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INTRODUCCIÓN




    Este texto ha sido realizado tomando como base un curso de autohipnosis y dinámica mental que llevo a cabo personalmente desde hace varios años. La experiencia directa es la que hace que vea cada vez con mayor claridad que el hombre está en posesión de grandes tesoros, lo que en muchas ocasiones se desconoce. A quienes lo deseen, les animo a utilizar en provecho propio las distintas técnicas que vamos a describir.




    Al afrontar el tema de la autohipnosis, este texto pretende exponer al lector las técnicas elementales, que tan sólo con el auxilio de la mente pueden hacer que cada uno alcance por su cuenta el control psicofísico.




    En mi opinión, es importante utilizar sistemas sencillos, que den el máximo resultado, sin tener que acudir a técnicas más complejas en las que son necesarios cambios, elecciones y renuncias, que para nosotros los occidentales resultarían demasiado difíciles y demasiado distintas de nuestro modo de concebir la vida.




    Con la autohipnosis, por medio de nuestra mente, se puede actuar sobre distintas funciones celulares y crear reacciones controladas. Los factores más importantes de la técnica autohipnótica son la aplicación y la constancia. El solo hecho de leer este libro no sirve para nada, no contiene ninguna fórmula mágica. Tan sólo aplicándose con voluntad, el hombre alcanza las metas elegidas.




    Hipnosis no significa sueño, aun cuando su etimología deriva del griego hypnos, que literalmente quiere decir sueño.




    La hipnosis es un estado alterado de conocimiento, en el cual el individuo puede utilizar en su provecho sus fuerzas psíquicas y aprovechar todas las facultades paranormales.




    La autohipnosis no es sólo un fenómeno psicológico debido a las sugestiones, sino un fenómeno biológico, en el que se tienen verdaderas modificaciones fisiológicas.




    Si deseáis cambiaros a vosotros mismos, resolver los problemas que os acosan, hallar la serenidad y la paz, descubriréis que estas técnicas responderán a cada una de vuestras exigencias.




    El conseguirlo depende exclusivamente de vosotros y de nadie más.




    Todo se vuelve sencillo y fácil, es suficiente desearlo. Poned en práctica las sugerencias y las técnicas descritas en este libro, y cada día iréis observando en vosotros grandes cambios.




    Durante los ejercicios se utilizarán con frecuencia símbolos y colores. Es aconsejable no quitar importancia a estas técnicas, porque aunque sencillas, son el mejor vehículo para conducir al individuo a los estados de conocimiento interior.




    El color es una sutil vibración, una frecuencia, una energía muy precisa que hace el papel de conductor, de medio, de enlace.




    El rojo purifica, da vitalidad, fuerza y valor. El naranja es la búsqueda, aumenta la memoria, actúa sobre el alma. El amarillo da el conocimiento, ilumina la mente, aleja los malos pensamientos. El verde actúa sobre la voluntad, es el símbolo de la vida, de las pulsaciones del corazón, del libre albedrío. El azul relaja, tranquiliza, da armonía y paz. El añil es el símbolo de la serenidad, de la espiritualidad, del amor hacia todos, da la clarividencia. El violeta símbolo de la trascendencia, del amor divino, de la total abstracción.




    A su vez, los símbolos son mensajes importantes que nos llegan del depósito colectivo. Son el resumen, la concentración de grandes energías ancestrales. Es suficiente pensar en la importancia que el símbolo de la cruz ha alcanzado para el cristianismo.




    El Círculo tiene una función protectora, es el símbolo de la creación, de la armonía, representa el inconsciente colectivo, la eternidad. El Cuadrado representa la parte racional del hombre, las fuerzas de la naturaleza, la voluntad, la actividad, la parte consciente del hombre. El Triángulo es el amor trascendente, la sabiduría, la perfección, la luz, las energías interiores, el equilibrio del cuerpo, del alma y del espíritu.




    En las experiencias de autohipnosis, los símbolos, colores, palabras, frases, se ven, se enlazan, abren el camino que conducirá a alcanzar la parte más íntima de vosotros.




    La hipnosis conducida es más fácil, pero está sujeta a condicionamientos, en especial por la presencia del conductor, que dirige los ejercicios siguiendo su modo de pensar.




    En cambio con la autohipnosis se está solo. Solo vagando por los meandros de la psique, al descubrimiento de sensaciones y emociones que no se pensaba poseer.




    Será un maravilloso viaje por un planeta antes desconocido, denominado: HOMBRE.




    
La vida psíquica




    El hombre no se debe identificar con su cuerpo, sino con su alma, también denominada psique.




    Es en el alma en donde se produce la comunicación con el mundo exterior, la acumulación de las experiencias, la formación del carácter.




    El hombre es el único ser que se puede decir a sí mismo «YO SOY», aquel Yo Soy que adquiere las semblanzas de la divinidad.




    Hombre, conjunto de energías, fuerzas y conocimientos, ser indefenso que especialmente, gracias a la experiencia acumulada, se ha convertido en el dueño de este planeta.




    A lo largo de milenios, de padre a hijo, de generación en generación, ha ido añadiendo saber a su saber, conocimientos a sus conocimientos, ha acumulado inmensas nociones e informaciones.




    El Adán bíblico es la representación de toda la Humanidad en su colectividad.




    El Adán se desdobla en varón y hembra, puesto que en su interior el hombre es andrógino. El hombre alberga en su interior un alma femenina, y la mujer un alma masculina, el animus.




    El principio creador es el falo, y el principio creado la vagina. El hombre es el activo, la mujer el pasivo.




    Por medio de la religión, el hombre aproxima el camino del retorno a la unidad, dirigiéndose a aquel YO SUPREMO, del cual el mismo forma parte. Éste es el secreto de Moisés, el secreto de la iniciación, el impulso crístico.




    En su vida psíquica, el hombre también está compuesto de dos partes: la parte consciente (conocimiento), y la parte del inconsciente.




    De todos los seres provistos de un cuerpo físico, tan sólo el hombre posee el autoconocimiento. Tan sólo el hombre tiene conciencia de ser hombre.




    En la autoconsciencia el hombre se reconoce como entidad viviente, y se identifica en sus acciones.




    El animal es consciente, pero no autoconsciente. Efectivamente, un perro no sabe que lo sea, pero percibe el mundo externo con estados emocionales, incluso propios del hombre. El animal sufre, goza, tiene miedo, pero no sabe que existe como ser individual. Su conocimiento carece del YO singular, mientras que forma parte de un conjunto mayor, llamado Aglomeración psíquica, o Mente de raza.




    En el hombre existe la personalidad, que representa la afirmación de la propia individualidad inalterada por los acontecimientos y presente en el tiempo.




    En su vida consciente, todo ser está en contacto con el mundo exterior, y percibe en su interior un impulso hacia el conocimiento, impulso noble que le empuja continuamente a saber, conocer y descubrir.




    Existe un entrecruzamiento de la vida psíquica entre el consciente y el inconsciente personal. En este lugar del alma está presente el SUPER-EGO.




    Esta parte de la psique está formada por todos aquellos condicionamientos, de un modo especial los infantiles, que han dejado una huella indeleble.




    Cada uno de nosotros cree ser el más justo, estar en condiciones de juzgar, y en cambio cada vez que emitimos un juicio no hacemos más que utilizar nuestro SUPER-EGO.




    Al haber aceptado como dogmas indelebles las experiencias sacadas de un cierto ambiente, y de personas que muchas veces han demostrado poseer una mentalidad bastante restringida, el Super-Ego se ha recubierto de una coraza protectora, aun dándose cuenta de que las verdades adquiridas son muy relativas y subjetivas, y que, por otra parte, no siempre ha tenido la capacidad y la fuerza de voluntad para subordinar el instinto inconsciente.




    De este modo, la educación, el ambiente y el clima social, ético, religioso y cultural, han llenado nuestro comportamiento de códigos, fórmulas y reglas.




    Para comprender cuándo puede estar equivocado nuestro modo de pensar, es suficiente comparar con un hombre que habite en una región alejada de la nuestra, y que pertenezca a otra clase social y a otra religión. Inmediatamente advertimos que existe una gran diversidad de pensamiento, pero hay que tener en cuenta que éste cree estar en lo justo, y que lo que a nosotros nos pueda parecer una culpa, para él mismo se convierte en un mérito, y viceversa.




    En este punto es evidente que ninguno de los dos tiene razón ni está equivocado, vive en el error o en la verdad. Cada persona desde el nacimiento crea el propio mundo, los propios códigos, es decir, el propio juez personal: el Super-Ego.




    Ahora, en nuestro viaje al interior del alma humana, dejamos a nuestro juez personal y seguimos descendiendo. La etapa siguiente es el SUBCONSCIENTE.




    En el Subconsciente nos encontramos todas aquellas informaciones y conocimientos, que aunque estando colocadas en la parte profunda del inconsciente, pueden salir y revelarse a nivel consciente por medio de sus efectos. En el Subconsciente toman forma los sueños, que cada noche, en la fase del sueño R.E.Μ. (Rapid Eyes Movements, que traducido significa Movimientos Rápidos Oculares), el hombre vive para atender favorablemente sus deseos o descargarse de las tensiones o conflictos.




    En el Subconsciente se desarrolla una parte muy activa de nuestra vida. El soñar se convierte en una acción indispensable para el equilibrio del hombre, e incluso para regular su metabolismo afectivo.




    También en este lugar tiene efecto la conversión de problemáticas psicológicas en síntomas orgánicos, es decir, la somatización.




    El ansia, el estrés, las tensiones, se transforman en verdaderas enfermedades, que proporcionan sufrimientos y cambios fisiológicos.




    Nos hallamos ahora en el INCONSCIENTE PERSONAL, depósito psíquico individual admirable e importante. En esta parte nos encontramos inmersos en nuestra verdadera personalidad. Pero desde el momento en que está oculta en nuestro interior no la conocemos.




    El inconsciente personal es una super-vista que contiene todas nuestras experiencias vividas, los complejos, los miedos, las manías. Todo nuestro pasado está encerrado en este depósito. Todo, comenzando desde los últimos meses de nuestra vida intrauterina, al momento del nacimiento, hasta el final de la vida.




    Así, todos los lugares, las personas, los objetos vistos, todos los alimentos tomados, es decir, todo lo que hemos vivido como experiencia, tanto sensorial como emocional, ha sido registrado en nuestro inconsciente personal.




    Por tanto poseemos una super-memoria, una super-vista; lo que ocurre es que conscientemente no estamos en condiciones de utilizarla. A menos que se encuentre el modo de acceder a este depósito, y el camino puede ser el de la hipnosis o el de la autohipnosis.




    Gracias al estado alterado de consciencia que se crea con la hipnosis, es posible ponerse en comunicación con este gran depósito, y utilizarlo para los fines que se desean alcanzar.




    Por medio de la sugestión (del latín sub-gerere, que quiere decir poner en el pensamiento de alguien algo que no posee o no sabe poseer) o por medio de la autosugestión (que no es más que un proceso psicológico en el cual el individuo ejercita la sugestión sobre él mismo) es posible introducirse en el inconsciente personal y utilizarlo en propio provecho, siendo, por otra parte, una parte de nosotros mismos.




    La autohipnosis no es más que una acción realizada por medio de las sugestiones, que lleva al individuo a alterar su estado de consciencia, hasta llegar cada vez más hondo en su inconsciente personal.




    Este inconsciente se puede controlar siempre por la mente consciente: por medio de las sugestiones, un acto de voluntad y las asociaciones.




    Si a nivel consciente pudiésemos recordar toda nuestra experiencia, seríamos hombres excepcionales.




    Imaginemos por un momento cómo podría ser nuestra vida si recordásemos todos los libros que hemos leído, todas las informaciones recibidas por nuestros sentidos. En cambio, todo ello, aun estando presente, está sepultado en nuestro interior.




    Seguramente existe un motivo lógico para que ello sea así, puesto que la naturaleza sabe lo que debe hacer. Por otra parte, para qué sirve recordar lo que hemos tomado para comer hace diez años, o bien la página del deporte leída hace tiempo. Tan sólo debemos recordar conscientemente aquello que es importante para nuestra supervivencia.




    De este modo, cuando un alimento estropeado nos haya ocasionado un principio de envenenamiento, esta experiencia será recordada. Cuando el artículo leído en un periódico sea muy importante para nosotros porque es indispensable para resolver un problema nuestro, éste queda impreso en nuestra memoria.




    El Inconsciente Personal sirve también para ocultar todas aquellas experiencias que chocan con la conciencia, y que sólo son eliminadas aparentemente, mientras que en realidad yacen en los estadios más profundos del inconsciente.




    Estos hechos son proyectados muchas veces hacia el exterior, hasta el punto de ser localizados incluso en las personas con las que estamos más en contacto y que más se prestan a esta proyección. De este modo, deseos, emociones y defectos se ven en los demás, creyendo, de este modo, lograr expulsarlos del propio EGO.




    En el inconsciente personal permanecen también todos los arquetipos, que son los primeros pensamientos, los conceptos base utilizados en la comparación.




    La palabra arquetipo deriva de arche = primer, y typos = modelo. Así se designa de este modo el primer ejemplo, la primera forma, el prototipo, el primer medio de comparación.




    Cada vez que contactamos con el mundo exterior realizamos una comparación con los arquetipos que poseemos y con la experiencia adquirida. Cada día añadimos arquetipos, o bien primeros ejemplos, que utilizamos después en nuestra actividad psíquica. Después de la comparación, nuestra psique emite un juicio reconociendo por lo menos el valor del concepto, comparado a priori con el arquetipo o con la experiencia.




    De este modo se produce el cribado, es decir, la aceptación por parte de nuestra psique de la información a añadir.




    Si, por ejemplo, decimos a una persona que en el cielo hay un burro volando, seguramente ésta no nos creerá, porque comparando la información con el arquetipo del burro y elaborando el dato tendrá como resultado que los burros no pueden volar.




    Por tanto, su arquetipo y la enseñanza de la experiencia le dicen que ello es falso. De este modo se ha producido la criba, y la información no ha sido aceptada.




    Pero, en cambio, cuando la información llega directamente al inconsciente personal, sin pasar de la parte consciente y del super-ego, tendrá lugar automáticamente la aceptación de la información, faltando la criba.




    En cambio, un individuo en hipnosis creerá que los burros vuelan, levantará la mirada al cielo y, verdaderamente, verá a un burro volar. De este modo, con este ejemplo, se comprende que, sumado todo el inconsciente, aparte de ser un gran almacén, resulta estúpido sin la criba.




    Con la hipnosis y la autohipnosis utilizamos las que podríamos denominar dotes de estupidez, pero también podríamos añadir que quitamos y utilizamos a nuestro gusto todas las informaciones necesarias. El factor más importante es que este depósito se puede controlar siempre por nuestra mente consciente, utilizando las sugerencias exactas, o bien las sugestiones, que se utilizarán en los ejercicios de autohipnosis.




    Dejemos ahora el inconsciente personal para adentrarnos en un depósito psíquico grande y maravilloso, el INCONSCIENTE COLECTIVO




    El inconsciente colectivo contiene las experiencias y los arquetipos de toda la humanidad. Es el Adán terrestre en su alma colectiva. En este depósito existen todos los pensamientos de todos los hombres que han vivido en el planeta Tierra.




    Pero este inconsciente no depende de nosotros de un modo individual, y por tanto no se puede influir individualmente, como puede acontecer con el inconsciente personal. Pero, en mi opinión, se puede hechizar colectivamente, y he aquí que surgen en la totalidad de los hombres algunos pensamientos colectivos, por ejemplo algunos miedos, la búsqueda de la destrucción colectiva, etc.




    Poder llegar a este inmenso depósito quiere decir conocer todo lo referente a la humanidad. La palabra Magia sirve para indicar el acceso a este gran depósito, en donde cada hombre contiene todos los demás. El inconsciente colectivo juega un importante papel en nuestra vida psíquica individual, porque todo hombre lleva en su interior, desde el nacimiento, informaciones genéticas que no deberá adquirir, como ocurre con muchas otras que se posesionan en el inconsciente personal, son los arquetipos colectivos, o bien los primeros ejemplos, las primeras experiencias de la humanidad.




    Éstas pueden ser el recuerdo del fuego, el símbolo de la divinidad solar, la búsqueda de la protección de un padre supremo, etc.




    Aquí llegamos al último depósito psíquico, el INCONSCIENTE INSTINTUAL. Es un viejo depósito, todavía presente en el hombre, que comprende todos los instintos que encontramos incluso en el animal.




    El hombre, durante los primeros meses de su infancia, vive como animal, es decir, por el instinto, y, en efecto, la actividad del recién nacido está exclusivamente dirigida hacia la finalidad biológica. La nutrición se convierte en el principal objetivo de su existencia, dando al pequeño un inmenso placer.




    Todo hombre busca el placer, el bienestar material y la seguridad de un modo instintivo.




    En este depósito están presentes el instinto del sexo, el instinto del rebaño, de la auto-afirmación, del grupo, de la muerte, de la conservación, y todavía otros muchos.




    Estos instintos son mantenidos bajo control por la parte consciente, y sólo emergen en casos excepcionales de una manera violenta y llevando al hombre hacia acciones que huyen a la parte consciente, como el raptus, la locura homicida, la violencia sexual.




    Por el contrario, el hombre sabio transforma positivamente tales fuerzas, que, si se utilizan oportunamente, pueden ayudar al hombre a dirigirse hacia el conocimiento.




    El instinto del sexo puede convertirse en el amor hacia la humanidad, el del rebaño el impulso hacia la comunidad, etc.




    Estas fuerzas animales son sublimadas, y se convierten en un medio importante para la evolución del hombre.




    Este breve viaje por el mundo de la psique concluye con esta etapa, que representa la parte más antigua y más material del hombre.




    Pero en realidad, en contraposición, y por tanto en la parte más elevada y evolucionada, existe también otro depósito, se trata del SUPER-CONSCIENTE, que está más allá de la parte consciente, y es como un inmenso y gran depósito en el que son proyectadas todas las pulsiones evolutivas.




    Mientras que el inconsciente colectivo vive en el pasado, el super-consciente vive en el futuro. En este depósito podemos trascender la realidad, aproximarnos a la verdad, y mejorar, al propio tiempo, nuestra consciencia existencial, gracias al conocimiento que nos llega desde arriba.




    Para acceder al super-consciente el camino es muy difícil, no sirviendo las técnicas, y siendo necesario un cambio que en los tiempos antiguos era denominado iniciación, y que ahora se denomina trascendencia. Sin embargo, este término es utilizado cada vez con mayor frecuencia sin conocer ni su fondo ni su significado.




    Para alcanzar la trascendencia no son suficientes los relajamientos, las técnicas de visualización, el concentrarse sobre puntos de fuerza (Chakras), sino que es necesario cambiar, mutar y alcanzar el estado de serenidad que te hace sentir en paz contigo mismo y con los demás.
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