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Introducción

	Si pudieras superar tus preocupaciones, obstrucciones, inquietudes e inhibiciones por ti mismo, sería un logro asombroso. Quizás quieras bajar de peso, eliminar tus alergias, dejar de sufrir dolores de cabeza y migrañas, y mejorar la calidad de tu sueño nocturno. Superar comportamientos negativos y pensamientos obsesivos podría ayudarte a superar fobias como volar, y también podría aumentar tu autoestima. Este libro es ideal si te interesa aprender a aprovechar el poder de tu mente subconsciente. Como resultado, tendrás mayor confianza en tu capacidad para lidiar con problemas de base psicológica. Al finalizar este curso, habrás adquirido los conocimientos necesarios para programar tu mente subconsciente y hacer realidad tu sueño de abundancia, bienestar, felicidad y éxito. En cuanto dejes ir las cosas que te impiden ser completamente libre, experimentarás una maravillosa sensación de bienestar y descubrirás que tus metas están a tu alcance.

	 

	 


Además de enseñarte a superar los desafíos, este libro también te enseñará a superarlos. Mientras existan maneras sencillas de desarrollar el pensamiento mediante la regulación emocional, nadie debería limitarse a sus propios pensamientos. Es necesario comprender primero la naturaleza y el origen del problema antes de comenzar a desarrollar un nuevo patrón de comportamiento que reemplace el existente. Aunque tu mente consciente desconoce los factores que causan tus problemas actuales, tu mente inconsciente conoce plenamente las razones y las soluciones para solucionarlos. Esto se debe a que se originan en el subconsciente.

	 

	En la sociedad actual, las personas se interesan por aprender sobre técnicas holísticas que implican la autocomprensión para mejorar su vida, aumentar su felicidad y éxito, y cuidar mejor su salud. En los últimos años, se ha reconocido cada vez más que el subconsciente es la causa de muchos problemas de salud. Por ello, algunas personas han sugerido que la autoterapia podría ser una opción médica alternativa en el futuro. La autohipnosis ofrece diversas ventajas, una de las cuales es la capacidad de controlar el propio ritmo de recuperación. Los detalles, incluido el horario, dependen totalmente de usted durante este proceso.

	 


Con instrucciones fáciles de comprender, este libro le mostrará cómo reeducar su cerebro y asumir la responsabilidad de su propia salud mental. En las próximas semanas, experimentará cambios significativos y comenzará a ver las cosas desde una nueva perspectiva. Gracias a los nuevos desafíos que cada día presenta, adquirirá la capacidad de vivir el presente y apreciar cada instante en lugar de concentrarse en el futuro. Es posible lograr una armonía entre su cerebro y su cuerpo una vez que haya superado las actitudes negativas que se mantienen en el subconsciente. Acceder al subconsciente es necesario para cambiar estas características, creencias y actitudes profundamente arraigadas. La autohipnosis tiene el beneficio adicional de descubrir y corregir los patrones lingüísticos y emocionales que regulan sus acciones. Esto se suma a un alivio placentero de las tensiones asociadas con la vida cotidiana.

	 

	En la sociedad actual, la prevalencia de problemas de salud mental como la ansiedad y la depresión, entre otros, ha alcanzado un máximo histórico.

	 


Como resultado del aumento en el número de personas dispuestas a experimentar con tratamientos alternativos y complementarios, la hipnoterapia está ganando popularidad rápidamente como una solución viable para quienes experimentan problemas de salud mental. La hipnosis es un método que las personas pueden emplear para autoayudarse. La capacidad de aprender a relajarse y restringir suavemente los pensamientos permite la participación terapéutica en el subconsciente, donde se originan muchos problemas.

	 

	Es necesario adquirir un alto nivel de experiencia en el manejo de la mente antes de poder utilizar con éxito el subconsciente. Al acceder al subconsciente, la hipnosis tiene el potencial de ser un método eficaz para generar cambios positivos en la vida si se utiliza adecuadamente. Existen diversas actividades de medicina complementaria y alternativa (MCA), como el yoga y la meditación, que buscan aumentar la claridad mental al permitir al practicante acceder al subconsciente. La inducción al trance es fundamental en estas actividades.

	 


La velocidad con la que se producen tus pensamientos y percepciones se ralentiza a un nivel más familiar y comprensible cuando estás en trance. Se necesita más tiempo para manifestar un nivel superior y completamente diferente de pensamiento consciente regular que para alcanzar la paciencia necesaria para aprender a relajarse por completo.

	 


Sorprendentemente, mucha gente pasa horas y horas frente al televisor viendo programas tristes, pero ni siquiera se dan quince minutos para respirar y relajarse. Las personas que experimentan una ansiedad absolutamente irrazonable son las mismas. ¿Es sorprendente, considerando el esfuerzo que se invierte en estos programas que se supone reflejan la vida real? La autohipnosis es una técnica que permite a las personas desconectar de la rutina diaria y experimentar una sensación de alivio. En este punto de sus vidas, las personas suelen ser más hábiles para moldear la realidad a sus necesidades. Es vital alejarse de lo tangible y lo irreal para alcanzar el punto en la vida en que se pueda alcanzar la verdad, el equilibrio y la armonía. Esto se puede lograr tomando un camino interno en lugar de uno externo.

	 

	Un iceberg flotando en el agua es una metáfora del potencial ilimitado que posee el intelecto humano. La parte de la mente que puede verse, comprenderse y observarse se conoce como mente consciente. Este componente de la mente es similar a un iceberg flotando en el agua.

	 


La mayoría de tus ideas y recuerdos se almacenan en tu subconsciente, un vasto océano de conocimiento que se encuentra bajo tu mente consciente. Existen numerosos problemas, hábitos, obsesiones, neurosis y trastornos causados por la mente y ejecutados por una subsección del subconsciente. Puede resultar difícil comprender que la parte de tu cuerpo que te causa malestar también te protege de posibles peligros a diario. Por otro lado, esta es la razón principal por la que debes entrenar a tu mente inconsciente para que coopere en lugar de luchar. Cuando un síntoma persiste, los métodos más eficaces para determinar la causa del problema son la autohipnosis y la introspección.

	 

	Este libro te enseñará a respirar correctamente y lo aprenderás a medida que lo leas. Uno de los aspectos más importantes para una hipnosis exitosa es dominar las técnicas de respiración adecuadas. Al leer material de autohipnosis, muchos terapeutas no reconocen la importancia de mantener una respiración constante. Si proceden de esta manera, corren el riesgo de omitir un paso esencial en el proceso de autohipnosis. Descubrirás rápidamente que los tres componentes fundamentales de la autohipnosis (imaginación positiva, respiración adecuada y sugestión) se vuelven tan naturales para ti como la respiración misma.

	 


Todo el contenido de este libro está organizado de forma que sea fácil de recordar, desde las definiciones hasta los procedimientos. Tras dominar diversas inducciones de autohipnosis, acabará encontrando la que le resulte más eficaz.

	 

	Entrar en un estado de trance profundo lo más rápido posible; obtendrás esta habilidad pronto. En lugar de apresurarte, concéntrate en adquirir el máximo conocimiento posible sobre el área inicial que deseas mejorar. Ofrecer recomendaciones para responder a los problemas que te preocupan no es algo a lo que me oponga. Si quieres que las cosas mejoren, es absolutamente necesario identificar la causa del problema y luego encontrar una solución. Dos problemas importantes te afectan. Incluso si crees que algunas de las cosas que digo no te aplican, deberías leer el libro completo, ya que el aspecto más importante de la autoterapia es descubrir por qué te comportas de esa manera. Tu mente inconsciente explicará la causa del problema y la respuesta se te presentará en el momento más oportuno.

	 


Si pasas todo tu tiempo preocupándote por cosas que escapan a tu control, en lugar de aprovechar al máximo la buena fortuna que te ha llegado últimamente, te estás preparando para una tragedia. Es imperativo que cada uno de nosotros se proponga vivir cada día al máximo y dejar este planeta en mejores condiciones que cuando lo encontramos. Con el paso del tiempo, debemos darle mayor importancia a cada segundo que transcurre. Finalmente, podremos mirar al futuro con optimismo una vez que hayamos completado nuestro período de prueba y hayamos aprendido de nuestros errores pasados.

	 

	¡Que todas tus esperanzas y sueños se hagan realidad!

	 


Capítulo Uno: 
Adquisición de conocimientos sobre la hipnosis y la autohipnosis

	 

	En un futuro próximo, experimentarás un acontecimiento favorable en tu vida. Te aseguro que, al terminar de leer este libro, habrás experimentado una transformación significativa en tu forma de pensar, sentir y actuar. Te mostraré cómo aprovechar al máximo lo que ya posees y cómo acceder a tus habilidades ocultas.

	Recuperar el control de la situación al devolver tu atención a un estado de equilibrio es la culminación del logro. Es posible que solo estés aprovechando un pequeño porcentaje del potencial que posee tu intelecto, lo cual es una bendición en sí mismo. Tu subconsciente te ha traído a este libro por una razón específica. Quizás lo hayas puesto en tus manos para que tomes conciencia de la fuerza que reside en tu interior. Hay un poder latente en tu mente que está a punto de liberarse. Mediante la autohipnosis, puedes adquirir la capacidad de controlar tus pensamientos y emociones, lo que finalmente te llevará a una existencia más feliz y tranquila.

	 


Ahora es el momento de dejar atrás la negatividad y el miedo al embarcarte en este viaje interior. En cambio, deja que tus pensamientos te lleven a un lugar donde te sientas libre, en paz, feliz y exitoso. Es posible cuidar mejor de tu salud mental y física si adoptas una vida armoniosa y una salud plena, y este libro está diseñado para facilitarte el proceso de cultivar estas cualidades. En cada capítulo, se describe la secuencia de acciones que debes realizar para construir la vida que deseas.

	 

	Antes de aceptar el cambio, primero debes reconocer que es una parte inevitable de la vida. Comprender que el cambio es algo que se debe aceptar con agrado, en lugar de temerlo, es lo que provoca una transformación en la actitud que tenemos subconscientemente. Al alterar tu mentalidad subconsciente, puedes comenzar a construir el camino hacia una vida feliz y satisfactoria. Mediante la relajación hipnótica, una experiencia individual y subjetiva, puedes mejorar tu salud física y mental, así como tu inteligencia y tus reflejos. La experiencia también beneficia tus reflejos.
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