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			Prólogo

			El subconsciente es una parte de nosotros mismos que a veces tememos y a veces nos fascina. No deja de ser curioso que la mayor parte de nuestra mente nos sea desconocida. La hipnosis, que puede tomar muchas formas y puede aplicarse en áreas muy diferentes, es sobre todo una comunicación con el subconsciente.

			Lo cierto es que los seres humanos poseemos un cerebro que contiene cerca de 100.000 millones de neuronas, con una intricada red de conexiones y que, mientras estamos vivos, nuestro subconsciente funciona las 24 horas del día, en procesos muy variados. La neurociencia del siglo XXI está encontrando evidencias sorprendentes en cuanto a esas capacidades que hay en nosotros y que en gran medida ocurren de forma automática.

			Muy frecuentemente se ha encuadrado la actividad no consciente de nuestro cerebro como un repertorio de funciones que recuerdan a una máquina y que parecen muy alejadas de la inteligencia consciente; de hecho, una tentación muy habitual es la de comparar nuestra mente con los sistemas informáticos. Ha habido dentro del estudio de la hipnosis muchos autores que se han adherido firmemente a este paradigma. En cierto sentido, el subconsciente es un ordenador mal programado y que debemos reprogramar desde la mente consciente para que cumpla sus funciones correctamente. Esto ha llevado a no pocos estudiosos del tema a simplificar en exceso el esquema básico de la terapia con hipnosis. 

			Esta obra de Magali Vargas y Jorge Cuadros es una aproximación muy clarificadora a un sistema de hipnosis y autohipnosis que resulta particularmente atractivo.

			Aunque es verdad que en muchas ocasiones las sugestiones que administramos en hipnosis pueden tener unas respuestas muy rápidas y literales por parte del paciente, los que llevamos muchos años trabajando en hipnosis sabemos que el proceso es más profundo y a menudo sorprendente.

			Ocurre que cuanto más nos introducimos en las capas profundas de la psique del paciente, más advertimos que hay una especie de sabiduría interna, diferente de la que observamos en nuestra mente consciente; el trabajo del hipnoterapeuta puede ser una colaboración con esa otra parte de nuestra mente.  Por tanto, la comunicación con el subconsciente se convierte en una piedra angular del tratamiento. 

			Diferentes autores han resaltado este enfoque del trabajo con hipnosis en el que, mediante las técnicas empleadas, hacemos que la persona que necesita ayuda la encuentre en esos recursos internos. El mismo Erickson resalta la importancia de confiar en nuestro inconsciente, aunque el concepto de inconsciente de Erickson no es el mismo que el de Freud, sino que nos muestra una serie de aspectos que tienen más que ver con nuestra capacidad de autorregulación y no tanto con la necesidad de que lo inconsciente debe hacerse consciente, como se plantea en el psicoanálisis. Erickson utilizaba con sus pacientes toda una serie de recursos terapéuticos que no eran propios de ninguna escuela en concreto, sino que se basaban en la flexibilidad, en el trabajo directo con los síntomas y en la capacidad de la mente subconsciente para la curación. Podía emplear muchos recursos dentro de su labor, con y sin hipnosis, que podían sorprender a los observadores de su forma de hacer terapia. Fueron sus discípulos los que ordenaron más sistemáticamente el trabajo de Erickson, al que algunos calificaban como “un explorador intrépido, pero un cartógrafo mediocre”. Esta labor complementaria de sus discípulos ha contribuido notablemente a que el trabajo del maestro se haya difundido universalmente y que esté en plena vigencia hoy en día.  

			¿Cómo podemos comunicarnos con nuestro subconsciente? Ya en el siglo XIX se observaban una serie de fenómenos frecuentemente atribuidos a los espíritus, pero que tras un análisis más riguroso nos damos cuenta de que eran manifestaciones de nuestra propia mente no consciente. Así, fenómenos como la escritura automática, la güija o la radiestesia pueden atribuirse a respuestas musculares de las que no somos iniciadores conscientes; el término “ideomotor”, también llamado “efecto Carpenter”, hace referencia a toda esa serie de reacciones. Fue William James Carpenter quien, a mediados del siglo XIX, resaltó la importancia de esas respuestas motoras, que pueden ser independientes de los deseos conscientes o de las emociones.

			En el presente libro se hace una importante labor de síntesis, seleccionando los elementos más prácticos para que podamos aprovecharnos de esta comunicación con nuestra mente subconsciente a través de eso que denominamos “respuestas ideomotoras”, en una progresión desde el siglo XIX hasta el siglo XXI, haciendo que esta sabiduría interna con la que vamos a trabajar esté refrendada por la neurociencia; el proceso es estimulante y enriquecedor. La lectura del libro de Vargas y Cuadros ofrece muchas posibilidades; podemos decir que han añadido nuevos matices al magnífico trabajo del que posiblemente fue el discípulo más brillante de Erickson, Ernest Rossi. 

			Rossi aplicó durante alrededor de cuarenta años una serie de métodos que fue depurando hasta llegar a una aplicación de las respuestas ideomotoras, que este libro expone de una manera fundamentalmente práctica, aligerando la carga teórica que está detrás de la técnica, pero que puede resultar demasiado compleja para el lector que busca estudiarse a sí mismo y aprovechar sus potenciales recursos internos. Richard Hill continúa trabajando este método después de quince años de estrecha colaboración con Rossi. Con toda esta experiencia acumulada, estos autores resaltan que no han encontrado un solo caso en el que no se obtuviera algún tipo de respuesta en las manos cuando han buscado este tipo de comunicación ideodinámica. 

			Vargas y Cuadros no se limitan a reproducir el trabajo de Rossi y Hill, sino que añaden nuevos aspectos, con metáforas muy creativas; realmente, cada uno de sus trabajos individuales o en grupo es una renovación de lo anterior. 

			Una obra de este tipo no es para leerla simplemente, sino que la práctica es fundamental. Las instrucciones son bastante claras, con una terminología y una exposición comprensibles. Dejemos la complejidad a la parte no consciente y disfrutemos del proceso, comprobando cómo esos cambios que necesitamos van apareciendo. El lector deberá dar durante un tiempo prioridad al ejercicio propuesto, con la concentración adecuada y reservando un momento del día fuera de otras distracciones; no se arrepentirá de la inversión de tiempo y descubrirá una interesante cooperación con el subconsciente, que le deparará sorpresas agradables. 

			Isidro Pérez Hidalgo
Psicólogo Clínico
Presidente de la Sociedad Hipnológica Científica

		

	
		
			Prefacio

			El presente no es un libro de autoayuda. En todo caso, puede considerarse un libro de autogestión o de “autotrabajo”, en el que vamos a proponerles una estrategia para conseguir el objetivo de hacer que nuestro cerebro sea cada día mejor. Y eso solo lo podemos conseguir con trabajo. Realmente, con mucho trabajo. La buena noticia es que, si bien esta propuesta puede costarnos realizarla al principio, se convertirá rápidamente, en cuestión de semanas, en un hábito saludable que realizaremos casi automáticamente.

			Hemos decidido escribir un texto que sea accesible a todos los públicos. Aunque algunos de los aspectos técnicos requieran una formación en Biología, Psicología o Medicina, hemos procurado que eso no sea un obstáculo para la comprensión general y, sobre todo, para la puesta en práctica de nuestro método.

			Para ello, hemos pretendido que la lectura del texto sea ágil y sencilla. Por este motivo, la primera parte, teórica, es concisa, aunque esperamos que contundente, y decidimos también prescindir en ella de las citas bibliográficas, con la intención de hacer la lectura más fluida. Solo presentaremos al final del libro un listado de referencias seleccionadas por si algún lector profesional estuviera interesado en profundizar en estos conocimientos. La segunda parte, la práctica de metaFour-a®, es la piedra angular de este libro. En ella describimos ejemplos de las metáforas que solemos utilizar en lo que nos gusta considerar como una “gimnasia mental”.

			No hay “secretos” o, en todo caso, los secretos pueden serlo simplemente por la falta de difusión de lo que la investigación científica ha descubierto en los últimos veinte años. La gran mayoría de los planteamientos que les vamos a proponer están escritos en artículos científicos de revistas indexadas, revistas científicas de prestigio reconocido. Una pequeña parte de los planteamientos es original y así lo haremos saber en los capítulos correspondientes.

			Un último apunte. Cuando hablemos en este libro de “la mente subconsciente”, nos estaremos refiriendo fundamentalmente al manejo automático de los procesos fisiológicos y mentales que están por debajo del manejo de la mente consciente. Algunos expertos se refieren a este manejo subconsciente como el 95% del funcionamiento de un organismo humano. Este subconsciente del que hablamos apenas tiene una relación tangencial con el inconsciente del psicoanálisis.

			Nuestra pretensión es que disfruten de esta lectura y ojalá les permita adquirir un nuevo hábito saludable que, en última instancia, les haga disfrutar aún más de la vida, consiguiendo el objetivo propuesto de hacer nuestro cerebro cada día mejor.

			Jorge Cuadros
Magali Vargas

		

	
		
			Introducción

			El siglo XXI está siendo muy importante para el desarrollo de las neurociencias. Uno de los hitos más importantes al respecto fue el descubrimiento de que las neuronas podían reproducirse en un individuo adulto. Antes de ese descubrimiento, enseñábamos en las universidades que el ser humano nacía con un número determinado de neuronas que, a partir de ese momento del nacimiento, solo iban a disminuir a lo largo de la vida.

			Sin embargo, las neuronas se pueden reproducir en un ser humano adulto. Además, tanto o más importante que este descubrimiento es el conocimiento de que nuestro cerebro está cambiando cada día, gracias a la plasticidad neuronal. Cada vez que aprendemos algo nuevo, formamos conexiones sinápticas nuevas, que se reforzarán con el tiempo si utilizamos esa información novedosa con frecuencia, o se perderán, si esas conexiones novedosas no son utilizadas.

			Decimos que el cerebro humano es “plástico”, lo que se define como la capacidad de modificarse con cada nuevo aprendizaje, con cada experiencia novedosa, con cada recuerdo almacenado. Esto ocurrirá con las experiencias positivas, placenteras, pero también con las experiencias negativas. Los eventos estresantes pueden modificar nuestro cerebro y, si estas modificaciones se hacen estables, la persona enfermará.

			Este es nuestro cerebro y con ese potencial tenemos que lidiar en nuestra vida cotidiana. Y sería bueno tomar conciencia de esta característica del cerebro humano, porque tenemos la alternativa de permitir pasivamente que los eventos estresantes de la vida perjudiquen nuestra salud, o podemos trabajar cada día para hacer nuestro cerebro cada vez más competente para combatir el estrés cotidiano.

		

	
		
			Primera parte 
metaFour-a®

		

	
		
			“Llevando la sugestión al terreno terapéutico, conseguí realizar prodigios que envidiaría el más hábil de los taumaturgos”.

			Santiago Ramón y Cajal, premio Nobel de Medicina 1906

		

	
		
			Capítulo 1
La hipnosis en la historia

			Según la División 30 de la Asociación Psicológica Americana (APA), la hipnosis es un “estado de consciencia que implica la atención focalizada y la reducción de la atención periférica, caracterizado por una capacidad aumentada para responder a una sugestión”.

			Si partimos de que la hipnosis es un fenómeno natural inherente al cerebro humano, tenemos que aceptar que acompaña a la humanidad desde que aparecimos como especie. Resulta fácil imaginar a los primeros sapiens sentados alrededor de un fuego, quizás bailando al ritmo de la percusión de un tronco de árbol, entrando en un estado de consciencia diferente, diferente de estar despierto o de estar durmiendo.

			Entre los primeros documentos históricos reconocidos en los que se hace referencia a algo similar a la inducción de un estado hipnótico, se encuentra el papiro de Ebers, descubierto en Egipto en 1862. Este tratado médico fue escrito alrededor del año 1500 antes de nuestra era y en él, entre diversos tratamientos, se describe un acto muy similar a la hipnosis que se practica en la actualidad.

			También en la antigua Grecia, en los asklepeion, los templos del sueño, las personas que sufrían dolencias diversas acudían a ellos, pasaban la noche allí y, gracias a la intervención de los dioses Hypnos y Morfeo, los enfermos al día siguiente contaban a los sacerdotes los sueños que habían tenido. Los sacerdotes interpretaban esos sueños y decían a los enfermos lo que tenían que hacer para curarse. El sueño y los sueños son también un componente importante de la capacidad de autocuración de un organismo humano.

			Luego, si aceptamos que la capacidad hipnótica es una característica intrínseca al ser humano, nos daremos cuenta de que ha estado presente en culturas milenarias, como la india o la china, en las que se ha manifestado con diversas prácticas, como la meditación, el yoga o las artes marciales. 

			La historia moderna de la hipnosis, aunque aún entonces no tenía ese nombre, comienza con el médico alemán Franz Anton Mesmer, en el siglo XVIII. Mesmer creyó haber descubierto un “magnetismo animal” que le permitía devolver el equilibrio a supuestos fluidos magnéticos alterados en las personas enfermas. Su relativo éxito con las curaciones le dio cierta fama durante su estancia en París. Mesmer solía aparecer vestido con una túnica llamativa, con un aspecto que hoy recordaría más a un espectáculo de magia para niños, y llegó a utilizar las denominadas “cubetas mesméricas”, con agua magnetizada y barras metálicas a las que los pacientes se aferraban, entrando en estados de trance evidentes. Una comisión científica encargada por el rey Luis XVI, en la que se encontraban, entre otros, Lavoisier y Benjamin Franklin, determinó que las curaciones de Mesmer no eran reales, sino que se debían a la “imaginación” de los pacientes.

			Ya en el siglo XIX, fue el médico escocés James Braid quien, rechazando los postulados de Mesmer, acuñó en 1843 el término “hipnosis” para referirse a lo que él llamó un “sueño nervioso”, diferente del sueño fisiológico y que podía ser inducido, por ejemplo, mediante la fijación de la mirada en una luz, una técnica que aún hoy se utiliza para inducir la hipnosis. 

			Un episodio especialmente reseñable en la historia de la hipnosis fue el enfrentamiento entre las denominadas Escuela de la Salpêtrière y la Escuela de Nancy, en Francia, por la explicación del fenómeno hipnótico. Jean-Martin Charcot, primer catedrático de Neurología del mundo, en el Hospital de la Salpêtrière, estaba convencido de que la hipnosis era el resultado de una patología histérica y su fama y prestigio le hicieron despreciar los postulados de Hippolyte Bernheim y Ambroise-Auguste Liébeault, de la Escuela de Nancy, que afirmaban que la hipnosis ocurría en personas sanas y que dependía de una cierta sugestibilidad hipnótica. El tiempo dio la razón a Liébeault y Bernheim. 
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