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PRÓLOGO

Te doy la bienvenida.

Si estás leyendo estas líneas, es probable que estés a punto de entrar en un mundo que siempre te ha dado un poco de curiosidad… pero también un poquito de “¿esto será verdad o es cuento chino?”.

No te preocupes.

Todos empezamos igual.

Este libro no pretende convertirte en un gurú con túnica, ni en un hipnotizador de feria que hace que la gente baile flamenco con solo chasquear los dedos (aunque, entre nosotros… eso también se puede aprender más adelante).

El objetivo es más simple:



	Que entiendas qué es realmente la hipnosis.

	Que puedas practicarla con éxito desde cero.

	Que pierdas el miedo y ganes seguridad.

	Y, sobre todo, que disfrutes el proceso.




No necesitas experiencia previa.

No necesitas haber ido a seminarios secretos en cuevas iluminadas con incienso.

Solo necesitas curiosidad y ganas de aprender.


Qué vas a aprender leyendo este libro

Después de este libro serás capaz de:


	Entender cómo funciona la mente durante la hipnosis

	Realizar inducciones hipnóticas simples y efectivas

	Formular sugestiones que funcionen

	Identificar quién es un buen sujeto

	Evitar los errores más comunes

	Despertar correctamente a una persona

	Usar la hipnosis en el día a día, incluso contigo mismo


Además, aprenderás a:


	Reconocer cuándo alguien está entrando en trance.

	Rescatar una sesión si algo se complica.

	Hacerlo todo con seguridad, ética y sentido común.


No vas a memorizar fórmulas mágicas, vas a entender cómo y por qué funcionan. Y cuando entiendes las reglas, puedes jugar sin miedo.


Para quién es este libro

Este libro está pensado para:

Curiosos que siempre quisieron saber cómo funciona la hipnosis.

Personas que quieren empezar a practicar sin líos técnicos.

Magos, artistas, humoristas o comunicadores que quieren añadir un extra a su repertorio.

Estudiantes o profesionales de la salud que quieren comprender la base mental de la sugestión.

Gente que quiere usar la hipnosis para relajarse, motivarse o mejorar su rendimiento mental.

Y también es para ti si:


	Fuiste a una sesión y no te enteraste de nada.

	Te pareció que “todos se inventan que están hipnotizados”.

	Alguien te dijo “eso no funciona” y quieres comprobarlo por ti mismo.


Eso sí, si leíste hasta aquí buscando cómo controlar la mente de otros sin que se den cuenta, siento decirte que este libro te va a decepcionar profundamente.

Aunque, si lo que quieres es influir con elegancia, respeto y resultados, entonces sigue leyendo.


Mitos y verdades sobre la hipnosis


“El hipnotista controla a la persona”

No.

En hipnosis nadie pierde el control.

La gente acepta una idea porque quiere aceptarla, no porque no pueda evitarlo.

Si el hipnotista pudiera controlar mentes…


	No existirían hipotecas.

	Ni trabajos.

	Ni elecciones.


Todos tendríamos la vida resuelta y el mundo sería una enorme playa con mojitos.


“Me puede hacer hacer algo en contra de mi voluntad”

Tampoco.

La persona sigue siendo dueña de cada decisión. La hipnosis potencia lo que ya quiere vivir, no fuerza lo que rechaza.


“Solo se hipnotiza la gente débil”

Otra que no. De hecho, las personas que mejor responden suelen ser:


	Imaginativas

	Inteligentes

	Cooperativas

	Y capaces de concentrarse


A los que tienen “todo bajo control” les cuesta más porque, curiosamente, no se dejan llevar por nada (ni siquiera por sí mismos).


“Todo el mundo puede hipnotizarse”

Sí. Todos entramos en trance cada día sin darnos cuenta:


	Viendo una serie

	Conduciendo

	Leyendo

	Imaginando

	Divagando en clase o en una reunión


La hipnosis solo aprovecha eso de forma voluntaria y dirigida.




En resumen

Este libro no te va a enseñar magia sobrenatural, pero sí te va a enseñar algo igual de bonito:

→ Cómo usar la mente humana para crear experiencias intensas, reales y memorables.

Si eso te atrae…

pasemos al capítulo 1.




CAPÍTULO 1 – Qué es realmente la hipnosis

Si has abierto este libro, seguramente tienes al menos una sospecha: la hipnosis no es lo que Hollywood te contó.

En las películas aparece siempre un tipo con mirada misteriosa, péndulo en mano, que en cinco segundos convierte a alguien en una gallina profesional.

O a veces peor: en alguien que roba bancos mientras él come palomitas desde su guarida secreta.

La realidad es… diferente.

Y seguramente más interesante.


La definición sencilla (la de verdad)

Hipnosis es foco de atención más sugestión.

Así, simple.

Cuando una persona enfoca su atención en una idea, una voz o una experiencia y la acepta temporalmente como su realidad, está en trance hipnótico.

No hace falta cerrar los ojos, ni tumbarse en una camilla, ni sonar como un monje tibetano con sinusitis.

La gente entra en trance cada día:


	Cuando conduce y llega sin recordar parte del trayecto,

	cuando ve una película y se emociona “de mentira”,

	cuando se pierde en un libro,

	cuando el móvil absorbe el alma durante 20 minutos sin permiso.


Eso es trance.

La hipnosis simplemente lo usa de forma voluntaria.


Lo que la gente cree que es… y no es

Hay tres creencias que se repiten más que un anuncio de colchones:


1. “Me vas a controlar”

No.

Si la hipnosis sirviera para controlar a alguien…

los hipnotistas tendríamos mansiones, islas privadas, y probablemente tres series en Netflix.

En hipnosis la persona siempre conserva el control, simplemente está más receptiva.


2. “Hay gente que no se puede hipnotizar”

Todos podemos…

pero no siempre queremos.

Una persona puede resistirse, dudar, analizar o simplemente no seguir instrucciones.

Eso no es que “no sea hipnotizable”, igual que no serías “inaprendible” si nadie te enseñara geometría bien.


3. “Es cosa de mentes débiles”

¡Al contrario!

Se hipnotizan mejor quienes saben concentrarse, tienen imaginación y toleran la experiencia.

Dicho de otra manera:

la gente inteligente cae antes.

Pausa para sonreír.


Un paseo rápido por la historia (en versión para humanos)

No te voy a torturar con fechas, pero sí con lo esencial:


	Hace miles de años, los chamanes ya hacían ceremonias hipnóticas sin llamarlas así.

	En el siglo XVIII, Mesmer popularizó sus sesiones (de ahí lo de “mesmerizar”).

	Luego vino gente seria que quitó lo del “fluido mágico” y se quedó con lo útil: la sugestión y la concentración.

	En el siglo XX se estudió científicamente, y hoy se usa en terapia, medicina, entrenamiento mental y, claro… espectáculo.


La historia completa es tan larga como el manual de instrucciones de un microondas, pero lo importante es esto: la hipnosis no apareció ayer ni es moda pasajera. Es una herramienta humana.


Las tres grandes ramas de la hipnosis


Hipnosis de espectáculo

La que hace reír, sorprender y dejar al público diciendo:

“¿Pero esto cómo es posible?”.

Aquí la clave es entretener usando sugestiones vistosas, rápidas y divertidas.


Hipnosis terapéutica

Ayuda a mejorar hábitos, emociones, miedos o bloqueos.

Totalmente seria, poderosa y útil.


Auto-hipnosis

Aquí uno mismo se convierte en hipnotista y sujeto. Sirve para relajarse, estudiar mejor, planificar, motivarse y entrar en un estado mental más efectivo.

Las tres usan los mismos principios.

Solo cambia dónde se aplica y con qué objetivo.


Entonces ¿qué es hipnosis para este libro?

La definición oficial para principiantes:

“Hipnosis es el uso dirigido de la atención y la sugestión para generar una experiencia subjetiva más intensa.”

La definición no oficial, más cercana:

“Hipnosis es convencer a alguien (incluyéndote a ti mismo) de creer una idea lo suficiente como para vivirla.”

Cuando lo entiendes así, el misterio se va… pero la magia aparece.

En el próximo capítulo veremos cómo funciona realmente la mente y por qué la hipnosis le afecta tanto, sin ponernos académicos ni sacar palabras griegas… lo prometo.




CAPÍTULO 2 – Cómo funciona la mente

Para entender la hipnosis no necesitas un doctorado en neurociencia ni saber qué son los neurotransmisores con nombre de superhéroe.

Solo necesitas entender una cosa esencial: la mente tiene dos partes que no funcionan igual.

Y en hipnosis, cada una se comporta como un personaje distinto dentro de la misma cabeza.


El papel del consciente y el inconsciente

Imagínate que tu mente es una pareja de compañeros de trabajo:


El Consciente

Es el que cuestiona todo.

Es el típico que, cuando le dices “hoy toca relajarse”, te pregunta:

“¿Cuánto rato?”

“¿Y para qué?”

“¿Y si no me sale bien?”

El Consciente analiza, organiza, duda, repregunta y se cree el jefe.

Es lento y muy opinador.


El Inconsciente

Este no discute.

No cuestiona. Asume.

Si recibe una instrucción clara, la ejecuta. Punto.

Ejemplo sencillo:

Si yo te digo “imagina que muerdes un limón muy ácido”, tu boca empieza a generar saliva.

El Consciente sabe que no hay limón…pero el Inconsciente responde como si lo hubiera.

Ahí está la diferencia.


¿Qué ocurre en hipnosis?

Que el Consciente decide tomarse unas vacaciones cortitas, y deja de analizar.

Mientras tanto, el Inconsciente pasa al volante.

Y cuando él conduce, la persona deja de cuestionar y empieza a asumir lo que se le propone.

No porque pierda el control, sino porque entra en un modo mental donde cuestionar ya no es prioritario.


El estado del hipnotizado (sensaciones reales)

Cuando alguien entra en trance hipnótico, no siente nada extraño ni peligroso.

De hecho, la mayoría describe sensaciones increíblemente agradables.


	Paz.

	Serenidad.

	Confort.

	Una especie de “estoy aquí, pero muy a gusto”.


La comparación más precisa suele ser esta:

“Es como cuando, de pequeño, te contaban un cuento en la cama y estabas tan cómodo que estabas despierto… pero a la vez casi soñando.”

Esa mezcla de calma, seguridad y entrega suave a la imaginación.

Este estado es perfecto para trabajar, porque cuando la persona se siente tan bien, su mente considera que la mejor opción es seguir las instrucciones.


Sugestión y foco de atención

La sugestión no es magia ni control mental. Es simplemente dirigir el foco de atención de una persona.

La mente vive lo que atiende. Si atiende una idea, esa idea se vuelve experiencia.


	Si enfoca que su brazo pesa más → empieza a pesar.

	Si enfoca que su mano se pega → el cerebro activa microtensiones reales.

	Si enfoca una emoción → esa emoción crece.


La clave está en que, en hipnosis, la atención es más intensa, como una linterna iluminando una única parte de la habitación.

Y cuando el Inconsciente recibe esa luz… actúa sin discutir.


Por qué la mente acepta sugestiones en trance

La gente acepta sugestiones porque, en ese estado, la mente sigue un principio muy simple:

“La opción más fácil y más agradable es hacer lo que el hipnotista dice.”

El Consciente, ese juez interno que siempre está opinando, queda en segundo plano. No desaparece, pero se relaja.Y el Inconsciente, que no cuestiona, toma la instrucción y la asume como válida.

No es obediencia, no es control, no es manipulación.

Es cooperación dentro de un estado agradable donde seguir la guía del hipnotista es lo natural.


Estados cerebrales (tranquilo, sin tecnicismos)

El cerebro tiene modos, como un mando a distancia:


	Beta: alerta, analítico, preocupado (el modo “reunión que se alarga”).

	Alfa: relajado, receptivo, creativo.

	Theta: muy profundo, imaginativo, emocional.

	Delta: sueño profundo sin sueños.


La hipnosis vive entre Alfa y Theta.

Ese punto donde estás muy a gusto, receptivo y con la imaginación funcionando a pleno rendimiento pero sigues consciente.

Justo como el momento antes de dormirte en el que todo tiene sentido, todo da igual y estás tremendamente bien.


¿Por qué la hipnosis funciona? (Explicación muy sencilla)

Podemos resumirlo así:


1. Porque la atención se enfoca en una sola cosa

Y cuando algo ocupa todo el foco, se vuelve real internamente.


2. Porque el Consciente se relaja

Al no cuestionar, no interfiere.

No analiza, no objeta, no pone trabas.


3. Porque el Inconsciente asume

Toma las instrucciones como verdades temporales y actúa en consecuencia.


4. Porque el estado es agradable

La mente siempre elige lo que genera más confort.

Si seguir la voz del hipnotista es cómodo, lo hará.


En resumen

La hipnosis funciona porque:


	El Consciente se relaja.

	El Inconsciente toma el control.

	El foco de atención se vuelve poderoso.

	La persona está tan cómoda que cuestionar deja de tener sentido.

	Y todo lo que se propone se asume en lugar de discutirse.


Cuando entiendes esto, empiezas a ver la hipnosis como lo que es: una colaboración entre dos mentes, guiada por sensaciones agradables y una atención bien dirigida.

En el próximo capítulo veremos cómo debe ser el hipnotista: su actitud, su presencia, y cómo generar confianza incluso antes de hablar.




Capítulo 3 – El Hipnotista

La hipnosis no empieza cuando dices “cierra los ojos” empieza cuando tú entras en escena.

Antes de cualquier técnica, inducción o sugestión espectacular, hay algo mucho más importante:

Tú.

Tu actitud, tu presencia, tu voz y la energía que transmites.

La gente no se hipnotiza porque les digas palabras mágicas. Se hipnotiza porque cree en ti lo suficiente como para dejarse guiar.

Este capítulo va precisamente de eso.

Si la hipnosis fuera una película, el hipnotista sería una mezcla entre director, actor principal y maestro de ceremonias… pero sin capa ni péndulo. Y aunque a veces la gente imagina al hipnotista como un tipo misterioso que murmura palabras raras, la verdad es mucho más sencilla: un buen hipnotista es, ante todo, una presencia sólida y segura.


Actitud mental: la seguridad no se negocia

Lo más importante —y esto no es negociable— es que un hipnotista jamás, jamás, jamás puede dudar. En el escenario puedes equivocarte, olvidar un guion, cambiar de rumbo… pero dudar, nunca.

La seguridad personal no es un adorno: es la columna vertebral del hipnotista.

Ser hipnotista no es “actuar seguro”.

Es estar seguro.

No en plan arrogante, sino en plan tranquilo.

Tu actitud mental debe transmitir tres cosas:


1) Sé que esto funciona

Si dudas, ellos dudan.

Si tú crees en el proceso, ellos lo sienten.


2) No tengo prisa

El hipnotista impaciente genera tensión.

El hipnotista tranquilo genera trance.

La calma es contagiosa.

Si tú respiras lento, ellos respiran lento.


3) Todo lo que pase está bien

Si la persona tarda, no














Presencia, voz y esa forma de estar que lo cambia todo




Presencia




	Mira a los ojos sin incomodar.

	Se mueve despacio.

	Escucha antes de hablar.

	No tiembla en sus decisiones.

	Proyecta un “estoy aquí contigo” auténtico.




La voz




	Tono cálido.

	Ritmo lento y progresivo.

	Pausas naturales.

	Firmeza sin dureza.

	Variación suave (no monótono, pero tampoco radiofórmula).







Cómo generar confianza rápida




	Dormir mejor,

	aumentar la concentración,

	reducir estrés,

	bajar ansiedad,

	ganar claridad mental,

	mejorar su bienestar general…





1) Traslada tranquilidad desde la primera frase






2) Explica lo que va a ocurrir






3) No pidas permiso, da instrucciones suaves







4) Cuida tu lenguaje corporal




5) Confirma lo que ya está pasando






A)




B)




Ética del hipnotista: la línea que nunca debes cruzar







1) Respeto absoluto



2) Seguridad primero





3) No manipular




4) Intenciones claras



5) Cuidar la experiencia







En resumen



	Piensa con calma

	Actúa con seguridad

	Se mueve con suavidad

	Habla con intención

	Genera confianza antes de empezar

	Y respeta profundamente a la persona que guía
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		– Nuestra forma única de enseñar hipnosis



		Toda la información en



		Empieza cuando tú quieras







		Epílogo

		– Tu viaje con la hipnosis empieza ahora



		Lo que ya sabes y puedes aplicar



		Recuerda estos principios clave



		El poder de la práctica



		Tu próximo paso



		Un último consejo



		Presentación institucional del manual



		Sobre los autores
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		Dario Huet-a
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		Anexo

		– Guía rápida de referencia

		Capítulo 1 – Qué es la hipnosis



		Capítulo 2 – Cómo funciona la mente



		Capítulo 3 – El hipnotista



		Capítulo 4 – Inducciones
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		Capítulo 7 – Sugestiones
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		Capítulo 10 – Seguridad y límites
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		Capítulo 12 – Hipnosis para el día a día



		Capítulo 13 – Primer guion completo para practicar



		Capítulo 14 –Y ahora tu camino continúa
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