacién alma-
cenada a la mente consciente. La experiencia fue traumdtica
para Paula. Para ella, aquel acto de violencia perpetrado con
el frasco de mantequilla de cacahuate, equivalia a un acto de
violencia contra ella misma. Era una nifia mala. La idea se
programé en la computadora mental, y aunque ya era adulta,
parte de ella siempre estaba tratando de probar que seguia
siendo una nifia mala. Su parte adulta hacia las cosas bien,
pero la nifia que seguia siendo lo echaba todo a perder al fi-
nal. Cuando creia haberlo resuelto ya todo, surgia aquel
patrén emocional, todavia sin resolver, que necesitaba probar
que seguia siendo una nina mala.

Conscientemente habia olvidado el incidente. Al recordar-
lo con la hipnosis, le meti en el subconsciente una percep-
cibn diferente de lo ocurrido. El ataque al frasco de mante-
quilla dejé de ser un ataque a ella. Madur6 su percepcién per-
sonal del suceso de tal manera que ya no tenia que ser pro-
gramada para que se condujera como una nina mala, indepen-
dientemente de la edad. La programé para que recordara
s6lo cosas de nifa buena, incluso en sus suenios, Se trataba de
recuerdos que le pertenecian, y sélo la ayudé a que los hiciera
emerger para que pll(licru comportarse como una buena per-
sona adulta,
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¢Necesitaba Paula un hipnotista que le ayudara a ve...icar
este cambio? No. Si hubiera analizado cuidadosamente su
problema, habria reconocido que su conducta era la de la
nifia mala que llevaba dentro. Para hacer crecer a la nifia ma-
la, o para que la nifia buena dominara a la mala, no tenia que
conocer el incidente exacto que hizo aflorar a la nifia mala.

Usted también puede modificar las cosas alimentadas en su
computadora personal por la programacién inicial de la in-
fancia y por sus experiencias traumaticas. Si es capaz de re-
cordar el incidente que dio lugar a la programacién, asimismo
podra alterar su interpretacién del mismo. Si no recuerda las
causas especificas, ciertamente puede aislar aquellos senti-
mientos que no desea usted tener y, una vez que los reconoz-
ca como algo indeseable, aprender a recuperar sentimientos
buenos que contrarresten la programacién negativa que ori-
gin6 los malos. Por otra parte, también puede cambiar la pro-
gramacion de su subconsciente repitiendo sugerencias que
usted quisiera que su subconsciente aceptara como verdad.

Con el tiempo, su subconsciente aceptara lo que usted se
repite mentalmente una y otra vez. Esta sugerencia mental se
repite como un disco sinfin hasta que su subconsciente fi-
nalmente emocionaliza el mensaje y usted llega a creerlo.

La programaciéon infantil de este tipo nos recuerda que si
pisamos una hendidura en el suelo nuestra madre se va a
romper la crisma, que es mala suerte pasar por debajo de una
escalera o que se nos cruce un gato negro en el camino.
Una idea que se repite con bastante frecuencia se aloja en el
subconsciente para siempre. Si dicha idea es negativa, puede
arruinarnos la vida para siempre, como le sucedi6 a una pa-
ciente mfa a quien le daba miedo tomar una decisiéon por
s{ misma.

Cuando era nifia Debbie ofa que su madre siempre le de-
cia: “Si no haces lo que te digo, todo te saldrd mal”. Si no
colocaba los platos en el fregadero de la manera que su madre
le habia indicado, romperia alguno, le decfa la madre. Y
claro, de vez en cuando, como era natural, rompia algo. Si
no se ponia a estudiar en silencio en su recamara, en vez de
hacerlo acostada en la cama con el aparato de sonido a todo
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volumen, reprobaria el examen, y claro, Debbie reprobaba
literatura aunque antes del examen siempre tuviera buenas

notas.
Las “predicciones’ de su madre se cumplian con tanta re-

gularidad, que Debbie empezé a temer cuando se trataba de
tomar decisiones. Cualquier cosa que no fueralo que su madre
indicaba, estaba mal. Aun cuando ya tenia hijos adolescentes
era incapaz de decidir algo sin consultar a su madre. ¢De qué
color se verian mejor las cortinas de la sala? ¢Habria que
colocar el sofd sobre la pared larga y bajo el paisaje marino,
o de frente a la chimenea? Su subconsciente seguia acep-
tando la idea de que si hacia las cosas a su manera saldrfan
mal, hasta que aprendié a rechazar la idea negativa y a sus-
tituirla con una positiva. S6lo entonces pudo librarse del
perfeccionismo de su madre y hacer las cosas a su manera
sin temor a las consecuencias.

El principio que utilizan en Alcohélicos Anénimos es la
repeticién de sugerencias positivas para que los bebedores
se mantengan alejados del alcohol. En One Day at a Time,
que viene a ser la Biblia de los que tratan de curarse de su
adiccion, se dice lo siguiente: “El programa programa”. En-
mendandoles la plana yo dirfa que el programa reprograma.
Mediante la repeticién del programa en doce etapas de AA, el
programa llega hasta el subconsciente del alcohélico y modi-
fica su computadora emocional. Para cuando uno de los
miembros llega al paso numero doce, es decir, cuando ya
estd preparado para ayudar a otros alcoh6licos a mantenerse
alejados del alcohol, los principios positivos del programa ya
estdn totalmente arraigados en su subconsciente. Pocos son
los que tras completar el programa vuelven a beber, y esto se
debe a que han desarrollado emociones positivas que les dan
fuerzas para contrarrestar la programacion negativa que los
llevé a beber.

S7 funciona el pensamiento positivo, pero es un proceso
largo y complicado. Yo puedo ensenarle formas mas rdpidas
para reprogramar intencionalmente su subconsciente y asf
cambiar la programacién accidental que controla su vida.

Una computadora es una complicadisima maquina que da
respuesta a problemas relacionados con la informaciéon con
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que se la ha alimentado. Su éxito depende de la programa-
cién que se le dio. Asi es también el subconsciente. En rela-
cién con sus recursos, es decir con la programacién que se le
hizo, hace lo que cree que es mejor para usted. En su lista
de prioridades emocionales computa lo que su lenguaje indica
como lo mejor. Sila reaccién resulta mala, es la menos dafiina
de las opciones disponibles, segiin lo ve el subconsciente.

Si a usted no le gustan las opciones de su subconsciente,
debe alimentar su computadora personal con otros recursos.
Una forma de obtener nuevas referencias emocionales es
buscar experiencias nuevas para las cuales no tenga usted
programacién. Otros métodos consisten en alterar la interpre-
tacion que hace su computadora emocional de viejas expe-
riencias, o recuperar emociones almacenadas e integrarlas a
situaciones actuales. Ya que la mente contiene tanto la cura
como la causa de cualquier problema, usted puede elegir su
propia programacion.

Control instantineo: ‘‘Maldita suerte, no me atraparas”.



Programacién

para hacer
de usted

lo que quiere ser



A

Elija las emociones
que desea

Cada vez que hipnotizo a un paciente lo primero que
observo es cémo funciona su mente. Sé que dentro de la
cabeza de usted hay dos personas que debaten cualquier
decisién que usted tome. Cuando una de ellas dice: “Ve”,
y la otra dice: “No vayas”, usted tiene problemas que no
resolvera hasta que no logre que esas dos partes de su mente

trabajen codo con codo.
El subconsciente cuenta con dos secciones. La seccidn

principal es la parte emocional que siente, y la menor la
automética que controla las funciones corporales auténomas
tales como la respiracion, el ritmo cardiaco y la temperatura.
La parte automatica jamas deja de trabajar. Si alguien dice:
“Alld en la fuente”, el subconsciente no puede menos que
completar ¢l verso, pues almacena todo lo que hemos absor-
bido y programado conscientemente en nuestra computadora
y emite la segunda linea del verso.

Las dos secciones del subconsciente se han programado a
través de experiencias, traumas y repeticiones para hacer de

35
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nosotros lo que realmente somos. El subconsciente es esa
parte de nuestra mente que se usa para adquirir coordina-
cién fisica y autodefensa, para formar juicios estéticos, resol-
ver problemas y apreciar la musica, el arte y la poesia. Es la
parte creativa de nuestro cerebro.

La mente consciente es la parte intelectual, verbal, que se
ejercita constantemente por medio de un pensamlento con-
tinuo. Si alguna vez ha tratado usted de poner la mente en
blanco, se habrd dado cuenta de que esto no es posible.
Siempre habra algin pensamiento flotando por allf. 8i no se
funden consciente y subconsciente para que marchen de
acuerdo, entran en conflicto, y serd la parte intelectual,
consciente, la que pierda casi siempre.

Para llegar a ser una mujer adulta competente en vez de
una nifiita mala, Paula hizo que sus emociones marchasen
de acuerdo con su deseo intelectual de ser una esposa efi-
ciente y adorable. Para llegar a ser una persona capaz de
tomar decisiones, Debbie tuvo que hacer concordar sus
emociones con su creencia intelectual para no cometer erro-
res, como su madre le habia hecho creer subconscientemente.
Usted también puede aprender a utilizar las dos partes de su
mente al unisono, que es como deben utilizarse. Por desgra-
cia, la mayoria de la gente no utiliza la mente de manera ade-
cuada. Exige a su intelecto cosas que éste no puede propor-
cionar. El intelecto puede formarse una idea de lo que hay
que hacer, pero no puede llevarlo a cabo a menos que obten-
ga una carga emocional.

Hay personas que creen que si son intelectualmente capa-
ces de pensar: “No tengo miedo”, deben ser capaces de no
tener miedo, pero esto es una falsedad. Unicamente su diez
por ciento intelectual desea eliminar el temor. El noventa
por ciento restante, que es emocional, seguird sintiendo mie-
do mientras no regrese a la etapa anterior a la programacién
que les permita entender que el miedo es innecesario. Sélo
entonces podrin ambas partes de la mente cooperar en un
ciento por ciento para producir el sentimiento deseado.

El subconsciente siempre estd en busca de un sentimien-
to adecuado para una situacién en particular, pero a menudo
elige uno que usted no escogeria deliberadamente. Es el prin-
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cipio de lo ya visto. Cuando nos sucede algo, una cosa parecida
nos ha sucedido antes. Ya hemos estado alli. El subconsciente
ya sabe como sera todo. Si la primera experiencia no fue
agradable, el sentimiento que nuestro subconsciente elija para
la segunda ocasién, tampoco serd agradable. La mente siem-
pre esta buscando patrones que repetir, y seguird encontran-
do los ya existentes mientras no encontremos otros nuevos.

Por ejemplo, si usted recibe por primera vez en su casa a
su jefe y su esposa, intelectualmente desea que la velada resul-
te perfecta, pero tal vez se encuentre emocionalmente tenso.
De ser asi, puede estar seguro de que en el pasado hubo algin
incidente parecido que salié mal, de otra manera no se senti-
ria tenso. Si, por otra parte, acaba de dar una fiesta en la que
todo mundo se divirtié6 inmensamente, tenga la seguridad de
que esta vez puede ser igual.

Pero el jefe va a venir y usted estd tenso cuando no quiere
estarlo. Desea conducirse como un anfitrién relajado, seguro
de si mismo y feliz. Lo que la mayoria de la gente no toma
en cuenta es que es posible sentirse como uno quiere. No hay
que conformarse con el sentimiento que el subconsciente
ha elegido si aprendemos los sencillos pasos de la psicofusion
y el autoeco.

Primero reconozca usted que no le gusta sentirse tenso. En
segundo lugar, esté consciente de que puede elegir cémo sen-
tirse. En tercer lugar, deje que su intelecto examine las posibi-
lidades. Hay varias opciones. Puede quedarse tenso, pero
usted no desea eso porque el jefe probablemente lo advertiria
y usted no proyectaria la imagen que desea. Otra opcién es
tomarse unas copas para relajarse, pero no quiere hacerlo por-
que es usted quien servird las copas a sus invitados. Lo que
menos quiere en el mundo es beber demasiado y correr el
riesgo de que su jefe piense que es usted un borracho. Otra
opci6n es la de simplemente sentirse relajado, la cual, obvia-
mente, es la mejor de todas.

Claro que el que usted se diga intelectualmente que debe
estar relajado no sirve de nada. El intelecto sabe lo que hay
que hacer, pero no puede llevarlo a cabo sin ayuda de una
carga emocional. La obtenciéon de dicha carga es el cuarto
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paso, cuando usted le dice a su subconsciente: dame una gen-
sacion de relajamiento.

Observe el siguiente procedimiento en tres pasos para que
su subconsciente le dé el relajamiento adecuado:

Primero, inspire tan profundamente como le sea posible
y luego expire lentamente, dejando salir el aire en forma
pareja y gradual.

Segundo, piense en las siguientes palabras: “Derritete y
reldjate”, como si fuera una orden dirigida a su cuerpo.

Toda vez que la mayorfa de las personas estdn demasiado
tensas para hacer un cambio inmediato de sentimientos, la
capacidad para derretirse y relajarse puede requerir practica.
Para dominar la fusién inmediata, cierre los ojos e imaginese
que ve por dentro-a través de la frente, concentrdndose en un
punto central de la misma. Mientras estd concentrado en ese
punto, trate de abrir los ojos. 8i los puede abrir, es que no se
estd concentrando debidamente. Siga tratando de concentrar-
se en la parte central de la frente hasta que no pueda abrir los
ojos. Es necesaria la mencionada concentraciéon en dicho pun-
to para poder obtener un relajamiento instantineo con las
palabras clave ‘Derritete y reldjate”.

Después de cinco segundos de no poder abrir los ojos inspi-
re profundamente, contando regresivamente desde diez, sin-
tiendo como se derrite y relaja, y usando la inspiraciéon para
llegar en su cuenta a uno. Permita que su cabeza caiga lenta-
mente hacia su hombro derecho.

Cuente regresivamente dos veces mas a partir de diez,
usando suficiente inspiraciéon para profundizar su nivel de
relajamiento. Entre mds practique esta técnica de relaja-
miento, concentrandose en la frente, mds se acercard a poder
relajarse instantdneamente con las palabras clave. “Derritete
y reldjate”.

Ahora bien, en cuanto al tercer paso de la psicofusion, re-
méntese a un momento en que se haya sentido relajado, a
ese recuerdo que necesita para vencer esa tensién que actual-
mente siente porque va a recibir en su casa al jefe. Vea vivi-
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damente ese recuerdo de relajamiento y concéntrese en los
detalles de las circunstancias para aumentar su comodidad.
Permita que aquella sensacién que tuvo entonces se apodere
de su mente y de su cuerpo.

¢Que coHmo encontrar el recuerdo adecuado? Al principio
tendrd que hurgar intelectualmente en el cerebro en busca de
un recuerdo que contenga el sentimiento que usted desea.
Con el tiempo dispondrd de todo un arsenal de recuerdos
placenteros disponibles. Cuando quiera sentirse relajado re-
cordard automaticamente algiin dia soleado en la playa
cuando todas las preocupaciones del mundo parecian estar
tan lejos de usted. Cuando se trate de sentirse lleno de ener-
gla, de inmediato podrd remontarse hasta aquel dia en que
despert6 lleno de entusiasmo y logrd ficilmente todos los
objetivos que se proponia.

¢Que co6mo hacer para que la sensacién adecuada regrese
a nuestro cuerpo? Casi todo mundo es capaz de recuperar una
sensacion simplemente pensando en ella. Hay algunos que ne-
cesitan cosas mds tangibles, tales como una libreta, una con-
cha, una moneda, un anillo, un sillén conocido, cualquier
objeto significativo directamente involucrado con un recuer-
do determinado.

El tacto, el olfato, el oido, la vista y el paladar, todos estos
sentidos pueden evocar reacciones. Cuando usted huele a
humo, reacciona con aprensién. Cuando escucha una melodfa
que tenia un significado especial para usted y otra persona,
piensa en ésta. La psicofusion se sirve de este principio para
encontrar buenos sentimientos y rechazar automdticamente
los malos.

Una vez que el adecuado sentimiento hasta entonces alma-
cenado aflore al nivel consciente, puede aplicarlo a su con-
veniencia. Antes de que llegue su jefe puede ponerse relajado
y confiado porque sus emociones y su intelecto estardn de
acuerdo en cuanto a la solucién de su problema de tensién.
Esto es la psicofusion.

El autoeco le servird para emocionalizar el sentimiento
que ha elegido. Mientras deja que dicho sentimiento penetre
en su cuerpo, repita mentalmente las palabras “Estoy relaja-
do’ diez veces, haciendo una ligera presiéon con los dedos
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sobre el estébmago, una pierna o cualquier otra parte del cuer-
po que sienta mas comoda. Mediante la repeticién, su sub-
consciente emocionalizard la mencionada aseveracién y la
aceptara como cierta.

En este ejemplo, la sugerencia que usted se hace a si mis-
mo es la de estar relajado, pero de la misma forma puede
recuperar cualquier sentimiento. La psicofusién funciona con
el mismo principio que opera cuando se hojea un dlbum de
fotografias. Cuando usted ve fotos tomadas hace afios, revive
el recuerdo de esos tiempos junto con los sentimientos que
los acompaiiaban. De manera parecida, usted tiene un dlbum
emocional de preciosos recuerdos. Al hojear este dlbum sub-
consciente puede evocar la sensacién de dichos recuerdos.

La psicofusién y el autoeco se pueden utilizar juntos o
separados, seglin las circunstancias. Obviamente, si se enfure-
ce usted ante la imprudencia de un automovilista mientras
va por una avenida congestionada, es imposible cerrar-los
ojos para llevar a cabo el procedimiento de psicofusién. Sin
embargo, puede utilizar ficilmente el autoeco mientras con-
duce, presionandose con un dedo cada vez que le ordena a su
subconsciente: “No permitiré que ese conductor imprudente
controle mis emociones”

Usted puede hacer lo que desea intelectualmente si logra
que sus emociones concuerden en el objetivo. Los suefios se
pueden realizar si es capaz de emocionalizarlos e intelectua-
lizarlos.

La gente cree que ciertas cosas se volveran realidad sin
emocionalizarlas. Los estudiantes asisten a las escuelas cre-
yendo que el profesorado hard de ellos seres inteligentes. Hay
quienes desempefian su trabajo suponiendo que el jefe les
dard un ascenso, y otros que van a la iglesia para hacerse bue-
nos, sin poner nada de su parte. Todos ellos esperan que algo
del exterior les llegue dentro y los transforme.

Pero las cosas no son asi. No espere usted que le llegue un
cambio desde afuera. Ya ha esperado bastante a que los acci-
dentes de su vida se corrijan por s{ mismos y todavia no suce-
de nada. Dichos accidentes hay que trabajarlos inicamente
de adentro hacia afuera. Si usted logra que su mente sub-
consciente concuerde con su mente consciente, es decir, la
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unién del interior con el exterior, entonces podra hacer todos
los cambios que quiera.

Por medio de la psicofusién usted puede obtener la carga
emocional que necesita para poder hacer lo que quiera. Ya
sabe cudl es el problema, qué hacer para resolverlo, pero no
tiene ganas de hacerlo. Mientras no tenga el sentimiento ade-
cuado, el problema seguird sin solucién. Cuenta usted con el
vehiculo, pero necesita combustible para hacerlo andar.

El combustible estd en su subconsciente. Lo ha empleado
en otras ocasiones, y ahora que una vez mas lo necesita debe
hacerlo aflorar al nivel consciente. La gente obtiene dicho
combustible de su subconsciente en forma automitica para
muchas situaciones. Adquieren la fuerza emocional que los
mueve a hacer lo que intelectualmente desean. Esta es la
razén por la que algunos individuos no quieren ir a la pista
de baile hasta que empiezan a “sentir” la musica. Cuando
asisten a un salén de baile, deciden intelectualmente que hay
que bailar, pero no lo hacen hasta que la musica les da la
carga emocional necesaria, Mucha gente oye musica cuando
se siente deprimida porque sabe que con eso se va a alegrar.
Como no se sienten como quieren, buscan la forma.

Esta es la razén por la que muchas parejas van a ver pe-
liculas pornograficas. Intelectualmente desean aumentar
o mejorar su relacion sexual, pero no pueden hacerlo hasta
que algo crea la sensacion emocional que necesitan para su
intimidad sexual.

¢Cree usted que el mismo niimero de personas que reaccio-
nan al llamado del cura al final de la misa lo harian al princi-
pio? Por supuesto que no. La misa en si estd encaminada a
crear la actitud emocional para responder al llamado.

Por lo general hay maés peleas después de un partido de
hockey o futbol americano lleno de violcncia,‘ ya que la
gente absorbe el ambiente emocional y se torna violenta tam-
bién. Reciben la sensacién de violencia y la acomodan dentro
de sus propias situaciones.

El subconsciente encuentra los sentimientos requeridos en
cualquier momento. ¢Por qué no encontrarlos para hacernos
la vida mas agradable? ¢Por qué no guiar intelectualmente a
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ese subconsciente hacia el rescate del sentimiento que afiora-
mos? Esto es lo que se lleva a cabo con la psicofusion.

Yo ilustro la psicofusién hipnoticamente manteniendo a
una persona sentada en una silla sin que, incluso, ni siquiera
se dé cuenta de que esta hipnotizada. Esta técnica se conoce
como hipnosis de vigilia. Cuando le ordeno a alguien que per-
manezca sentado, lo hace, y no porque yo tenga el poder para
tenerlo allf, sino porque estd dispuesto a aceptar mi sugeren-
cia. La experiencia me ha ensefiado qué personas son suscep-
tibles de aceptar semejante sugerencia.

El permanecer clavado en una silla es solo un compromiso
mental para una persona bien despierta que sabe intelectual-
mente que puede abandonar el asiento cuando quiera. El pro-
blema estriba en que su subconsciente, que ha aceptado mi
sugerencia, no concuerda con la idea de poder abandonar el
asiento cuando quiera. Si sus emociones concuerdan con su
intelecto, alli permanecera clavado, literal y figuradamente,
hasta que yo le diga como recobrar su fuerza. Todo lo que
necesita es cerrar los ojos, remontarse con el recuerdo a un
momento en que haya estado sentado, y a otro en que pueda
recordar haberse levantado. Necesita meterse dentro de ese
recuerdo, verse a si mismo levantarse y recobrar lo que sin-
tié entonces. Una vez que encuentre el sentimiento adecuado
se podra levantar del asiento.

Cuando una persona sigue mis instrucciones, y tras pensar
cuidadosamente se pone de pie, usualmente se rie como si
estuviera loca. Se excita porque cree haberse escapado del
poder del hipnotista, cuando en realidad de lo que se escapé
fue del poder de su propio subconsciente. Este la mantuvo
atada a aquella silla hasta que encontré el sentimiento ade-
cuado para fundirlo a su deseo intelectual de ponerse de pie.

Mientras no le doy a la persona el secreto de la psicofu-
sién, trata de manera intelectual de modificar la realidad de
estar clavado en un asiento. Sabe intelectualmente que en
realidad no esta clavado, pero el saberlo no le permite modi-
ficar dicha realidad. Su subconsciente, es decir, su mente
emocional, lo tenia confinado a un asiento, y sélo esa misma
mente emocional podia liberarlo.
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El secreto que puede liberarlo a usted de patrones de vida
indeseables esta dentro de su cabeza, esperando que usted
vaya en su busca para fusionarlo con su deseo intelectual de
cambio. Cambiar es como hacer un pastel. Si no tenemos los
ingredientes adecuados, el pastel no saldrd bien. Asi pues,
hay que tener los ingredientes precisos para obtener el pro-
ducto que deseamos.

Control instantaneo: ‘‘Piensa, elige, siente, fandete”.



o

Haga que la
psicofusion trabaje

para usted

Los escépticos diran: “Eso de psicofusién suena bonito,
pero no va a funcionar”. No los culpo. La psicofusion es facil,
y la mayorfa de la gente estd programada para pensar que las
cosas faciles no pueden tener gran sustancia. Como casi todo
mundo, usted probablemente cree que sus problemas son tan
complicados que requieren soluciones asimismo complicadas.

Jamas sabra usted lo eficaz que puede ser la psu:ofusxon
hasta que la pruebe. Al principio se preguntard: “¢Por qué
tengo que hacerle caso a ese hipnotista loco? ¢Qué sabe ¢l
de como puedo cambiar mis emociones?”’

Y yo le digo que si sé. Ahora que ya est4 familiarizado con
la técnica de la psicofusion, solo hay una cosa que le puede
impedir utilizarla con éxito: su falta de fe en si mismo. La
gente es extrana, Confia en psiquiatras, psicélogos y trabaja-

15
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dores sociales para que le ayuden a identificar sus problemas
y resolverlos. Conffa en los hipnotistas para que le metan en
la cabeza sugerencias que le hagan cambiar. Pero no confia
en s misma.

Usted tiene que desechar la idea de que otros pueden ayu-
darlo, y no usted mismo. Recuerde que se trata de su mente,
suya, de usted. Independientemente de lo que un profesional
de la psicologfa haga para ayudarlo, es usted el que toma la
decision de cambiar o de seguir igual. No importa lo que un
hipnotista le meta en el subconsciente, es usted quien decide
si permitira que la sugerencia que le haga funcione o no.
Toda hipnosis es autohipnosis, y toda ayuda es autoayuda.
La psicofusién puede servirle. Yo la veo funcionar a diario
en miles de pacientes. Por ejemplo en Marvin.

Marvin fue a verme porque le aterraba la idea de invitar 2
bailar a una muchacha, problema comtn entre los jévenes
solteros. Me dijo que la muchacha a la que le gustaria invitar
usualmente se sentaba con un grupo de amigos al fondo del
salén de baile que frecuentaba. Aunque intelectualmente que-
ria acercarsele, sus emociones no se lo permitian. Sabia emo-
cionalmente que tenia que atravesar todo el salon para llegar
al sitio donde ella estaba. Una vez que llegara, tendria que
maniobrar entre las demas chicas —todas hablando sin parar
a gran volumen para superar el sonido de la musica— para
aislar a aquella con la que queria bailar. Tendria que encon-
trar algo inteligente qué decirle y luego proponerle lo del
baile, y permanecer alli de pie, esperando, mientras sus com-
pafieras guardaban de pronto silencio, atentas a la respuesta
de su amiga.

Marvin simplemente no se atrevia a dar los dolorosos pa-
s0s que eran necesarios para entablar relaciones con aquella
muchacha, Cuando lo habia hecho, lo rechazaron. La mucha-
cha le dijo que no, y ¢l tuvo que volver a atravesar el gran
salon donde todos se habfan dado cuenta de que la chica lo
habia rechazado. Emocionalmente no se sentia a gusto, y no
querfa que le volviera a suceder. Lo intimidaba aquella pro-
gramacién que le decia que lo rechazarfan una vez mds.

Le expliqué lo de la psicofusién de la siguiente manera:
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“Tienes que regresar con la memoria a un momento en que
no te hayas visto rechazado. Es preciso que encuentres en tu
pasado una ocasién en la que alguien haya reconocido que
eras agradable y te haya aceptado. Tienes que recuperar ese
sentimiento positivo para que cada vez que invites a bailar a
una chica se trate de una experiencia nueva y uUnica. Debes
cancelar selectivamente aquella mala experiencia de tu com-
putadora, o bien madurar la percepcién que de ella tengas.
No es posible que permitas que siga controlando tu vida so-
cial”’.

Marvin, que a la sazén tenia veintidos anos, estaba seguro
de que no disponia de una situacién de refuerzo positivo de
la cual echar mano. Recordaba que en un baile de graduacion,
la chica de la que estaba enamorado habia bailado con todo
el mundo menos con él. Recordaba asimismo otra ocasion en
que no se atrevié a pedirle a la flautista de la orquesta que
bailara con él. Sin embargo, también recordaba a Mary Lou,
quien le habfa dicho que sf, dandole con ello la experiencia
positiva a la que necesitaba recurrir. Haciendo memoria del
sentimiento exultante que habia experimentado cuando Mary
Lou le dijo que si, pudo librarse de la vergiienza del rechazo,
fundiendo dicho sentimiento con su deseo intelectual de en-
contrarse con aquella muchacha en el salén de baile de sus
pesadillas.

El individuo que no cuente con una Mary Lou necesita
retroceder con el pensamiento ain mas, posiblemente hasta
cuando se encontraba en quinto afio y gan6 en un concurso
de deletreo. Es rara aquella persona que no pueda encontrar
alguna experiencia emocional positiva en su pasado.

Primero determine usted la emocién que necesita para lo-
grar lo que desea intelectualmente. Reldjese y retroceda con
el pensamiento al momento en que experimentd esa emocion.
Recuerde la experiencia positiva que le hizo sentir lo que
actualmente necesita sentir. Llénese la cabeza de ese recuer-
do, visualicelo, siéntalo, instilese en €l y reviva aquel senti-
miento.

Rechace otros sentimientos conflictivos. Las tltimas quin-
ce veces que las muchachas rechazaron a Marvin y tuvo que
atravesar el gran salon creyendo que todo mundo sabia que lo
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habian rechazado, no cuentan. Si no puede cancelar selectiva
mente de su computadora el sentimiento de fracaso, cuando
menos podrd madurar su reaccion ante el rechazo.

Puesto que todas las experiencias que ha tenido siempre
estaran almacenadas en su subconscicnte, tal vez no pueda
evitar el recuerdo, pero si cambiar su percepcién del mismo,
Puede darse cuenta de que el que lo hayan rechazado en una
invitacién a bailar no lo convierte en un proscrito social. De
cierta manera, hasta deberia sentirse agradecido. Al haberle
dicho que no desde la primera vez, esas muchachas le aho-
rraron mucho tiempo y dinero y le evitaron toda inversion
emocional en ellas. Claro que no sacd nada positivo de la
experiencia, pero tampoco tiene por qué quedarse con nada
negativo. Ademas, Marvin recuerda a Mary Lou. Ella reco-
noce las buenas cualidades que hay en él. Por lo tanto, algo
bueno o interesante debe tener.

Con este tipo de razonamiento Marvin puede reprogramar
su subconsciente. Posiblemente no elimine el recuerdo, pero
si puede madurar su percepcion del mismo.

Sin embargo, en el caso de Bryan era necesaria una nueva
programaciéon, porque no tenia en lo absoluto ninguna expe-
riencia con las mujeres. Por mas que trataba no podia recor-
dar nada positivo acerca de sus relaciones con las chicas.

‘““¢ Aceptas el hecho de que es menester que tengamos una
experiencia bdsica positiva de la cual partir?”, le pregunté,
después de explicarle la técnica de la psicofusion.

Me dijo que si.

“¢Crees que haya otras personas que se sientan como ta?
{0 crees ser el tnico que ha tenido miedo de sentirse aver-
gonzado porque una chica lo rechace?”

El sabfa que no era el anico.

“¢Y de esas muchachas qué me dices? ¢Crees que no hay
algunas que se sientan como ti? ¢No te parece que hay algu-
nas que van a los bailes y se la pasan sentadas deseando que
alguien las invite a bailar, sin tener oportunidad de aceptar?”

Bryan acepté la existencia de dichas muchachas y suiden
tificacion con ellas,

“Quiero que invites a esas muchachas a bailar, Si estan
feas, dqué importa? Y quiero que las invites porque les vas a
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dar un sentimiento de aceptacién y orgullo. Sabes lo impor-
tante que es esto porque ti mismo no cuentas con ello actual-
mente. T no te sientes bien simplemente porque algunas
muchachas que no saben juzgar el carcter ni el valor de las
personas te rechazaron. Pero tQ eres un muchacho decente,
¢o no?, y de buena apariencia, éno crees? Vas a pedirles a
las feas que bailen contigo para darles algo de satisfaccion.

“Si lo haces, vas a darles un sentimiento de aceptacién y
orgullo. ¢Crees poder ofrecer este sentimiento a otra perso-
na? ¢Nunca lo has hecho? ¢Nunca le has dado de comer a tu
perro, permitiéndole que luego te lama la mano en un gesto
de carifo? ¢Le has dado a alguien un regalo en Navidad ha-
ciéndolo indeciblemente feliz? ¢Si? iMagnifico! Entonces
ya sabes lo que se siente. Se siente muy bonito hacer feliz
a otra persona,

‘“Esta noche vas a darle felicidad a alguien. Tal vez no te
suene muy bien si te digo que vas a bailar con muchachitas
insipidas, pero vas a sentir bonito. Y ellas también. {Podras?
Ya has admitido que necesitamos contar con una experien-
cia bdsica positiva para partir de ella, y debemos empezar
por alguna parte. Ademds, te sorprendera lo agradables que
pueden ser esas muchachitas aparentemente insipidas y
feas”.

Marvin bailé con ellas y empez6 a sentir que la gente lo
apreciaba y a darse cuenta de que, después de todo, era un
muchacho realmente aceptable. Acumul6 experiencias posi-
tivas para su computadora emocional, y llegb a aceptar que,
si alguien lo rechazaba, no era porque €l tuviera la culpa.
Como muchas otras personas lo habfan aceptado, esto no
le preocupaba. Toda vez que no tenia el sentimiento que ne-
cesitaba, lo adquiria buscando experiencias nuevas.

Este es el secreto del cambio. Si usted no tiene el senti-
miento que necesita para fusionarlo con su deseo intelectual
de cambiar, vaya y adquiéralo. Esto significa probar cosas
nuevas, algo que para mucha gente resulta aterrador. Es una
cosa dificil, pero ya se sabe que las cosas dificiles sirven para
templar el caracter.

Zelda, que recurrié a mi para reprogramar su actitud hacia
su hermano, también necesitaba cambiar su percepcién de
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sucesos del pasado. Queria que la hipnotizara y le dijera que
podria llevarse bien con el hermano, a quien detestaba. Esto
es lo que hacen la mayoria de los hipnotistas: imbuyen suge-
rencias para la eliminacién de sintomas, pero no hacen nada
respecto al problema en si. No engranan, ni maduran, ni com-
plementan, ni mejoran las actitudes y sentimientos antiguos.
Aun cuando imbuyen en el subconsciente sugerencias para la
eliminacién de sintomas, las actitudes y los sentimientos anti-
guos permanecen al igual que antes. Simplemente no se les
puede ignorar ni encubrir ni reprimir. Esto no funciona,
como se lo expliqué a Zelda.

“Th quieres que te meta en la cabeza que tu hermano es
una persona maravillosa, para que, a partir de ese momento,
puedas comunicarte con él sin problemas”, le dije. ‘“¢Crees
que esto vaya a resolver el problema?”’

Admitié que no, que seguiria recordando el dia que su
hermano le pegd con una tabla, y cuando le dijo a sus padres
que andaba con el empleado de una gasolineria, y cuando la
descubrié que fumaba en el bafo.

“é¢Como le vamos a hacer con eso?”, le pregunté, “‘Sigues
acordandote de esos sucesos, y si te digo que tu hermano es
una persona ecuanime, y que te vas a comunicar con él y a
sentirte comoda en su presencia, no te lo vas a creer, ¢o si?
Tienes un montén de experiencias almacenadas que te dicen
que tu hermano es una rata, y no vas a poder ignorarlas. Tu
cabeza no aceptara el que th le digas a tu subconsciente que
es una persona amable y que ya te puedes llevar bien con él
Tal vez lo acepte momentaneamente, pero hay demasiadas
experiencias del pasado que te gritan: “iNo, no esta bien!
Se opone a todas mis experiencias con mi hermano’. Muy
pronto, los viejos recuerdos aflorardn y echaran por tierra la
nueva sugerencia, y te encontraras una vez mds donde empe-
zaste: odiando a tu hermano™.

Zelda penso6 que tal vez yo tuviera la razén,

“Tienes que empezar por darte cuenta de que tienes razon
de sentir lo que sientes hacia tu hermano’’, le dije. ‘No debes
sentirte culpable al respecto, pues fue todo un bellaco al pe-
garte con una tabla y al denunciarte cada vez que te sorpren-
dia infringiendo las reglas establecidas. Entiendo que lo odies,
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pero ahora, veinte afios después, ¢cémo podremos mejorar
tus sentimientos hacia él? Vamos a empezar sobre la base de
que cuando te hizo todas aquellas maldades era tan pequeiio
como tl. Como adulta que ahora eres puedes entenderlo.
Veinte afios después entiendes lo que hacen los nifios para lla-
mar la atencién, y por otra parte, que eras la nifia mds linda y
buena de todo el barrio, que tus padres te adoraban y que él
estaba celoso. {Comprendes por qué se sentia asi? Pero volva-
mos a la actualidad. Tienes que sobreponerte a tu actitud
emocional de odiarlo basandote en que tanto ti como él ya
han dejado de ser nifios. As{ pues, no debes castigar a su adul-
to por lo que su nifio hizo”.

Zelda comprendia que necesitaba cambiar su percepcién
del pasado, o bien, rechazar selectivamente sus sentimientos
relativos a aquellas experiencias que la hicieron odiar a su
hermano.

‘““Ahora es preciso que te remontes a una época en que tu
hermano haya hecho algo que te haya gustado mucho™, le
dije. “Escudrifia en tus recuerdos hasta que encuentres algo
que te haya agradado de tu hermano™.

Zelda recordd cuando su hermano ahorré durante tres se-
manas el dinero que ganaba repartiendo peridédicos para com-
prarle unos patines en su cumpleafios. Recordo el sentimiento
positivo que habia experimentado al abrir el regalo, y el cari-
fio que sintid por él por haberse abstenido de sus malteadas
y de sus historictas comicas para comprarle los patines que
tanto deseaba ella.

“Sigue adelante con ese mismo sentimiento. Métete dentro
de él y revivelo. Imaginatelo vividamente en la mente. A
partir de ahora, ese sentimiento se va a c:_onvertir en algo gene-
ral hacia tu hermano. Cada vez que pienses mal de él vas a
evocar este recuerdo feliz y a dejar que te inunde el cuerpo.
Vas a aceptar a tu hermano porque es un ser humano, aunque
en ciertos renglones sea inmaduro, al igual que ti. Ahora
bien, aunque haga algo que no te guste, es preciso que sientas
que también tiene su lado bueno. Prueba a tratarlo como
adulto, y no como tratabas al nifio que era. Practica, y cuan-
do haga algo bueno, aprécialo. Cuando haga algo malo,
acéptalo como la parte infantil que surge de €l. Recuerda que
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necesita madurar en ciertos renglones, y es posible que tam-
bién td. Por lo pronto habras madurado tu actitud hacia él,
y cambiado tu percepciéon de aquellas experiencias que te
hacian odiarlo como adulto por las cosas que habfa hecho
siendo nifio”’.

Si usted tiene actitudes muy fuertes, no las puede ignorar
ni reprimir, pero siempre las puede reconsiderar analizando
las experiencias que originaron dichas actitudes con los ojos
de una persona de 26 afios, y no con los de un nifio de 12.
Enseguida, observe los pasos de la psicofusién. Escudrifie en
su pasado hasta encontrar una actitud diferente, la cual debe
acomodar en su situacién actual. La técnica de la psicofusién
funciona para lograr los cambios que usted desea.

Control instantineo: ‘“Veo mejor el ayer con los ojos de
hoy”.
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Ponga a prueba
su flexibilidad

emocional

Indudablemente, la psicofusién es algo que funciona. Lo
tinico que hay que ver es qué tan facil le va a funcionar a
usted, como individuo. Habria que hacerse la misma consi-
deracién si usted acudiera a mi en busca de hipnosis para
reprogramar un hdbito personal. Para semejante reprogra-
maci6n la hipnosis si' da resultado, y solo habria que consi-
derar qué tan receptivo es usted a la hipnosis, ya que su re-
ceptividad determinarfa la rapidez con que funcionaria la
mencionada reprogramacion.

Hay personas que son naturalmente receptivas, y otras
que deben aprender a responder a la hipnosis. En el caso de
la psicofusién es lo mismo. Para determinar su receptividad
a la psicofusion, conteste con un si o un no a las siguientes
preguntas:

63
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iCree usted que sea posible la curacion por medio de la fe?

iSe considera usteduna persona religiosa?

;Cree que la hipnosis podria ayudarlo a resolver algin pro-
blema? _ _

4. ;Le parecen fascinantes las funciones de magia o la per-

cepcion extrasensorial?

L ]

5. ;Se enoja usted con facilidad o es capaz de emocionarse
rapidamente?

6. ;Habla usted a menudo con demasiada rapidez o ligereza
y luego lo lamenta?

7. ;Es capaz de permanecer quieto por espacio de 20 6 30
minutos y disfrutarlo?

8.  ;Se fiausualmente de lo que la gente le dice?

9. ;Se queda dormido con facilidad cuando se acuesta por la

noche?
10.  ;Le gusta leer o ir al cine?
I1.  ;Se considera imaginativo o creativo?
12, ;Se considera una persona calmada?
13. j’l‘igne el pelo rubio u oscuro, y los ojos azules, grises o ver-
es?
14.  ;Camina o habla dormido?

15.  ;Cree que aprender a relajarse seria importante para su
salud?

16. ;Le gustaria, si pudiera evitarlo, no tomar medicinas?

17.  ;Tiene frecuentemente ensuefios diurnos sobre como hacer
las cosas mejor?

18.  ;Prefiere la ficcion literaria a otro tipo de literatura?

19.  ;Recuerda haber tenido alguna vez temor a la oscuridad o a
las alturas?

20. ;Recuerda lo que suefia?

La puntuacién que obtenga usted en esta prueba consti-
tuird una buena indicacion de lo facil o dificil que le sera la
psicofusién, aunque no debe olvidar que ninguna prueba es
ciento por ciento valida.

Por lo general, si respondié con un “si”” de catorce a veinte
de las preguntas, es usted un excelente sujeto para la psico-
fusién, capaz de reprogramar su subconsciente emocional a
su gusto, en vez de conformarse con el que le tocéd por acci-
dente. Si tiene de 9 a 13 sies, es potencialmente un buen
sujeto, pero necesita relajarse y adquirir la capacidad de con-
centrarse sin esfuerzo. No se esfuerce; simplemente deje que
las cosas sucedan, y considere la psicofusién como un placer
personal conducente a un cambio positivo.
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Si tiene de 4 a 8 sies podrd servirse de la psicofusién, pero
unicamente después de que practique la receptividad emo-
ctonal, Empiece a entrenarse concentrandose en una emo-
cion que desee sentir. Felicidad, odio, amor o miedo; imagi-
nesela una y otra vez hasta que la sienta por dentro y pueda
ver una imagen de ella en su mente.

Otro ejercicio es ponerse a recordar un lugar que le haya
gustado. Véalo mentalmente con todos sus detalles posibles.
Si se trata de una playa, visualicela con las olas que revientan
sobre la arena, los surcos que forma el agua que se retira, de-
jando tras de si pedazos de conchas y tal vez hasta una bote-
lla de refresco. Evoque el azul del cielo y la forma en que las
nubes algodonosas flotaban mansamente sobre el agua cris-
talina, y la mancha blanca de una embarcacién de vela mien-
tras desaparecia en el horizonte.

En su esfuerzo continuo por mejorar su capacidad de con-
centraciéon, aprenda juegos con el alfabeto. Cuando conozca
a gente de la que, ordinariamente jamas recordaria sunombre,
coloque a cada individuo en el alfabeto, de la A a la Z. Des-
pués de pronunciar mentalmente cada letra, ponga en blanco
la mente hasta que le venga a la memoria el nombre de la
persona. Puede utilizar la concentracion alfabética para mu-
chas cosas, desde la memorizacion de la lista de compras,
hasta la de los temas de una relacién que deba usted pre-
sentar a sus superiores.

Para practicar convenientemente la psicofusién, también
debe aprender a ejercitar la imaginacién. Mientras escuche
misica, invente una historia con su trama que se adecue al
ritmo y melodia en particular. Cuando mire una pintura,
imaginese que una secuencia cinematogrifica tiene lugar
en ella en ese momento. Cuando se trate de una fotografia,
imagfmese las razones que tuvo el fotdgrafo para capturar
esa escena en particular. Disfrute de su imaginacién. Pén-
gase en contacto con sus sentimientos sin juicio critico.

Si ha dado como respuesta menos de cuatro sies, le va a
ser muy diffcil dominar la psicofusiéon. Probablemente sea
usted una persona desconliada y analitica. Para que aprenda
a utilizar la psicofusion con el proposito de cambiar, debe
aprender asimismo a tener la flexibilidad emocional que va
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a necesitar para llevar a cabo dicho cambio. Las personalida-
des rigidas deben doblegarse para poder crecer.

En general, mientras mas confiada, creativa e imaginativa
es una persona, més capaz sera de servirse de la psicofusién.
Una persona inquieta que se muestre compelida a hacer las
cosas a la perfeccién, tal vez esté demasiado inhibida para
relajarse y dejar obrar a la psicofusiéon.

La psicofusién va mds alld de la hipnosis. Es como una
hipnosis mejorada. Antiguamente yo empleaba tinicamente
la hipnosis para ayudar a la gente a reprogramar su subcons-
ciente, pero después de doce afios de practicar la hipnoterapia
y de trabajar clinicamente con mds de 30,000 personas, he
descubierto que la psicofusién constituye una mejor manera
de ayudar a la gente a efectuar los cambios vitales que desea.

En primer lugar, la psicofusiéon es una técnica que puede
emplear usted mismo. Para servirse de la hipnosis es menester
consultar a un hipnoterapeuta. La mayoria de los hipnotera-
peutas le meten en la cabeza sugerencias que necesita el sub-
consciente para llevar a cabo los cambios que usted desea.
Esa técnica no funciona muy bien en cambios duraderos
porque no existe un desarrollo de la madurez emocional, y la
sugerencia imbuida no se integra al ritmo de vida. La sugeren-
cia, pues, debe fusionarse con toda la problemitica, si se quie-
re que resulte efectiva.

Si usted desea dejar de fumar, la mayoria de los hipnotis-
tas le van a decir que los cigarrillos saben a basura quemada,
y que jamas va a querer fumar de nuevo. Error. Ignoran el
hecho de que el no volver a querer fumar no tiene nada que
ver con el gusto de los cigarrillos, pero si con la sensacién
que dan los cigarrillos, con el acto social que representa
fumar y beber café o alcohol, o con la defensa que repre-
senta cuando alguien discute con usted, etcétera, y ninguna
de estas cosas tiene que ver con el sabor del tabaco.

Tal vez la sugerencia que le haga el hipnotista logre que
los cigarrillos le sepan mal, pero esto no le va a quitar las
ganas de fumar. Antes de que esto suceda, usted tiene que
mejorar su actitud emocional hacia los cigarrillos y hacer
que sus emociones concuerden con su deseo intelectual de
dejar de fumar. Mientras usted no fusione sus necesidades
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emocionales con su idea légica y racional, el renunciar a los
cigarrillos no le hard sentirse bien. E] mantenerse alejado del
tabaco no le compondra la vida. Usted puede meter a la fuer-
za un pedazo de madera redondo en un agujero cuadrado si
el pedazo es lo suficientemente pequefio y a usted no lo mo-
lesta tener que dar unos golpes con el martillo para que
entre, pero nunca va a quedar bien. No se ha acoplado con el
agujero cuadrado, no se ha fusionado con el problema total.

Cuando un hipnotista imbuye una sugerencia sin fusionarla
con la problematica total, es como tratar de sostener un gran
espejo con un clavo pequeno Tal vez se sostenga un momen-
to, pero pronto se caerd. Un solo clavo no sirve para resolver
el problema.

Y bien, ya lo he convencido. Quiere probar la psicofusion
para cambiar su vida. Ahora debe dominar la técnica, y para
esto se requiere una practica diaria. Como todo mundo llega
a sentirse tenso varias veces al dia, he descubierto que la me-
jor forma de dominar la psicofusién es la de practicarla cada
vez que se necesite acabar con dicha tension.

Cuando la angustia lo haga sentirse tenso, aprenda a susti-
tuirla con una sensacién de relajamiento mediante el siguien-
te ejercicio:

Primero, inspire tan profundamente como le sea posible,
y luego espire lenta y gradualmente.

Segundo, piense en las palabras: “Derritete y reldjate”
como si fuera una orden que le diera a su cuerpo.

Tercero, concéntrese en la imagen de un recuerdo que le
haga sentirse comodo.

Antes de probar esta técnica, dése el tiempo para remon-
tarse con el pensamiento y visualizar algo que invariable-
mente lo relaje y lo haga sentirse contento. ¢Le gusta oir
el rumor del mar? ¢La musica? ¢Caminar solo por el bos-
que? ¢Contemplar las estrellas? ¢Un ocaso? ¢Estar con la
familia en Navidad?

Escoja un recuerdo que sélo le provoque pensamientos
felices. Y véalo mentalmente. Siéntalo. Métase dentro de
él y revivalo.

Si va usted a aprender a relajarse a voluntad, ese recuerdo
se convertird en parte de su rutina diaria. Debe tratarse de
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algo que conozca intimamente para que pueda aflorar espon-
taneamente a la orden de: “Derritete y reldjate™, y debe ser
lo bastante vivido para que le pueda dar un sentimiento
agradable y calido.

Cada vez que sienta que la tensién se estd apoderando de
usted, inspire profundamente, espire lentamente, piense en
las palabras “Derritete y reldjate” y visualice el recuerdo pla-
centero. Repitalo tres veces. Si practica esta técnica con
regularidad vera que interrumpe el desarrollo de situaciones
tensas, y les impide apoderarse de la paz de su mente.

Aunque la prueba de este capitulo indique que tendra
dificultades con la psicofusion, practique este ejercicio. Es
posible aprender cosas nuevas, aunque no tengamos aptitud
para ellas, siempre y cuando tengamos la dedicacién y perse-
verancia necesarias.

Cuando se practica por espacio de 20 dias consecutivos,
esta técnica puede convertirse en una reaccién establecida en
cuanto se columbre la angustia. De esta manera, usted seri
capaz de recobrar la serenidad en cualquier momento.

Si es usted ejecutivo, podra relajarse aun en la situacién
mds comprometida para su compaiia. Si es usted un pasante
a punto de graduarse con un examen muy dificil, podra
relajarse aun cuando su graduacién dependa del resultado
de dicho examen.

Si es usted madre de familia, no se sentird abrumada aun-
que su hijo de tres afos derrame el espagueti en el piso, el
bebé reclame a gritos el biberon de mediodia, y el nifio ma-
yor traiga inesperadamente a comer a tres de sus compafieros.

Domine la psicofusion en pos de una serenidad cotidiana,
y la podra dominar para efectuar cualesquiera cambios que
desee en su vida. La psicofusion concierta y concilia todas
las partes de la mente, haciendo de ellas colaboradoras en
vez de oponentes. La psicofusion puede convertirlo en triun-
fador.

Control instantaneo: “Derritete, reldjate y dame lo mejor
de mi mismo”,



7

Cancele la

programacién negativa

Puesto que usted alberga dentro de si toda emocion huma-
na posible, no tiene por qué resignarse a una programacion
negativa que lo haga vivir infeliz. Las emociones son como el
talento; se tienen, pero no se desarrollan a menos que se prac-
tiquen. Tal vez usted sepa tocar el piano, pero necesita prac-
ticar a diario para mejorar su técnica. Probablemente sepa
escribir a maquina, pero no se ejercite por espacio de dos
afios y ya vera las consecuencias. Sucede lo mismo con las
emociones. Usted las tiene todas, pero algunas de las positivas
son tan débiles que las negativas las aniquilan. As{ pues, es
menester que practique las positivas con regularidad para
evitar que las negativas emerjan de la computadora emocio-
nal.

Una programacion negativa hizo de Ray un tartamudo gran
parte de su vida. Cuando acudi6 a consultarme tartamudeaba
tanto que ni siquiera podia decirle a la recepcionista a qué
hora tenfa la cita conmigo. Una vez dentro del consultorio
tratd de describir todo lo que habia intentado para acabar
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con la tartamudez, pero le fue imposible explicarse. Hice que
se acomodara en un sillén reclinable e inicié una induccién
hipnética. En cosa de diez segundos quedd hipnotizado. Era
un sujeto muy sensible,

Lo hice retroceder en el tiempo hasta cuando empezb a
tartamudear, y descubri que ello ocurrié6 cuando tenia seis
afos. En una ocasién en que su abuela no le permitié acom-
panarla a la ciudad, hizo tal berrinche que ella le dio una
bofetada. Ray se sintié tan afectado que ni siquiera podia ha-
blar, y poco después empezé a tartamudear para que la gente
le prestara mas tiempo y atencién. Sabia que mientras mds
se tardara en explicarse, no lo abandonarian como lo habia
hecho su abuela.

Reprogramamos su actitud como nifio de seis afios hacien-
do que considerara el episodio con el criterio de sus 23 afos.

“En realidad tu abuela te queria y se preocupaba por ti,
éno te parece?”’, le pregunté. “Perdi6 los estribos porque era
una sefiora mayor y creyé que no debia permitirte que hicie-
ras un berrinche sin castigarte por ello. No te quiso llevar ala
ciudad porque consideré6 que no era conveniente. Te prote-
gia de cosas en las que no necesitabas involucrarte a tan tier-
na edad. Ahora, a los veintitrés afios, ya no tienes que tarta-
mudear para llamar la atencién. La gente te puede estimar
por ti mismo y desea estar en tu compaiiia por tus buenas
cualidades, no porque te tardas mucho para hablar”.

Luego de madurar la percepcién programada que se ha-
bia hecho del incidente a los seis afios, hicimos regresar a Ray
a una época en que no tartamudeaba, de tal manera que pu-
diera adentrarse en el sentimiento y aplicarlo en la actualidad.
Después de hacerlo volver al presente y despertarlo, me dijo:
“Es sorprendente. Hacia tiempo que no pensaba en eso”’.

Y este comentario lo hizo sin tartamudear en lo absoluto.
No podia creerlo. Después de pagar los honorarios a la re-
cepcionista, ésta entr6 en mi consultorio y me pregunto:
“¢Qué paso aqui adentro con ese individuo? Cuando entré ni
siquiera podia hablar”,

Le dije a Ray que si tartamudeaba otra vez volviera a ver-
me. Esto fue hace tres afios y jamas he vuelto a saber de él.

¢Podia haberse curado con la psicofusién? Absolutamente
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si. Muchos tartamudos que jamds recurrieron a la hipnosis
ahora hablan de corrido. Si usted les preguntara cémo se
curaron de la tartamudez, probablemente le dirfan que todo
lo que hicieron fue superarla, y es verdad. Simplemente lle-
garon a un punto en que pudieron considerar la tartamudez
como una reaccién infantil inadecuada para un adulto. No es
importante conocer el episodio exacto que inicialmente pro-
pici6 la tartamudez, sino reconocer este mal hébito como un
patrén infantil,

Los que resuelven su problema de tartamudez por s mis-
mos utilizan el principio de la psicofusién por accidente, de
la misma manera que usted lo utiliza a diario. En un dia so-
leado usted se siente autométicamente de mejor humor que
cuando llueve o estd nublado. Mediante la psicofusion usted
puede hacer brillar el sol en su vida cuando lo desee.

La psicofusién hubiera funcionado con Amanda, una pa-
ciente cuya programacién negativa dio por resultado una tos
que tres médicos no habian podido remediar. Ninguno de
ellos pudo encontrar una razon para la tos, la cual no se cura-
ba con medicamentos.

Cuando me la enviaron, la hice regresar mentalmente al
momento en que se inicid la tos. Ella recordé que todo habia
empezado una vez que se le atordé en la garganta un pedazo
de carne. Aunque aterrada porque se estaba ahogando, se las
arregl6 para toser y echar fuera la carne.

Seis semanas después del incidente, su subconsciente to-
davia tenfa miedo de asfixiarse, y como al principio del pro-
blema resolviera el problema tosiendo, su subconsciente lo
seguia haciendo para reforzar su seguridad. Necesitaba califi-
car su percepciéon del desagradable incidente para que enten-
diera que se habia tratado de un suceso tnico y aislado. Des-
pués de lograrlo, la hice regresar a los tiempos en que podia
respirar, hablar y tragar sin dificultad, para que pudiera tras-
ladar al presente dicha sensacion. De inmediato cesé aquella
tos que habia dejado perplejos a tres médicos.

Amanda argiifa que hubiera seguido tosiendo toda la vida
si no hubiera sido por mi, y tal vez fuese asi, pero no por-
que no pudiera eliminar la tos mediante la psicofusién.
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Aun cuando jamds hubiera relacionado su tos con el incidente
de la carne, si podria reconocer el problema como una inter-
pretacién errénea del subconsciente. Después de todo, los
tres médicos le hab{an dicho que su tos era psicosomitica. Lo
que la mente origina, lo cura la mente.

La mayorfa de las programaciones negativas no pueden re-
montarse a un solo incidente, como en los casos de Ray y de
Amanda. Por ejemplo, la programaciéon que hace que los
alumnos odien estudiar es usualmente el resultado de inci-
dentes acumulativos en el aula. Pocos son los alumnos que,
considerando retrospectivamente uno de estos incidentes,
dicen: “Ah, si, fue aquella maestra de tercer afo de prima-
ria la que me quité el entusiasmo. Desde entonces no he
vuelto a poner atencién en la clase”.

Derrick, un muchacho bien parecido de dieciséis afics,
atleta consumado, tenia un problema de estudios. Con su
gran desarrollo corporal destacaba en futbol y basquetbol,
pero como no andaba bien en las clases, no lo podrian elegir
para las competencias deportivas. Su problema no era de inte-
ligencia, sino el hecho de no sentir ningiin entusiasmo por las
materias académicas.

El que intelectualmente deseara mejorar sus calificaciones
para poder pasar a la universidad y seguir su carrera deporti-
va, no bastaba para hacerlo cambiar de actitud. Su disgusto
emocional por el salén de clases y el tener que estudiar cosas
que no le gustaban, era mas fuerte que su deseo intelectual
de mejorar su promedio. Cuando el intelecto y las emociones
entran en conflicto, son éstas las que casi siempre ganan,.

Para resolver su dilema, Derrick eché mano de la psicofu-
sibn para que sus emociones concordaran con su intelecto.
Cada vez que sentia alejarse mentalmente de alguna clase
aburrida, recordaba algin incidente en particular en el que
se hubiera sentido orgulloso de su buen parecido y sus haza-
fias atléticas. Sacaba de su subconsciente este sentimiento
orgulloso y feliz y se repetia: “Estoy orgulloso de estar

aprendiendo” para reprogramar con un autoeco su subcons-
ciente actitud contra el estudio. iEl método dio resultado!
Cada vez que se veia tentado a divisar por la ventana del
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aula en vez de aplicarse a sus problemas de geometria, evo-
caba aquel recuerdo feliz y lo transferia al crecimiento edu-
cativo. Sus calificaciones mejoraron.

Otro de mis pacientes absorbié una alimentacién negativa
cuando, a los catorce afios de edad, derrot6 a su hermano ma-
yor en un torneo de golf. Su madre se lo reproché: “Hiciste
quedar mal a tu hermano”, le dijo. “No debiste haberlo he-
cho, él es mayor que tu y debi6 haber sido el ganador”’.

A los 28 afnos, cuando Mac se dedicé a jugar al golf profe-
sionalmente, no entendfa por qué no triunfaba en los tor-
neos. A veces hacfa brillant{simas jugadas que hacian delirar
al pablico, pero antes de que terminara la ronda, empezaba a
cometer errores y se avergonzaba tanto que apenas podia
jugar dieciocho hoyos.

Cuando se uni6 por primera vez al club de golf profesional,
su madre le decia repetidamente: “¢Cudndo vas a conseguir
un empleo?” Asf pues, ambas ideas se programaron dentro de
sus emociones: es malo derrotar a alguien mayor que tu, y
es malo andar jugando al golf en vez de ponerse a trabajar en
algo serio.

Reconocia intelectualmente la falacia de sus sentimientos,
pero no los podia controlar emocionalmente. Mientras trata-
ba de jugar el mejor partido de su vida, aquella voz interior de
su noventa por ciento le decia que ganarse la vida jugando al
golf era una tonteria en comparacién con un empleo respeta-
ble. Nadie quiere destacar en tonterias. Sobre todo cuando
competia contra un contrincante mayor, esa voz interior su-
peraba a su deseo intelectual de ganar.

Mediante sugerencias hipnéticas le ayudé a mejorar su per-
cepcion del golf y del triunfo, de tal manera que pudiera ju-
gar bien. No le di nada que no tuviera ya. Su capacidad para
jugar al golf ya estaba alli, yo s6lo le ayudé a rescatarla.

Afortunadamente, los deportistas no necesitan desechar
percepciones de autoderrota que les impidan destacar en sus
actividades, La psicofusién obra maravillas en cualquier de-
portista. Los atletas olimpicos la llaman practica mental.
Simplemente ge ven a sf mismos haciendo lo mejor y se dejan
guiar por el subconsciente para imitar lo que ven. Al igual que
en la psicofusion, se remontan a un recuerdo positivo y apli
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can la sensacién de dicho recuerdo a una situacién actual para
hacer emerger sus capacidades.

Usted también puede hacer emerger las suyas. No tiene por
qué conformarse con una programacion negativa que no esco-
gi6 ni desea. Puede sustituirla con una elegida por usted para
eliminar las emociones accidentales de su vida.

Acojase a sus mejores emociones y practiquelas una y otra
vez. Desconéctese de sus emociones nocivas y permita que
queden anuladas mediante las buenas. Si usted practica con
asiduidad, con el tiempo vera que la primera emocién que
surja de su subconsciente serd positiva. Entonces sabrd que
ha reprogramado con éxito su computadora emocional.

Control instantaneo: ‘“Uselo o piérdalo”.



3

Programacién con

nuevas experiencias

Usted quiere cambiar. De cierta manera, su vida no anda
bien, y usted desea mejorarla. Si no esta seguro del cambio
especifico que querria llevar a cabo, sea bienvenido a Ciudad
Normal. Los habitantes de esta ciudad estin descontentos de
s mismos, pero no estan seguros de como mejorar su vida.

Si usted se siente asi, no se preocupe. Tal vez ahora mismo
no tenga la capacidad para determinar cudl seria el cambio
adecuado para usted. Probablemente no haya tenido las ex-
periencias necesarias que le den la respuesta correcta. Es por
eso que no tiene la carga emocional que lo impulse a lograr
un cambio en particular.

Necesita una nueva programacion que le dé una base de
referencias mds variada para sus decisiones emocionales e
intelectuales. Mientras no cuente con dicha programacién
no emprenda ningan cambio drastico que, con todo, podria
dejarlo todavia insatisfecho. Continie haciendo lo que ha
hecho hasta ahora y hagalo lo mejor posible. Esté siempre
consciente de que anda en busca de algo mds. Adquiera nue-
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vas experiencias, analicelas, siéntalas y juegue con ellas. Escu-
che a la gente, obsérvela y ensaye pasatiempos nuevos. Cuan-
do algo le parezca adecuado, pruébelo.

¢Teme cambiar las reglas con las que siempre ha gobernado
su vida? De ser asi, empiece con algo innocuo. Hagase otro
corte de pelo; esto le hard cambiar de apariencia, lo cual pue-
de modificar a su vez la forma en que lo trata la gente. Por
otra parte, es probable que nadie note siquiera la diferen-
cia, y esto también va a causarle una respuesta emocional
diferente, éno cree?

Independientemente de que se haya dado cuenta o no, aca-
ba de enfrentarse al temor. No le fue tan mal, ¢o si? A partir
de esa primera experiencia de cambiar sus reglas, el proximo
cambio le parecerd mas facil. Trate de usar algo que normal-
mente no usaria.

Algunos cambios son mds dificiles que otros. Con toda
facilidad podra subir un cerro de un kilémetro, pero lo que es
subir uno de tres kilémetros. . .Ya se sabe que las cosas son
dificiles, pero asi es la vida. Simplemente porfie en su empre-
sa hasta que llegue ala cima. Si el camino que eligi6 es dema-
siado arduo, busque otro.

Jamés sabra qué camino lo conducird a donde quiere,
mientras no pruebe nuevas experiencias. Cada vez que ascien-
da a un nivel de existencia superior y emprenda una nueva
experiencia —como iniciar un empleo nuevo, mudarse de
casa, o empezar a salir con alguien que antes le intimidaba—
tiene que cambiar las viejas reglas que regfan su vida. Las anti-
guas ya no encajan y usted debe saber cémo son las nuevas,
y aprender a vivir con ellas.

El problema de Ralph era que seguia viviendo con las vie-
jas reglas. Cuando acudié a mi ya habia estado cuatro veces
en el hospital por intentos de suicidio. Los psiquiatras que lo
atendieron trataron de sacar en claro por qué queria morir,
y era probable que se debiera a que su hermano, su héroe, se
habfa suicidado en los afios cincuenta. Empero, realmente no
importa saber el porqué. Muchas veces la gente sabe por qué
persiste en conductas autoderrotistas, pero con todo sigue
en las mismas. El método freudiano podria ayudarnos a escla-
recer la razon de algo, pero no nos sirve para alterar nuestras
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prioridades emocionales. Un suicida en potencia no dir:
“Ah, si, ahora que ya sé por qué quiero matarme, ya no me
voy a arrojar de los puentes”. El suicida necesita reordenar
sus prioridades para sentirse como quiere, emocional, no inte-
lectualmente.

Ralph se peinaba con vaselina en un estilo reminiscente de
Bye Bye Birdie. Llevaba unos pantalones bolsudos y una
chaqueta cruzada que parecia sacada de una vieja pelicula
de James Cagney. Bastaba verlo para saber que vivia regresi-
vamente en la década de los cincuenta, cuando su hermano
ain vivia. No tenfa trabajo ni amigos, y el poco dinero
del que disponia apenas le alcanzaba para pagar alojamiento
y alimentacién en el YMCA.

Ralph culpaba a sus padres del suicidio de su hermano,
porque reprobaban su estilo de vida como saxofonista que
tocaba en un bar y andaba con mujeres ‘livianas”. Ralph
conjeturaba que su hermano habia decidido matarse porque
sus padres ya no lo aceptaban.

Ahora estaba convencido de que sus padres también tra-
taban de matarlo a él. Aunque no le importaba suicidarse,
lo cual en él ya era un hibito recurrente, no queria que lo
asesinaran ellos, y sospechaba que querian envenenarlo. Cada
vez que comia en la casa paterna se ponia violentamente en-
fermo, y todos los psicoterapeutas que habia consultado no
pudieron convencerlo de que el problema era de indole psi-
cosomitica.

“Te voy a decir lo que debes hacer”, le dije. “Traeme ali-
mentos de los que te dan tus padres. Si me muero, sabrés
que es cierto, que tratan de envenenarte. Si no me muero ni
me enfermo, te dards cuenta de que estds equivocado y de
que tienen razoén los psicoterapeutas al decirte que todo el
problema estd en tu cabeza’’.

Primeramente me llevé un pldtano excesivamente maduro
y a medio comer que le habia dado nauseas, y me lo comi en
su presencia. Luego unas galletas rancias que €l creia esta-
ban rociadas con arsénico, y me las comi igualmente. Al trans-
currir los dias, fue llevindome una serie de frutas supuesta-
mente envenenadas. En una ocasién, incluso le di un sorbo a
una locién para las manos que le habia hecho dano cuando,
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después de habérsela puesto en las manos, le entrdé un poco
en la boca por accidente.

Después de haber ingerido yo todas aquellas porquerias y
de seguir vivo y coleando, Ralph decidi6 por fin que tal vez
estaba equivocado y que sus padres no querian asesinarlo. No
fue sino hasta entonces que tocamos el problema de su apa-
riencia. Toda vez que mi filosofia es la de que el lastimar a
una persona a menudo puede ser 1til, no me anduve con ro-
deos para decirle unas cuantas verdades acerca de su aparien-
cia. “Te ves raro”, le dije, “tienes que peinarte de otra mane-
ra pues aqui no estamos en Ciudad Vaselina. Asimismo tienes
que procurarte otra ropa y usar unos lentes con arillos metd-
licos en vez de esos gruesos que traes y que te ocultan las
cejas”.

Fuimos de compras juntos. Su apariencia cambié de la
noche a la mafiana, pero necesit tres anos para acostumbrar-
se a verse bien. No lo podia creer. Su transformacién total
tomo siete afnos, y la llevo a cabo mediante experiencias nue-
vas.

Por espacio de diez anos no habia salido con mujeres, por
lo que tomo clases de baile y empez6 a conocer algunas. No
sabia qué decirles, pero traté y aprendié de sus errores. En
cuanto a trabajo, comenzdé cortando césped, pero pronto pro-
gres6 hasta obtener un empleo de tiempo completo en una
fibrica. Empezé a asistir a los partidos de beisbol, al cine y
a la biblioteca, donde se pasaba horas metido entre los libros.

Hace poco fui padrino de su boda. Se casé con una mujer
introvertida, pero agradable, muy parecida a él. Siete afos
antes era un proscrito total que no crefa merecer nada mds
de la vida. Actualmente tiene trabajo, una esposa a la que
ama, una casa que esta pagando y un hijo en camino.

Ralph pudo modificar su vida mediante el rechazo a sus
antiguas reglas. Las personas a las que les parece dificil y has-
ta imposible cambiar, se aferran a sus viejas reglas. Siguen lle-
vando el almuerzo en una bolsa de papel, cuando ya todo
mundo come en la cafeteria de la companfa. Invitan a su
pareja a cenar a un lugar comn y corriente, en vez de llevarla
a un restaurante de primera, donde temen sentirse fuera de
lugar. Se aferran a esas viejas reglas, en vez de investigar en
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qué consisten las nuevas y observarlas. Y se aferran asimismo
a la programacion subconsciente que les tocé por accidente,
en vez de probar nuevas experiencias para reprogramar sus
computadoras emocionales a su gusto.

Modifique sus reglas a través de nuevas experiencias. Tenga
una todos los dias, simplemente para ver qué siente. Con cada
una usted va creciendo. De esta manera, usted elige en su
vida, en vez de esperar que sean los accidentes de ésta los
que elijan en su lugar.

A cada nueva experiencia se acercara més al cambio que
necesita para llevar una vida a su gusto. Conforme acumule
experiencias nuevas podra sacarle més jugo a la vida. ¢Por qué
quedarse en el hoyo si puede ascender a la cumbre?

Control instantaneo: ‘Puedo obtener lo que necesito para
triunfar”,
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Formule de nuevo

las reglas
de la realidad

Casi todas las personas creen que no pueden cambiar las
reglas de la realidad. Independientemente de lo que se auto-
analicen, siempre creen que su problema no se puede modifi-
car. El problema existe, siempre ha estado alli, y all{ va a
seguir porque ese problema se llama realidad, y la realidad no
se puede cambiar.

Falso.

La realidad s7 se puede cambiar. Los miembros promedio
del Templo del Pueblo que siguieron a Jim Jones a Guyana en
pos de una nueva vida, eran personas pobres que luchaban
para subsistir, pagar una renta baja y comer. ¢Es realidad el
que tales personas le entregaran a Jim Jones una cuarta parte
de sus reducidisimos ingresos? Pues si, muchos lo hicieron.

71
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Otros seguidores suyos le entregaban su salario integro,
conformandose con los dos do6lares semanales que €l les daba.
Hubo una mujer que le estuvo entregando los 1,000 ddlares
de su sueldo mensual por espacio de nueve afios, a cambio de
una habitacién y alimentos dentro de la comuna. ¢Es eso la
realidad?

¢Es realidad que sus seguidores no se rebelaran cuando
Jones los condujo al clima infernal de Guyana, donde tuvie-
ron que luchar para sobrevivir entre serpientes ponzonosas,
ratas y feroces mosquitos?

Los miembros del Templo del Pueblo estaban maduros
para el cambio. Jones les inyecté la carga emocional que ne-
cesitaban para cambiar sus vidas, y la que necesitaban para
cambiar la realidad.

Cuando 900 de ellos bebieron un refresco con cianuro, la
realidad era la siguiente: con el suicidio en masa no se logré
nada constructivo, sélo pesar para sus parientes y para casi
todos los norteamericanos conscientes que no pudieron en-
tender semejante acto ciego y falto de inteligencia. Realmen-
te fue una estupidez. Si el grupo en verdad necesitaba crear
una nueva sociedad, el eliminar a la poblacién de esta socie-
dad no era la forma de hacerlo. El suicidio masivo presupuso
una ingrata tarea para los encargados de remover los cadave-
res, asi como una carga financiera para el gobierno, que tuvo
que costear el traslado de los restos a Estados Unidos.

La realidad es que casi todas estas victimas suicidas sabian
intelectualmente que lo que estaban haciendo era una cosa
estupida, ridicula y sin significado alguno. Pero la carga emo-
cional, més fuerte que la necesidad vital de logro espiritual,
modificé esa realidad.

Aunque hay evidencia para indicar que Jones administraba
a sus seguidores drogas para mantenerlos suficientemente pa-
sivos para que obedecieran sus mandatos, lo més probable es
que también haya echado mano de la persuasién emocional
contenida en el viejo y comun enfoque de que “‘el mundo es
un asco”. “El mundo es un asco y so6lo hay una cosa que uste-
des pueden hacer para salvarlo: abandonarlo. Y silo abando-
nan, eso probard que ustedes reconocen que todo lo terreno
es inferior, y al reconocerlo, estin capacitados para ir a un
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sitio superior. Si desean abandonar este mundo, deben estar
listos para el siguiente, en el que hay vida eterna”.

La vida eterna ante todo. ¢Qué prefieren, vivir eternamen-
te o solo setenta afios? Este es el tipo de emocién que hace su
presa en esas personas que se prenden fuego para protestar
por los pecados de la sociedad, o que ayudan hasta morir por
una causa. Llegan a obrar de una forma totalmente irracional
e increible porque van en pos de la vida eterna. Es el punto
maximo en el concepto de ‘“pague ahora, goce después”.
Pague ahora y después gozara del reino de los cielos. Muera
ahora, viva después. Sacrifique unos cuantos afios a cambio
de vivir para siempre. Es una buena transaccién. . . si usted
cree en ella.

Quizd jamas conozcamos la verdadera historia de lo ocurri-
do en Guyana, pero podemos estar seguros de que Jim Jones
conocia el poder de una carga emocional. La misma carga
emocional que hizo que los seguidores de Charles Manson
sacrificaran y descuartizaran a siete personas en Los Angeles.
¢Y Richard Speck? éCree usted que intelectualmente queria
asesinar a todas esas enfermeras de Chicago? Hubiera necesi-
tado de un tipo de orgullo muy especial para decir: “Mira-
me, mam4i, ¢no estas contenta? iSoy un asesino de masas!”’

Cuando George Moscone, alcalde de San Francisco, no le
devolvio su empieo al supervisor Dan White, écree usted que
éste se haya dicho a si mismo: “Bueno, voy a sacar una pis-
tola del bolsillo para matar a éste. Si lo asesino se resolveran
mis problemas. Recuperaré mi empleo y todo seguird como
antes”’? ¢Y qué logica tuvo el que hubiese matado a Harvey
Milk? “Eres homosexual, Harvey, y yo no quiero a los ho-
mosexuales. Asi pues, si te elimino, habrd en el mundo uno
menos de los que no quiero, para poder seguir siendo feliz,
feliz”. ¢Cree usted que asi pensara White? Claro que no. El
haber intelectualizado su problema no hizo de él un asesino.
Fue una carga emocional la que apreto el gatillo.

La realidad sélo se puede modificar de manera emocio-
nal, no intelectualmente. Y no es posible porque una reali-
dad intelectual solo es una percepcion de lo que sentimos
a nivel emocional.

Por ejemplo, yo podria decirle a usted: “Es feo, tiene mala
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dentadura y una sonrisa espantosa. Tiene la nariz torcida y el
pelo sucio, como si no se lo hubiera lavado en meses. Es usted
tan repulsivo que ni siquiera me gusta mirarlo”.

Usted se sentirfa insultado y podria responderme: “No me
importa lo que usted piense de mi”, pero el decirlo no modi-
fica nada si sigue sintiendo que s7 le importa. El decir inte-
lectualmente que no le importa no quiere decir que sea ver-
dad. S6lo una emocién puede modificar la realidad.

En la avenida Madison ciertamente comprenden el poder
del subconsciente. Esta es la razén por la que la publicidad
vende el empaque, no el contenido. Se anuncian automéviles
tripulados por atractivas muchachas que los acarician o que
se tienden seductoramente sobre las brillantes carrocerias.
Hasta el mas tonto se da cuenta de que la muchacha guapa
no tiene nada que ver con el kilometraje del auto, ni con la
cantidad de equipaje que le cabe, ni con la eficiencia del
motor en el trafico citadino. ¢Cree realmente alguna mujer
que si conduce aquella determinada combinacién de cromo
y acero sera como la muchacha que lo anuncia? ¢Cree real-
mente algin hombre poder atraer a una muchacha as{ si se
coloca tras el volante del automévil anunciado? Intelectual-
mente no, pero a nivel emocional es otra cosa.

Las modelos de Lane Bryant son esbeltas. En la tienda se
vende ropa para gordas, pero las modelos son esbeltas. Ahora
bien, {qué sentido puede tener esto? Mucho, sila persona es
gorda aunque no quiere serlo. Todas las mujeres se quieren
ver como las modelos de Lane Bryant. Cuando las gordas ven
en la television a Farrah Fawcett haciendo un anuncio de un
gimnasio, les hace bien sentir emocionalmente que podrian
ser como ella. El subconsciente les escamotea el hecho inte-
lectual de que sélo tienen una probabilidad en medio millén.

Cuando una hermosa rubia noruega con un gran escote le
dice a usted “‘que se quite todo”, a la mayorfa de los televi-
dentes masculinos se les da como un ardite la crema para
afeitar que anuncia. No es preciso ser genio para saber a qué
elemento subconsciente alude el publicista, pero la mayoria
dice: “Yo no me lo trago. No lo creo”. Lo que no advierten
es que el publicista no pretende que se lo crean, sino que lo
sientan. Su proposito es hacerle sentir a usted que necesita
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algo, aun cuando usted, intelectualmente, sabe que no es asi.
Nuestros botiquines atestados de jarabes para la tos, analgési-
cos y productos de belleza, todos sin usar, son testimonio de
que esa técnica funciona.

Y funciona porque echa mano del viejo proverbio norte-
americano que reza: “‘Si quieres engafiar a alguien, primero
debes hacer que se fie de ti, o cuando menos que se sienta
superior”, Los publicistas hacen comerciales de television
deliberadamente tontunos y ridiculos. Quieren que la parte
consciente e intelectual de usted crea que son ineficaces por-
que saben que su intelecto no lo va a hacer cambiar de un
producto a otro. Eso sélo lo hara la parte emocional y sub-
consclente,

Esos redactores publicitarios desean insultar su inteligencia
con sus mensajes, para que su mente consciente piense que no
es posible convencerla. Su objetivo es el 90 por ciento de
usted que controla sus decisiones de compra, ya sea que usted
se percate o no de ello. Ciertos comerciales que los televiden-
tes consideran como los mas estpidos son los que venden
mis. Usted cree que los comerciales televisivos no obran nin-
gan efecto en su persona, pero un llamado directo a su sub-
consciente puede cambiar esa realidad.

Esta es la razén por la que los cinéfilos compraron mds re-
frescos que nunca mientras veian Lawrence de Arabia, y los
nadadores empezaron a evitar las playas después de ver Tibu-
rém. Porque aceptaron el mensaje subconsciente. El intelecto
les decia que no habia razén para tener sed ni para que les
dieran miedo las playas, pero sus emociones no cuentan con
semejante poder de raciocinio.

El subconsciente jamas duerme, aun cuando la mente cons-
ciente cree no escuchar, e incluso cuando una persona esta fy-
sicamente dormida. Ha habido pacientes anestesiados que han
malinterpretado palabras dichas en el quir6fano, con resulta-
dos fatales. Por ejemplo, un paciente podria morir en el curso
de una sencilla apendectomia s6lo porque el cirujano obser-
vara: “Este ya esta listo”, lo cual significa que el médico ya
estd listo para que su asistente suture la incision. Si el sub-
consciente interpretara dicha observacién como un comen-
tario de que se estaba muriendo, tal vez el paciente se deci-
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diera a hacerlo. Se advierte al personal de los quiréfanos que
tenga cuidado con los matices del lenguaje, ya que la interpre-
tacion que haga el subconsciente del enfermo de lo que esta
sucediendo puede hacer de una sencilla intervencién quirar-
gica una tragedia. Puede cambiar la realidad.

La realidad no es tal si le anadimos una carga emocional
para modificarla. La clave para llevar a cabo el cambio que
usted desea consiste en encontrar la carga emocional ade-
cuada. Luego, cuando ya se encuentre maduro para el cam-
bio, no s6lo podra rechazar las viejas reglas de su realidad,
sino también introducir la nueva realidad que tanto desea.

Control instantaneo: ““Lo tnico real es lo que siento”.
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Someta a prueba

sus realidades

¢Qué es realmente real?

El Departamento Federal de Alimentos y Drogas de Esta-
dos Unidos dictamina que el laetril es un fraude, pero trate
de convencer de ello a alguien que visitd6 México, lo adquirid
y dejo de tener cancer.

Los médicos dicen que las llamadas inyecciones de juven-
tud que aplican en Suiza son una broma, pero trate de decir-
le eso a Millie, que tiene 76 afios y se ve de 50. Por espacio
de quince anos ha estado yendo a Suiza una vez al afo para
su tratamiento. Estd casada con un sefior nueve anos menor
que ella, el cual parece necesitar una silla de ruedas. Millie,
en cambio, tiene el pelo rubio y la piel tersa, y baila como
una adolescente mientras su marido la contempla sentado.

¢Qué es pues la realidad? Tal vez usted piense que jamds
se prestarfa a un acto homosexual, ¢{pero qué tal si alguien
le apuntara a su hija con una pistola y lo amenazara con
dispararle si usted no consiente? Eso cambiarfa su realidad
en un santiamén.

77



78 LO HARIA SIPUDIERA. .. 1Y PUEDO!

Muchos norteamericanos se sintieron asqueados cuando
unos vietnamitas atrapados en una isla empezaron a devorar-
se entre si para sobrevivir. La realidad es que en su situacion,
el comer carne humana no seria nada del otro mundo. Es
algo que ya se ha hecho muchas veces. Usted ingiere la came
de una enorme vaca, de grandes ojos castanos, dulce e ino-
cente, {no? No le preocuparia comerse hoy en la cena la
piemna izquierda del animal. De esta manera, confinado en
una isla, podria tener la carga emocional necesaria para sen-
tirse igualmente pasivo con respecto al cuerpo de un compa-
nero muerto. ¢Por qué no darle vida a la vida, en vez de dejar
que se pudra una persona?

¢Qué es lo realmente real, en vez de lo que usted cree que
lo es, o de lo que alguien le dijo que es real? ¢Es real Dios?
Ni en China ni en la India lo llaman asi. Empiece usted por
someter a prueba su propia realidad. Puede ser diferente de
lo que usted cree.

Yo invariablemente someto a prueba la realidad con pa-
cientes mios que creen que su problemadtica particular es algo
que estremece a la tierra. Asi lo hice con Eva, madre divor-
ciada abandonada por su compafiero por una mujer mas jo-
ven, soltera y sin hijos. Después de explicarme que su vida se
habia arruinado porque habia perdido al hombre que amaba,
le pregunté: ‘¢ Realmente tiene usted un problema?”

Dijo que si, que por supuesto; que habia perdido al tnico
hombre que habia amado.

“Pero, ées un problema realmente eso? ¢Qué va a suceder
si no hace nada al respecto?”’

Nada.

“Entonces no tiene ningin problema, dverdad? Se lo estd
creando. Esa es la realidad. En la eternidad la vida humana
no es mds que un parpadeo, menos ain que un parpadeo, y
usted me dice que su vida estd arruinada porque su comparie-
ro la abandondé. . .Debe estar bromeando. Hay seis mil millo-
nes de individuos sobre la faz de la Tierra, y usted se siente
destrozada porque este idiota, que obviamente no reconoce a
una persona de valor, sies que usted lo es, la deja por otra, con
lo que tal vez hasta le haya hecho un favor. .. {Qué impor-
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tancia puede tener esto cuando ni siquiera ha buscado en
Washington, Arizona y Nebraska? ¢Coémo se atreve a decirme
que ese tipo cs la llave maestra del reino?”’

Eva sollozaba como si estuviera participando en un concur-
so de llanto.

“Digame qué pasaria si ahora mismo la llamaran por te-
léfono aqui. Ya ha pagado los cuarenta dblares de la consulta,
la cual sélo lleva unos minutos. Y le avisan que a su hijo lo
acaba de atropellar un camién y que lo llevan al hospital.
¢Qué sucederia?”

Contuvo las ldgrimas. Se irfa corriendo al hospital, por su-
puesto.

“Pero, ¢y la tragedia desgarradora que trae entre manos?”

Tendria que esperar, su hijo era mds importante.

“Ya entiendo”, le dije, “pero épor qué esperé a que un
camién atropellara a su hijo para llegar a esa conclusion?
éPor qué necesita sufrir una verdadera tragedia para advertir
que lo que la aqueja ahora no es tan importante, y que mu-
chas otras cosas que ahora mismo podrian ocurrirsele tienen
precedencia sobre la insoportable tragedia provocada por el
abandono de su compafiero? Si el edificio donde estamos se
incendiara, équé harfa?”

Habria que salir a como diera lugar.

“Y mientras bajara los once tramos de escaleras dirfa llo-
rando?

Pues no, porque iria muy concentrada en la escapatoria.

““Ah, entonces la realidad es que el problema que trae, ese
simple contratiempo del cual ha hecho usted una tragedia,
no es tan grande después de todo, éverdad? Porque podria-
mos pensar en quince cosas mas importantes que modifica-
rian esta tragedia suya restandole importancia. ¢{Por qué
tienen que suceder para que usted se dé cuenta? cPor qué tie-
nen que ocurrir para que usted advierta que un idiota que la
ha abandonado no vale la pena de la inversion emocional que
usted estd haciendo, convirtiendo este rompimiento en un
desastre total?”’

Trate de someter a prueba su propia realidad. Si es honesto
consigo mismo admitird que su realidad, originada por los
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accidentes de su vida, sigue siéndolo porque usted no se ha
decidido a cambiarla. Esta en sus manos hacerlo.

A la gente se le dificulta ajustarse al hecho de que tiene
capacidad de eleccion. Se siente emocionalmente impedida,
como si no tuviera derecho a elegir. Casi todo mundo reac-
ciona ante los acontecimientos como si ya les hubieran dis-
puesto todo, porque no cuentan con una programacién
emocional que les diga: “iAlto! Antes que nada debo elegir
por mi mismo”,

Trate usted de meter dos frases cldsicas en su subcons-
clente. “Yo puedo elegir”’ es una férmula que debe conver-
tirse en su primer pensamiento automético en cualquier
situacion, y “Esa es tu eleccién” debe ser su segundo pensa-
miento automdtico cuando otra persona estd involucrada en
algo que afecta su vida.

El que otra persona decida por usted no equivale a una:
eleccion propia. Digase a s{ mismo: “Esa es decisién de otra
persona, y estd bien mientras no me afecte a mi”.

Si usted desea sentarse a llorar, estd bien, es asunto suyo,
pero le advierto que no lo voy a acompafiar en su llanto. Esta
es mi decision. La libertad de elecciéon es un principio formi-
dable: yo tengo mi libertad de eleccién y usted la suya. Asf
pues, ni usted elige por mi, ni yo por usted.

Veamos el caso de la sefiora que espera a su marido, de
vestido largo, para salir a cenar juntos. Cuando el sefior llega a
casa totalmente ebrio, ella monta en coélera y se siente desdi-
chada, frustrada y molesta porque le arruiné la noche con su
eleccién de emborracharse. En una situacién semejante, las
mujeres en su mayoria asumen que eligieron por ellas, y su
reaccion es: “Mira lo que has hecho con mi velada, vago inde-
cente. Mira qué mal y decepcionada me siento. Ya no pode-
mos salir. Me arruinaste la noche”,

Casi todas olvidan que tienen una opcién. El marido ha
hecho uso de la suya emborrachandose y no quedandole mds
que dormir la mona en el sofa, pero la mujer puede hacer
uso de la suya propia. Para empezar, tal vez ponga el intelecto
a trabajar en busca de opciones para esa noche y se pregunte:
“éQué voy a hacer para salvar la noche y para enfrentarme
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a este problema en particular? Es obvio que tengo que can-
celar el plan original, pero todavia tengo opciones. Pudiera
darme un ataque de histeria y hacerle la vida infernal, hi-
riéndolo en sus sentimientos de la misma forma en que él
hiere los mios. O podria empacar mis cosas, irme a un motel
e iniciar mafiana mismo una demanda de divorcio. O bien,
podria embriagarme para olvidar que es un hombre descon-
siderado al que quisiera abofetear mientras ronca. Otra
opcion seria la de irme a cenar yo sola y después al cine a ver
esa pelicula-de terror que tanto aclama la critica. O ponerme
a leer el best seller que desde hace dos semanas esta abando-
nado sobre aquella mesa. O ponerme de acuerdo con Mary,
cuyo marido anda de viaje, para hacer algo, o con Sandy, mi
amiga soltera, que tal vez no tenga compromiso esta noche.
También podria telefonearle a George para que nos veamos;
siempre se ha mostrado tan comprensivo y carifioso cuando
Fred y yo tenemos dificultades’.

Aqui es donde entra la psicofusién. Después de elegir inte-
lectualmente la opcién mads atractiva, esta mujer necesita te-
ner la emocién necesaria correspondiente. En esos momentos
se siente mal debido a que su marido decidi6 hacerla sentir
asi con su embriaguez. El subconsciente le ofrecié ese senti-
miento, pero no tiene por qué resignarse a algo que _le llegb
por accidente. Si lo desea, puede modificar dichp sentimiento
evocando un recuerdo para recuperar la emocioén que nece-
sita.

Puede recordar la Gltima vez que ella y George fueron a un
partido de futbol después de que Fred ec!lé a perder otro
plan para salir por la noche. En esa ocasion pudo hacerle
frente a la situacién porque tenia un lugar a dénde ir y una
persona con quién estar. Fue muy agradable tomarse dos co-
pas después del juego y antes de volver a casa, donde encon-
tr6 a Fred todavia tirado en el sofda y con el televisor a todo
volumen. Fue capaz de contener la ira que sentia.

Asi pues, quedamos en que puede evocar este recuerdo y
obtener la emocién que necesita para poner en juego su capa-
cidad de elegir cdmo salvar la noche. Si dicho recuerdo no le
sirve para darle el sentimiento que necesita, puede evocar
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otro. Todo lo que necesite estd en su subconsciente, y basta
que se tome la molestia de buscarlo. No tiene por qué con-
formarse con el primer sentimiento que surja.

La clave de la psicofusién es reconocer doénde estamos
plantados, la conciencia de que estamos dentro de un pozo y
queremos salir de él. Usted puede revivir sentimientos de re-
cuerdos amables con la suficiente vividez como para permi-
tirle visualizarlos y evocarlos a voluntad. Evoque aquellas
cosas que contengan implicitamente emociones especificas
que pueda identificar y volver a sentir.

La mayoria de la gente se enfrenta a cada problema nuevo
con perspectivas asimismo nuevas, y como resultado de ello
cuenta con menos elementos de combate porque, en vez de
hacerle frente con el conocimiento acumulado, lo trata co-
mo algo nuevo y sin relacién alguna con sentimientos del
pasado. Ningan problema es nuevo toda vez que si bien, pre-
supone sitios diferentes, personas diferentes y circunstancias
diferentes, lleva aparejado el mismo sentimiento.

Una vez que usted aprenda a encontrar el sentimiento, la
carga emocional que necesita, puede cambiar su realidad. Si
no cuenta con la programaciéon subconsciente que le dé el
sentimiento que necesita, tendrd que procurdrselo a través
de nuevas experiencias.

Aunque hasta ahora no se haya dado cuenta, se la pasa
todo el tiempo hallando sentimientos para fusionarlos a su
intelecto. Cuando estd aburrido o cansado, se pone en con-
tacto con un amigo para ir a comer juntos. ¢Con qué propé-
sito? No le gusta lo que siente y quiere disponer algo que le
sea placentero. Como necesita un sentimiento en particular,
va y se lo procura, y con ello modifica aquella realidad del
tedio o el cansancio.

Usted puede cambiar cualquier realidad. Cada vez que se
enfrente a algo que no le guste, digase: “iUn momento! A
mi esto no me gusta. Voy a poner a funcionar mi intelecto
para ver como me zafo de esta situacién. Después de todo
tengo libertad de escoger”’.

Acto seguido, sdlgase del contexto y observe la situacion
con claridad y decida qué tipo de sentimiento o de carga
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emocional necesita para modificar la realidad de la misma.
Inspire profundamente, digase ‘‘derritete y reldjate” y visua-
lice aquella vez que experimenté el sentimiento que ahora
desea. Esta es la forma de introducir una realidad elegida por
usted mismo.

Control instantaneo: “¢{Quién, en realidad, le hace qué a
L 4 LR
quién?”’,



11

Preparese

para el cambio

Antes de cambiar su vida para bien suyo, debe estar emo-
cional e intelectualmente preparado. Estar intelectualmente
preparado significa algo més que saber que quiere cambiar.
Significa ser intelectualmente capaz de manejar el cambio una
vez que lo logre. Sino cuenta con la preparacién emocional o
intelectual, un cambio, en vez de mejorar las cosas, puede em-
peorarlas. _

Amelia, por ejemplo, queria cambiar, pero estaba canali-
zando su deseo intelectual en una direccién desastrosa. Ame-
lia, mexicana de veintitrés anos, gorda, pero guapa, hab{a tra-
tado de suicidarse varias veces. Obviamente no lo habia hecho
muy en serio, pues no lo habfa logrado, pero aunque iba de
psiquiatra en psiquiatra seguia haciendo débiles intentos por
quitarse la vida.

Cuando fue a verme me conté su historia; como ya la
hab{a contado unas cinco mil veces, no tuvo gran dificultad
en hacerlo una vez més. Como sus padres se divorciaron cuan-
do ella tenfa tres afios, jamas tuvo un padre. A los diecisiete

45
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afios se casd con un hombre diez afios mayor por la seguridad
que éste le representaba. El trabajaba en una fabrica de auto-
méviles, con un buen sueldo y con todos los beneficios de un
seguro médico que solventaba los honorarios de los psiquia-
tras.

De inmediato tuvo Amelia dos hijos, los cuales creia ella
que la ataban y le controlaban la vida. Se sentia frustrada
y engafiada porque no habia tenido tiempo de crecer y jamds
habia tenido una vida propia.

Comenzé golpeando a sus hijos de cinco y tres afios, res-
pectivamente. Ella no queria hacerlo, pero se sentia tan frus-
trada, que no podia evitarlo. El marido no le hacia caso.
Cuando estaba en casa se limitaba a jugar con los nifios y a
ver la television. Ella, mientras tanto, se sentia negativa y
deprimida, y todo lo que deseaba era matarse.

La carga emocional que Amelia necesitaba para cambiar
de vida no estaba adecuadamente fusionada a su intelecto.
Si contaba con dicha carga emocional, pero de manera equi-
vocada. La tnica forma que ella conocia para cambiar una
vida que no le gustaba, era matandose.

“S1 quieres matarte, esta bien”, le dije, “pero me parece
una tonteria, porque haciéndolo no vas a lograr lo que quie-
res. Tl quieres que la gente se sienta mal cuando te mueras
y vengarte de tu marido y tus hijos por haberte impedido
crecer, y asimismo quieres sacrificar tu cuerpo para que te
echen de menos cuando te hayas muerto. Para empezar, debo
decirte que tres dias después de que te sepulten ya no ten-
dran tiempo de preocuparse por ti. Ya estards enterrada,
¢a quién le importa? Si realmente quieres vengarte de ellos,
hazlo”.

Amelia se conforté un tanto con este enfoque. Los psiquia-
tras habian tratado de imbuirle filosofias que esta mujer no
deseaba. El decirle que era afortunada por tener dos hijos
sanos y un marido que la mantenia bien, no servia para nada.
Ella ya sabia todo esto intelectualmente, pero no modificaba
el hecho de que se sintiera desdichada con ellos. Podria
estarse diciendo todo el dia que era afortunada, pero si por
dentro no se sentia afortunada, no le servia para nada.
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“éQuieres que te ayude?”, le pregunté. ‘‘éQuieres que te
ayude a vengarte de esta gente?”’

Dijo que si,

“Bueno, pero tienes que prometerme una cosa. Si te quie-
res matar, alla ta, pero si vas a hacerlo, cancela cualquier cita
que tengas conmigo. No me arruines la vida s6lo porque quie-
ras matarte. Ten en cuenta que tu cita se la puedo dar a otra
persona’’,

Aunque estaba bastante impresionada, acepto.

“Vamos a empezar con lo que tienes”, le dije. “Odio.
Quieres vengarte de tu marido. Si realmente quieres vengarte
de él, ponte contenta, hermoséate, arréglate y siéntate bien
contigo misma. Esto bastard para matarlo porque él no es
asi. Se va a morir del coraje porque ta tienes todo lo que €l
quiere. Si en verdad quieres lastimarlo, esto es lo que tienes
que hacer. No te mates, es una tonterfa. Con ello él ganaria.
Ahora, por la manera en que te trata esta tratando de matarse
emocionalmente.

“Consigue un empleo y sal de esa casa. Empieza a bajar de
peso. Si quisieras, te podrias ver muy bien. Ahora te ves mal
porque estds tratando de vengarte de todo mundo, pero no
funciona, y es obvio que no funciona porque estds terrible-
mente deprimida y te quieres suicidar. Por otra parte, tienes
que tomar las providencias necesarias para mandar al diablo
a tu marido, a quien no amas ni has amado jamas. Asf pues,
no vamos a tratar de que lo ames. No te preocupes por esto.
Simplemente vamos a acabar con é€l, pero inteligentemente.
Hagamoslo de tal manera que tanto él como tus hijos pue-
dan funcionar”.

lLos oscuros ojos de Amelia se hicieron mas grandes mien-
tras me escuchaba. ““¢{Cree usted que esté bien que una muyjer
abandone a sus hijos?’”’, me pregunté antes de meterse en una
larga disertacion acerca de lo mucho que detestaba maltratar
a sus hijos, y de su marido, que era un buen hombre que se
encargarfa de que nada les faltara,

“Fsta bien”, le dije. “No tiene nada de malo que abandones
a tus hijos. Kn primer lugar, si quieres regresar a ellos, puedes
hacerlo. En segundo lugar, tu presencia alli no les esta ha
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ciendo ningtin bien, los estds arruinando. Asi pues, tu estan-
cla en esa casa no es ningn sacrificio. T me contaste que
tu esposo es un buen hombre, honesto, carifioso y buen
padre. Si todo eso es cierto, iqué bueno! Deja a tus hijos
totalmente en ese ambiente. No les des ese poco de carifio
cuando €l estd presente, y ese gran odio en cuanto se aleja.
¢Te parece que eso sea bueno para ellos?”

Amelia repiti6 que crefa que no habia tenido oportuni-
dad de crecer. As{ pues, no podia adentrarse en ella misma
en busca de ese sentimiento que necesitaba, porque no ha-
bia nada.

“Esta bien”, le dije. “No tienes ese sentimiento, ¢verdad?
Pues ve a obtenerlo. Haz lo tuyo. Date a ti misma una opor-
tunidad de crecer”.

Cuando Amelia fue a verme por primera vez, pesaba casi
noventa kilos. Seis semanas después se las habia arreglado
para bajar diez. Trabajaba como conductora de un camion,
pues se sentia bien en ese tipo de trabajo. Después de haber
permanecido encerrada en una casa pequefia, ahora se vefa
en libertad de desplazarse en un vehiculo grande y seguro.
En compaiiia de su marido fue a hablar con el consejero, de
su separacion, la cual era inminente. Ya tenia un plan pare
cambiar de vida y estaba emocionalmente dispuesta a hacerlo.

Ya no sentia odio, el cual le resultaba innecesario porque
ya no queria lastimar a nadie. Lo negativo se volvié positivo,
y es muy probable que Amelia regrese a su marido y a sus
hijos una vez que haya podido sentir que ha crecido. De ser
asi, todo serd porque ella lo quiso, y serd a su manera.

Con la psicofusién se preparé emocionalmente para un
cambio positivo en su vida y fusion6 su carga emocional con
una decisién inteligente de realizar el cambio.

Ya que es esencial ser intelectualmente capaz de manejar el
cambio, siempre interrogo a mis pacientes acerca de la prepa-
racién intelectual que han llevado a cabo con respecto al
cambio que desean. George queria abrir un restaurante, pero
tenia miedo de hacerlo.

Era un hombre dinamico que se habia encargado de admi-
nistrar restaurantes de otras personas. Ahora queria tener uno
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propio. Al preguntarle si era intelectualmente capaz de hacer-
lo, me dijo que tenia el dinero y la experiencia necesarios.

“Sé manejar un restaurante”, me aseguré. ‘“Puedo hacerlo
hasta de cabeza, pero me da miedo”’.

Con ayuda de la hipnosis lo hice regresar a una época de
su vida en que no tenfa miedo de emprender una nueva tarea,
y una vez que tomd de dicha época el sentimiento que nece-
sitaba, y que lo fusioné a su deseo intelectual de tener un
restaurante propio, le dije que ya estaba listo, que €l estaba
cansado de ser empleado, y que no era necesario que tra-
bajara para nadie, puesto que ya habfa madurado para apli-
car todo lo que habia aprendido en su propio restaurante.

En el término de un mes abrié su restaurante en un buen
sitio. Cuando ya llevaba funcionando cinco semanas, fui a
comer un dia.

“Esta chuleta estd asquerosa”, le dije, ‘‘y las papas frias
y duras. La ensalada esta pasada”.

George dijo que mi punto de vista era demasiado parti-
cular.

“Soy el Ginico cliente que tienes ahora”, le dije. “¢Eso no
te dice nada? La comida est4 horrible™.

No lo admitié. No podia admitir que las cosas anduvieran
mal hasta el punto de preocuparse por el éxito de su nego-
cio.

El hecho es que George no era intelectualmente capaz de
manejar un restaurante. Lo que habfa aprendido o era sufi-
ciente para ser un buen restaurantero. Hab{a en €l un mecas
nismo de autodestruccién que lo obligaba a sepultarse. Fra-
casé rotundamente. Poco después se instalé en aquel mismo
lugar otro restaurante y tuvo mucho éxito.

Tal vez este fracaso constititya una buena leccién. Es pro-
bable que necesitara programar esta experiencia de banca-
rrota en su computadora para saber qué se sierite y poder
evitarla la proxima vez. Si tiente €l valor de empezar de nuevo,
quiza advierta intelectualmente que, ademas de su capacidad
propia para triunfar, necesita un cocinero que sepa preparar
chuletas, papas y ensaladas.

Que la experiencia de George sea una leccién para usted.
No se ponga a escribir una novela si antes no ha escrito un
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cuento corto. No vaya a inscribirse para el concurso de Sefio-
rita Universo si pesa noventa kilos, ni trate de construir una
casa sin antes haber construido una perrera. No entre al mara-
tén de Boston silo mas que ha corrido es una cuadra.

Fusione el sentimiento que necesita con su deseo intelec-
tual de cambiar, pero asegrese antes de ser capaz de mane-
jar dicho cambio f{sica, emocional e intelectualmente.

Control instantaneo: “Aprenda antes de dar el salto”.
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Acabe con

sSus temores

Casi toda la gente esta llena de debias, podrias y habrias.
Dan debia haber aceptado el empleo que le ofrecieron en
Arabia Saudita. Podria haberlo aceptado, porque entonces
era soltero y no tenia que darle cuentas a nadie. Lo habria
aceptado, pero temia que su abuela, que estaba invilida, fa-
lleciera mientras él estaba ausente dos aflos, y como nieto
favorito se sentia obligado a estar junto a ella en sus Gltimos
dias.

Estos debias, podrias y habrias generalmente van seguidos
de todavia quiere. Veinte afos después Dan todavia quiere
conseguir un empleo en un pais extranjero. Pero ya no un
debe (¢y arriesgar su trabajo a los 39 afos?) nipuede (éllevar
a su esposa y sus tres hijos a un ambiente inferior?). Pero si
quisiera y pudiera, ciertamente lo haria

Si, cémo no. Si usted cree en la historia de Dan, es porque
también cree que la tierra es plana y que en Brasil hay tém-
panos de hielo. La verdad es que cuando una persona tiene
una historia de habrias necesita que le den en el trasero un

91
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puntapié emocional que lo impulse a hacer lo que todavis
quiere. Necesita olvidarse del rollo racional de por qué no
puede ponerse en accién, y aceptar que tiene miedo. Por
desgracia, este temor se encuentra oculto en su subconscien-
te. En vez de que le diera miedo hacer algo que debiera, debia
temer el no hacerlo. El temor, pues, que lo tiene confinado
a los accidentes de su vida, le impide hacer lo necesario para
transformar dichos accidentes en elecciones.

Cada vez que usted tiene un problema es porque tiene
miedo de algo. Teme enfrentarse al problema, aceptar las con-
secuencias y la posibilidad de fracasar. El temor es el tras-
fondo de todo problema, y si usted quiere resolver sus pro-
blemas no debe temer empezar por este trasfondo.

Los temores son cosa aprendida. Usted nace con cero
temores. De bebé tiene reacciones a los ruidos fuertes y a los
movimientos bruscos, pero no conoce el temor hasta que se
lo programan, Asi pues, los temores que quedan implantados
en el subconsciente, alli permanecen para controlar su vida,
a menos que usted se enfrente a ellos y resuelva los problemas
que le estan causando.

Uno de los temores clasicos imbuidos en los nifios es el
temor a la gente extrafia. Hay personas para quienes es difi-
cil entablar una pldtica en una fiesta porque las programaron
para evitar las relaciones con gente que no conocen. Si usted
es una de ellas, acepte que necesita mejorar su actitud infantil
y comprender que otras personas, aunque sean extrafas,
necesitan de usted.

El sé6lo decirle “hola” a alguien, constituye una caricia a
su ego que lo hace sentirse bien. A todo mundo le gusta que
le reconozcan su existencia. Usted tiene valor para otras per-
sonas debido a que puede darles este sentimiento positivo.
Y si no lo hace, permitame decirle que estd equivocado. Si
usted satisface esa necesidad es que estd madurando. Es con-
veniente que supere ese patrén infantil para que conozca a
mds personas y se sienta mds comodo en las actividades so-
ciales.

Se puede madurar este temor infantil hacia los extrafios y
sustituirlo con una nueva programacion después de confron-
tar dicho temor. Asi fue como esta mafnana se dirigié a
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la sefora que hacia cola en el banco junto con usted. Le
elogi6 el suéter que llevaba y se quejo con ella de la excesiva
refrigeraciéon. La dama en cuestién, no por ello le ofrecié un
caramelo para llevarselo secuestrado en su auto. Ese breve
encuentro puso en su computadora una programacion que le
dice que no todos los extranos son malos. Es posible recha-
zar selectivamente la programacion que hizo de usted una
persona timida e introvertida si repite con regularidad esta
experiencia positiva.

Si le tiene miedo a los caballos, confronte ese temor dan-
dole a un caballo una palmadita en el hocico. No se lo comio,
iverdad? Retna el valor suficiente para darle una zanahoria,
y vera que no es tan terrible como usted crefa. Incluso para
cepillarle la crin no necesita tener el arrojo de un agente de
la CIA. Siga enfrentiandose a ese temor y acabara por montar
a caballo, y si el animal lo llega a tumbar, ¢qué? Estoy seguro
de que sobrevivird, y que la proxima vez que se le presente la
ocasién de montar no tendrd miedo ni se caera.

Ahora ya sabe lo que se siente montar a caballo. Su sub-
consciente cuenta con una nueva programacion para anular
la antigua que le hacia temer. Como experimentaba el senti-
miento que deseaba, es decir, sentirse a gusto con un caballo,
se dispuso a obtenerlo y lo obtuvo. No se conformé con
aquel sentimiento que su subconsciente le dio accidental-
mente.

Cualesquiera que sean los temores que lo asaltan, debe
adquirir una nueva programacion o recuperar recuerdos posi-
tivos para vencerlos. Si yo le pido que nos veamos en un res-
taurante conocido ubicado en una parte de la ciudad que le
es familiar, usted acudira a la cita sin pensarlo dos veces. Si,
por el contrario, lo cito en un restaurante del cual no ha oido
hablar jamds, en una parte de la ciudad que le es desconocida,
pondra intelectualmente manos a la obra, pero serd mayor
el esfuerzo.

Tiene que encontrar la direccién o llamar al restaurante
para que lo orienten. Va a tomarse un poco mas de tiempo,
pues tiene miedo de perderse, y lo tiene porque no cuenta
con un precedente que lo guie. La proxima vez que nos vea-
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mos allf no habra problema porque ya ha estado alli y puede
ir de nuevo.

El temor no puede hacer presa de usted si tiene preceden-
tes a los que puede recurrir. Bob Hope dice que siempre que
va a salir a escena tiene miedo. Aunque intelectualmente
sabe que no hay razén para tal temor, emocionalmente no
puede evitarlo. Con todo, vence sus temores porque cuenta
con cientos de precedentes que le dicen que puede enfren-
tarse al publico.

A Myra le daba miedo salir con hombres por la deformi-
dad congénita que tenia en la cadera y que la hacia cojear.
Con veintiocho afios y un aspecto pulcro y angelical, queria
verse guapa y ser sexualmente activa, pero temia aceptar
una invitacién,

“Tienes una presencia formidable”, le dije. “‘Eres una per-
sona amistosa y simpatica, con unos preciosos ojos azules
y un hermoso pelo rubio. Tienes todo lo necesario para gus-
tar a los hombres. En vez de preocuparte de lo que no tienes
bien, vamos a ocuparnos de todo el resto. Ni siquiera deseo
oir la parte defectuosa. Eso ya es historia antigua”.

Pero Myra queria hablar de su deformidad. Recordaba que
cuando era adolescente y los muchachos la invitaban a salir,
sus padres le preguntaban: “{Pero adonde vas a ir? Si hay
escaleras vas a tener problemas. {Qué vas a hacer?”

Asi pues, rechaz6 las invitaciones y permitié que sus pa-
dres la tuvieran en casa como una invalida. Ahora que tenfa
veintiocho afios y que un compafiero de la oficina la invita-
ba a salir, no se atrevia a aceptar. Tuvimos que encontrar
una carga emocional lo suficientemente fuerte para reprogra-
mar su computadora emocional que le decia que se veria
envuelta en un desastre si aceptaba una invitacién.

Con ayuda de la hipnosis su subconsciente nos dio la res-
puesta. Habl6 de lo que sentia cuando aquel companero suyo
la invitaba a salir, y del temor de que él se avergonzara de su
cojera. Hablé asimismo de que a sus padres no les gustaria
que saliera con un hombre que no conocfan, o para ser mas
explicitos, con cualquier hombre.

“iQué se necesitaria para que salieras con é1?”, le pre-
gunté. “Dime qué tendria que pasar para que lo hicieras”.
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Su subconsciente no vacil6: “Si yo lo invitara seria dife-
rente, porque no tendria que aceptar a menos que quisiera’.
Claro que él tampoco la invitaria si no quisiera, pero el
subconsciente no siempre es légico. Los sentimientos a me-
nudo carecen de racionalidad.

“lY has pensado alguna vez en invitarlo?”

Dijo que no.

“No pensaste en hacerlo, pero si sentiste la posibilidad,
de otra manera no me lo hubieras dicho”, le dije. “Jamas
lo has intelectualizado, pero si has tenido el deseo emocio-
nal. Me dices que si las circunstancias fueran un poco dife-
rentes, saldrias con él. Bueno, pues entonces cambia las co-
sas. Invitalo ta”.

Después de la sesién hipnética tramamos la forma de que
se le acercara al joven.

“Si tuvieras dos entradas para el teatro, necesitarias dos
personas para que las usaran, éno? ¢Te atreverias a pedirle
que te acompaifie a ver una obra? ¢Quieres hacerlo para ver
qué sucede y qué sientes?”’

Dijo que si, pero estaba asustada. Para forzarla, yo mismo
compré los boletos, y mediante hipnosis le estuve reforzando
la idea de que era una mujer adulta, guapa y madura, con el
valor emocional suficiente para hacer una invitacién a un
hombre. Por espacio de varios dias estuvo ensayando emocio-
nalmente hasta que se sinti6é capaz de hacerlo. El muchacho
aceptdé y anduvieron juntos varios meses. Aunque luego rom-
pieron las relaciones, su deformidad ya no era un impedimen-
to para salir con otros chicos. Habia vencido su temor, y lo
altimo que supe de ella es que se salid de la casa de sus padres
y que se iba a casar.

Cuando Arlene llegé a mi consultorio era un manojo de
nervios. Acababa de enviudar y tenia miedo de vivir sola.
Durante los treinta afios que habia durado su matrimonio,
habia trabajado hombro a hombro con su marido, y éste ja-
mds iba a ninguna parte sin ella. Al morir ¢l, ella se fue a vivir
de inmediato con su hermana, quien pronto se cansé de la po-
sesividad de Arlene. Estaba tan aterrada de estar sola, que ni
siquiera la dejaba ir de compras sin ella. No podia ir a ninguna
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parte por si misma porque no sabia conducir y, naturalmen-
te, le daba miedo aprender.

“¢A qué le teme?”, le pregunté. “Lo peor que podria ocu-
rrirle es que se muriera, y ahora mas le valdria estar muerta
que vivir en ese constante temor. Cuando siente miedo regre-
sa usted a la época cuando tenia cinco afios y necesitaba que
sus padres la cuidaran. Ahora puede cuidarse sola. Aunque
estuvo siempre al lado de su esposo, él no cuid6é de usted
como su actual temor la hace creer. Usted trabajé a su lado,
dio lo suyo. Si era una mujer capaz, {por qué ahora teme
serlo?”

Arlene dijo que se sentia incapaz de funcionar sin su
marido.

“Pero si esta funcionando, ¢no? Sigue comiendo y vivien-
do. Simplemente tiene que decidir en qué tipo de realidad
quiere funcionar. ¢De qué tamaiio es la realidad en que quie-
re vivir? Porque mientras tenga miedo, el perimetro de su
circulo de realidad sera terriblemente reducido. Ese temor es
el perimetro de su existencia. Si usted ataca ese temor, los
muros que la oprimen se expanden. Tiene que practicar la
actitud de temerle al temor, si no quiere quedarse aprisio-
nada para siempre.

“¢Qué querria su esposo que usted hiciera? éQué se con-
vierta en una inutil ahora que él ha muerto? éNo cree usted
que pensaria que todos sus esfuerzos y los afios pasados a
su lado fueron en vano, pues ahora que €l estd muerto usted
se muestra demasiado débil e insegura para ser la misma que
era cuando él vivia? ¢No cree usted que él preferiria que
siguiera adelante e hiciera lo necesario para llevar una vida
positiva?”’

Arlene aprendié a utilizar la psicofusiéon para tener el
sentimiento necesario para disfrutar la vida, aquel senti-
miento del que carecia sin su esposo. Se adentro6 en si misma
y tuvo el sentimiento de que su marido se encontraba alli.
Le permiti6 estar con ella en espiritu. Cuando se ponia a
resolver crucigramas, como solian hacerlo cuando él vivia,
adoptaba la actitud emocional del que ha tenido una buena
jornada, como antes. Cuando se duchaba, cantaba mientras
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se daba champt, como si ¢l estuviera en la habitacién con-
tigua, escuchando.

Después de que su yerno la invité a una discoteca empezd
a ampliar su circulo de realidad afuera de su casa, llevando
con ella a su marido en espiritu. Se convirtié en una vivaz
bailarina en pos de una nueva coreografia. Poco después
empez6 a tomar clases para aprender a conducir. Una vez
que se dio cuenta de que lo peor que podia sucederle era
morir, el temor que le tenia a la vida le parecié irracional.
Sélo entonces pudo hacer lo que debfa y querfa hacer.

Si el temor domina su vida, usted podria pasarse lo que
le quede de existencia contando historias llenas de habrias
y aforando la realizacién emocional que nunca alcanzara.
Puede tenerse ldstima, si asi lo desea, pero yo no se la ten-
dré porque asi lo he decidido. Es mi eleccion. Una cosa le
digo, que no espere tener éxito si teme ir hasta el fondo para
atacar los temores que lo atan.

Control instantaneo: “La liberacién del temor empieza aqui
mismo”.



15

Deshagase

de sus temores

Si usted es una persona racional, no querra vivir limitado
por un temor irracional. Con esto no le quiero decir que se
meta a domar tigres, ni que se tire a un precipicio. Se nece-
sita muy poca inteligencia para distinguir entre temor irra-
cional y temor racional. Una vez que haya determinado que
el suyo es irracional, haga lo que tanto teme hacer y vencera.
Los psicologos llaman a esta técnica “inundacién”. Una vez
que se inunde con experiencias que prueben que se trata de
un temor irracional, da qué temer?

Los temores irracionales no tienen sentido. ¢Para qué, en-
tonces, ponerse nervioso por ellos? Sean lo que sean, usted
no los eligié. No los tome, pues, como cosa personal. Hubo
alguna programacion de su subconsciente que los imbuyé
en su persona, pero puede desembarazarse de ellos, ya sea
mediante una nueva programacion que se imponga a la anti-
gua, o mejorando aqueila percepcion infantil de algo que le
hizo temer.

Aunque no pueda aislar el incidente especifico que depo-
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sité el temor en su subconsciente, puede eliminar al temor.
No necesita saber por qué lo tiene. Lynn sabia que su temor a
la sangre existia desde que era nifa, pero no sabia por qué.
Recordaba que cuando otros nifios jugaban al doctor y la
enfermera, ella no querfa participar; aunque todo era una
parodia, la sangre existia en su mente y no queria la parte
que le tocaba.

Cuando algunas de sus amigas querian ser enfermeras,
Lynn sofiaba con ser maestra, y cuando todas sus condiscipu-
las hicieron su donacién de sangre ala Cruz Roja, ella se negé.

Durante todos esos afios Lynn se dejo llevar por su temor
porque no tenia razén para no hacerlo. Si iba a ver una pe-
licula que tuviera secuencias violentas, simplemente cerraba
los ojos cuando intuia que habria sangre, y le pedia a su
marido que le avisara cuando todo pasara. Se perdi6 mds de
la mitad de M.A.S.H., jamds veia programas médicos en la
televisién, y cuando fue a ver ALIEN no se atrevié a mirar
al monstruo.

No hizo nada con respecto a su temor hasta que quedd
encinta. Entonces advirtié que su hijo podria tener una he-
morragia nasal o cortarse, y no quiso esperar hasta entonces
para ver como reaccionaria.

“Tienes que empezar sobre la base de que tu temor no
tiene sentido”, le dije. ‘‘Hay personas que ven sangre todo
el dia y no les pasa nada. ¢Serd que son mds fuertes que ti?
¢Tendrdn alguna cualidad especial que les permita soportar
mejor el ver la sangre, alguna inmunidad que hayan adquirido
por accidente, pero que tl no tienes?

“éQué es lo peor que podria ocurrirte si ves sangre? La
primera vez te desmayards quizd, pero como podrias estar
acompanada por tu esposo, de inmediato te haria volver en
ti. Asi pues, el peligro es insignificante, si es que llega a pasar.

“Si te desmayas la primera vez, te dards cuenta, cuando re-
cobres la conciencia, de que tampoco el desmayo tenia mu-
cho sentido que digamos. La sangre no hizo nada para lasti-
marte. Sélo estaba alli, roja como ella sola. No tiene nada de
malo, y seguramente no estarias viva y con este absurdo te-
mor si no tuyieras tanta sangre en las venas,

“Si te decides a ver sangre, écudles serfan las ventajas?
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Por principio de cuentas, empezarias a disfrutar més del
cine y la television. Cuando uno paga cuatro dolares con
cincuenta centavos por entrar a ver una pelicula, no hay por
qué mantener cerrados los ojos durante el equivalente a dos
dolares. Por otra parte, puedes estar segura de que una vez
que hayas visto suficiente sangre sin que te dé un ataque de
histeria, propio de una damisela anémica del siglo diecio-
cho, puedes estar segura, repito, de que serds capaz de curarte
un dedo cortado cuando se presente la ocasiéon”.

La solucién es siempre tan sencilla. Haga frente al temor.
Eso es todo. Lynn simplemente abrié los ojos. La primera vez
transpiré profusamente, pero équé tiene de malo un poco de
sudor? La segunda vez apret6 las manos con tanta fuerza que
se dej6 marcadas las ufias. Estuvo inunddndose con experien-
cias hasta que la nueva programacién se impuso a la progra-
macién original que le hacfa tener miedo. Segufa sin gustarle
lo que veia, pero ya no tenia miedo.

A veces, cuando una persona es presa de un temor irracio-
nal, el enfrentarse a éste de inmediato le es emocionalmente
imposible. Si a usted le dan miedo los ascensores, no trate
de vencerlo subiendo hasta el vigésimo piso en uno que vaya
atestado de gente. Tiene mads sentido subir en un elevador
vacio hasta el segundo piso en compania de un amigo. Ha-
galo asi varias veces hasta que se acostumbre, Entonces, ya
estara listo para subir hasta el Gltimo piso en un ascensor
repleto.

El procedimiento lleva tiempo, pero la desensibilizacién
da resultado. Simplemente insista usted cada vez mds a fon-
do en los aspectos mds aterradores de su temor irracional,
hasta que logre reprogramarse. Con el tiempo, su subcons-
ciente se dird a si mismo: “Ya he tenido bastantes experien-
cias con ascensores para saber que no hay nada que temer”.
Entonces habri reprogramado su subconsciente para que
sienta lo que usted quiere sentir, y no lo que hasta ahora ha
sentido por accidente.

Antes de dar el primer paso puede echar mano de la psi-
cofusién. Evoque algin recuerdo especifico de cuando no
tenia miedo. Digase ‘‘derritete y reldjate” y adéntrese en
dicho recuerdo. Revivalo. Traslade a la situacion actual el
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mismo sentimiento de confianza que experimentaba enton-
ces.

Igualmente puede utilizar la psicofusién para imaginarse
a si mismo en la situacion que teme. Antes de subirse al
ascensor por primera vez, en compaiiia de su amigo, trate
de verse haciéndolo. Si las manos le sudan y el corazon le
late demasiado aprisa, digase ‘“derritete y reldjate” y vi-
sualicese una vez mas. Siga repasando mentalmente esa
escena imaginaria hasta que se acostumbre. Esta técnica de
ensayo conductivo mental puede servirle para darle el valor
necesario para pedirle un aumento de sueldo a su jefe, el
aplomo suficiente para exigir buen servicio a un empleado
desconsiderado, y el valor para expresar una opinién poco
popular en el curso de un banquete. La eliminacién del
temor puede cambiar su vida.

Cada vez que una persona fracasa en su intento de llevar
a cabo el cambio que desea, la razén es el temor, temor al
fracaso. A la gente le cuesta trabajo aceptar que el fracaso
no existe en lo absoluto. Lo que pasa es que hay diversos
grados de €xito. Aunque algunos de estos grados de éxito
no sean tan impresionantes, tienen su valor, y usted apren-
deré de ellos. Si rehtsa efectuar un cambio mental que desea
a causa del miedo al fracaso, usted se estanca y queda atra-
pado por aquellos accidentes que, a pesar de no haberlos
elegido usted, teme modificar.

Steve, por e¢jemplo, deseaba cambiar de vida, pero te-
mfa abandonar la blanda seguridad que le proporcionaba
la gran compaiiia para la que trabajaba. Su empleo le pro-
porcionaba un buen sueldo regular, excelentes beneficios
y poco trabajo. Sin embargo, sentia morir de aburrimiento.
Aunque deseaba vender bienes raices, no se dedicaba de
lleno a la consecucion de sus suefios. De manera esporadica
tomaba cursos, y aunque se sentia capacitado para ocupar-
se en aquella actividad, tenia miedo.

Cuando se vea usted en este dilema hdgase dos pregun-
tas basicas: “éQué pasa si lo hago? y ¢Qué pasa si no lo
hago?”

“éQué pasa si lo hace?”, le pregunté a Steve. “Tendria
una oportunidad de hacer dinero, de ser independiente y
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feliz porque no tendria que presentarse a trabajar puntual-
mente todos los dias y enfrentarse a ocho horas de tedio.
¢Y si no lo hace? Jamds sabra lo brillante que puede ser si
no lo intenta, y se pasard la vida de quincena en quincena”.

Pero, ¢si lo hacia y fracasaba?

“Si lo hace y fracasa, jamas lo considerdra como fracaso,
sino simplemente como aprendizaje y como una oportunidad
de madurar. So6lo tiene usted veinticinco anos, de manera
que si fracasa podrd empezar de nuevo. Es una tonteria
hablar de lo que sucederia si fracasara. No va a fracasar. Es
usted bien parecido, brillante y con todas las de ganar. Tiene
ademads la educaciéon necesaria. Quiza no tenga todo el éxito
que quisiera, pero no va a fracasar, porque tiene la capacidad
de hacer lo que quiere”.

En el caso de Steve utilizamos psicofusién negativa para
darle la motivacién que necesitaba. Cuando no estaba tra-
bajando se visualizaba a si mismo en la fibrica montando
defensas en un automovil. Escuchaba el estruendo de las
maquinas, aspiraba el olor de la grasa y la suciedad y sentia
como le corria el sudor. Se visualizaba a s{ mismo envejecien- .
do en la misma tarea, muerto de aburrimiento. Ya habia
tenido esa experiencia por espacio de siete afos. Trataba de
evocar lo que sentia y el solo imaginarse en lo mismo otros
treinta y siete afios, le asustaba. Traté de sentir aversiéon
por todo esto y luego evocaba otros tiempos cuando tenia
confianza en s{ mismo y era mucho mas feliz.

Como motivacion adicional para ayudarlo a vencer el
temor de abandonar su seguridad, compré casa y automévil
nuevos, obligindose a ganar mds dinero para pagarlos cémo-
damente. Cada vez que lo veia le aumentaba la programacién
negativa hacia su trabajo con comentarios burlones. “{Qué
tal estd mi rata de taller?”, le preguntaba. “Debe gustarle
mucho su trabajo, éverdad? Usted lo eligid. .. ¢Esas son
todas sus ambiciones en la vida?”

Finalmente, a Steve le dio miedo de tener miedo. Sélo en-
tonces pudo darse la oportunidad que anhelaba. Tres sema-
nas después de dejar el trabajo y de empezar en los bienes
raices, gand 4 500 doélares por concepto de comisiones so-
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bre una venta. El primer afno obtuvo 44 000 doélares, y este
ano espera llegar a los 60 000.

Usted también puede hacer lo que quiera si vence su
temor. Si no cuenta con la preparaciéon que necesita, obtén-
gala. Si no puede pagar el costo de este aprendizaje, consiga
el dinero, y si no tiene la madurez necesaria, pague todo lo
que haya que pagar para llegar a ser lo que desea. Debe
inundarse con todas las experiencias que necesite para eli-
minar de su vida el temor, antes de inundar su vida de lo-
gros.

Control instantaneo: “El temor debe desaparecer para que
yo madure”.



14

Convierta

la angustia en gozo

La tension es una asesina. La investigacion al respecto in-
dica que la tensiéon emocional contribuye a la hipertension
arterial, a los problemas gastrointestinales y a varias otras
enfermedades.

La tension hace que los jugos gdstricos dafien el fragil re-
vestimiento del estémago, propiciando la formacién de tlce-
ras. Provoca que la presion arterial se eleve y cause infartos
y ataques cardiacos.

La tensién empuja a muchos a beber, y es causa de divor-
cio y desempleo. Hace desdichada a la gente y la hace morir
antes de tiempo.

Existe tension cuando una pena que nos aqueja prepara a
nuestro cuerpo para luchar, pero inconscientemente ataca a
ese mismo cuerpo.

A pesar de las extensas investigaciones llevadas a cabo por
médicos y psicologos, poco se conoce acerca de la razon
por la que ciertos elementos de tension devastan a una per-
sona mientras que en otra tienen poco efecto. Los rigores a
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que se someten los controladores del trafico aéreo, por ejem-
plo, pueden causar hipertension en algunos, dejando indem.-
nes a otros. El trauma del divorcio puede causar una extrema
tension en algunos, mientras que para otros puede significar
un enorme alivio.

Obviamente, la razéon de la tensién no radica en el ele-
mento tensor. La tensién es una reaccién emocional incons-
ciente que el tensor origina en un individuo. Cuando usted
estd tenso se debe a que su 90 por ciento emocional est4 con-
trolando a su 10 por ciento intelectual, provocdndole una
emocién que usted no eligié y que tampoco desea, emocién
que puede incluso enfermarlo fisicamente.

Usted puede librarse de la tensién escogiendo emociones
que transformen la angustia en gozo. Cualquier cosa que sus-
cite emocion es una forma de tensién, pero usted puede elegir
una forma placentera de tension: el gozo. Ya que dentro de
usted existe toda la gama de emociones humanas, puede resu-
citar sus mejores sentimientos y rechazar los que sean negati-
vos y que minen su cuerpo y su mente. Para convertirse en
una persona que impida a los tensores hacerle la vida desagra-
dable, puede echar mano de la psicofusién.

Primeramente, debe reconocer que estid tenso. Es menes-
ter que de inmediato identifique esa presion o perturbacién
emocional que esta surgiendo dentro de usted. Cuando su
vuelo se retrase indefinidamente a causa de una nevisca, por
ejemplo, preguntese: “éQué objeto tiene que me moleste?”.
Cuando le carguen 300 dolares mas de lo que su abogado
estimaba por la protocolizaciéon de su testamento y tltima
voluntad, pregintese: “¢Me van a cobrar menos si me eno-
jo?”

Tome en cuenta que inconscientemente decide enojarse
o frustrarse, y que en esas situaciones o en cualquier otra
puede esgrimir, a voluntad, una actitud positiva, productiva
y controlada.

Utilice la psicofusién. Inspire profundamente para inun-
dar su cuerpo de oxigeno. Espire con lentitud mientras se
dice: “derritete y reldjate”’, ordenando a su cuerpo que eli-
mine cualquier sentimiento que usted no desea. Si lo hace,
de inmediato podra sentir un control interior.
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Evoque algin sentimiento especifico que haya tenido pre-
viamente, uno que eliminaria la tensién si ahora la tuviera,
Ya ha recurrido usted a sentimientos de relajamiento que
tenfa almacenados en su subconsciente. Visualice ahora el
recuerdo con vividez, adéntrese en él y deje que los senti-
mientos resultantes invadan su mente y su cuerpo.

Unase a esos sentimientos para vencer la tensién. Reexpe-
rimente los sentimientos positivos evocando mentalmente la
imagen del recuerdo, y adéntrese en éste para recuperar su
beneficio emocional.

No tome la tension como algo personal. La nevisca que
retard6 el vuelo no fue una venganza personal contra usted.
El abogado no subestimé sus honorarios para luego cargarle
mucho mas porque pensara que usted es demasiado inseguro
para cuestionar la discrepancia. Desliguese de la tensién des-
prendiéndose intencionalmente de su propia persona para
observarla desde afuera, en vez de dejarse atrapar en la desa-
gradable experiencia.

Analice lo que se estd acumulando por dentro y que lo
hace sentirse asi. Reconozca que se trata de una emocién
inconsciente que usted no eligi6. Reméntese a aquel recuer-
do de relajamiento elegido por usted y disfratelo. Instalese
en él y realicelo.

81, a pesar de todo, el sentimiento de angustia sigue tra-
tando de dominar sus emociones, cierre los ojos, reldjese y
repita mentalmente lo siguiente diez veces, presionando un
dedo cada vez: “Quiero buenos sentimientos”. Esta idea se
puede programar en el subconsciente mediante el autoeco
hasta que aquél la acepte como verdad.

Aunque usted puede aprender a eliminar la tensién cuan-
do ésta se presenta, lo mejor es evitar que lo haga. Esto pue-
de llevarlo a cabo analizando aquellas cosas especificas que
lo ponen tenso, y reprogramando su actitud hacia ellas. Al
igual que el temor, la mayoria de los elementos tensores
son irracionales, y el reconocerlos como tales le permitira
eliminarlos de su vida.

Edna, por ejemplo, estaba tensa porque su marido habia
tenido un ataque cardiaco. Aunque los médicos decian que
Jim, que as{ se llamaba, estaba restableciéndose y podria rea-
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nudar su vida normal con ayuda de cjercicios y medicamen.
tos adecuados, Edna se sentia obligada a preocuparse por la
posibilidad de que muriera.

Si Jim decidia poner un clavo en la pared para colgar un
cuadro, Edna se lo impedia como una madre sobreprotecto-
ra. Hacra una gran alharaca con cada comida que preparaba,
y diariamente era una odisea la eleccion de alimentos bajos
en colesterol y la recoleccion de recetas sin grasa. Vivia tan
preocupada que se estaba encaminando ella misma a una
muerte més prematura que la de su marido.

“No seria una buena esposa si no me preocupara’”, me
dijo. Pero solo después de que pudo aceptar el hecho de que
ella misma estaba causandose la tension, pudo eliminarla.

Las tensiones como la de Edna son muy comunes. Muchas
personas se preocupan porque creen que no serian buenas si
no lo hicieran. {Qué madre no se pondria hecha un manojo
de nervios si su hijo no estudiara ni escuchara a sus maes-
tros? ¢Y qué hija no se deprimiria si su anciana madre se
volvia senil? Este tipo de razonamiento hace infelices a las
personas.

Aceptemos, pues, que el enojo ante cualquier situacion
no sirve para nada. Nadie tiene derecho a forzamos a que nos
enojemos.

Otra actitud muy comun que nos lleva a la tension es la
opinion de que si las cosas no salen perfectas hay que consi-
derarlas malas. Cuando la anfitriona deja caer la bandeja
con el pescado que ha preparado para su fiesta, considera
que ha arruinado la noche. Lo mismo pasa cuando reconvie-
nen ala secretaria por un error mecanogréfico.

éPor qué elegir actitud tan negativa cuando se puede
adoptar una positiva? Usted digase siempre que no hay dia
malo. Lo que pasa simplemente es que los hay mejores que
otros. Empiece por evaluar aquellas cosas malas que le cau:
san tension, y recuerde que no hay cosa mala, sino simple-
mente diversos grados de cosas buenas.

Si usted cree que la felicidad es imposible a menos que
virtualmente todo mundo lo quiera y aprecie, siento decirle
que pertenece a esa nutrida sociedad de los autodetractores.
Si, por otra parte, cree quce debe ser competente en todo lo
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que emprende, es usted propietario de una compulsién per-
feccionista que seguird frustrindolo siempre. Nadie puede
ser querido ni apreciado por todo mundo. Nadie puede ser
Rerfecto. Es terrible, pero es verdad, y si esto le provoca ten-
sién es porque se ha establecido metas poco realistas, ¢ in-
conscientemente ha decidido sentirse mal cuando no las pue-
de lograr.

_O-tras creencias comunes que causan tensién son las con-
vicciones de que la felicidad y la infelicidad vienen de afuera,
Yy que nuestro pasado determina nuestra conducta actual.
Ol'vfdese de esto. Ahora ya sabe que puede adentrarse en si
mismo para recuperar cualquier emocién, independiente-
mente de las circunstancias ambientales; que puede rechazar
la programacién negativa que dio lugar a su pasado y repro-
gramar su futuro como lo desee.

Los expertos que han estudiado la tensién reconocen que
las técnicas de ejercicio y relajamiento son buenas para eli-
minar la tensién. Si emprende usted un programa de ejerci-
cios, aseglrese de elegir uno que pueda observar regular-
mente, Si se convierte en una monserga, lo mds seguro es
que lo abandone y se sienta culpable, lo cual, a su vez, dara
por resultado atin mas tension.

Puede servirle mucho un sencillo ejercicio de relajamiento
llevado a cabo cuando se sienta tenso y antes de acostarse
por la noche. Atienda las siguientes instrucciones. Acuéstese
bocarriba en la cama, permitiendo que los pies se separen de
manera natural. Mientras los tenga juntos, con los dedos
apuntando hacia arriba, estd tenso, y también lo estard si
tiene los brazos doblados sobre el pecho o las manos en-
trelazadas sobre el estbmago. Deje caer los brazos a lo largo
de los costados, con las palmas de la mano hacia arriba.
Ahora ya estd en posicion adecuada para relajarse.

Concéntrese solo en aquella parte de su cuerpo a la que
pide que se tense y se relaje. En efecto, a cada parte del
cuerpo le ordenard que se tense por espacio de cinco segun-
dos, para luego irse relajando lentamente. Cuando la tensién
vaya aflojando, concentre su atencion en la sensacion que le
produce al ir desapareciendo.

Para empezar, tense la pierna derecha, con todo y pie,
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sacando el taléon y retrayendo los dedos y cuente hasta cinco,
Luego, relaje, pero no de inmediato. Concéntrese en hacerlo
lentamente, pensando en cémo se va relajando la pierna hasta
la punta de los dedos.

Haga lo propio con la pierna izquierda. Después de este
ejercicio, debe sentir las piernas pesadas y totalmente exentas
de tensién.

Concéntrese ahora en la zona pélvica. Meta el estomago,
tense los glateos, cuente hasta cinco y lentamente vaya rela-
jandose, sintiendo cémo se aflojan los gliteos y el estémago.

Concéntrese en la zona del pecho. Eche los hombros hacia
atrds, tensando los masculos dorsales y abdominales mientras
cuenta hasta cinco. Relajese lentamente, permitiendo que la
tensién vaya desapareciendo de la espalda, los hombros, el
cuello y el pecho, concentrandose sélo en esas partes de su
cuerpo mientras desaparece la tensién, dejando su torso flojo
como si fuera un mufieco de trapo.

Tense los brazos, de los hombros para abajo, hasta las ma-
nos; cuente hasta cinco y reldjese, dejando que la tensién
vaya saliendo lentamente a partir del biceps, el codo, todo el
brazo hasta la mufieca, las manos y las puntas de los dedos
mientras abre las manos con las palmas hacia arriba.

Tense el cuello, estirando la barbilla, y cuente hasta cinco.
Relaje, concéntrese en la tensién que se va saliendo del cue-
llo, de la columna vertebral y hasta de los glateos, y siga con-
centrado en el relajamiento.

Concéntrese en la cara. Apriete las mandibulas y los labios,
levante las mejillas, apriete los parpados y arrugue el entrece-
jo. Simule la expresién enojada de un nifo y luego reldjese,
permitiendo que la barbilla descienda, que los labios se en-
treabran ligeramente, que las mejillas desciendan y que el
entrecejo se alise.

Tras este ejercicio debe sentir que el cuerpo se hunde en
el colchén mientras se concentra en cada parte de su cuerpo
para ver si estd completamente relajada. Primero el pie dere-
cho, luego el izquierdo, luego la pierna derecha, luego la
izquierda, los glateos, el estébmago, el pecho, la espalda, los
hombros, el brazo derecho, el brazo izquierdo, las manos, €l
cuello, la barbilla, la boca, las mejillas, los ojos y la frente.
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Cuando ya esté totalmente relajado, visualice mentalmen-
te algln recuerdo feliz. Adéntrese en éste y revivalo.

Descubrird que con la prictica de este ejercicio de relaja-
miento no sélo aliviard la tensién cuando ésta se presente,
sino que también obtendrd energia adicional durante la jor-
nada, y le ayudard a relajarse por la noche cuando no pueda
dormirse,

Combinando la psicofusién —para elegir la emocién nece-
saria para contrarrestar la tensién que usted no ha elegido—
con el autoeco —para programar buenas emociones en el
subconsciente— y este ejercicio de relajamiento de los pies
a la cabeza, usted podrd transformar la angustia en gozo.
Cuando la tensién amenace atacar a su cuerpo y a su mente,
usted puede ser el vencedor.

Control instantaneo. “Quiero buenos sentimientos””.



15

Desarrolle su

autoestimacion

El amor es la emocién mads elevada que los seres humanos
pueden experimentar, pero al igual que todas las emociones,
muere sino se practica. Aunque en los Gltimos veinte afos no
haya tenido usted un pensamiento carifioso para otro ser
humano, todavia tiene capacidad de amar. La emocién esta
alli en su subconsciente, en estado latente, porque algo en ese
subconsciente suyo prefiri6 el odio, el temor, la autoconmi-
seracion, el resentimiento, los celos o cualquier otra emocién
indeseable que asfixi6 y suprimi6 la emocién amorosa.

Si no puede amar a los demds, lo mds seguro es que nadie
puede amarlo, ni siquiera usted mismo. Si trata de amar a
alguien siendo que usted no se ama, es que busca usted una
justificaciéon de su existencia y trata de crear una dependen-
cia de alguien que le dé lo que no puede darse a si mismo:
autoestimacion.

Esto no resultara porque es algo artificial, una trampa. Qui-
74 se gane temporalmente el afecto de alguien, pero este
afecto no durari. Si no se quiere a si mismo, perpetiia esa
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imagen autodepreciativa, e incluso quienes se empenen en
amarlo reconoceran con el tiempo que es usted un perdedor.
Acto seguido decidirdn que usted se conoce mejor que
ellos, y si usted se detesta, épor qué no lo han de detestar
ellos?

La gente necesita amor. Un nifio criado sin afecto serd un
adulto desdichado. Un adulto que diga que no necesita amar
a los demas generalmente es una persona que teme enfren-
tarse a los riesgos del amor. El amor nos vuelve vulnerables
porque los seres amados bien podrian no correspondernos.
Es como caminar por la cuerda floja. Cada instante que per-
manezcamos sobre ella podemos caernos, pero asimismo te-
nemos una oportunidad de experimentar lo sublime. Ese
riesgo, empero, no existe si usted practica la autoestimacién,
que es un prerrequisito para sostener una relacion afectiva
con cualquiera.

Usted nace con el reconocimiento de ser el Namero Uno
pero este sentimiento rapidamente se ve desterrado de su
subconsciente. Desde que es nific aprende que amarse a si
mismo no estd bien. Amar a los demas es una regla de la so-
ciedad. No seas egoista. No seas soberbio. No seas codicioso
ni vanidoso. Lo que no se nos aclara es que el egoismo, el
orgullo, la codicia y la vanidad sélo son cosas malas si inter-
fieren en el derecho que tienen los demds a esas emociones.
Si se utilizan positivamente estas emociones pueden conver-
tirmos en mejores personas, capaces de amarse a si mismas
y, por ende, capaces de amar a los demas.

S1 se muestra usted egoista con respecto a su apariencia,
tendrd buen cuidado de su cuerpo.

Se toma el tiempo para observar una rutina diaria de ejer-
cicio. Si es egoista con respecto a su apariencia, aprenderd
a amar su propia imagen. Es un paso vital conducente a una
autoestimaciéon completa.

Georgina se encontraba prisionera en el tipico esquema del
marido y los hijos antes de bajar veinte kilos. Cambié su for-
ma de guisar a pesar de las protestas de sus hijos, e incluso
consiguié un empleo, a pesar de las protestas de su marido.
Los hijos sobrevivieron sin las golosinas recién salidas del
homo que solian engullir al volver de la escuela, y el marido
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empezo a tratarla con respeto cuando el sueldo de ella rebaso
al suyo.

Me llam6 unos nueve meses después de una sesién de hip-
noterapia, en la que nos concentramos en ungentrenamiento
para que se amara a s{ misma. ‘“‘S6lo quiero darle las gracias
por haberme permitido ser yo misma’”, me dijo. Claro que
habia sido ella misma la que se lo habia permitido. Simple-
mente necesitaba un impulso exterior que le confirmara que
no tenia nada de malo ser egoista con respecto a su aparien-
cia, orgullosa de sus capacidades, codiciosa de desplegarlas
fuera de su casa y vanidosa de sus logros. No podia ser ella
misma mientras no se amara.

Si usted es un individuo tipico, programado para rechazar
su ego, probablemente no apruebe la idea de que Georgina
se envaneciera del cambio que logré en su vida. Claro estd
que esto es simple sentimiento. Cuando a uno lo programan
con una lista de buenos y malos sentimientos, la vanidad va
a la cabeza de las prohibiciones.

Por definicién, la vanidad es ‘“‘una opinién exagerada de
uno mismo y de sus méritos”. ¢Se ha detenido alguna vez a
considerar qué seria nuestro mundo si no hubiera existido
gente con opiniones exageradas de si misma y de sus méritos?
Gran parte del progreso se realiz porque alguien, a pesar de
las burlas de la sociedad, inventd la lampara incandescente,
el teléfono, el automévil y el aeroplano. En el contexto del
conocimiento existente en esa época, esos inventores cierta-
mente tenian una opinién exagerada de si mismos, ¢verdad?

A Abraham Lincoln se lo considera uno de nuestros mds
grandes presidentes, pero poca gente recuerda que fueron
once las ocasiones en que jugd para la presidencia, y que nue-
ve de ellas lo derrotaron. é¢Cuantos de sus contempordneos
que votaron contra él creerfan que tenfa una exagerada opi-
nién de si mismo para lanzarse a la presidencia? A pesar de
todo, ¢l siguié creyendo en s{ mismo cuando eran muy pocos
los que lo hacfan. Se aferr6 a su idea. Si eso es vanidad,
équién se la puede criticar?

La gente estd programada para creer que el orgullo es cosa
mala. Una sefiora que ofrece una cena bien puede sudar todo
¢l dia junto a la estufa preparando manjares para sus invita-
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dos, y cuando llega la hora de los elogios se sentird culpa-
ble de aceptarlos con orgullo. “Pero si no ha sido nada”,
dird; *“‘es receta de mi madre’’, o “lo que yo cocino no se pue-
de comparar con lo que cocina Martha, o Jennifer, o Jane”,
Muéstreme usted una que diga: ““Si, estd delicioso, éver-
dad?”, y yo le mostraré a la mujer que reconoce el orgullo
como ingrediente necesario de la autoestimaciéon y de la
estimacioén por los demds.

Olvidese el proverbio que dice: “El orgullo aparece antes
de una caida”, y acufie el suyo: “Sin orgullo, el amor no
existe”,

Si usted no se puede enorgullecer de si mismo, estd alar-
gando el cuello para que lo decapiten si estd tratando de cul-
tivar una relacién amorosa, y lo mismo puede decirse con
respecto a la codicia.

Olvide todas aquellas definiciones anticuadas que dicen
que el verdadero amor es abnegado y que hay que conside-
rar el placer de otra persona antes que el propio. Si su auto-
estimacion es lo suficientemente fuerte y realista, el amor que
usted profese a otro ser humano puede tener la misma fuerza
y el mismo realismo. Si su autoestimacién es fuerte, usted
alimenta, nutre, desarrolla v duplica sus sentimientos, com-
partiéndolos, pero si no se quiere no tiene nada que ofrecer
que crezca, que permita la intimidad y que soporte el paso
del tiempo.

Debe aprender a ser codicioso. Si usted es el que da, y el
objeto de su amor es el que toma, el dichoso amor se con-
vertird en una farsa. Este tipo de situacién existe en muchos
matrimonios, sobre todo en aquellos consumados en la déca-
da de los cincuenta o antes. En ese entonces las mujeres es-
taban programadas para creer que los deseos del marido ve-
nian antes que todo, y se vieron en un dilema, pues por un
lado querian liberarse de la servidumbre, y por otro permane-
cer en ella.

Los maridos no tienen la culpa, pues después de todo a
ellos también se les programé para que creyeran que el deber
de la esposa era servir a los intereses de ellos. Este dilema dio
por resultado una especie de supermujer con dos trabajos de
tiempo completo a la vez: uno en su casa y el otro afuera.
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Cre6 asimismo resentimientos que acabaron con los afectos.
Los matrimonios que sobreviven con el amor intacto son
aquellos en los que cada uno de los conyuges tiene suficiente
autoestimacién para no interferir en los privilegios de egois-
mo, orgullo, codicia y vanidad del otro.

Desarrolle usted estas cualidades y amard y serd amado,
aunque ello no ocurra de la noche a la mafiana. Con excep-
cién de las parejas que estan en la primera fase del romance,
debe practicarse la emocién amorosa. Las primeras locuras
amorosas que hacen de usted una presa fisica y mental no
duran, a menos que las practique conscientemente y de forma
regular,

No es posible establecer una relacién amorosa con alguien
y esperar que todo siga igual durante veinte afos. De ser asi,
lo suyo no es amor, sino costumbre, pues normalmente las
personas crecen, maduran y cambian, y el amor junto con
ellas. El secreto para perpetuar el amor es un crecimiento,
una madurez y un cambio que sean aceptables para ambas
partes. Entonces, aunque ya no se escuche sonido de cam-
panas a cada beso, el amor puede ser algo muy confortable.
Es como un zapato viejo que nos sigue gustando por como-
do, aunque haya perdido su hermosura inicial.

Como todas las emociones, el amor es sentimiento, no pen-
samiento, y como todas las emociones, la autoestimacién y la
capacidad de amar a los demas radican en el subconscien-
te. ..y usted puede recuperar los sentimientos. Evoque una
ocasiéon especifica en que su amor por alguien era tan intenso
que virtualmente se desbordaba de su cuerpo. Recuerde la
excitacién y el temor de perderlo. Recuerde, en fm, aquella
emocién de “esto es todo lo que importa’ que desplazaba de
su mente todo lo demds.

Inspire profundamente y piense “derritete y reldjate”,
trayendo esa emocién a nivel consciente. Despiértela dentro
de usted, una y otra vez, contemplando este ejercicio de psi-
cofusién de la misma manera en que contempla una pintura.
Cuando usted desea barnizar en forma duradera y brillante
una mesa, primero aplica una ligera capa de barniz, luego otra
y otra, hasta que logra el efecto deseado. De Ia misma forma
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puede rejuvenecer la emocién amorosa, capa tras capa, hasta
que quede dura y brillante. No durara si la recibe en pedazos.

No cometa el error de creer que el amor es eterno. Los Ine-
vitables cambios no siempre son emocionalmente aceptados
por las dos partes de una relacion amorosa. El hecho de que
usted ame a una persona una vez no significa que la amard
siempre. Eso seria como Edison que, al descubrir la limpara
incandescente, observo: “Bueno, ya estd hecho”. Si asi hu-
biera sido, todavia estarfamos parpadeando bajo una nebulo-
sa luz amarilla. La primera ldmpara incandescente no era
bastante buena. Necesitaba perfeccionarse, ¢Por qué han de
ser diferentes nuestras emociones?

Créame, si existe todavia alguna chispa de amor entre
usted y otra persona, si quicre usted puede recuperar todas
las emociones originales del romance. Cada vez que hago una
demostracion de hipnosis, gencralmente escojo a una pareja
como el dio afortunado de la noche. Después de hipnotizar-
los a los dos, les sugiero que van a tener una noche de amor
perfecto y desinhibido. Las llamadas telefonicas y las cartas
que he recibido de algunas de esas parejas han indicado resul-
tados halagiicnios, tales como las gracias que una sefiora me
dio por haber quedado encinta esa noche en particular des-
pués de tres anos de intentarlo. S6lo una vez recibi una queja.

Malcolm fue a verme en compaiifa de su esposa una sema-
na después de haber sido la pareja de la noche. Se quejo de
que no podia comer, ni dormir, ni trabajar, ni poner atencion
en nada.

*“¢Se habra sentido antes asi?", le pregunté.

Dijo que si, cuando tenia diecisiete anos.

“¢Qué le sucedio entonces para que se sintiera de esta ma-
nera?”’, le pregunté,

Que habfa conocido a su esposa. Ella lo habia afectado de
tal manera que perdio el apetito, la concentracién y toda su
compostura.

Me rei: “<¢Sabe lo que le ha ocurrido?”, senalé, ‘‘Que
esta enamorado de nuevo como cuando era adolescente.
Cuando elegi a usted y a su esposa como la pareja afortunada
de la noche, debi advertirle que la amaria tanto como cuando

s
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se enamord de ella por primera vez. Y eso es exactamente lo
que ocurrié. Se ha vuelto a enamorar de su esposa’’.

Haciendo uso una vez mas de la hipnosis modifiqué su pa-
sién adolescente para que pudiera comer, dormir y trabajar
de nuevo. Recuerde este caso cada vez que crea que seria sen-
sacional volver a amar como antes. Es mejor que algunos sin-
tomas del amor se queden tranquilos en el subconsciente para
recordarlos, pero no para revivirlos.

Rescate tnicamente lo mejor. No tema poner en evidencia
sus facetas positivas y ostentarlas como algo especial y visi-
ble. No acepte sus facetas negativas como aspectos personales
que le impidan autoestimarse. Si no le gustan, entiérrelas. Re-
conozca su existencia y déjelas morir mediante negligencia.
Rechace toda emocién que le recuerde sus defectos.

No trate de amar a nadie hasta que haya aprendido a amar-
se a si mismo. Es imposible que se salga de su propia persona
para crear una emocién que no existe en su interior, pues en-
tonces estaria tratando de meter algo del exterior al interior,
y eso no funciona. El amor sélo se puede proyectar desde
adentro, donde se encuentra en espera de que usted lo rescate

y lo haga vivir una vez mas.

Control instantaneo: “Quiero ser yo™.
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malos habitos
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Comprenda
por qué

come demasiado

Son pocas las personas que comen porque tienen hambre.
La mayoria de mis pacientes obesos me dicen que jamdas han
sentido hambre porque siempre comen antes de que su cuer-
po sienta esta necesidad. Casi todo el tiempo muchos de ellos
se sienten como si se hubieran tragado un balon de basquet-
bol.

éPor qué, pues, la mayoria de los norteamericanos estén
pasados de peso? Sencillamente porque se nos ha programado
para creer que, sin importar el problema, comiendo nos senti-
remos mejor.

Debemos aceptar que comer es un placer. Se trata de una
gratificacién primaria que nos hace sentir bien. Es también
un tranquilizante natural que nos calma. Un helado nos hara
sentir mejor cuando el azlicar que contiene entra en nuestro

123



124 LO HARIA STPUDIERA. .. Y PUEDG)

torrente sanguineo y nos da una excitacion temporal, §j
usted ingiere una taza de chocolate caliente después de palear
la nieve de la entrada de su casa, se calentara.

La gratificacion oral del comer es algo que se nos imbuye
aun antes de que seamos capaces de pensar, sobre todo con lo
que respecta al azacar. Cuando el bebé llora le meten en la
boca un chupén con miel. Cuando el nifio que empieza a ca-
minar se porta bien, le dan un helado. Si no llora cuando el
médico lo inyecta, recibe un caramelo. En su cumpleaiios, un
gran pastel, y si se come todas las espinacas u otras verduras
que le parecen asquerosas, un delicioso postre.

El comer es un simbolo de carifio que magnifica el placer
de una experiencia compartida. Cuando usted visita a un
amigo, lo primero que éste hace es ofrecerle algo de comer o
de beber. Si usted rehtsa, no sélo rechaza la comida o la be-
bida que le estan ofreciendo, sino también su hospitalidad.

Hace mucho tiempo que aprendié esta leccién cuando su
mama cocin6 para usted su platillo favorito como una mues-
tra de carifio. Si en esa ocasién usted estaba lleno y ya no
queria comer, ella se ofendié. Usted capté el mensaje rapida-
mente, porque estd programado para creer que si no se come
lo que la gente le ofrece es una mala persona, pues su negativa
resulta ofensiva,

Los norteamericanos estdn programados para comer con
mas frecuencia de la necesaria. El cuadro tradicional de tres
alimentos al dia es una regla capitalista, no humana. Las com-
paiifas venden muchos mas alimentos 'si la gente come tres
veces diarias en vez de dos, como se acostumbra en muchos
paises. El capitalismo asimismo contribuye al hecho de que
en Estados Unidos se cene tan temprano. As{ pucs, si usted
cena a las cinco y media de la tarde, antes de irse a acostar
por la noche le dardn ganas de engullir papas fritas, galletas,
palomitas de maiz y otras chucherfias por el estilo. Si los nor-
teamericanos estuvieran programados para cenar a las ocho de
la noche, al estilo de casi todos los europeos, las ganancias
de las compaiias de productos alimenticios disminuirian. La
gente ya estaria acostada antes de que le entrara la desazon
de seguir comiendo,

Mediante la hipnoterapia he podido ayudar a miles de pa
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cientes a reprogramar la computadora emocional que los
tiene cautivos en la cocina. Si usted puede modificar lo que
siente con respecto a comer, puede bajar de peso sin necesi-
dad de que le trasplanten la tiroides de una oruga o que le
cosan la boca con hilo. Si cambia de actitud para cambiar
de vida, también puede cambiar su cuerpo. As{ de sencillo.

Usted solo, sin acudir a nadie, puede ponerse esbelto. Algu-
nos lectores del sexo masculino, cuando eran adolescentes
empezaron deliberadamente a aumentar de peso porque que-
rian ser machos. En esa época la robustez equivalia a masculi-
nidad. No advirtieron entonces que una vez que empezaran
a acumular kilos adicionales en su cuerpo, con el tiempo se
pasarian de la raya del sex appel.

Algunas mujeres, por su parte, aumentaron de peso deli-
beradamente por la razén opuesta. El ser sexy no les resul-
taba apetecible. {Recuerda usted a aquellas muchachas a las
que empezaba a crecerles el busto en la secundaria? Se sen-
tian mal. La mayoria de sus amigas estaban todavia planas,
y no querian verse diferentes. Los condiscipulos empezaron
a hacer observaciones punzantes por el sostén que se marcaba
por debajo del suéter. A algunas incluso las molestaban los
padres, quienes hacrian una gran alharaca porque sus nenitas
se estaban convirtiendo en mujeres. Unos cuantos kilos de
mas servian para hacer menos evidente el “vergonzoso’ busto,
y muchos kilos incluso lo ocultaban por completo.

Fueron muchas las que se empenaron en modificar su
cuerpo. M4s tarde, aunque deseaban recuperar la antigua
silueta, siguieron comiendo en exceso, a pesar de saber que
no debian hacerlo. Aunque intelectualmente deseaban cam-
biar, estaban emocionalmente impedidas.

Hay personas que empiezan a comer en exceso cuando se
enfrentan a algo nuevo que les impone presiones desconoci-
das. George y Gloria fueron a consultarme para bajar de peso
después de cuatro anos de matrimonio. Antes de casarse,
ninguno de los dos tenia problemas de gordura, pero ahora
George tenfa un sobrepeso de 25 kilos y Gloria de 20.

George era un tipo anticuado que crefa que el lugar de una
esposa era su hogar. Ya que Gloria no se sentia nada motiva-
da por su empleo de mecandgrafa, no tuvo dificultad para
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decidir quedarse en casa. De esta manera, su gran tarea cotj.
diana era la preparaciéon de la cena. Se dedicé a estudiar libros
de cocina y a experimentar con recetas fantdsticas llenas de
ricas salsas, crema agria y pasta hecha en casa. En la cocina
encontrod la creatividad que le faltaba frente a la maquina de
escribir. De esta manera, el cocinar se convirtié en su empleo
y en su principal contribucién al matrimonio. Muy eficiente
en su menester, cuando George volvia del trabajo ella ya te-
nia puesta la mesa.

George crefa que debia comerse todo lo que Gloria coci-
naba, porque si no lo hacia se ponia molesta y deprimida.
¢Para qué enturbiar su relacién por causa de una comida?,
se decia. Adoptd el programa de engullirlo todo con gozo
noche a noche, para satisfacer la necesidad emocional que
tenfa su mujer de sentir que su creatividad culinaria era
apreciada,

Al discutir sus habitos alimenticios conmigo, Gloria dijo
que ella cocinaba porque crefa que George asi lo queria. Se
sorprendié cuando él le dijo que la cocina elaborada no era
necesaria para satisfacerlo y hacerlo sentir que era una buena
esposa.

Cuando eran solteros no tenfan problemas de peso por-
que sélo comian cuando tenian hambre. Para perder peso,
empezaron a suprimir la cena, toda vez que ninguno de los
dos tenia hambre a esa hora, y s6lo cenaban porque el reloj
asi lo ordenaba. Gloria llen6 su necesidad creativa haciendo
macramé, y aquellos banquetes de cinco platillos pronto fue-
ron cosa del pasado. En vez de la opipara cena de antano,
cenaban una sopa o una ensalada cuando sentian hambre.

Hay personas que empiezan a comer en €xceso por una
carencia de gratificacién sexual, ya sea fisica o emocional-
mente. Cuando a uno le falta una gratificacién fisica o emo-
cional, el mejor sustituto que puede encontrar es la comida.
Al igual que en el sexo, el comer tiene un climax: tragar el
alimento. Muchas mujeres sexualmente activas no llegan al
orgasmo durante el coito. Se quedan en una etapa dﬂ_ﬂha
sexualidad, y se quedan a medias porque no hay un final,
una resolucién a sus sentimientos. Tratardn de obtener 2
la mafiana siguiente en el desayuno la gratificacion que no
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obtuvieron en la cama la noche anterior. Patrullardn la co-
cina pensando: “Tengo ganas de algo, pero no s¢ de que ™. El
chocolate que se comen no satisface sus deseos, y tampoco
el pedazo de queso. Jamds llegan a satisfacer ese deseo que
ellas creen que es apetito, porque no es comida lo que real-
mente necesitan,

Hay gente que come en exceso por insomnio. Cuando
estan en la cama sin poder dormir, vuelta y vuelta, recuerdan
subconscientemente la pequefia golosina y el vaso de leche
que mama solia darles antes de acostarse. Cualquier cosa
que coman del refrigerador para vencer el insomnio, se queda
en su estomago como una especie de protuberancia hasta
la hora del desayuno, el cual aumenta dicha protuberancia.

Son pocos los individuos inmunes a esa excesiva ingestion
de calorias originada por el que viene a ser el pasatiempo
nacional de los norteamericanos: ver television. La television
hipnotiza, y los comerciales estin programados para provocar
en el televidente una excitacién emocional encaminada con
frecuencia hacia la comida y el sexo.

En cuanto usted ve una botella de refresco perlada, siente
sed. Cuando se trata de una chica guapa que sonrfe después
de comer un chocolate, usted siente envidia. Su subconscien-
te le dice que probablemente usted se sentiria igual de feliz
si comiera algo tan bueno. Recuerde que su subconsciente
stente, no piensa.

A Brian, por ejemplo, su subconsciente le ordenaba habi-
tualmente que se levantara a comer cuando estaba profunda-
mente dormido. Asi pues, sc dirigia al refrigerador, se prepa-
raba algo, y poco antes de terminar de comérselo, despertaba.
Como este estado de cosas se presentaba noche tras noche,
cada vez se sentia mds molesto por las calorfas adicionales
que estaba ingiriendo. Aunque era alto y flaco, le horroriza-
ba la sola idea de aumentar de peso.

Brian le puso candado a la puerta de la cocina, esperando
despertar antes de poder abrirlo para llevar a cabo su ritual
nocturno. A veces despertaba mientras estaba abriendo el
candado, pero a veces no.

Cuando fue a consultarme reprogramé su subconsciente
Para que evocara un recuerdo en el que comia algo que le
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gustaba, para que se lo comiera en suefos. A partir de enton-
ces, en vez de satisfacer su deseo en la cocina, lo satisfacia en
sus suenos. Otros pacientes se han beneficiado con esta téc-
nica estando despiertos.

Los antojos se presentan por muchas razones, y son pocas
las personas que pueden evitar los antojos de comida induci-
dos por la droga. Usualmente se toma un aperitivo antes de
cenar para disminuir el apetito, pero si usted esta tratando
de bajar de peso, no debe hacerlo. Los bebedores no se expli-
can por qué estan gordos, ya que comen muy poco, pero no
se dan cuenta de que con la bebida ingieren 1 500 calorfas
diarias. Este es el mdximo de calorias que la mujer promedio
debe comer para mantenerse en su peso, pero para perderlo,
tiene que comer menos. El hombre promedio no perdera ni
un solo gramo si consume 2 000 calorias diarias, razén por
la que no puede ingerir 1 500 en alcohol. Aunque fumar ma-
rihuana no afiade calorias, si ocasiona los llamados “antojos
locos”. Después de unas fumadas, hasta un calcetin sucio
tendria buen sabor.

Mucha gente come porque no ha aprendido a manejar sus
conflictos emocionales, y se dedica a deglutir o masticar
sus problemas. Judy empezé a engordar cuando su marido
se hizo cargo del turno de noche, para lo cual salia de casa
a las tres y media de la tarde. Después de acostar a los ninos,
Judy se pasaba toda la noche con sus amigas consentidas:
papas fritas y coca cola. Se tomaba veinticuatro coca colas
diarias, con 150 calorias cada una. Todos los dias llevaba el
cartén de botellas vacias a la tienda y volvia con otras tantas
llenas; es decir, con 4 000 calorias.

No es extrano, pues, que pronto pasara de los cien kilos y
que su matrimonio empezara a descomponerse. Su marido,
que trabajaba muy duro, y que al llegar a casa se encontraba
con cincuenta kilos mas de mujer de los que habia conocido
al casarse, empezo6 a perderle el carino. Judy bajo de peso
Gnicamente después de solucionar lo de su soledad, llenando
sus noches solitarias con cursos universitarios por correspon-
dencia, los cuales le vinieron muy bien cuando se divorcié.

Comer puede ser un mecanismo primario de defensa, Guan-
do usted asiste a una fiesta donde la mayor parte de los invi-
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tados son gente extrafia, {qué es lo primero que hace? Lo
mads probable es que se encamine directamente al buffet para
tomar algo, ya sea un canapé o una bebida. Cualquiera de
estas dos cosas le da una inmediata gratificacion oral, la mis-
ma seguridad que usted sentia cuando tenia seis meses y le
ponian el biberén en la boca.

Son pocos los que engordan por tontos. El “pensador”
que hay en usted no come. El que lo hace es esa parte de
usted q'ue stente. Todos los pensamientos légicos, racionales,
inteligentes que pueda tener, no hardn nada para ayudarle
a bajar de peso. Es por esto que al mismo tiempo puede co-
merse una docena de galletas y sufrir intensamente, pues se
estd diciendo; “Tengo que ponerme a dieta. No deberia
comer estas galletas”, pero de cualquier manera se las come.

A la parte de usted que siente no le interesa lo que pien-
se. Esta es la razén por la que es tan facil entusiasmarse con
la idea de bajar de peso inmediatamente después de cenar.
Como ya ha aplacado a la fiera, se siente dispuesto a probar
la nueva dieta que vio en una revista. Cuatro horas después,
cuando la fiera empieza a grufir de nuevo para que la ali-
mente, aquella idea ya no le causa tanto entusiasmo.

Si come demasiado, debe reconocer que ello se debe a
alguna programacién subconsciente que lo impulsa emo-
cionalmente a la comida. Significa que su 90 por ciento emo-
cional estd derrotando una vez mas a su 10 por ciento intelec-
tual, que sabe que necesita ponerse a dieta.

Es necesario que se enfrente a la siguiente verdad. No es
posible derrotar a la parte emocional de su mente porque
es demasiado fuerte, La tnica solucién es convertirla. Debe
canalizar la fuerza de sus emociones en la direccién que
desee, porque el subconsciente es como un rio impetuoso
que no se puede detener, sélo encauzar, '

Control instantaneo: ‘‘Si me trago los sentimientos, engor-
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Decida bajar de peso

Si usted tiene cinco, diez o cincuenta kilos de sobrepeso,
probablemente ya haya tratado de perderlos poniéndose a
dieta. Asi es como la mayoria de la gente trata de bajar de
peso, pero estdn equivocados. Los que hacen dieta persiguen
inmisericordemente sus voluminosas panzas y sus rollizos
brazos en vez de ir contra las inseguridades, la soledad, el
tedio o la frustraciéon que los hacen comer en exceso. Tratan
de atacar al cuerpo, cuando es la mente la culpable de lo que
le pasa a éste.

Su cuerpo es producto de la vida que lleva, y lo que nece-
sita es un cambio de vida, no de cuerpo.

Nadie se pone a dieta porque sea divertido. La dieta nos
ofrece directrices para disminuir la ingestién de calorfas, pero
no sirve para hacernos cambiar de actitud. La dieta constitu-
ye una represion, y no nos impide seguir deseando los hela-
dos, los pasteles o los dulces. Se sigue usted muriendo por
esas golosinas, pero su dieta le prohibe tomarlas, aunque
solo temporalmente. La gente no esta a dieta siempre. Por
otra parte, la dieta no obra un cambio de actitud permanente,
ni un cambio permanente en los habitos alimenticios. Esta es
la razén por la que quienes observan una dieta padecen del
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sindrome del yo-yo: suben y bajan, suben y bajan. Saben
que bajar de peso es cosa ficil. Lo diffcil es mantenerse
delgados.

Cuando usted se pone a dieta, de inmediato pierde el buen
humor. Se enoja porque no puede comer ciertas cosas como
una persona normal, y espera bajar de peso pronto para vol-
ver a comer ‘“‘normalmente’”. Se encuentra en una prisién
emocionalmente impuesta, pero sabe que algiin dia va a salir
de ella. Cuando sale, regresa al punto exacto donde se encon-
traba antes, es decir, a seguirse dando atracones.

Analicemos a los famosos “Cuida Kilos”. Como Cuida Ki-
los a usted lo entrenan para que coma de tres a seis veces dia-
rias. Lo convierten en una perenne maquina alimentaria cuya
tarea consiste en ingerir ciertos alimentos especiales que
descontrolan su presupuesto. Comer se convierte en el gran
suceso del dia, y usted pasa horas planeando y preparando
lo que va a ingerir.

Los Cuida Kilos le ensefian a satisfacer la gratificacion
primaria infantil, mientras que mediante mi técnica usted
adquiere actitudes adultas para eliminar la comida como
gratificacién primaria. No se deje enganar. La unica forma
permanente de adelgazar comiendo grandes cantidades consis-
te en masticarlo todo, sin tragar nada. Mis mejores deseos pa-
ra el que piense ensayar este método.

Algunos gordos se desesperan tanto que quisieran coserse
la boca para bajar de peso. Esta medida es como ponerle un
bozal a un perro bravo. El animal quiere morder, pero no
puede hacerlo mientras tenga el bozal puesto. Quiteselo y
ya verd. Las semanas de represién llevan a una venganza
oral.

La amputacién intestinal es la Unica forma garantizada
de bajar de peso, pero muere una de cada siete personas
que se someten a ella, Mediante esta intervencién le extirpan
a usted de cinco a siete metros de intestino delgado para
que no pueda digerir los alimentos. Estos no permanecen
en el estébmago lo suficiente para entrar en el cuerpo. Por
desgracia, esta operacion altera el metabolismo, y los que
se la practican necesitan inyectarse vitamina B-12 porque ¢l
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cuerpo no puede absorberla de los alimentos, los cuales se
climinan demasiado rapido.

Una sefiora me fue a consultar cuatro afios después de
hacerse esta ablacién intestinal. ‘Antes de que se la hicieran
pesaba ciento cincuenta kilos, y cuatro afios después pesaba
ciento veinte. En una mujer que media 1.48, équé diferencia
habia? Los treinta kilos que habia bajado no se notaban. Bajé
mas de peso reprogramando su computadora emocional que
se comia los problemas en vez de crecer para resolverlos.

Para que usted se reprograme, primero debe decidir bajar
de peso. Tal vez piense que esto ya lo ha hecho, pero su deci-
sion carece de la carga debida, pues de otra manera esos kilos
de mas ya no serian un problema.

Betsy, por ejemplo, tenia veinticinco afios y no contaba
con una carga emocional lo bastante fuerte para impedirle
que se pasara horas enteras comiendo chucherias mientras
veia la television. Era desdichada, pero su depresion no era
suficiente para hacerla decidir a bajar de peso. La depresién
no es tan fuerte como el temor, la vergienza o la ira. No es
traumatica ni inmediata. No se sentfa sola o deprimida de
repente. No.

Era algo que la iba invadiendo gradualmente.

Un dia en el trabajo, cuando sus companeras estaban
discutiendo a qué restaurante irfan a cenar, un apuesto joven
dijo: “Pregtntenle a Betsy. Los gordos siempre saben cuales
son los mejores sitios para comer”’.

Aquel comentario mezclaba el insulto con una herida,
pues no sélo se le estaba excluyendo de los planes para esa
noche, como de costumbre, sino que ademas la ridiculiza-
ban por su cuerpo. El comentario la obligd a hacer una
eleccion espontdnea basada en su reaccidn inconsciente.
En su caso dicha elecciéon fue buena: decidié cambiar su
cuerpo para no volver a oir un comentario tan cruel.

Fue a consultarme a mi clinica una vez y no la volvi a
ver en tres meses. Antes de empezar la sesion, me pregunto:
“éMe recuerda?”’

Por lo general recuerdo a todos mis pacientes, pero su cara
no me resultaba familiar en lo absoluto.
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“Estuve en su clinica hace tres meses, y hasta ahora he
bajado veinticinco kilos”’, me informé.

Con razén no la reconocfa. Se veia sensacional. Le pre-
gunté como se sentia ahora que era delgada.

“Llevo una vida estupenda”, me dijo. “Antes me estaba
en casa todo el tiempo. Ahora llevo una vida social, puedo
ponerme ropa bonita, he tomado clases de baile y me ascen-
dieron en mi trabajo. No podia haberme ido mejor”,

La reaccién inconsciente de Betsy a un comentario cruel
cambié su vida, pero hay que reconocer que fue afortunada,
Las reacciones inconscientes pueden ser negativas. El mismo
comentario hecho con respecto a otra persona pudo haber
confirmado el hecho de que era una gorda que jamas iba a
cambiar. Pudo haber hecho que otra persona siguiera abu-
sando de su cuerpo. En el caso de Betsy, que puede ser el
suyo, un insulto de alguien a quien ella respetaba le sirvié
para poder cambiar su silueta. Pero, a menos que usted acep-
te dicho insulto como un reto, puede fijar en su subcons-
ciente, incluso con mas fuerza, los sentimientos negativos
sobre usted mismo.

Usted tiene la palabra. La préxima vez que alguien lo
insulte con una mirada o una observacion, deje que la afren-
ta encienda la chispa que queme el azicar, en vez de que lo
vaya a encaminar hacia la caja de chocolates. Acepte el
insulto como la carga emocional que necesita para llevar a
cabo un cambio de vida positivo.

Recuerde que si no baja de peso, su movilidad social se
vera muy limitada. Los que se interesan en gente gorda son
muy escasos. O acepta eso o decide que no le gusta y hace
algo al respecto.

Por desgracia, incluso tiene que sospechar del afecto de
sus amigos. A muchas personas guapas, pero inseguras, les
gusta tener amigos gordos para que el contraste las haga re-
saltar y asi sentirse mejor. Saben que, por comparacion, se
ven sensacionales.

Si usted sigue gordo, siempre tendrd ciertas limitaciones
fisicas. ¢A cudntos gordos ve usted esquiando? No muchos.
¢Cuidntos bailarines de ballet pesardn ochenta kilos? Le asegu-
ro que tampoco seran muchos.
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La verdad es que se va a ver muy ridiculo esquiando o
patinando. Quiza incluso tendrd que evitar los bailes moder-
nos, pues no querrd que las bolas de grasa le tiemblen por
todos lados. Cuando cruce las piernas, si es mujer, en vez de
verse sofisticada, se verd extrafa, si es que logra cruzarlas. No
le quedard mds remedio que seguir soportando las compara-
ciones que usted sabe que la gente hace entre usted y perso-
nas delgadas.

Acepte el hecho de que, si un amigo le arregla una ‘‘cita a
ciegas’’, se verd obligado a informar a la otra persona que
usted es gordo. De otra manera, la cita puede irse al diablo
cuando lo vean. A su amigo no le quedard mds recurso que
cefiirse a lo de ‘‘estd gordo, pero tiene una gran personali-
dad”.

Cuando alguien lo describe a usted, tenga la seguridad de
que hace mencién de su peso. Acepte que un rollo de diez
kilos que se desborda por encima del cinturén no resulta
precisamente sexy. Por otra parte, a la gente no le entusias-
ma de forma particular alguien con tres barbillas.

La gordura es, admitdmoslo, como un bafio de agua hela-
da. Cuando usted conoce a alguien, de inmediato hace un
juicio emocional de dicha persona basandose en su aparien-
cia fisica. Cuando un pretendiente llega a recoger a la mu-
chacha en un Volkswagen abollado, causa una impresién
totalmente diferente del que lo hace en un Mark V. Olvide-
se de las cualidades del individuo en cuestién. La chica aque-
lla se forma un juicio inmediato por el automévil, la ropa que
lleva y la apariencia fisica. Los que nieguen esto se engafian
lamentablemente.

El popular adagio que reza: “No se puede juzgar un libro
por la cubierta”, es simplemente una frase. Tal vez usted crea
verdaderamente que ‘‘es lo de adentro lo que cuenta”, pero
trate de convencer de esto a todas las personas que le presen-
ten, y cogiéndolas de la solapa, sactudalas y digales: “Por
dentro soy una persona linda, limpia y tierna. No permita que
mi cuerpo lo engarfie”. Buena suerte.

Si usted fuera al hipédromo, dapostaria a un caballo gor-
do? Seria muy arriesgado, éno? Me parece que su apuesta iria
al caballo esbelto y ligero.
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Toda vez que los gerentes de personal son como todo mun-
do, las generalizaciones con respecto a los gordos, indepen-
dientemente de que esto esté bien o mal, dan lugar a que la
gente obesa tenga muy pocas oportunidades de empleo.

En primer lugar, a los gordos se les considera perezosos,
porque si no lo fueran tanto no estarfan gordos. Luego, se
les juzga tontos. Es imposible dar una apariencia de inteli-
gencia cuando uno tiene 40 kilos de mas. En tercer lugar, se
cree que los gordos son desaseados porque las palabras “gor-
do” y “cerdo” van juntas, y los cerdos son sucios. Y, en
cuarto lugar, los que dan trabajo suponen que si usted es des-
cuidado con su propio cuerpo, lo serd también con su trabajo.

Algunas de estas suposiciones son bastante razonables. Los
gordos se mueren prematuramente. Asi pues, ¢para qué inver-
tir en alguien que tiene veinticinco kilos de mas que el cora-
z6n tiene que irrigar? ¢Para qué invertir en alguien con gran-
des probabilidades de sufrir un ataque cardfaco y de enfer-
marse de artritis? ¢Para qué echarse a cuestas los problemas
que conlleva la obesidad, si hay una persona delgada disponi-
ble para el mismo trabajo?

Utilice usted el mismo tipo de légica. Si acudiera a un mé-
dico para que le ayudara a bajar de peso, ¢lo volverfa a con-
sultar si él mismo pesara ciento veinte kilos? Claro que no.
En el acto harfa caso omiso de su inteligencia, de sus grados
académicos y de su éxito profesional. Sus emociones lo ha-
rian salir corriendo de allf para ir en busca de un médico
delgado en quien si confiarfa.

Tal vez el trabajo sea la razon de su gordura. Si no le gusta
lo que hace, el café de media mafiana es todo un suceso, y el
almuerzo la cosa mds hermosa del dia. Al regresar a casa de
un trabajo que no le gusta, siente que merece una golosina
como recompensa del sufrimiento de todo el dia. Si vive
usted hasta los cien afios y duerme ocho horas diarias, en dor-
mir se van treinta y tres afos. Si trabaja ocho horas diarias
en algo que no le gusta, son otros treinta y tres afios, Es decir,
sesenta y seis anos de nada.

Si va a bajar de peso, necesita dejar ese empleo o cambiar
el procedimiento del mismo para que le resulte agradable. Es
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menester que haga un cambio vital antes de hacer un cambio
corporal.

Tiene que darse cuenta de que, cualesquiera que hayan
sido las razones que ha tenido para bajar de peso, hasta ahora
no han funcionado. Asi pues, deje de enganarse a si mismo
y arrdjelas a la basura. Adquiera la carga emocional que nece-
sita para mantenerse alejado de las calorias. Busque algo que
sea lo suficientemente fuerte para que llegue a considerar la
climinacion del refrigerador. Encuentre, en fin, una razon
que constantemente lo lleve a un éxito cotidiano hasta que
logre la meta deseada.

Control instantaneo: ‘“Mi cuerpo es mi tarjeta de presenta-
cioén”,



18

En busca de
un motivador para
la esbeltez

La razon principal por la que la gente no puede bajar de
peso es que no tiene un motivo valido para hacerlo. Si usted
no paga sus impuestos, el gobierno se le echa encima. Si no
paga la renta, el casero lo echa fuera, y si no paga las letras
mensuales del coche, tendrd que caminar. Pero si no baja de
peso, équé sucede? No hay consecuencias inmediatas.

Para que usted se reprograme y decida bajar de peso, pri-
meramente debe hallar una razén cargada de emocionali-
dad. Preguntese: “éQué ocurre si bajo de peso? (éste es su
motivador positivo) y ¢Qué sucede si no bajo de peso? (éste
es su motivador negativo). Tanto uno como otro funcionarin
siempre y cuando sean lo suficientemente fuertes.

La motivacién que necesita obtener debe causarle excita-
cién o temor, pues de otra manera no tendra la bastante fuer-
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za que cotidianamente necesita para adoptar nuevas actitudes
hacia la comida. Puesto que ya no contara con la gratificacién
inmediata de la comida, su subconsciente debe igualar el
eventual rendimiento con una gratificaciéon fundamental que
valga la pena.

¢Qué clase de razén emocionalmente cargada funcionara?
Alguna reunién de excondiscipulos, o una boda donde se
encontrard con personas a las que quisiera impresionar, o
bien, un repentino deseo sexual por una persona en particu-
lar. Todas estas cosas pueden ser grandes motivadores.

Si es soltero, el querer ser atractivo para el sexo opuesto no
basta. Se oye bien, s{, pero no funciona. Si usted desea contar
con el tipo de motivacién a la que nos referimos, elija alguna
persona en particular. Si usted es mujer, escoja un individuo
guapo, deseable y en definitiva demasiado delicado para sen-
tirse atraido por alguien con un cuerpo como el suyo. Empie-
ce a saborear mentalmente a este tipo. Sugestionese para de-
searlo, sabiendo bien que la Unica forma de atraerlo es po-
niendo su cuerpo en buena forma. El serd su recompensa. Lla-
marle la atencion serd razon suficiente para que usted se prive
de la gratificacion inmediata de la comida.

El desear conservar el carifio de un conyuge tampoco es
razon suficiente para bajar de pesc. Una mujer que pesa cin-
cuenta kilos al casarse, tal vez crea que no importa engordar
unos cuantos mds mientras se encuentra confinada en su ho-
gar cuidando de la prole. Si se encuentra encerrada y no
espera ser otra cosa que la esposa de su marido, el problema
estd en su vida, no en su cuerpo. Puede seguir comiendo hasta
que su apariencia enfrie definitivamente a su marido. Los
veinte, treinta o cuarenta kilos que engorde acabarin con el
estimulo visual que solia darle a €I,y éste puede perder todo
interés en menos de lo que se lo cuento. Lo mismo le ocurre a
una mujer cuando el marido engorda demasiado. Sin embar-
go, el querer salvar un matrimonio del naufragio usualmente
no basta para que una persona se convenza de que debe bajar
de peso. Tal vez si lo sea el que un marido o una esposa des-
cubra que su coényuge se estd acostando con alguien mas.

Las razones que la gente cree que van a funcionar a menu-
do no tienen la carga de emocién suficiente para hacerlas
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triunfar. Por ejemplo, muchas personas acuden a mf por indi-
cacién de su médico. Se sentirfan mejor si bajaran de peso, y
ellas lo saben. Pero el querer bajar de peso para mejorar la
salud no es una razon bastante fuerte, a menos que se esté
sintiendo muy mal por el exceso de peso o que esté amenaza-
do 46 muerte por la obesidad y usted simplemente no quiere
morir.

Algunos arguyen que desean llevar ropa mas bonita, y yo
les pregunto: “Si usted pudiera comprarse ropa mds bonita,
¢donde se la pondria? (A dénde irfa?”’ La mayorfa no tiene
una respuesta para esta pregunta, y es por esto que la ropa,
como motivador para bajar de peso, no es algo que funcione.
El cambio vital, es decir, la razén especifica para tener una
acendrada necesidad emocional de vestirse mejor, tiene que
presentarse antes que el cambio corporal. Esas personas
necesitan una carga positiva.

Quiza la carga positiva de que usted dispone suene como
algo negativo, y usted deba considerar su validez basdndose
en lo que puede significar para usted, no para otra persona.
Ralph, que trabajaba en una fdbrica de automoviles, querra
bajar de peso para divorciarse de su mujer y mandar al diablo
el trabajo. No deseaba, empero, divorciarse de su esposa a
menos que encontrara otra mujer, y con su apariencia, sus
probabilidades eran imfimas. Después de bajar cincuenta ki-
los, cabfan dos personas como ¢l en los pantalones que
solfa usar cuando era gordo. Se vela muy bien y su nueva
apariencia le dio confianza. Se divorci6 de su mujer, dejé el
aburrido empleo que tenifa, abrié su propio negocio y se vol-
vi6 a casar. Habia encontrado un motivador positivo.

Antes de que usted empiece a proyectar ese cambio men-
tal para modificar su cuerpo, tomese el tiempo, no importa
cudnto, para verbalizar y visualizar el poglble mot.lvador que
lo lleve a cabo. Es vital poder visualiza.r‘ dicho motnu@gr para
bajar de peso, porque esta visualizaciéon la va a utilizar al
alimén con la técnica de psicofusion. _

Si una mejor salud es su motivador, preguntese: ““cMe sien-
to lo bastante mal como para que me importe?”” De no ser
asi, blsquese otro motivador.

Si su motivador es mas energia, é¢qué harfa con esa ener-
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gra adicional que no pueda hacer ahora? s la visualizacién
de esas cosas un incentivo bastante poderoso para mantener.
lo alejado de la comida?

Si se trata de autorrespeto, pregintese: “d¢Es el cuerpo lo
unico que no respeto? ¢EI perder peso me dard en verdad el
autorrespeto que quiero, o también necesita mi vida otrog

~cambios?

Si su motivacién es verse mds joven, ¢por qué? éDe qué
manera el verse joven va a cambiar su vida? Si es una mejor
vida sexual, {por qué? ¢Es el sexo lo suficientemente impor-
tante para que usted cambie su estilo de vida?

éServiria el dinero para calmar su apetito? Si éste es su
motivador positivo, establézcalo como incentivo. Sino cuen-
ta con una esposa o un marido que pueda ofrecerle una re-
compensa adecuada, cada semana ahorre una cierta cantidad.
Acumule dinero para algo en particular que no se permitira
mientras no logre su meta.

¢Sera cuestion de unas vacaciones? ¢Podria restringir la
perspectiva de un viaje sus festines a la mesa? ¢O tal vez
seria otro empleo la soluciéon? ¢Una oportunidad de hacer
carrera y mas dinero?

¢Hay algin deporte en particular que desee practicar?
¢Esta dispuesto a pagar el precio por ese deporte?

So6lo usted puede determinar su propio motivador, iy
debe encontrarlo! En el mundo de opciones que se abre ante
usted, algin incentivo debe de ser lo bastante fuerte para pro-
piciar el cambio de vida que desea.

Si le es imposible en lo absoluto encontrar una carga emo-
cional positiva, tendrd que conformarse con una negativa.
Entregue mil dolares a un amigo y comprométase a bajar
kilo y medio cada semana. La primera semana que no pier-
da dicho peso, el amigo se queda con los mil dolares.

Péngase un compromiso tan doloroso que no pueda mas
que triunfar. Busque el sentimiento preciso y comportese
como un jockey o una modelo que deben mantenerse en su
peso o pierden el empleo. Encuentre el sentimiento que haga
de usted una persona que no tenga mas remedio que bajar
de peso, y comprométase a ser esa persona. .

Ya se ha decidido, pues, intelectualmente, por un sent-
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miento que sea lo bastante fuerte para prestarle la carga emo-
cional que necesita para no seguir comiendo, Se trata de un
sentimiento que puede visualizar. Es algo que ve mentalmente,
pero sabe que las decisiones intelectuales no bastan, y que
tiene que fusionarlas con sus emociones mediante la psico-
fusion,

Empiece por inspirar profundamente, espirando con len-
titud y pensando en las palabras “derritete y reldjate’, con
las cuales le ordena a su cuerpo cooperar. Cierre los ojos y
visualice su sentimiento, su motivador. Déjelo fluir por su
mente y su cuerpo.

Pongale palabras; establezca su motivacion en una frase
breve. Mientras deja que el sentimiento elegido fluya por su
cuerpo, repita la frase mencionada diez veces, presionando
un dedo en cada ocasion. Esta utilizando el autoeco para
emocionalizar su sentimiento y hacer que su subconsciente
emocional concuerde con su consciente intelectual. Estd
poniendo en juego todas las partes de su mente para alcan-
zar su meta,

Diariamente debe darse tiempo para hacer este ¢jercicio
de psicofusiéon y autoeco. Repitalo cada vez que sc vea ten-
tado a comer en exceso, aunque no pueda relajarse por com-
pleto. Si se ve tentado por un pastel de fresas, mueva ligera-
mente los dedos, pensando en su carga emocional a cada
movimiento. Se sorprenderd de la facilidad con que desapare-
ce la tentacién. Ya no necesitara bozal ni hilo para evitar
que abra la boca y se atraque de comida.

Control instantaneo: ‘‘Guardar para tener”.
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Reprogramacién de
antiguos habitos

alimenticios

Una vez que haya encontrado una motivacion lo suficien-
temente fuerte para hacerlo bajar de peso, se sorprenderd de
lo facil que resulta la reprogramacion de sus antiguos habitos
alimenticios.

Primero, deberd practicar diariamente las técnicas de psi-
cofusién y autoeco. Sobre esta base regular usted dejard que
el sentimiento que necesita invada su cuerpo para poder se-
guir persiguiendo la meta de pérdida de peso. A estas alturas
ya habra repetido la frase alusiva a su motivacién cientos de
veces, al conectarla a su subconsciente por medio del auto-
eco. Sélo entonces sera hora de imbuir nuevas actitudes
alimenticias mediante la técnica de presionar los dedos.

Se pueden implantar en el subconsciente ciertas frases

145
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efectivas. Ensaye una nueva cada semana empezando
“Se disfruta mds la comida adecuada”.

Recuerde que su subconsciente estd programado para
creer que el helado es mejor que las espinacas, y los dulces
mejores que las frutas. Quien come es el que “siente” y no ¢l
que “‘piensa”’. Ya tiene de su parte al “‘pensador” en la lucha
contra las calorias, y la debida emocionalizacién de la idea de
que se disfruta mas la comida adecuada, hara que la parte que
“siente’’ concuerde con su meta. '

Otra frase que se emocionaliza con facilidad es “'Las chu-
cherias son mis enemigas’. Repitala a menudo presionando
los dedos diez veces, y su subconsciente llegard a aceptar con
el tiempo esta aseveracion. Cuando el concepto ‘“‘enemigas’”
surja espontaneamente en su cabeza al ver palomitas de maiz,
papas fritas y demds chucherias, ya habrd reprogramado con
éxito la actitud que lo lleva a ellas.

““Cuerpo gordo, tontos.y sordo’ es una frase que sirve para
que la mayoria de las personas deje de comer en exceso. A
nadie le gusta sentirse tonto, y una vez que el subconsciente
acepta la idea de que un cuerpo sobrealimentado simboliza
un cerebro deficiente, nadie se pondrad a devorar tres tajadas
de pastel de fresa.

“Deja un poco, pierde otro poco” es otra frase que puede
eliminar todos los sentimientos de culpa que pueda usted te-
ner con respecto a dejar comida en el plato. Debe sacarse de
la cabeza la idea de que es pecado desperdiciar la comida, y
darse cuenta de que es pecaminoso comerla si nos va a hacer
dafio. Tal vez aprenda de inmediato a servirse raciones ade-
cuadas cuando coma en casa, pero tenga en cuenta que las
raciones que sirven en los restaurantes stempre son excesivas.
Cada vez que coma fuera, repitase “Deja un poco, pierde otro
poco’’. N

Al aprender a utilizar la psicofusién, ha aprendido a‘ul.xli—
zar la mente en pos de un sentimiento que elige usted mismo.
En efecto, es como si hiciera un “viaje mental”. Puede i}l\’CIi'
tar otros viajes que le sirvan en cualquier problema alimen-
ticio que pueda tener. .

Por ejemplo, si el azicar le fascina, imagine una Lipida
mortuoria que brilla bajo el sol. Al acercarse, ve que relumbra

O
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seductoramente, pero al aproximarse atin més se da cuenta
que esta hecha de azicar. Eso es lo que la hace brillar tanto.
Mire con detenimiento la ldpida y vea el nombre grabado en
ella. Es el suyo. El azlicar lo puede matar si la ingiere en exce-
so, y antes de tiempo puede escribir su nombre sobre una
lipida.

Créame, si su subconsciente emocionaliza la idea del azi-
car, ya no se vera irresistiblemente atraido a ingerirla. He
tenido cientos de pacientes que me decian que cada vez que
deseaban comer dulce, vefan una lapida, y por ello renuncia-
ban a él con mucha frecuencia.

Hay otro viaje mental que puede ser muy efectivo para
ayudarle a comer menos en un restaurante. Imaginese estar
en un restaurante que le gusta. Visualice la decoracién del
lugar y el ment. Ordene su platillo favorito y véase en el acto
de empezar a comer. Experimente el sabor en la boca. Tra-
gue, y sienta como la comida resbala por la garganta. Siga
visualizandose en esta actividad hasta que haya consumido
poco mas de la mitad del platillo.

De pronto, una persona a la que usted admira se acerca a
su mesa. Alguien con quien le encantaria hablar. Tal vez se
trate del funcionario, de un escritor famoso o de una estrella
de la pantalla. Dicha persona se muestra muy cordial en su
conversaciéon y usted ignora la comida mientras conversan.
Experimente esta conversacién hasta que la persona se mar-
che.

Siéntase feliz de que la persona en cuestion se haya moles-
tado en demostrar interés por usted. Después de despedirse,
puede seguir comiendo si lo desea. Una vez que se acostum-
bre a dejar comida mentalmente en el plato después de una
experiencia imaginaria en un restaurante, podra hacerlo en
la realidad, sobre todo si refuerza este viaje mental con aque-
llo de “Deja un poco y pierde otro poco”.

Para que aprenda a rechusar un postre aunque tenga ganas
de tomarlo, pero sepa que no debe hacerlo, imagine que estd
sentado en la cocina. Vea todos los detalles: el mantel, los
platos, y sobre todo el postre que tanto se le antoja. Véase
sentado en la silla. {Estd cdmodo? Recarguese en el respaldo
y reldjese.
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Empiece por hablar con la silla que estd al otro lado de la
mesa. Expliquele un aspecto de su conflicto. Digale por qué
desearfa comerse el postre. Describa aquellos ingredientes
que le llaman la atencion. Enseguida, visualicese levantandose
de la silla en la que se encuentra y, rodeando la mesa, siéntese
en la otra. Explique el aspecto opuesto del conflicto. Calcule
el nimero de calorfas que tiene el postre. Critique los ingre-
dientes por sus cualidades deleznables.

Cuando haya terminado, reinstilese en la primera silla
y continde mentalmente el debate. Siga cambiando de
silla y examine ambos aspectos de la cuestion hasta que haya
llegado a una decisién sobre el postre. Cuando se acostum-
bre a estos mon6logos sobre un imaginario postre, podra
hacer este viaje mental rdpidamente cuando se trate de un
postre real.

Para comer con lentitud, imaginese que estd sentado a la
mesa en compaiia de su familia. Visualice detalladamente
a cada miembro de la misma. Vea los alimentos servidos, los
que desee imaginar. Vea los platos y fuentes que se pasan
alrededor de la mesa. Contemple las raciones que cada quien
se sirve, y véase a s mismo sirviéndose porciones razonables.

Cuando levanta el tenedor para llevarse el primer bocado
a la boca, sucede algo extrano: advierte que todos sus movi-
mientos se efectian de repente en camara lenta. Necesita
mucho mds tiempo del usual para llevar el tenedor a la boca,
y lo siente ligero como una pluma. Se siente delicado y una
sensacion de calma se desparrama por su cuerpo. Disfrute
ese sentimiento y ese ritmo lento.

Mire a los demds miembros de su familia. Se llenan la boca
de comida con una rapidez formidable. Parecen sacados de
una secuencia cinematogrifica a toda velocidad. Le parece
divertido lo ridiculos que se ven mientras usted sigue comien-
do con toda tranquilidad.

Todo mundo acaba antes que usted, pero eso le tiene sin
cuidado. Cuando lo hace ya no desea servirse mas. Cuando
se acostumbre a imaginar que come lentamente, podrd ha-
cerlo en la realidad.

No se burle de estos viajes mentales imaginarios antes de
probarlos. Al subconsciente no le interesa si la situacion es
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real o imaginaria, y es él quien controla el comer. No vacile
en poner en practica alguno de estos métodos para hacer
que su 90 por ciento emocional concuerde con el 10 por
ciento intelectual que desea bajar de peso. Al subconsciente
le gustan los simbolismos, y los viajes mentales se los propor-
cionan,

Con estas técnicas de psicofusién y autoeco, estd haciendo
todo lo que puede para auxiliar a su subconsciente en llevar
a cabo el cambio de actitudes que puede llevar a un cambio
corporal. Estd haciendo lo mejor para la mente, asi que haga
asimismo lo mejor para el cuerpo.

Hdgase un examen médico para determinar si su sobrepe-
so se debe a una causa fisiolégica. Aunque es improbable, si
existe una razén fisiolégica siga las 6rdenes del médico para
corregir la anomalia. El estado general de su salud es impor-
tante. La gente enferma engorda porque al sentirse mal usual-
mente come para sentirse mejor.

Es conveniente apoyar con vitaminas el plan para bajar de
peso. Dése todas las facilidades que pueda y siga adelante con
su plan para mandar al diablo esa programacién accidental y
condicionante que ha arruinado su base emocional. Va a
cambiar ese guién imbuido para que pueda tener una actitud
madura y adulta con respecto a si mismo. No es ficil, pero
puede hacerlo.

Cuando somos estudiantes, nos comprometemos a asistir
a clases durante un cierto periodo de tiempo antes de gra-
duarnos. Nos dedicamos ahacerlo que se requiere, obtenemos
calificaciones, buenas o malas, y al terminar nos dan un
titulo.

El cambiar de vida para lograr un cambio corporal funcio-
na con el mismo principio. Impdngase un programa y lleve a
cabo lo tinico que se requiere: comer menos y gozar mds de
la vida. No tendra necesidad de imponerse penalidades tales
como comer en el mismo sitio, la misma mesa, con la misma
ropa, del mismo plato, con el mismo tenedor y a la misma
hora todos los dias.

Conforme empiece a bajar de peso, advertira ciertos cam-
bios fisicos. Ya no sentird tanto apetito como antes. Verd
que come mas despacio y mastica mas tiempo. Pronto des-
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cubrira que ya no quiere dejar el plato limpio, y un buen dfa
se dard cuenta de que ya no siente apetito entre comidas y
que ha desaparecido su antojo de dulces.

Descubrird que estd logrando mas cosas, porque el tiempo
que antano solia dedicar a comer lo estard dedicando a algo
mds constructivo. Tendra mas energias y hard mas ejercicio
voluntariamente.

Mientras no decidid llevar a cabo un cambio vital, comer
era la caricia positiva que se habia venido brindando. Ahora
todos los cambios que han operado en usted merecen caricias
positivas. As{ pues, digase: “Eso estd muy bien”, “Me gusto
mucho”, o “Voy a ponerme sensacional”. Acariciese. Lo
merece.

Advertird que ya no piensa en comida. Ya no la necesita
como escape. Sabra que estd madurando y haciendo a un lado
la programacién infantil que le impedia ser la persona delgada
que queria ser.

Apéguese a su programa. Que nada le impida graduarse y
recibir su titulo. Puede bajar de peso para siempre y sin pena.
Gustara mas de si mismo y su cuerpo sera reflejo de su men-
te. Serd un conjunto de humanidad totalmente positivo, por
dentro y por fuera.

Control instantaneo: “‘Sélo un tonto vive dentro de un cuer-
po gordo”’.
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Deje de fumar

La mayoria de los fumadores tratan de dejar el habito sim-
plemente renunciando a los cigarrillos. Al reprimir la necesi-
dad de fumar treinta, cuarenta o cincuenta veces al dia, se
vuelven irritables, se sienten despojados y gritan o lloran so-
bremanera. Esta es la razon por la que las estadisticas mues-
tran que mas del 80 por ciento de las personas que tratan de
dejar de fumar por si mismas fracasan. Con el tiempo claudi-
can ante la necesidad de seguir llenandose los pulmones de
nicotina.

Renunciar a los cigarrillos no es la manera de dejar de fu-
mar. La tnica forma permanente y cdémoda de hacerlo es
convirtiéndose en una persona que no fuma. Si puede llegar
a convertirse en una persona que no fuma, no tendra que re-
nunciar a algo que todavia quiere hacer. Dejard de fumar sim-
plemente porque ya no tiene necesidad de hacerlo.

Como terapeuta, he ayudado a mzis‘ de 15 000 fumadores
a reprogramar su subconsciente emocional para que se con-
virtieran en personas que no fuman. Aunque el hipnotismo
es la forma rapida de reprogramar partes de nuestro subcpns-
ciente que no nos gustan, usted puede l]cvar‘a cabo dicha
reprogramacién por si solo. Se puede convertir en una per-
sona que no fuma mediante la psicofusion y el autoeco.

151
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Primero admita que realmente no quiere dejar de fumar,
A los fumadores les gusta fumar. A la parte emocional de [,
mente le gusta la sensacién, el placer y la gratificacion de]
fumar, aunque la parte intelectual y logica desee dejar de ha.
cerlo. El fumar es una sensacién, no un acto mental. Esta eg
la razén por la que usted fuma con frecuencia y al mismo
tiempo se reconviene por hacerlo. Su inteligencia le dice que
fumar es una tonteria, pero a sus emociones eso no les importa.

Usted sabe que cuando el 90 por ciento que hay de emo-
cional en su persona empieza a luchar contra el 10 intelec-
tual, las emociones siempre ganan. La parte racional de su
mente grita: “iDeja de fumar!”, mientras la parte emocio-
nal lanza alaridos por el estimulo fisico y psicolégico de un
cigarrillo. La parte emocional dice: “No me importa, me gus-
ta y lo hago”. Para que usted se convierta en una persona
que no fuma, debe hacer que la parte emocional de su mente
concuerde con su deseo intelectual de dejar de fumar.

Su satisfaccién emocional de ser una persona que no fuma
debe ser tan fuerte como actualmente lo es la de ser fumador.
Sélo entonces puede ser una persona a la que simplemente
no le interesa encender un cigarrillo, en contraste con alguien
que deja de fumar, pero que todavia quisiera encender uno
cada vez que termina de comer, que toma una taza de café,
que habla por teléfono, que conduce su coche o que bebe
una copa.

Primeramente necesita una razén emocionalmente cargada
para no fumar. Tiene que determinar emocionalmente la ra-
z6n por la que deja de hacerlo, y saber cudl serd la recom-
pensa.

Si fuma, la recompensa es inmediata, tanto fisica como
psicolégicamente. La nicotina que penetra en el cuerpo hace
que el higado convierta en aztcar el almidén animal almace-
nado. El azicar, a su vez, pasa al torrente sanguineo y le da
un estimulo metabélico comparable al que produce la inges-
tion de un chocolate. Un cigarrillo, que también sirve para
adormecer ciertas terminales nerviosas, le da un estimulo
fisico acelerado y placentero, a la vez que satisface su nece-
sidad psicolégica de experimentar el ritual de encender el
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cigarrillo, y la gratificaciéon oral de extraer de él hasta la Glti-
ma gota de placer.

Aunque es el alquitrédn lo que da sabor a los cigarrillos, el
elemento que causa la adiccién fisica es la nicotina. Cuando
aquella descarga adicional de aztcar le da a usted el estimulo
placentero, también origina una descarga de adrenalina en el
pancreas, lo cual hace que disminuya el aziicar de la sangre
y que se produzca una sensacién gradual de fatiga o tension.
Esta fatiga o tensién origina a su vez el deseo de fumar otro
cigarrillo para vencer la sensacién de malestar. Usted, como
fumador, conoce muy bien el ciclo constante causado por
el cigarrillo debido a la inmediata gratificacién que brinda el
fumar.

Al dejar usted de fumar, busca una gratificacién a largo
plazo. Sabe que, a partir del momento en que deje de hacerlo
y una vez transcurridos dos o tres meses, se va a sentir sensa-
cional. Respirard con mayor facilidad, le mejorara el olfato
y sus papilas gustativas serdn mds sensibles, pero por lo pron-
to, eso no le sirve en su situacién actual. Usted quiere moti-
varse ahora, y desea encender un cigarrillo para lograr una
gratificacién instantanea.

La realidad fisica de su cuerpo clama por mds nicotina y
siente esa resaca psicolégica que una y otra vez le hace pre-
guntarse a nivel subconsciente, emocional: “éDénde esti
la golosina que me hace sentir mejor?” El estimulo para una
inmediata gratificacién es fuerte porque estd emocional-
mente cargado. Necesita una razoén igualmente cargada de
emocion para dejar de fumar sin que ello le produzca sin-
tomas molestos.

Si se convierte en una persona que no fuma, pregintese:
“lY qué obtengo a cambio?” Necesita un beneficio que
supla el “beneficio” inmediato del fumar. Algo que le llegue
muy adentro y le haga exclamar: “Esto vale la pena”. Es
menester que convierta a su subconsciente para que con-
cuerde con su consciente y la decision de éste de dejar de
fumar. Esta conversién es vital porque de haber un conflic-
to entre los dos, serd ¢l subconsciente el que gane, y usted
volverd a fumar.

Si cree que el deseo de mejorar su estado [isico es una
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buena razén para dejar de fumar, olvidelo. Los fumadores
generalmente creen que quieren dejar de hacerlo por razo-
nes de salud, pero todo es como una broma. Observe que
dije “creen”’.

Esto de la salud parece ser una buena razén para renunciar
al cigarro, pero no es asi. Si lo fuera, bastaria la sola prohi-
bicién de los médicos. Pero no es asi. Los fumadores con-
sultan al mismo médico para un examen anual, y afio tras
afio les da el mismo consejo que no siguen. Lo de la salud
no tiene la fuerza emocional necesaria para hacer que su
lado emocional desee dejar de fumar. No hay fuerza emo-
cional porque no esta usted enfermo. Sabe que se esté perju-
dicando, pero no hay efectos inmediatos.

Si el médico le dijera: “Tiene la laringe dafiada y vamos a
tener que extirparle las cuerdas vocales”, esto podria ser una
razén con la carga emocional suficiente para hacer de usted
una persona que no fuma. Pero mientras no se trate de una
enfermedad grave, las razones de salud no bastan. Como
fumador, usted sabe que es probable que viva de ocho a
nueve afios menos de lo que le corresponderia si no fumara,
pero esto no le importa ahora. Sabe, por otra parte, que el
90 por ciento de todos los casos de cancer pulmonar se dan
en fumadores, y que el 90 por ciento de ellos se mueren en
un lapso de cinco afios, pero por lo pronto sus pulmones
estan funcionando bien. Sabe asimismo que afio tras afio
mueren 325,000 norteamericanos a causa de enfermedades
posiblemente relacionadas con el fumar, pero tampoco le
interesa. Los hechos no importan mientras no perjudiquen
sus emociones. Asl pues, olvidese de los asuntos de la salud
como raz6n emocional para dejar de fumar.

Otra razén que los fumadores arguyen para querer dejar
de fumar es la econdmica, pero tampoco funciona. ¢Re-
cuerda a los fumadores que hace afios juraron que dejarian
de fumar cuando el precio de los cigarrillos se elevé en un
50 por ciento? Aunque ahora cuestan mucho maés que enton-
ces, esos mismos fumadores siguen echando humo. Cada afio
en Estados Unidos los fumadores gastan més de ocho mil
millones de ddlares en cigarrillos, pero para un fumador indi-
vidual esta cifra no significa nada.
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Los que fuman ignoran que el fumar cuesta mas de 450
délares anuales por cada persona que se fuma dos cajetillas
diarias. No s6lo hay gastos relacionados con la compra de
encendedores, ceniceros y ropa y alfombras quemadas, sino
también otro tipo de desembolsos por mas de diecisiete mil
millones de dolares por concepto de atencién médica y abs-
tencionismo laboral debidos al fumar. Las estadisticas de-
muestran que los fumadores tienen mas enfermedades y pade-
cimientos crénicos conducentes a la incapacidad laboral que
los que no fuman. Tienen asimismo mas accidentes de trabajo
y el doble de accidentes automovilisticos.

Los 200 000 incendios anuales debidos a los cigarrillos
encendidos o a los cerillos (mas del 25 por ciento de todos
los incendios en Estados Unidos) causan unas 2 000 muertes
y pérdidas por cien millones de dolares. Los costos ocultos del
fumar son tan vastos que en Estados Unidos hay cuarenta
compafiias de seguros que ofrecen polizas de descuento a los
que no fuman. Sin embargo, a los fumadores no les importa
pagar primas mads elevadas. Asi pues, para abandonar la cos-
tumbre de fumar, el fumador necesita una razén ain mais
fuerte que la econémica.

Una tercera razon por la que los fumadores quisieran dejar
de fumar es para complacer a otros miembros de su familia.
Hay miembros de la familia que, cansados de estar respirando
humo rancio, presionan para que el pariente en cuestion deje
tan repulsivo hdbito. El fumador se siente culpable y frustra-
do, y cualquiera le puede decir lo que sucede cuando se sien-
te asi. Enciende un cigarrillo y fuma mds cuando esta tenso.
Por lo tanto, olvidese de que pueda dejar de fumar sélo para
agradar a los demds. Sélo por si mismo puede decidir conver-
tirse en una persona que no fuma, siempre y cuando encuen-
tre una razon cargada de emocién suficiente para hacerlo.

¢Qué clase de razén dard resultado?

La carga emocional ideal serfa la traumatizacion, pero esto
es muy dificil. Los traumas simplemente suceden, y cuando
suceden dan la sensacién de que funcionan cuando un senti-
miento intclectual, logico y racional no funciona. El mejor
tipo de carga emocional es aquél que le dice a su subcons-
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ciente: “T'engo que cambiar. No tengo otra opcion’, Si usted
no cuenta con semejante carga, necesita hallarla.

Ni se moleste en tirar sus cigarros y su encendedor mien-
tras no haya decidido intelectualmente qué carga emocional
tiene suficiente fuerza para usted. S6lo entonces podré utili-
zar la psicofusién para integrar dicha razén intelectual al
subconsciente, y que éste también desee que usted se convier-
ta en una persona que no fuma.

Control instantaneo. “Los cigarrillos son para los tontos”,
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Encuentre una razén

para dejar de fumar

Usted esta totalmente atrapado por el cigarro. Lo siente
como si fuera su amigo, su compaiiero, pero debe aceptar
que no es asi. Es preciso que lo despersonalice. Ya existia
antes de que usted naciera, y seguira existiendo cuando ya se
haya muerto. El cigarro es solo algo que le sucedio, como
una verruga en la nariz, la cual puede dejarse y seguirse vien-
do mal, o extirparsela y decirse: “No la gueria, no la escogf,
y me la voy a quitar”’,

Haga lo mismo con el cigarro. Despersonalicelo y acepte
que se trata de una circunstancia emocional, accidental de
su vida. Es algo en lo que usted incurrié por accidente para
luego volverse un patrén de conducta, como ser diestro o
zurdo. Usted no escogié ser diestro, pero es todo un patrén
en su vida. Me parece que estd lo suficientemente maduro
para poder eliminar cosas que no escogié y que no desea.
Aunque no hay por qué dejar de ser diestro, si hay muchas
razones para eliminar el cigarro.

157
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No se sienta culpable porque fuma, pues es algo que usted
no eligié. Lo que tal vez si haya elegido es que lo aceptaran
sus amigos que ya fumaban como adultos cuando usted to-
davia pensaba como nifo. Es probable que haya decidido
imitar a una estrella de cine cuando estaba tratando de cre-
cer. Hubo cierta presién ambiental que lo obligoé a aprender
a fumar. No se sienta, pues, culpable. Es uno de esos acci-
dentes que le ocurrieron porque tuvo mala suerte.

Trate de ir detestando el tabaco poco a poco porque estd
minando su cuerpo con facilidad, gradual y regularmente.
Cada vez que se fuma un cigarrillo, el ritmo cardiaco aumen-
ta en un cuarenta por ciento, o veinticinco latidos por minu-
to. Esto significa unos cinco mil latidos adicionales por cada
paquete. En cuanto enciende un cigarrillo, su cuerpo empieza
a reaccionar al embate del veneno. Su presion arterial aumen-
ta de inmediato de 10 a 20 puntos, y las paredes arteriales se
contraen en un promedio de 22 por ciento.

Cuando fuma, con cada cigarrillo destruye 25 miligramos
de vitamina C. Esto hace decrecer su resistencia a las infeccio-
nes, por lo que el cuerpo no puede combatir a los virus y
otras infecciones. El tabaco destruye también la vitamina B
del cuerpo. Se bloquea el suministro de las terminales ner-
viosas y el cuerpo no puede funcionar de manera normal.
Ademas, al inhalar el humo, lleva una temperatura con fre-
cuencia de 88 grados centigrados.

Al fumar, usted estimula artificialmente su sistema nervio-
so, haciendo que su cuerpo reaccione de una manera que es
incomoda y que lleva a serias enfermedades. Cuando fuma
inhala 50 veces mas arsénico de lo que legalmente se permite
en la misma cantidad de comida, y paraliza el sistema de lim-
pieza del conducto respiratorio, con lo que el cuerpo no puri-
fica el aire que recibe tal y como lo hace en situaciones nor-
males.

Por otra parte, cuando fuma suceden otras cosas raras. El
campo de visién se reduce en un 22 por ciento debido a la
paralisis de las terminales nerviosas de los globos oculares,
pero usted no lo nota cuando estd fumando. Su cuerpo com-
pensa, y usted se acostumbra. Al fumar, impone al higado
una tensién inmediata, y como es bien sabido, el higado ¢s
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el filtro de los venenos, que trabaja de mas cuando usted
fuma.

Cuando fuma, promueve una adiccién a una droga llamada
nicotina, a la que el cuerpo no se acostumbra. Al fumar se
produce un aumento en la acidez del estémago que irrita el
revestimiento del mismo. El fumar embota las papilas del
gusto de la boca, y el nivel de azlcar en la sangre aumenta
rapidamente, para decrecer también rapidamente cuando
termina de fumar.

El fumar reduce la provision de oxigeno del cerebro en
un 50 por ciento y la memoria de un 10 a un 23 por ciento.
Propicia también las arrugas, pues hace bajar la temperatura
de la piel de dos a tres grados. Ademas tiene un efecto adver-
so no so6lo en el corazon, los vasos sanguineos y el sistema
nervioso, sino también en. el tubo digestivo y en los rifiones.
Al inhalar el humo, mas del 85 por ciento de sus sustancias
quimicas volatiles, y mas del 50 por ciento de su monéxido
de carbono, se queda en los pulmones. Con cada cigarrillo
que usted fuma pierde seis minutos de vida.

Es entre los fumadores donde se da el 80 por ciento de
todos los céanceres en las cuerdas vocales en los Estados Uni-
dos, y el 90 por ciento de todos los casos de cancer pulmo-
nar. Los fumadores padecen del doble de tlceras pépticas que
los que no fuman. Las mujeres que fuman y que usan anti-
conceptivos orales aumentan 10 veces el riesgo de padecer
ataques cardiacos. Mientras mas fume una mujer embarazada,
mas pequefio nacera el hijo que espera, y aumentaran en un
52 por ciento las probabilidades de que el pequefio fallezca
debido al sindrome de “muerte de cuna’’.

El tabaco contiene siete agentes cancerigenos conocidos y
15 sustancias quimicas perjudiciales para la vida humana. El
cianuro, que es una de las sustancias quimicas que contiene
el humo, es el gas que se empleaba antes para ejecutar a los
criminales en la camara de gas. El formaldehio se utiliza para
embalsamar a los muertos, pero los fumadores lo aspiran cada
vez que se llevan el cigarrillo a la boca. La nicotina misma es
una droga organica tan poderosa, que una sola gota inyectada
bastarfa para causar la muerte inmediata. Si usted se comiera
tres cigarrillos, se morir{a en un lapso de treinta minutos, por-
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que la nicotina irfa a parar directamente a la sangre. S6lo ne-
cesitarfa dos cigarrillos fuertes, del tipo de los Camels o de
los Lucky Strike para morir.

El fumador que consume una cajetilla de cigarrillos diaria
por espacio de 15 afios, absorbe el equivalente a una taza
de alquitrdn al afio. La concentracién del venenoso moné-
xido de carbono en el humo del cigarrillo es cuando menos
1,000 veces mayor que la permisible en el medio ambiente.
Una vez encendido, el cigarrillo contamina el aire por espacio
de unos 12 minutos. Esta es la razén por la que los padres
que fuman contribuyen a las afecciones respiratorias de sus
hijos.

Se calcula que hay 53.3 millones de norteamericanos que
fuman, y mds de 300,000 mueren cada afio. Se calcula asi-
mismo que son 6 millones los adolescentes, y cuando menos
100,000 nifos menores de 13 afios los que fuman regular-
mente. Todos los dias, 4,000 nifios norteamericanos tratan
de fumar por primera vez. -

Joseph A. Califano, Jr., exsecretario de salud, educacién
y bienestar, declar6 que el principal problema sanitario del
pais era el fumar, y apunté: “En la actualidad ya no hay
ninguna duda de que fumar es verdaderamente un suicidio
en camara lenta”. La evidencia que apoya esta aseveracién
es abrumadora.

Los fumadores saben que el cigarrillo les hace darfio, y
muchos creen que deben ser tontos porque fuman a pesar
de saberlo. Sienten que el hdbito de fumar es un asalto di-
recto a su inteligencia, pero eso es ridiculo. Sigmund Freud
murié de cancer en la boca y la mandibula, y atn después
de enterarse de su enfermedad, sigui6 masticando sus puros.
Muchos de los genios de todo el mundo han sido fumadores.

Usted asocia el acto de fumar con cosas de “sensaciéon’,
tales como terminar de comer, después de hacer el amor,
despertar por la mafana, beber alcohol o café, hablar por
teléfono. Al convertirse en no fumador, disfrutard estas acti-
vidades por su propia gratificaciéon emocional, y no porque
conlleven un cigarrillo.

Sea sincero consigo mismo y admita que fuma para calmar
la tension, reprimir la ira, contener el apetito, escapar de



ENCUENTRE UNA RAZON PARA DEJAR DE FUMAR 161

realidades desagradables y expresar masculinidad o feminei-
dad. El saber por qué fuma le servird para desarrollar métodos
maduros para llenar esas necesidades emocionales.

Cuando ayudo a una persona para que deje de fumar a
través de la hipnosis, con frecuencia la hago regresar al primer
cigarrillo que se fumé. Tal vez conscientemente no recuerde
usted ese primer cigarrillo, pero su subconsciente jamas olvi-
da, y es capaz de decirle con qué amigos se encontraba, la
marca de los cigarriiios y describir el lugar donde se llevé a
cabo esa experiencia.

El subconsciente recuerda todo lo que tuvo que padecer
mientras aprendia a fumar. Le fue preciso practicar diligente-
mente para superar la etapa de tos y acostumbrar sus papilas
gustativas al picante sabor. Cuando regreso a un individuo a
su primer cigarrillo, aspira el imaginario humo y tose. Trata
de escupir. Al preguntarle por qué perjudica su cuerpo, su
respuesta es casi siempre la misma: “Todos mis amigos fu-
man’’. Por lo general tenia 15, 16 6 17 anos cuando decidié
unirse a la pandilla.

El que empieza a fumar a los 25 afnos es rara avis. Los
fumadores son como los que se muerden las ufias o se orinan
en la cama, o como los tartamudos: nadie empieza con estas
cosas a los veintitantos afios. El accidente que lo fuerza a
fumar, le sucede cuando es adoclescente, o nunca le sucede.
Fumar es un patrén infantil o adolescente llevado a un nivel
adulto. El reconocerlo con un tipo de conducta regresiva
podria proporcionarle la carga emocional que necesita para
eliminarlo de su vida.

Piense en otras cosas que solia hacer cuando tenia esa
edad: vagar por la calle principal, gastar la mitad del poco di-
nero que tenfa en discos, y la mitad de ia vida en oirlos, salir-
se del trabajo cada que podia y quedarse en la cama hasta que
mam3d lo levantaba a fuerza. Si piensa en todas estas cosas
que hacia a los quince anos, se dard cuenta de que a los 37
ya no las puede hacer, pero en cambio, sf sigue fumando.

Empiece a considerar el cigarrillo como una caracterfstica
adolescente que ya no encaja ahora que es una persona adul-
ta. Fumar no eg apropiado a su edad. Para eliminarlo, necesita
una programacion emocional conducente a la madurez del
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ego. Lo logrard cuando decida reprogramarse como no fuma-
dor con ayuda de la psicofusion. Tendra que madurar esa
parte de usted que lo mantiene enganchado a un patron
infantil.

Llegara a reconocer el cigarrillo por lo que realmente es:
un pacificador de adultos. Recuerde que nacié reclamando
aire y alimentos para satisfacer sus innatas necesidades de
gratificacion oral. Pronto se da cuenta de que la boca es algo
muy importante y, en el transcurso de la vida, meterse algo
en ella sigue satisfaciendo necesidades fisicas y emocionales.
Los que se muerden las unas, los que mastican borradores y
palillos, todos tienen su propio tipo de gratificacién emocio-
nal, pero ese tipo de gratificaciones no les va a causar la
muerte como a usted el cigarrillo. No conozco a nadie que se
haya muerto por morderse las ufias, pero el cigarrillo lo mata-
rd a usted. Lo unico que falta por saberse es cuindo. Sélo
es cuestion de tiempo.

Debe encontrar una razén que sea lo suficientemente fuer-
te para que deje de fumar. Si su padre o un tio han muerto
de enfisema, de un ataque cardiaco o de cualquier otro pade-
cimiento relacionado con el cigarro, tal vez pueda imbuir en
su subconsciente una razén cargada de emocién. Después de
todo, usted es parte de esa persona porque procede genética-
mente de ella. Admita que las probabilidades que tiene de
terminar de la misma forma son muy elevadas. Si le es posible
imaginarse a esa persona, captar su sufrimiento y revivirlo
como suyo, quiza encuentre la motivacion que lo lleve a con-
vertirse en una persona que no fuma.

La aversion por la suciedad implicita al fumar en ocasiones
puede ser un incentivo bastante fuerte para dejar de fumar.
Mire esos agujeros de su ropa. ¢Cree que su jefe no se da
cuenta del agujero que se hizo en la solapa de su traje azul
marino de 350 dolares el mismo dia que lo estren6? ¢Se ima-
gina que las personas que se suben a su coche no sienten nau-
seas con el olor rancio que sale del aire acondicionado?

Contemple las cenizas que no fueron a dar al cenicero de
la sala; esas desparramadas sobre la mesa de nogal y las que
manchan la alfombra. ¢Le gusta ser tan sucio? Aspire su pro
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pio aliento poniéndose las manos frente a la boca, Huele mal
éno? Pues ese es el olor que usted da a la gente,

Si puede llegar a detestar la suciedad que conlleva el fumar,
tal vez esto pueda convertirse en una carga emocional lo bas-
tante fuerte para que deje de hacerlo. Su gratificacién serd
eliminar un elemento ofensivo de su vida y volverse una per-
sona mas aceptada socialmente,

Por otra parte, la ira también constituye una emocién bas-
tante fuerte para hacerlo dejar el cigarro. Enfurézcase ante la
manera en que las compafifas cigarreras lo seducen para que
sienta el deseo de fumar. Contemple los anuncios con hermo-
sas mujeres que sostienen seductoramente los cigarrillos entre
la punta de los dedos, simbolos falicos dirigidos a su subcons-
ciente, Indignese por el hecho de que las companias tabaca-
leras vendan sexo en forma subliminal cada vez que lo incitan
a fumar valiéndose de machos membrudos de grandes bigotes
y tatuajes. Cuando lo manipulan a usted a través de sus anun-
cios, no promueven el acto de fumar tal como verdaderamen-
te es. En una publicidad que fuera honesta mostrarfan a una
persona con un anillo en la nariz jalada por un cigarrillo. Si
es capaz de enojarse porque el cigarrillo le controla la vida de
esta manera, es probable que su indignacion llegue al sub-
consciente y, concordando con su deseo intelectual de dejar
de fumar, pueda lograrlo.

Una de mis pacientes no podra dejar el cigarro hasta que
dio exactamente con la carga emocional que necesitaba. En-
tusiasta de la jardinerfa, Jill, que asi se llamaba, ya no podia
aspirar el perfume de las rosas y los jacintos que tanto cuida-
ba. Su habito de fumar le habia destruido el olfato. No s6lo
echaba de menos los olores agradables del pan recién homea-
do y del aceite de limén que aplicaba a los muebles, sino que
andaba constantemente preocupada por los olores desagrada-
bles. ¢Coémo saber si el desodorante que usaba era en verdad
efectivo? ¢Y cémo identificar el olor a humedad de la despen-
sa? El deseo de oler bien fue bastante fuerte para esta persona.

Por lo tanto es preciso que usted encuentre una razon so-
lida y se la repita mentalmente de 10 a 20 veces diarias. Re-
cuerde que tiene que ser una razéon emocional y no intelec-
tual. De la misma forma en que Jill se decia una y otra vez:
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“Tengo que volver a oler”, repitase usted la gratificacién
que se ha puesto en mente.

Solo entonces cooperard su subconsciente con el deseo
de convertirse en una persona que no fuma.

Control instantaneo: “‘Si sigo fumando me voy a morir”.
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Tire sus cigarrillos

a la basura

Y hien, ya estd listo para tirar los cigarrillos a la basura.
Reconoce no estar renunciando a algo que desea, para con-
vertirse, en cambio, en algo que quiere ser: una persona que
no fuma.

Sabe que puedc hacerlo porque ya lo ha hecho antes. Hubo
un tiempo en su vida en que no fumaba, antes de que tuviera
aquel desdichado accidente que hizo de usted un fumador.
Reméntese a esa época feliz en que no fumaba, aunquc para
hacerlo tenga que regresar a los 7, 12 6 16 afios. Si no puede
recordar, evoque aquella vez quc tuvo bronquitis y que no
pudo fumar hasta que sc le despejaron los bronquios, y si es
mujer recuerde aquellos malestares matutinos que le hacfan
aborrecer ¢l cigarrillo.

Recobre a través de la memoria esa época en que no fuma-
ba, adéntrese en clla y deje fluir los sentimientos por la mente
y el cuerpo. En ese recuerdo no existe la necesidad de fumar.
Visualicese como era entonces. Reviva el momento y recuer-

165
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de aquellos sentimientos o sensaciones. En aquellos tiempos
la nicotina no le causaba tension ni necesitaba pacificarse
emocionalmente con el ritual de tomar un cigarrillo, encen-
derlo, sostenerlo en la mano y utilizarlo como parte de su
imagen social. En ese entonces usted se gustaba y no estaba
esclavizado por un habito sucio e insalubre. Olia bien y la
comida le sabia mejor, érecuerda? Deje, pues, que esos feli-
ces recuerdos inunden su mente. Cada vez que repita men-
talmente la gratificacién que espera por dejar de fumar, véase
y recuérdese como una persona que no fuma.

So6lo hay una manera de llevar a cabo la conversion que
desea. Corte en seco y olvidese de renuncias graduales. Debe
comprometerse a dejar de fumar o a seguir fumando. Es mu-
cho mas dificil dejar de fumar gradualmente que hacerlo de
golpe.

Mediante la hipnosis he ayudado a miles de fumadores a
convertirse en no fumadores, pero s6lo he tenido una paciente
que fue capaz de limitar el namero de cigarrillos. A los 68
afios, Verna se fumaba tres cajetillas diarias, y a pesar de
problemas pulmonares no podia detenerse. Después de hacer-
le sugerencias hipnoticas que no le sirvieron para nada, nos
dirigimos a su subconsciente para ver qué podiamos hacer.
Toda vez que es el subconsciente el que crea el problema,
siempre surge la respuesta. Bajo hipnosis, Verna dijo que le
gustaria poder fumar después de comer, como lo hacia en
compafifa de su esposo cuando éste vivia. Se preguntaba si
el cigarrillo después de las comidas le darfa el mismo placer
que solfa darle cuando disfrutaba de aquellos momentos de
tranquilidad con su esposo.

“¢Se conformaria usted con fumarse inicamente tres ciga-
rrillos al dia durante el resto de su vida?”, le pregunté. “Ires
cigarrillos no la van a matar, pero tres cajetillas si. ¢Cree que
bastarian para darle la satisfacciébn emocional que necesita
para pasar el dia?”’

Vema decidi6 que si. No podia renunciar por completo al
cigarrillo. Habiendo perdido a su esposo, si ahora perdia tam-
bién sus cigarrillos se sentirfa vacia, despojada. Aunque su
consciente me habia comunicado que queria dejar de fumar
por completo, su subconsciente lo sabia mejor, pues veid
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claramente que tres cigarrillos diarios fumados a su hora le
darfan la gratificacion que necesitaba como simbolo de 48
afos de matrimonio.

Para la mayorfa de la gente es mejor renunciar por com-
pleto a fumar porque es mucho mas facil un compromiso
total que uno a medias. Un afo después, Verna seguia fu-
mando sus tres cigarrillos diarios y se sentia estupendamente
bien. Los pulmones se le habian despejado y estaba lista para
gozar lo que le quecara de vida.

Verna es una excepcion. Es probable que s6lo un fumador
entre 100 000 pueda limitar el nimero de cigarrillos como lo
hizo ella. Si desea someterse a la prueba, le deseo buena suer-
'te, pero le advierto que no creo que lo logre.

Si quiere sentirse comodo en su calidad de no fumador, las
cosas que lo llevaron a fumar deben empezar a invertirse.
Concéntrese en invertir el condicionamiento de estimulo-
respuesta que lo ha llevado a fumar. Cuando vea fumar a
alguien, reaccione positivamente. Siéntase bien de ya no te-
ner que estar chupando veneno, y digase que el fumador no
tiene opcion; €l tiene que fumar, pero usted no.

Para lograr una reaccion positiva de este tenor necesitard
practicar. La mayoria de la gente reacciona negativamente y
piensa mas o menos de la siguiente manera: “Ellos tienen, yo
no; quiero y voy a obtenerlo”. Es menester que este tipo de
razonamiento lo modifique y observe: “Ellos tienen. Los fu-
madores tienen que fumar, pero yo no. Parecen tontos chu-
pando esa cosa como si fueran nifos. Yo no tengo que ha-
cerlo”.

Empiece por observar los elementos negativos del fumar.
Observe como la gente se hace tonta con el cigarro, como
si fuera un juguete, y vea con qué fruicion lo chupan, como
si de ello dependiera su vida. Analice como el acto de fumar
parece ser el acontecimiento mds importante en la vida del
fumador, Poco a poco le ird pareciendo estipido, ridiculo,
y con el tiempo llegard a decirse para sus adentros: “No
quiero verme asi. Quiero madurar y pasar de esa etapa”. Se
sentird orgulloso de no fumar.

Cuando la tensién o la angustia le hagan desear un cigarri-
llo, frote el dedo indice con el pulgar cuatro o cinco veces.
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Esta ocupacion fisica le dard en qué pensar hasta que pase el
deseo de fumar. Lo que es mds, satisfara su subconsciente. A
éste realmente no le interesa lo que se haga para aliviar la
tension, pero necesita de un sustituto adecuado que venga a
reemplazar a los cigarrillos. El subconsciente se sentira feliz
con que se alivie esa angustia o tensién con algo que a nadie
le importe. Hay perscnas que se molestan si usted les arroja
el humo en la cara, pero nadie objetara el que usted se frote
el indice con el pulgar, ni siquiera su subconsciente.

Cuando usted fumaba tenia una sensacién de euforia cuan-
do la nicotina adormecia las terminales nerviosas y aumen-
taba el azlcar de la sangre. Mediante una respiracion pro-
funda puede, hasta cierto grado, tener la misma sensacion.
Una inhalacién profunda sirve para inundar el cuerpo de oxi-
geno y sentirse bien. Cuando se convierta en no fumador dis-
frutard inhalando aire puro en vez de humo caliente e irri-
tante.

El caminar un medio kilémetro diario puede servirle para
convertirse en no fumador. Mientras camina, practique la
respiracién profunda y logre dos propositos a la vez. Si ca-
mina lo suficientemente rdpido como para sudar un poco,
con ello elimina con mds rapidez los residuos toéxicos que el
cigarrillo le ha dejado en el cuerpo. Beber agua pura varias
veces al dia también le servira para eliminar esos venenos.

Quiza los primeros dias le sea dificil debido a la falta f{si-
ca que le hard la nicotina, pero en un lapso de tres a cinco
dfas desaparecerd lo que haya quedado de nicotina, siempre
y cuando sea usted una persona normal con un metabolismo
decente. Después de este periodo ya no habrd adiccion fisica,
pero la adiccién psicologica puede hacerlo desear el cigarri-
llo por espacio de meses y hasta afios, a menos que se convier-
ta psicol6gicamente en una persona que no fuma. Se requiere
un maximo de dos afos para que el cuerpo se limpie comple-
tamente de los efectos del cigarrillo. Aunque tenga usted 112
afios de edad y casi no se mueva, sus vasos sanguineos se lim-
piaran, y al cabo de dos afios sus pulmones recuperaran su
coloracién rosada.

Cuando empiece a dejar de fumar y eche de menos la gra-
tificacion oral del cigarrillo, sustitityalo con algo. Hay quienes
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se conforman con un palillo de dientes o con una boquilla.
Estos sustitutos usualmente se pueden descartar con facili-
dad cinco o seis dfas después de dejar de fumar. Un buen sus-
tituto de gratificacién oral son las tabletas de Vitamina C.
Sus afios de fumador han minado su reserva de esta vitamina,
la cual puede recuperar as{ a la vez que satisface sus necesida-
des orales. El cepillarse la boca varias veces al dfa también le
ayudara a satisfacer sus necesidades orales, al tiempo que
le sirve para tener siempre una dentadura limpia. Después de
acostumbrarse al sabor de boca limpio de los que no fuman,
ya no soportari el regusto del tabaco.

Por otra parte, satisfaga la necesidad manual que llenaba
con el cigarrillo. Coloque en el bolsillo, o en cualquier otro
sitio donde solfa llevar los cigarrillos, una cajetilla vacfa.
Cuando automdticamente se lleve la mano en busca de ellos,
encontrard algo que le ayude a eliminar cualquier posible
sensacion de despojo. La cajetilla vacia no sélo le da la segu-
ridad de que allf hay algo, sino que también le recuerda que
ya no fuma. Lleve consigo esa cajetilla vacia hasta que ya no
la procure automaticamente.

Deshégase de todos los ceniceros, cigarrillos y encendedo-
res. Si se le antoja un cigarrillo mientras va conduciendo su
coche, no vacile en sacar el cenicero del mismo y esconderlo
por un tiempo en la guantera.

Acariciese por su decisién de ya no fumar. Digase que es
especial, que es una persona madura y que estd progresando
en la vida. Convénzase de que no estd renunciando a nada,
y que sélo quiere volvei a ser lo que ya fue antes. En vez de
sentirse despojado, como se sienten algunas personas cuando
dejan de fumar simplemente reprimiendo el deseo de hacerlo,
debe enorgullecerse de su decision de ya no fumar. ,

Repitase mentalmente varias veces al dia la gratificacion
que espera. Sumérjase en el recuerdo que tenga como per-
sona que no fumaba. Rescate dicho recuerdo de su subcons-
ciente, como si rescatara un dato perdido de un archivero.
Visualicelo. Mantenga en funcionamiento los motivadores
positivos,

Casi todos aquellos que en verdad desean dejar de fqmar
pueden lograrlo con ayuda de estos motivadores positivos.
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Otros necesitan de motivadores negativos, a manera de ata-
que directo sobre el ego.

Haga que un amigo o pariente suyo que desee que usted
deje de fumar le tome una foto de perfil, como las que les
toman a los delincuentes cuando los fichan, con el cigarri-
llo colgandole de la boca sin tocarlo con las manos. Y luego
que le tome otra sin cigarrillo. Pongalas juntas en un lugar
donde pueda verlas con frecuencia todos los dfas. Cada vez
que las mire, pregintese qué imagen suya le gustaria dar al
publico.

Haga una apuesta fuerte con alguien de que dejard de fu-
mar durante un periodo de, digamos, tres meses. Asegurese
de que la apuesta sea lo bastante fuerte para que pueda asus-
tarse, pero lo bastante pequeiia para que sea razonable. Qui-
nientos dolares bastarian. Cuando empiece a sentir ganas de
fumar, la idea de pagar 500 délares por el privilegio le hara
perder las ganas. Sin embargo, tiene que hacer la apuesta con
alguien que la tome en serio y se empefie en cobrarla. No fun-
cionara si usted sabe que dicha persona es alguien que se limi-
tara a darle una palmadita en la cabeza y decirle: “No te
preocupes, no me pagues nada”. Al hacer la apuesta, aclare
en qué caso pierde usted y deberd pagar.

Para obtener otro motivador negativo, use la técnica de
psicofusiéon para evocar una memoria negativa. Regrese men-
talmente y visualicese fumando su primer cigarrillo. Véase
tosiendo y atragantandose, tratando de impresionar a alguien.
Compenétrese en la sensacion que tenia cuando trataba de
ser aceptable para sus companeros y pertenecer a ellos. Tome
esta sensacion y madurela. Digase: “Ya no soy un niiio, no
necesito fumar para impresionar a la gente”.

Si no puede recordar su primer cigarrillo, recuerde cuando
intenté fumarse un cigarrillo fuerte y sintié ahogarse, o cuan-
do se sentia muy mal y se sintié peor atn al fumar. Hagase
cargo de esas sensaciones y digase que no quiere repetirlas.
El refuerzo negativo puede ayudarlo durante el periodo dlgi-
do de su conversion a no fumador.

Durante los primeros dias criticos muchos pacientes mios
se han servido de otras imdgenes visuales combinadas con
psicofusion. Por ejemplo, visualice usted un cigarrillo dibu-
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jado en un pizarrén. Acto seguido, imaginese que lo va bo-
rrando lentamente al tiempo que dice: “Estoy borrando el
cigarrillo del pizarrén, de mi mente y de mi vida’.

Otra técnica implica el aceptar emocionalmente que si
usted se come tres cigarrillos, morird en un lapso de treinta
minutos. Esto es cierto. Cierre los ojos y véase masticar el
tabaco de tres cigarrillos. Imaginese que tiene en la boca
algo que si traga lo matard. Adéntrese en un sentimiento
de aversion y decida si traga el tabaco y muere, o si lo escupe
y vive. Véase escupiéndolo f{sicamente mientras se dice:
“Expulso el tabaco de mi boca, de mi mente y de mi vida”.

Estas dos técnicas de psicofusién pudieran parecerle ridi-
culas a su intelecto consciente, pero tienen un significado
especial para su subconsciente emocional. A éste le gusta el
simbolismo, y estas técnicas de psicofusion proporcionan una
aversion emocional conducente a modificar la actitud del
subconsciente hacia el tabaco.

Otra carga emocional que sirve para alejar el subconsciente
del cigarrillo consiste en visualizar a un nifio al que queramos,
en su edad actual, fumando un cigarrillo. Cuando ve usted a
un inocente de diez afos con un cigarrillo en la boca y los
ojos llorandole por el humo, a su subconsciente no le gustara
la escena.

Evoque cualquier recuerdo negativo con respecto al ciga-
rrillo. Remontese a aquel dia que quemé su suéter nuevo de
cachemira, o aquella ocasion en que ech6 un cigarrillo en un
vaso de agua y sinti6 asco al ver como se teififa el agua de ni-
cotina y alquitran. Evoque esos recuerdos porque se trata de
realidades, Si alguien le dice que se va a morir si no deja
de fumar, este dato no constituye una realidad para su sub-
consciente. Es cierto que todavia no se muere, pero también
lo es el hecho de que ya ha tenido experiencias negativas con
el cigarrillo.,

Inhale profundamente y deje que el oxigeno inunde su
cuerpo y su cerebro. Exhale con lentitud y digase. “Derri-
tete y reldjate’”. Visualicese no sintiendo deseos de fumar
aunque toda la gente que lo rodea esté lanzando bocanadas
de humo. Entre a su subconsciente para decir: “Estoy orgu-
lloso de no fumar” cada vez que un fumador encienda un
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cigarrillo. Cuando este patrén se vuelva automdtico, usted
obtendrd una caricia visual cada vez que un fumador ceds
al hdbito que usted ha vencido.

Recuerde que no se trata de reprimir la necesidad de fu-
mar, pues a la larga esto no funciona. Lo que estd haciendo
es crear un no fumador a nivel subconsciente. Lo que debe
hacer es obligar al subconsciente a aceptar el hecho de que
usted no es fumador, cosa totalmente opuesta a alguien
que no puede fumar aunque siga queriendo.

Usted puede hacerlo. Decida lo que quiere ser en vez de
aceptar lo que le tocd por accidente. La idea de fumar em-
pezard a alejarse de su mente. Por decisién propia empezard
a pensar, a sentir y a vivir, permanente y positivamente, como
un no fumador.

Control instantineo: “Deje de fumar y sea usted mismo’",
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Rechace
los accidentes

adversos de la vida

La gente toma demasiado en serio y demasiado personal-
mente sus sentimientos, sobre todo los negativos. En vez de
sentir ira, temor, ineptitud, odio y culpabilidad, preferirfa
sentir gozo, confianza, capacidad, amor y orgullo. No obstan-
te, acepta automaticamente el primer sentimiento que el
subconsciente le ofrece y se dice, de forma derrotista y con-
vencida: ‘“‘Es que asi soy yo”’.

A estas alturas usted ya sabe que no tiene por qué con-
formarse con los sentimientos accidentales programados
en su subconsciente, y sabe como emplear combinadamente
los componentes de su mente para elegir los sentimientos que
preferiria. Ya que dentro de usted existe toda la gama de
emociones humanas, puede escoger las mejores para hacer
de usted una gran persona.
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Examine su historial hasta ahora. Su vida fue un accidente
desde el principio, porque usted no eligié nacer. En aquella
histérica eyaculacion se liberaron 78 millones de espermato-
zoides, pero solo uno lleg6 a su destino para darle vida. Si
hubiera tenide opcion, lo més probable es que no hubiera
escogido ¢l espermatozoide que accidentalmente le dio la
vida.

De la misma forma en que no decidi6 vivir, tampoco deci-
dird morir, pero de todas maneras morird. En relacion con
todo el tiempo medido la duracién de su vida representa
menos tiempo de lo que se toma un flash en encender y apa-
garse, raz6n de mas para llevar la vida que usted quiera, y
no la que le toco por accidente.

Usted no escogié a sus padres, ni ellos a usted. Asi’ pues,
no tiene por qué responsabilizarse de lo que ellos son, ni de
sus sentimientos. Si son un par de perdedores, qué ldstima.
Si sigue tratando de quererlos, sintiéndose cada vez miés cul-
pable porque ese carifio es cada dia mas dificil, ¢de qué sirve
esa culpa? Acabe con ella.

Lo que heredd es cosa del pasado. No se castigue por haber
tenido unos padres que no hubiera elegido de haber tenido
opcion de hacerlo.

Por otra parte, no eligi6é ni el color de la tez, ni el sexo ni
la nacionalidad, como tampoco tuvo nada que ver con el co-
ciente intelectual que le toco en suerte, ni con el tamafio de
los pies, ni con el espacio que hay entre los ojos, ni con la
tendencia a tener buen o mal aliento. Si estd contento con
esa combinacién de rasgos que es su persona, considérelo
todo como un beso que le ha dado el Creador.

Usted tampoco eligié su nombre. La mayoria de la gente,
como no sean los visionarios de Hollywood, se conforma con
nombres y apellidos que les tocaron en suerte, por mas feos
que sean. :

¢Hubiera sido tan famoso John Wayne con su nombre orl-
ginal de Marion Michael Morrison? {O Rock Hudson como
Roy Scherer? ¢O Kirk Douglas como Issur Danielovitch
Demsky? Estd claro que tuvieron sus dudas al respecto.

Cuando usted tenfa cinco afios, ¢le dieron sus padres und
lista de religiones para que decidiera a cudl queria pertenc
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cer? Claro que no. Usted practico la religién de ellos. No hay
nifios protestantes en el seno de una familia catélica, as{ co-
mo no los hay mormones de cinco afios que luchen por con-
vertirse al judaismo.

Asi como usted no escogié su religién, tampoco eligié el
sentimiento de culpa programado en su subconsciente cuando
comenz6 a confesar sus pecados a una persona dentro de una
cabina, a la cual no podia ver, antes de poder discemnir entre
lo mortal y lo perdonable, lo bueno y lo malo. Usted no es-
cogi6 la confusién proveniente de un sermoén en latin, o de
llamar ‘“‘padre” a alguien que no era su padre y “hermana’ a
alguien que no lo era en realidad.

Tampoco escogié no celebrar la Navidad mientras sus ami-
guitos esperaban con entusiasmo la llegada de Santa Claus; ni
ponerse una ridicula gorrita en la sinagoga, ni volverse hom-
bre a los trece afios y no comer tocino en la casa paterna.

Cuando era nifio, éle permitieron sus padres decidir cué-
les palabras eran malas, y cudles buenas? No, las palabras
malas eran simplemente aquellas que molestaban a mama,
y si las pronunciaba le pegaban. Habia otras que lo tenfan
preocupado porque le daba miedo preguntar su significado,
aunque los adultos si las decYan.

Usted no decidié que ‘‘politico’ fuese una buena palabra,
ni que “prostituta” fuese mala.

¢Eligi6 usted la escuela primaria a la que asistié? ¢Y la
secundaria? ¢Estaba capacitado para escoger la universidad
o para pagar sus estudios? No, probablemente se inscribi6
en una que le recomendd un amigo por facil y divertida, o
quizd en otra que estuviera lejos de la casa paterna para sen-
tirse libre, o cerca para estar junto a mama y papa, y por
ende, sentirse protegido.

¢Eligi6, consciente y deliberadamente, marido o mujer?
¢Puso un anuncio de ““Se solicita conyuge’ en el periddico?
éFue eliminando candidatos hasta dar con el que deseaba
exactamente? La mayoria se conforma con el que vive cerca
y estd disponible; con aquél que encuentra sin muchos pro-
blemas.

Si es usted una persona obesa no es porque haya decidido
serlo. Si uno de sus padres es gordo, usted tenia cuatro pro-
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babilidades entre diez de serlo también. Si los dos son gordos,
sus probabilidades fueron de ocho entre diez. Aunque la obe-
sidad no sea hereditaria del todo, usted aprendi6 a ser obeso
porque sigui6 los patrones impuestos por sus padres. Las ni-
fias se pintan los labios con el ldpiz labial de sus madresy se
pasean por la casa con los zapatos de tacon alto de éstas. Los
nifios dan de martillazos en el taller del padre y pretenden
afeitarse aunque no tengan barba todavia. Si los padres se
atiborran de comida, también los hijos lo haran.

Si usted fuma, estd consciente de que no fue decision
suya el convertirse en fumador. No se empend en librar una
tremenda lucha con el desagradable cigarrillo hasta que su
cuerpo se acostumbré a la nicotina. Lo que probablemente
haya decidido es que lo aceptaran sus amigos que ya fuma-
ban y actuaban como adultos, mientras usted estaba junto
a ellos boquiabierto y con las manos desprovistas de un ciga-
rrillo, como el nifio que era.

Usted tampoco tuvo nada que ver con haber heredado por
parte de su madre un gene determinado que hizo de usted un
calvo a los 32 afos. Tampoco escogio las pecas que tiene en
la cara ni su acento surefio. A decir verdad, la mayoria de la
gente ni siquiera decide en qué va a trabajar, pues todo de-
pende de las aptitudes desarrolladas en escuelas y universi-
dades que tampoco eligieron.

Si se pone usted a analizar las cosas que ha elegido cons-
ciente y deliberadamente, lo primero que sentira salir del
subconsciente sera coraje, ya sea con usted mismo por permi-
tir que la vida que lleva sea resultado de accidentes, o con-
migo por estarle senalando lo que no ha elegido.

Sin embargo, ya sabe que no tiene que aceptar la primera
emocién que le sugiere su subconsciente. Mediante la técnica
de psicofusién, salgase de su emocién y obsérvela a distancia
y objetivamente.

é¢Ve usted logico enojarse consigo mismo? Claro que no
Sea lo que fuere la vida, hizo lo mejor que pudo en su mo-
mento,

¢{Le parece légico indignarse conmigo? No, si acepta el ana-
lisis que yo hago con respecto a sus decisiones y con el obje-
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tivo que lleva: motivarlo para que haga de su vida lo que
desee, y no conformarse con la que accidentalmente le tocé.

Haga a un lado su coraje y sustitiiyalo con esperanza. Si
alguna vez creyo que no tenia esperanzas de poder hacer de
su vida lo que usted quisiera, ahora ya pensara diferente. Sabe
que la clave del cambio estd en su subconsciente, en espera de
transportarlo a una vida mejor.

Aunque hasta ahora gran parte de su vida haya sido acci-
dental, no tiene por qué ser as{ lo que le queda. Recuerde que
si le disgusta esa persona creada por los accidentes, puede mo-
dificarla. Emplee sus capacidades ocultas para ser como
quiere.

Control instantaneo: ‘‘La decision definitiva siempre es mia’.
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Sea lo maximo

A los 85 afios, Wilson compré un Cadillac blanco, flaman-
te, como lo habia hecho cada diez afios desde que por prime-
ra vez pudo darse ese lujo. Al llegar a su casa decidi6 que den-
tro de diez anos lo adquiriria de otro color, pues temia vol-
verse rutinario.

¢Cuantas personas de esa edad harian planes para dentro
de diez afios con ese optimismo? Sin saberlo, Wilson practico
la psicofusion durante toda su vida. Reconocia tener el dere-
cho de reaccionar como €l quisiera en cualquier situacion, era
su opcidén entre ser pesimista u optimista. Si usted aprendiera
a perpetuar la idea del optimismo como lo hizo Wilson, po-
dria convertirse en un rasgo distintivo de su personalidad.

Como Wilson espera vivir hasta los 95 anos, sus probabilida-
des de lograrlo se ven aumentadas considerablemente, como
cualquier médico se lo puede decir. Si hubiera decidido que su
nuevo Cadillac blanco seria el ultimo, es probable que lo fuera.

Es usted el Gnico que controla su destino. Su familia, sus
amigos, su jefe y sus vecinos afectan dicho destino solamente
hasta el grado en que usted lo permita. Si permite que influ-
yan en su vida de manera que le desagrada, estd propiciando
cierto tipo de accidentes que pueden perpetuar su vida acci-
dental. .

181
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Analice la direccion en que dichos accidentes lo estan lle-
vando, Reconozca que la evolucién accidental que esta
llevandose a cabo en su vida ocurre s6lo porque usted lo per-
mite. Si examina los mencionados accidentes se dard cuenta
de que son indicios de ciertas fuerzas y debilidades de su per-
sonalidad. Ni usted ni nadie es perfecto, pero si aprende a
reconocer sus debilidades, puede decidir intelectualmente cO-
mo vencerlas y hacer que sus emociones cooperen en cual-
quier transformacién que desee lograr.

Empiece por elegir la mejor forma de considerar cualquier
situacion y sera mas feliz. Recuerde que su vaso estd medio
lleno o medio vacio, segin su forma de ver las cosas. Un
asado sobrecocinado o estd quemado o aceptable. Un Modelo
vieJo de automévil es un montén de chatarra o un buen me-
dio de transporte. Una habitacién extremadamente pequeiia
es acogedora o asfixiante. Usted tiene la palabra.

Si anduviera en busca de empleo, équé trabajo escogerra,
aquél que representara intensa labor o el que significara un
reto a su capacidad?

En cualquier situaciéon tiene usted dos juicios, uno de
orden intelectual y otro de orden emocional, es decir, lo
que piensa y lo que siente al respecto, Mientras no aprenda
a usar conjuntamente las dos partes de su mente, lo que
piense de algo serd sélo un lejano reflejo de lo que sienta.
Cuando su subconsciente le ofrezca un sentimiento, tiene que
aprender intelectualmente a decirse: “Un momento, si quiero
puedo cambiar ese sentimiento’.

La mayoria de la gente, empero, se encasilla en profecias
autoderrotistas y acepta lo negativo sin enfrentarsele. Si un
hombre, cuyo padre falleci6 un mes después de jubilarse, se
pasa los Gltimos veinte afos de su vida laboral esperando que
le suceda lo mismo, probablemente asi serd. Acepta una
opcibn pesimista en vez de rechazarla y sustituirla con una
actitud optimista hacia la jubilacién,

Si un padre le dice a su hija que las matematicas le van a
ser muy dificiles porque asi le ocurri6 a él, y ella acepta pro-
fecfa tan pesimista, ciertamente asi serd. Examinemos la me-
cénica de esto: si la muchacha ama a su padre y desea emu-
larlo de alguna manera, su subconsciente aceptard la pro-
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fecfa sin més. ¢Cudntos nifos de seis anos pueden manejar
el proceso mental que representa hacer conscientemente una
eleccién optimista? Por desgracia, se les programa con expec-
taciones negativas que pueden perseguirlos el resto de su
vida. A los afortunados se les programa positivamente.

Greg, por ejemplo, nacié con una horrible mancha en la
mejilla derecha. Habiendo nacido en una época en que
la cirugia pldstica era un lujo reservado para los ricos, estaba
destinado a pasar la vida como una persona fea. Sin embargo,
aquella deformacién no le estorbé. Participd en los deportes
escolares, fue presidente de su grupo, destac6 en la univer-
sidad e hizo importantes contribuciones para el progreso de
la humanidad en su profesién cientifica.

¢Por qué fue tan positiva la vida de Greg, a pesar de haber
estado marcado negativamente? Porque sus padres, devotos
cristianos cuya fe compartié el hijo, le dijeron desde su mas
tiema infancia que Dios lo habfa marcado porque estaba des-
tinado a hacer cosas extraordinarias. Asi pues, vivid su pro-
fecia autorrealizante y, por fortuna, estuvo bien encaminado.
Si los padres se hubieran avergonzado de la deformacién, con
facilidad habria sido un perdedor, y no un ganador.

Independientemente de las decisiones, profecias o progra-
maciones negativas con que se haya alimentado su subcons-
ciente, todo se puede contrarrestar si usted decide volverlas
positivas. En la vida no hay nada que no tenga aspectos posi-
tivos, con tal que se decida a encontrarlos. Busque intelec-
tualmente lo bueno, encuéntrelo, y por medio de la psicofu-
sién rescate el sentimiento positivo que lo acompaiia,

Si se cae de la escalera y se rompe la pierna derecha, debe-
ria pensar: “iQué bueno que sélo me rompi una piernal Aho-
ra voy a tener tiempo de leer y voy a poder ponerme al co-
rriente en mis asuntos de la oficina porque no voy a poder
hacer otras cosas. Es cierto, se me rompi6é una pierna, pero
esto me da la oportunidad de hacer otras cosas que he venido
posponiendo”.

Si su hijo que estd en tercer afio de primaria permanecerd
en casa dos semanas con viruelas locas, piense lo siguiente:
“Sensacional. Hacfa mucho que no tenia acercamiento con
mi hijo. Voy a tener oportunidad de conocerlo mejor y de
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ver como se desenvuelve en sus estudios. Mientras esté en
casa vamos a divertirnos, a jugar a las damas chinas o a coci-
nar juntos unas galletitas de chocolate. Son pocas las ocasio-
nes en que se puede uno acercar a sus hijos, y no voy a per-
mitir que nada me impida gozar de su enfermedad”’.

Si despierta sintiéndose terrible después de una noche de
fiesta, lo bueno es que desperté. Si sufre de mal aliento, lo
buer'm es que respira. Si cojea al caminar, lo bueno es que
~camina.

Cuando al esposo de Marfa lo condenaron a tres afios de
carcel, ella se empefié en ver el lado positivo de tan embara-
z0s0 asunto. Como tenfa que buscar trabajo para mantener
a sus dos hijos, se harfa mas independiente mientras él estu-
viera recluso. La debilidad de él al infringir la ley la hacia a
ella desear ser fuerte y autosuficiente mientras él estaba en la
carcel, para que cuando regresara encontrara algo que valiera
la pena y se diera cuenta de que, también él, podia triunfar
legalmente en la vida.

El caso de él fue bastante afortunado en varios aspectos:
el juez lo pudo haber sentenciado a siete afios, pero solo lo
condend a tres. El estar preso por un delito menor le podria
servir para aprender la leccién que necesitaba para no seguir
delinquiendo. Asi pues, bien pudiera ser lo mejor que le
hubiera ocurrido.

Maria se esta desenvolviendo muy bien. Cuando su esposo
salga de la carcel sera una buena esposa para él, siempre y
cuando él también viva positivamente. Si vuelve a las andadas,
podra separarse de €l y no dejarse arrastrar a una vida nega-
tiva.

Las personas que piensan positivamente triunfan en la vida
y no permiten que la gente negativa las arrastre. Cuando un
individuo negativo se asocia con un grupo de individuos posi-
tivos, pueden suceder dos cosas: €l se vuelve positivo y ascien-
de al nivel de los demds, o los positivos lo eliminan del grupo.
Los que triunfan saben que una manzana podrida pudre a las
demds, y subconscientemente advierten que, si no eliminan al
perdedor, éste gradualmente los empujard cuesta abajo. Asi
pues, fuera. De esta misma forma usted puede eliminar sus
emociones negativas,



SEA LO MAXIMO 185

Las actitudes son contagiosas. Si frecuenta a personas que
blasfeman, usted también blasfemara. Si es nortefio y va a
vivir al sur, adquirira un acento surefio. Si sus amigos son per-
dedores, lo arrastraran al nivel de ellos. En consecuencia, si
suele empefiarse en pensar positivamente, se convertird en
persona positiva. Decida intelectualmente exponerse a senti-
mientos positivos y sus emociones adquirirdn las caracteris-
ticas que desea darles. Esa es la forma de encauzarse en el
éxito.

Carl lleg6 a tener mucho éxito como vendedor de seguros
porque se acercaba a sus clientes en forma positiva. Se decia
a s{ mismo que ningn cliente potencial se iba a enfrentar
jamds a un vendedor mds honesto y capaz que él. Emprende
cualquier operacién con la seguridad de que su producto es
superior, y sabe que al presentarlo con su honradez caracte-
ristica los clientes no tendran més remedio que reconocerlo
y comprarle. Si no le compran, no es culpa suya, sino de los
clientes que no supieron reconocer su sinceridad y valor.

Luke, por su parte, se convirti6 en un campeén de la
lucha porque se comprometié psicolégicamente a jamas de-
jarse tumbar en la lona. Identificé su cuerpo con Hulk, el
personaje de la televisién, que adquiere una fuerza sobrena-
tural y desgarra la ropa al ensancharse su cuerpo. En el curso
de un encuentro, cada vez que estd a punto de caer a la lona
Luke visualiza al personaje televisivo y de inmediato adquiere
una carga repentina de energia y poder. Mediante la psicofu-
sién, emplea la visién del personaje en cuestion para adentrar-
se en el sentimiento que necesita para derrotar a su adversa-
rio.

Elija una imagen visual cada vez que su subconsciente le
ofrezca una emocién que usted no desea. Si se deprime a
menudo, evoque algin recuerdo de un momento particular-
mente feliz. Si se preocupa, haga recuerdo de tiempos libres
de toda preocupacion. Si se pone nervioso, recuerde cuando
era excepcionalmente calmado. Si no existen en su memoria
esos recuerdos, ya sabe lo que tiene que hacer: obténgalos.
Cree recuerdos nuevos de experiencias nuevas para lograr lo
que necesita,
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Hurgue en sus recuerdos hasta conjurar los detalles de ese
pasado suyo que contienen los sentimientos que desea. Re-
cuerde colores, sonidos y palabras especificos, cualquier cosa
que le haya dado aquella sensacion tan deseable.

Cuando emplee la psicofusién es esencial que cuente con
diversos recuerdos especificos que pueda visualizar répida y
facilmente. Debe entrenarse para rescatarlos de su subcons-
ciente ad lbitum. Toda vez que su subconsciente actiia de
forma espontdnea y hace aflorar a nivel consciente emocio-
nes ingratas, debe aprender a contrarrestarlas con la misma
espontaneidad.

Es preciso que eche mano de todos aquellos recuerdos que
haya escogido, una y otra vez, hasta que lleguen a formar par-
te de su subconsciente. “Derritete y reldjate” serd la féormula
que deba emplear para hacer aflorar los sentimientos que
necesita. La inhalacién y la exhalacién profundas serdn los
vehiculos que hagan surgir aquellas emociones elegidas. Con
el tiempo habrd de madurar o rechazar sentimientos progra-
mados que entren en conflicto con los sentimientos pertene-
clentes a sus recuerdos agradables.

La psicofusion funciona. En su mente cuenta con la magia
necesaria para hacerla funcionar. En mi calidad de hipnotista
he visto dicha magia en miles de pacientes que han dejado de
fumar, bajado de peso, vencido el insomnio y la impotencia,
conquistado la hipertensiéon y el temor, aliviado los dolores
menstruales y de parto, mejorado el estudio, dejado de tarta-
mudear y de morderse las ufias y desarrollado una imagen
positiva de s mismos. La psicofusién puede servir para cual-
quier cambio que quiera realizar.

Para cambiar no necesita un hipnotista. Este es una especie
de entrenador. Sabe lo que hay que hacer para ganar el juego,
pero no puede hacerlo €l mismo, y debe limitarse a ensenar
lo que debe hacerse. Desde el momento en que toda hipnosis
es una autohipnosis, el hipnotista simplemente guia a su pa-
ciente para que aprenda a resolver sus propios problemas.
Puede darle los instrumentos para llevar a cabo cambios en
su conducta, pero no puede obligarlo a que desee dichos
cambios.
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Si usted esta dispuesto a emplear la psicofusién para repro-
gramarse para una nueva vida, puede hacerlo. A la manera
de un entrenador, he tratado de guiar sus movimientos para
que marque un touchdown, pero no puedo hacerlo por usted.
Recuerde que es usted el que lleva la pelota y el que corre,
pero ahora ya sabe que puede elegir sus propias jugadas. Sabe
como fusionar su intelecto y sus emociones para obtener ese
tipo de vida que eludié cuando su subconsciente y su cons-
ciente estaban en conflicto.

Usted tiene la palabra. Puede ganar el juego siempre y
cuando no permita que su programacién negativa se inter-
ponga entre usted y la meta.

Control instantaneo: ‘“Voy a ser lo mdximo que pueda ser’”.
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