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Este libro estd dedicado a todos los que formcﬁs
]afami]ia INTEGRA.
Sois vosotros los que me habéis hecho consciente

de la importancia de escribirlo.






INTRODUCCION

Un hombre que ya no es capaz de maravillarse
ha cesado prdcticamente de vivir.

ALBERT EINSTEIN

ace muchos afos alguien me pregunté: «/Cual es tu

misién en la vida?». Lo cierto es que esa pregunta

me dejé descolocado. Hasta ese momento nunca me
habia planteado que cada persona tuviera una determinada
mision. Lo que ahora me parece obvio, hace unos afios ni si-
quiera era una opcion para mi.

Ahora si que lo tengo claro. Mi misién es construir un
mundo mas feliz, o lo que es lo mismo, elevar el nivel de con-
ciencia del planeta, y eso es lo que busco en todo lo que hago,
incluidos mis libros y cursos.

Ellibro que tienes en tus manos es una pieza clave en la

persecucién de mi misién. En él encontraras buena parte de



Método T NTE 9 RA

todo lo que he aprendido, descubierto y creado durante los
tltimos afios respecto al funcionamiento de nuestra mente
y al desarrollo de ese potencial practicamente ilimitado que
todos tenemos.

He de decir que confio en tu potencial y tus capacidades
exactamente del mismo modo que lo hago en los mios pro-
pios. Todos tenemos unas capacidades absolutamente increi-
bles, tinicamente limitadas por la programacién que hemos
ido adquiriendo con el paso de los afios.

Las opiniones y creencias de nuestros padres, profeso-
res, hermanos, amigos, lideres religiosos, etc., incluso aque-
llas que hemos recibido por los medios de comunicacién, sin
olvidar las experiencias que hemos vivido, nos han ido mol-
deando y han configurado nuestro caracter y personalidad.

Pero nosotros somos mucho mds que eso. Nuestro po-
tencial es mucho mas grande de lo que realmente estamos
utilizando. Imagina por un momento que te atan los pies con
una cuerda y te piden que camines o que intentes correr. Evi-
dentemente, tendras enormes dificultades para avanzar con
rapidez. Pues bien, esa es nuestra realidad. Cargamos con
multitud de creencias limitantes y bloqueos emocionales que
nos impiden brillar y correr a toda velocidad.

En este libro descubriras cémo funciona nuestra mente,
tanto a nivel consciente como a nivel no consciente, pero so-
bre todo aprenderds como comunicarte con tu subconscien-
te y reprogramarlo para librarte de esa enorme coraza que te
impide brillar intensamente.

Todos estamos continuamente programando nuestras
propias mentes y las de los que nos rodean. Sin ser conscien-

tes de ello, estamos generando y transmitiendo determinadas

10



Introduccion

informaciones que condicionaran nuestras respuestas futu-
ras. Cuando les decimos a nuestros hijos que tengan cuidado
al subir a un columpio porque se pueden caer, que vayan con
precaucién con los perros porque les pueden morder, que
no valen para nada porque han suspendido un examen, que
no se merecen que les compremos un helado porque no se
han comportado como nosotros querfamos, etc., los esta-
mos programando con todo tipo de miedos, inseguridades y
creencias limitantes que les impediran sacar todo su poten-
cial en el futuro.

Al igual que para reparar un electrodoméstico no basta
con saber usar un destornillador, un martillo o una llave in-
glesa, para cambiar nuestra forma de ver o de interpretar el
mundo, no basta con aprender una determinada técnica. Rea-
lizar un cambio de ese tipo requiere saber plantear la cuestion,
definir claramente el objetivo, conocer los cambios que se de-
ben realizar y, por supuesto, asegurarse de que esos cambios
una vez realizados son suficientes para conseguirlo. En el simil
del electrodoméstico es como saber las piezas que deben ser
sustituidas o reparadas y en qué orden, y por tdltimo, realizar
la comprobacién final de que el aparato vuelve a funcionar.

La historia de este libro comenzé en el ano 2009. Por
aquel entonces mi vida no tenia nada que envidiar a la de
cualquier otro ejecutivo, con un salario mas que digno y una
destacable posicién social. Para muchos mi vida podria pare-
cer perfecta, pero no era feliz. Tenia la sensacion de vivir una
vida programada por la sociedad. Mis decisiones eran las de-
cisiones légicas que cualquiera tomaria estando en mi lugar.

Fue en ese ano 2009 cuando decidi cambiar de profe-

sién, lo que me llevaria a transformar radicalmente mi vida y
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a encontrar mi verdadera misién. Adopté la profesion de ser
reLIZ y decidi convertirme en un experto en mi propia felici-
dad y la de los demas.

El camino que emprendi me llevé a conocer distintas
partes de una realidad que para mi era totalmente desconoci-
da. Conoci de primera mano la realidad energética de la que
formamos parte. Descubri el gran poder que nuestra mente
subconsciente tiene en la creacion de nuestra realidad. En-
tendi el papel que juegan nuestras creencias y emociones en
nuestro dia a dia. Experimenté con un sinfin de técnicas que
nos permiten acceder al subconsciente. Y por altimo, com-
prendi que esa supuesta sombra a la que Carl Gustav Jung se
referia cuando hablaba de nuestra mente no consciente es en
realidad nuestra amiga, que estd accesible para darnos toda
la informacion que precisamos y cambiar todo aquello que

deseemos.

Lo queramos o no, nuestra forma de comportarnos, de razonar, de
reaccionar, o incluso de pensar, esta programada. Podriamos decir
que en un altisimo porcentaje de nuestro tiempo somos autématas.
Reaccionamos de forma automatica ante las circunstancias

basdndonos en las creencias que tenemos interiorizadas.

Quizas conozcas o utilices técnicas como la programa-
cién neurolingiiistica, la PSYCH-K, el método Silva, la EFT,
la EMDR, la biodescodificacion, etc. Si es asi, seguro que ha-
bras visto transformaciones asombrosas, pero también te ha-

bras encontrado con personas a las que no les ha funcionado.
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Introduccion

Aqui descubriras los motivos que conducen a estas situacio-
nes, y lo mas importante, aprenderas cémo llevar a cabo
transformaciones exitosas en todos los casos.

Estds ante un libro que te permitira juntar todas las pie-
zas del puzle y utilizarlas por medio de una metodologia de
trabajo especifica, que te permitira obtener resultados de
forma facil, rapida y, especialmente, sin sufrir.

En el capitulo «El mapa de la mente», te muestro el pa-
pel que juegan nuestra mente consciente, nuestra mente no
consciente, nuestro cerebro, nuestras emociones y nuestras
creencias. Todos estos elementos conforman el puzle que
debemos entender para poder abordar con garantias cual-
quier transformacién.

El capitulo «Test Muscular» te permitird aprender mul-
tiples técnicas para comunicarte facilmente con tu subcons-
ciente, para que le puedas preguntar todo cuanto desees. Los
test musculares que aprenderds en este capitulo son los mas
sencillos que puedes encontrar, y estan disefiados para no
necesitar acompanamiento mientras se utilizan.

«Liberacién de Bloqueos Emocionales» te mostrara dos
caminos simples y rapidos para deshacerte de cualquier tipo
de bloqueo emocional, con independencia de su origen o
del nimero de emociones que lo compongan. Se trata de las
técnicas mas seguras, y en el caso del RESET EMOCIONAL, inclu-
so la mas rapida que puedes encontrar para liberar bloqueos
emocionales.

En «Programacion de Creencias» aprenderas a progra-
mar creencias individuales y también grupos de creencias,
lo que te permitira ir mucho mas rapido en los procesos de

transformacién.
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métode INTE QKA'

El capitulo «Método INTEGRA» te mostrara toda la meto-
dologfa, desde el planteamiento del objetivo hasta la verifica-
cién final, pasando por todos los elementos necesarios para
llevar a cabo la programacion.

Lo mas importante de este libro es la metodologia en
si. Pese a ello, cada capitulo, con las técnicas que contiene,
exclusivas del método INTEGRA, es un valioso tesoro por si

mismo.

Las cosas son siempre fdciles y simples, y si no lo veo

asi es que todavia me falta informacion.

Esta es una de mis frases preferidas, y la repito frecuen-
temente. Entenderds que pensando asf, todo lo que te mos-
traré a continuacién responde a esta forma de pensar. De lo

contrario no serfa coherente, y esta es otra de mis méaximas:

Para ser feliz, debe haber coherencia en todo

lo que hago, digo, pienso y siento.

Cualquiera, con independencia de su origen o de su ni-
vel social, de estudios o econémico, podra entender el puzle,
y lo més importante, podra aprender a transformar su vida
en el sentido que quiera.

Una vez montado este puzle, y con anterioridad a la es-
critura de este libro, decidf aplicar estos conocimientos en
la optimizacién de los procesos formativos. La formacion
tradicional ignora, o en el mejor de los casos subestima, el
poder real y la responsabilidad que nuestra mente subcons-

ciente tiene en la creacién y el mantenimiento de nuestros
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Introduccion

habitos. Decidi, por lo tanto, abordar directamente la trans-
formacién de habitos por medio de la transformacién a ni-
vel subconsciente. De este modo nacieron mis tres tltimos
libros (Un Curso de Felicidad, Apunta Alto y El Alma de la Salud),
asi como los diferentes cursos que ofrecemos en la Organiza-
cion Método INTEGRA y que imparten centenares de instruc-
tores acreditados por todo el mundo.

En Un Curso de Felicidad utilizamos el método INTEGRA
para realizar la transformacién necesaria que nos permita
alcanzar ese estado de paz, amor, equilibrio y coherencia in-
terior que para mi es la felicidad.

Apunta Alto te abre a explotar una buena parte de ese
gran potencial que todos tenemos. En concreto, te lleva a de-
sarrollar los siete habitos de la gente altamente efectiva, que
magistralmente detini6 Stephen Covey.

El Alma de la Salud te acompafia en un proceso de descu-
brimiento y de transformacion interior, que te permite co-
nocer los multiples elementos que determinan nuestra salud
y generar los cambios necesarios a nivel subconsciente para
desarrollar hdbitos saludables.

A diferencia de mis anteriores libros, dirigidos ala trans-
formacién del lector, el que estd en tus manos tiene como
objeto aprender a afrontar cualquier problema u objetivo
desde el punto de vista de la transformacién a nivel subcons-
ciente, y con total garantia de éxito.

Si has leido y aplicado alguna de mis anteriores obras,
observaras que en esta voy un paso mas all4, aportando técni-
cas, tanto para la liberacién de bloqueos emocionales como
para la programacién de creencias, todavia mas sencillas y ra-

pidas. La imagen mental que tengo es como si pasaramos de
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escribir y leer fijandonos letra por letra a hacerlo fijandonos
directamente en las palabras o incluso las frases.

Concédete tiempo y espacio durante la lectura de este
libro, a tin de poder experimentar y observar tu propio pro-
ceso con actitud abierta y curiosidad. Piensa que de poco o
nada te servird leerlo si no pones en practica las técnicas y
la metodologia que incluye. Tienes mucho que ganar, y muy
poco que perder. Date una oportunidad, y veras la satisfac-
cion que te genera.

Aunque es un libro escrito para el pablico en general, a
los terapeutas, psicélogos, coaches y otros protesionales de la
salud les resultard muy valioso, no tinicamente para su propio
desarrollo personal, sino también para su trabajo. Al leerlo,
y especialmente al ponerlo en practica, descubrirds que es
posible experimentar un cambio rapido y profundo, incluso
aunque hayas sufrido intensamente durante muchos afios.

Recientemente me realizaron una entrevista para una
revista alemana que considero complementa a la perfeccion
esta introduccién. Es por ello por lo que me gustaria finalizar

con la transcripcién de esa entrevista:

;Quién es Ricardo Eiriz?
Soy una persona normal y corriente, que disfruta con todo
lo que hace, y que dedica su vida a ayudar a que las personas

saquen todo su potencial y sean telices.

Usted es el creador del método
INTEGRA; jen qué consiste?
El método INTEGRA es una metodologia de transformacion a

nivel subconsciente, que permite la resolucién de cualquier
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Introduccion

tipo de contflicto o alcanzar cualquier objetivo. Con un en-
foque directo y selectivo, permite al individuo llevar a cabo
la transformacion necesaria para cambiar su forma de inter-
pretar lo que sucede alrededor y generar unos patrones de

comportamiento acordes con esa nueva interpretacién.

;De donde surge el método INTEGRA?
Tras dedicar varios afios a estudiar buena parte de las muchas
técnicas de transformacion a nivel subconsciente que tene-
mos a nuestra disposicién, entendi por qué funcionaba cada
una de las técnicas, asi como sus puntos fuertes y sus caren-
cias. Entendi cémo funciona nuestra mente subconsciente, y
cudles son los elementos clave que deben estar presentes en
cualquier proceso de transformacién, si queremos que esa

transformacion sea duradera.

;Cuales son esos elementos clave?
El primero es la liberacion de bloqueos emocionales. Si no
somos capaces de liberar los bloqueos emocionales con los
que cargamos, y que estan relacionados con nuestro proble-

ma, dificilmente lo llegaremos a solucionar.

El segundo...
El segundo es la activacién cerebral. Ambos hemisferios del
cerebro son imprescindibles para desarrollar todo nuestro
potencial. Por mucho que intentemos establecer en nuestro
subconsciente una nueva creencia, si no tenemos activado
todo nuestro cerebro para esa creencia, no seremos capaces

de grabarla en él.
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Y el tercero...
El tercer elemento pasa por grabar las creencias que nos
llevardn directamente a alcanzar el objetivo. Si nuestras
creencias, que son las que dirigen nuestras decisiones a ni-
vel subconsciente, no estan alineadas con eso que queremos
conseguir, nos llevaran en otra direccion, de modo que nun-

ca alcanzaremos el objetivo.

Entonces, en el método INTEGRA se

trabajan todos estos elementos
Efectivamente, se tienen todos ellos en cuenta, y ademas uti-
lizando técnicas muy simples y con resultados practicamente

inmediatos.

Hablando de resultados, ;qué tipo de

resultados se pueden obtener?
Resultados de todo tipo, como por ejemplo recuperar la
confianza en uno mismo, aumentar la autoestima, eliminar
miedos o fobias, mejorar las relaciones con los demas y con
uno mismo, deshacerse de todo tipo de adicciones, acabar
con la ansiedad, el estrés o la depresion, perder peso, o al-
canzar cualquier otro objetivo. Hay médicos y terapeutas
que también lo utilizan para crear salud y acelerar los proce-

sos de recuperacién en todo tipo de patologias.

Pongdmonos en situacidn jen qué consiste una
transformacion basada en el método INTEGRA?
En primer lugar, siempre partimos del resultado que busca-
mos. Tener claro ese resultado es lo que nos permitira defi-

nir correctamente el proceso. A partir de ahi, definimos las
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Introduccion

creencias que nuestro subconsciente necesita para llevarnos
directamente a ese resultado. El siguiente paso consiste en
liberar los bloqueos emocionales que tenemos que nos im-
pidan alcanzar ese resultado, o que nos han llevado a la situa-
ci6én en que nos encontramos. Una vez hecho esto, es el mo-
mento de grabar todas esas creencias definidas previamente,
asegurandonos de tener todo nuestro cerebro activado para

poder grabarlas de forma efectiva.

;Me esta diciendo que el subconsciente no es esa sombra

o ese gran desconocido que se nos acostumbra a decir?
Para muchos si que lo es, y por eso hablan de ¢l de ese modo,
pero realmente cuando entiendes su forma de funcionar y
eres consciente de que forma parte de la realidad energética
de la que todos formamos parte, es muy facil comprender-
lo. Y una vez lo entendemos, es muy sencillo acceder a él 'y

reprogramarlo a placer.

;Estd usted hablando de que debemos reprogramarnos?
Correcto. Una frase que acostumbro a decir es que debemos
pasar del terapeuta al programador. Nosotros actuamos ba-
sandonos en la programacién que llevamos dentro en forma
de creencias y bloqueos emocionales, de modo que si quere-
mos cambiar nuestro comportamiento, el camino m4s facil
es modificar esa programacién. Y para hacerlo no es necesa-
rio saber el porqué de la programacién que tenemos actual-

mente. Basta con definir la nueva.
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Pero ya hay muchas técnicas que nos permiten acceder
a esos niveles del subconsciente, como el método Silva,
la programacion neurolingiiistica, la EFT y otras.
;Cual es el factor diferencial del método INTEGRA?

Con el método INTEGRA abordamos la totalidad de esa pro-
gramacién que necesitamos para llevar a cabo transforma-
ciones definitivas, y ademas utilizando técnicas que nos per-
miten hacerlo de forma rapida, facil y segura. Técnicas hay
muchas, y cada una puede aportar algo en un momento con-
creto del proceso, pero segiin mi experiencia, ninguna per-
mite abordar el proceso en su totalidad. Ademas, no todas
son igual de sencillas, ni permiten obtener resultados con la
misma rapidez. Y lo mds importante, con el método INTE-
GRA nos aseguramos de que el resultado se alcance, ya que es

nuestro subconsciente el que nos lo indica.

En los diversos libros que tiene

publicados, jensefa este método?

En el Curso Método INTEGRA si que lo ensehamos, pero por
lo general tanto mis libros como los cursos que impartimos
van dirigidos a la transformacién de la persona, a alcanzar
objetivos concretos. Por ejemplo, Un Curso de Felicidad va di-
rigido a lograr un estado de paz, serenidad y equilibrio inte-
rior; Apunta Alto permite interiorizar los siete habitos de la
gente altamente efectiva, de modo que sea el subconsciente
de cada cual el que automaticamente lo lleve por ese cami-
no, y El Alma de la Salud permite desarrollar habitos alineados

con la creacién de salud en todo momento.
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;Y usted se dedica a ir por el mundo

ensefiando su método?
Esa es una de las actividades a las que me dedico. Y me en-
canta. Mi objetivo es ayudar a millones de personas a cono-
cer esa realidad y a asumir el control de su propia vida. Para
ello, no tan solo soy yo quien va por el mundo ensefiando
este método, sino que hay instructores acreditados en mu-
chos paises a lo largo y ancho del planeta para poder ensefiar
el método INTEGRA e impartir los distintos cursos en los que

se utiliza.

;Y en Alemania también hay instructores?
En Alemania, y también en Espana, México, Pert, Colom-
bia, Argentina... En la pagina web de la Organizacion Mé-
todo INTEGRA, www.metodointegra.com, puedes encontrar

algunos de estos instructores.

iQue alcance pronto su objetivo!

Muchas gracias.
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EL MAPA DE LA MENTE

Convertir lo simple en complicado estd al alcance de todos;
convertir lo complicado en simple, asombrosamente
simple: eso es creatividad.

CHARLES MINGUS

ueron muchas las horas de estudio y experimentacion
con decenas de técnicas de reprogramacion a nivel sub-
consciente las que me permitieron entender cémo y
por qué funciona nuestra mente del modo en que lo hace.
Durante afios me dediqué a analizar y experimentar con
mas de cincuenta técnicas de acceso al subconsciente, con
la intencién de entender varias cuestiones que para mi eran

fundamentales:

(De qué modo lleva a cabo esa programacion cada técnica?
¢Qué hace que funcione cada técnica?
(Qué elementos transforma realmente cada técnica?

¢(Por qué hay casos en los que no se alcanza el objetivo?
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Este proceso me permiti6 entender el mapa de la mente
y juntar todas las piezas del puzle. El resultado es algo total-
mente simple yl6gico, como verds a continuacién. Las piezas
encajan a la perfeccién, y de hecho podriamos reemplazar
muchas de estas piezas por otras.

Lo primero que comprendi es que la mente no es un
campo restringido a los psicélogos y psiquiatras. Todos esta-
mos constantemente modificando nuestras propias mentes y
las de los demas a través de lo que decimos y hacemos. Ya sea
de forma activa o pasiva, sin conocimientos especiticos y, por
supuesto, sin titulacion alguna que nos «faculte» para hacer-
10, estamos continuamente programando nuestras mentes

en el nivel subconsciente.

Todos estamos constantemente modificando nuestras propias
mentes y las de los que nos rodean a través de lo que decimos

y hacemos, especialmente en el caso de los nifios.

También alcancé a comprender el papel que juega nues-
tro cerebro en todo este proceso, no como protagonista
principal, pero si como pieza imprescindible en el engranaje
para alcanzar el resultado deseado.

Llegado a este punto, me hice consciente de que nin-
guna de las técnicas estudiadas aborda directamente todos
los elementos imprescindibles para alcanzar una transforma-
cién duraderay tener éxito en cualquier situacién: liberacién
de bloqueos emocionales, integracién cerebral y transforma-

cion de creencias.
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El mapa de la mente

Las técnicas que se enfocan en la liberacion de bloqueos
emocionales confian en que dicha liberacion abrird la puerta
a una transformacién espontanea de nuestras creencias; pero
eso no siempre se produce. De hecho, muchas de nuestras
creencias limitantes no tienen un componente emocional, y
aun asi dirigen nuestras respuestas 'y conductas.

Las técnicas que abordan la transformacién por medio
de la reprogramacién de creencias ignoran el papel de las
emociones, y mayoritariamente también el de nuestro cere-
bro. De hecho, como veras, la transformacién de creencias
es mucho mas simple, facil y directa de como se acostumbra
a enfocar.

Por su parte, los ejercicios de integracion y activacion
cerebral pasan por alto algo tremendamente poderoso, nues-
tra intencién, por lo que sacamos mucho menos partido del
que podriamos a este tipo de ejercicios.

El método INTEGRA incorpora todos estos elementos,
cada uno en el momento en que es preciso, para alcanzar del
modo mas efectivo posible el resultado perseguido.

La mejor noticia que podriamos recibir es que, con la
misma facilidad que programamos nuestro subconsciente de
forma involuntaria o inconsciente, podemos programarlo de
forma consciente. Y eso eslo que aprenderas a hacer utilizan-
do el método INTEGRA.

Siempre he sido una persona eminentemente practica.
Lo que me interesa es el resultado. Al entender que tenemos
diversos caminos para alcanzarlo, toda mi atencion, asi como
el desarrollo posterior del método INTEGRA, se ha enfocado
en la obtencién de ese resultado de un modo fiable, facil, ra-

pido y sin sufrimiento.

25



Método T NTE 9 RA

El presente capitulo te permitira entender cémo fun-
cionamos y desde dénde se dirige realmente nuestra vida,
configurando nuestra realidad.

Por lo general, somos poco, o nada, conscientes del
poder y la responsabilidad que tiene sobre nuestras vidas la
mente subconsciente. Tendemos a darle mayor relevancia al
papel de nuestra mente consciente, e intentamos resolver
todos nuestros problemas por medio de esta.

Esta situacién nos lleva a darles vueltas a los problemas,
a buscar entender las razones por las que presentamos un de-
terminado comportamiento o a tratar de resolver nuestros
problemas centrando nuestra atencion consciente en el de-
sarrollo de comportamientos o habitos diferentes.

Actuando de este modo, estamos ignorando por com-
pleto los multiples estudios realizados por cientificos de todo
el mundo, en los que se demuestra que nuestras decisiones
son tomadas antes de que la consciencia las formule, o lo que
es lo mismo, antes de que seamos conscientes de que vamos
a tomar dichas decisiones.

Consciente e inconsciente son totalmente necesarios
y complementarios para el correcto desarrollo de nuestra
vida, y presentan responsabilidades, funciones y caracteristi-
cas claramente diferenciadas, como veremos a continuacion.

Los verdaderos cambios en nuestra forma de actuar, de
comportarnos o incluso de sentir requieren de una transfor-
macion tanto a nivel consciente como inconsciente.

Habras observado que utilizo indistintamente los tér-
minos «subconsciente», «inconsciente» y «no consciente».
Pese a que en psicologia se define cada uno de estos términos

de forma especitica y diterenciada, personalmente considero
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que esa diferenciacion aporta un nivel de complejidad to-
talmente innecesario tanto en la comprensién como en la
transformacién. Nuestra vida en este plano esta regida sim-
plemente por una mente consciente y una mente «no cons-

ciente».

LA MENTE CONSCIENTE

La mente consciente es la mds conocida. Es la mente
l6gica o racional, que nos permite conocernos a nosotros
mismos y al mundo que nos rodea.

Por medio de nuestra mente consciente podemos ana-
lizar cualquier situacion y tomar decisiones razonadas, valo-
rando todos los datos, calculando riesgos y oportunidades y
estableciendo argumentos a favor y en contra.

En ella residen nuestra creatividad y nuestra capacidad
analitica, de abstraccién y de sintesis. Nos permite plan-
tearnos objetivos y definir el mejor camino para alcanzarlos,
prestando atencion a todos los detalles y también retroceder
en el tiempo y analizar experiencias pasadas.

La mayorfa vivimos centrados en la mente consciente
y nunca prestamos atencion a la mente subconsciente, que
como veremos, es la verdadera responsable del camino por
el que transcurre nuestra vida.

Para entenderlo con mayor facilidad, lo que pasa por
nuestra mente consciente es aquello en lo que pensamos en
cada instante. Todo aquello que hacemos sin pensarlo, esca-
pa a la responsabilidad de nuestra mente consciente.

Sivamos a cruzar la calle y conscientemente miramos a
los lados para observar si viene algiin vehiculo, y basindonos

en esa informacién, tomamos la decisiéon de cruzar o no, lo
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estamos haciendo por medio de nuestra mente consciente.
Si ante la misma situacién, nuestro pensamiento estd ocu-
pado con otro tema, por ejemplo una conversaciéon con un
amigo, podemos mirar a los lados y cruzar o no en tuncién
de lo que hayamos observado, aun no tomando consciente-
mente esa decisién. En este segundo caso, es directamente
nuestro subconsciente el responsable de nuestra decisién y
de la consiguiente accién de cruzar o esperar.

Otro ejemplo es el de la comunicacién. Por medio de
nuestra mente consciente controlamos lo que decimos a tra-
vés de nuestro lenguaje verbal, dejando, por lo general, en
manos de nuestro subconsciente el lenguaje no verbal, aque-
llo que transmitimos con nuestra comunicacion corporal,
nuestros gestos, nuestros movimientos oculares, nuestro
tono de voz, etc.

En definitiva, nuestra mente consciente nos propor-
ciona unas capacidades enormes, que marcan la diferencia
fundamental con el resto de los seres que habitan nuestro
planeta.

Ahora bien, la capacidad de proceso de nuestra mente
consciente estd limitada por el lugar fisico donde reside, el
I6bulo prefrontal del cerebro, que es de tan solo cuarenta
impulsos nerviosos por segundo. Esta capacidad de proceso
nos permite realizar inicamente entre uno y tres eventos al
mismo tiempo, o lo que es lo mismo, fisicamente nos resulta
imposible pensar en mas de tres cosas a la vez.

Nuestra mente consciente es el capitan del barco, quien
lleva el timén y establece el rumbo por el que deseamos que

navegue nuestra Vlda .
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LA MENTE SUBCONSCIENTE

La mente subconsciente, o inconsciente (como ya he
dicho, para mi es lo mismo), es una gran desconocida para
la mayorfa. No en vano, Carl Gustav Jung, tigura clave en la
historia del psicoanalisis, hablaba de la sombra a la hora de
referirse al aspecto inconsciente de la personalidad. A buen
seguro, de vivir en la actualidad, no se hubiera referido al
subconsciente en los mismos términos.

La mente subconsciente es reactiva; se limita a repetir
siempre las mismas respuestas a las sefiales que recibe. Al ser
de naturaleza refleja, sus actos no estan controlados por la
razén o el pensamiento, lo que nos evita ser conscientes de
todo lo que hacemos: respirar, masticar, parpadear, hacer la
digestion, caminar, estornudar, conducir, crear nuevas célu-
las, combatir virus y bacterias, etc.

La mente subconsciente es una gran amiga que, entre
otras, dirige las funciones bioldgicas y motrices, que nos
mantienen vivos y nos proporcionan movilidad, y las realiza
automadticamente para que nosotros podamos enfocar nues-
tra atencién en otros asuntos. Es la responsable directa del
equilibrio de nuestro organismo.

Muchas de las tunciones y reacciones generadas por
nuestra mente subconsciente son totalmente ajenas a nues-
tro cerebro, y por lo tanto a nuestra mente consciente, tal
como veremos mas adelante. Uno de los muchos ejemplos
que podria dar es el reflejo rotuliano (la respuesta involun-
taria de la rodilla). El estimulo que se produce al golpear la
rétula viaja al asta anterior de la médula espinal y luego vuel-
ve a la rétula, provocando la respuesta de la patada sin que el

cerebro intervenga en ningﬁn momento.
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Nuestra mente subconsciente es nuestro piloto automadtico, que
nos dirige hacia la manifestacién de una determinada realidad, por

medio de la repeticién de ciertos patrones de comportamiento.

La mente subconsciente es mucho mas poderosa que la
mente consciente. Su capacidad de proceso es de veinte mi-
llones de impulsos nerviosos por segundo, lo que, en com-
paracién con los cuarenta de la mente consciente, le confiere
capacidades totalmente diferenciadas, como poder encar-
garse de miles de eventos al mismo tiempo o trabajar las vein-
ticuatro horas del dia durante todos los dias de nuestra vida.

El subconsciente actta siempre desde el momento pre-
sente, examinando detenidamente el mundo que nos rodea
y las sefales externas, percibiendo las condiciones del en-
torno y reaccionando de inmediato con un comportamiento
previamente adquirido, sin participacion alguna de la mente
consciente y sin hacer juicios ni preguntas.

Mientras ocupamos nuestra mente consciente con pen-
samientos de cualquier tipo, o mientras dormimos, es nues-
tra mente subconsciente la que estd al mando de nuestro
cuerpo y de todas nuestras funciones y reacciones. Es la res-
ponsable de mantenernos con vida.

El subconsciente actia segin la informacién de que
dispone. Todas nuestras experiencias vitales se almacenan,
como si de un disco duro regrabable se tratase, para ser uti-
lizadas posteriormente al determinar nuestra respuesta ante
estimulos similares.

El subconsciente no juzga, no espera a realizar un anéli-

sis de la situacién, no distingue el bien del mal ni lo correcto
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de lo incorrecto. Simplemente actda como respuesta a los
estimulos que recibe. Y teniendo en cuenta que mas del no-
venta y cinco por ciento de nuestras decisiones, acciones,
emociones y conductas provienen de nuestro subconsciente,
si nuestras percepciones o aprendizajes no han sido correc-

tos, nuestras respuestas tampoco lo seran.

Nuestras respuestas a los estimulos externos estdn
controladas por las percepciones e ideas que a lo largo

de nuestra vida se han convertido en creencias.

Al contrario de lo que ocurre con nuestra mente cons-
ciente, donde podemos controlar nuestra atencién y nues-
tros pensamientos, a nivel subconsciente ese control no exis-
te. La reaccién ante cualquier estimulo es automatica.

La suerte es que podemos cambiar la programacién que
utiliza nuestro subconsciente. Podemos reprogramar nues-
tro piloto automatico a voluntad.

En la actualidad sabemos que el subconsciente es ac-
cesible y moldeable. Sabemos que tenemos la capacidad de
preguntarle por la informacién que utiliza para tomar sus
decisiones, e incluso preguntarle cual es el mejor camino
para realizar una determinada transformacién. Sabemos que
podemos reprogramar cualquier tipo de informacién que
nuestro subconsciente utilice, y que para ello no son necesa-
rias mdquinas potentes ni profundos conocimientos cienti-
ficos. De hecho, todos y cada uno de nosotros lo hacemos de

forma espontanea a diario.
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En 1962, en Japén, se hizo un estudio con un grupo
de trece nifios altamente alérgicos a la hiedra venenosa. Los
investigadores les frotaron el antebrazo con una hoja de esa
planta, pero les dijeron que la hoja era inofensiva. Luego les
frotaron el otro antebrazo con una hoja inofensiva aseguran-
doles que era hiedra venenosa. A todos los nifios les salié un
sarpullido en el brazo donde les aplicaron la hoja que ellos
crefan que era hiedra venenosa, pese a ser inofensiva. A once
de los trece nifios no les salié ninguna erupcion en el brazo
donde les habian frotado la hiedra venenosa.

Son muchos los estudios similares al anterior, realiza-
dos por todo el mundo, en los que se demuestra el poder de
nuestro subconsciente en la creacién de nuestra realidad fi-
sica, de nuestra biologia, de nuestras capacidades intelectua-
les, de nuestro comportamiento, etc.

Durante afios se ha intentado acceder al subconscien-
te por medio de nuestra mente consciente, con la esperan-
za de que el conocimiento y la racionalizacién de nuestros
comportamientos abrieran la puerta a la transformacién del
individuo. Como es légico, este camino no ha llevado a nin-
guna parte. Basta observar la gran diferencia de frecuencia
energética en la que funcionan una y otra (cuarenta hercios
la mente consciente y veinte millones de hercios la mente
subconsciente) para entender que entre ellas no existe prac-
ticamente interferencia alguna.

Por mucho que pongamos una determinada intencién
a nivel consciente, si no somos capaces de llevar la energia
de esa intencién hasta los niveles de frecuencia en los que se
mueve nuestro subconsciente, dificilmente podremos reali-

zar una transformacién en ese nivel.
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Imagina que enciendes casualmente la luz de una habi-
tacion. A partir de ese momento comienzas a pensar el moti-
vo por el que se ha encendido la luz. Puedes pasar toda la vida
pensando y analizando, poniendo tu intencién consciente
en que la luz se apague, y en el mejor de los casos llegaras
a entender el proceso por el cual activaste accidentalmente
el interruptor. Esto te puede evitar en el futuro volver a en-
cenderla sin que esa fuese tu intencién, pero no te llevard a
apagar la luz. Si realmente deseas apagar la luz, con indepen-
dencia del motivo «accidental» que te llevé a encenderla, lo
que debes hacer es mover tus musculos y activar en sentido
contrario el interruptor.

Tanto nuestro subconsciente como el interruptor que
activa la luz de la habitacion se encuentran en niveles total-
mente distintos al de nuestra mente consciente. Si no somos
capaces de llevar nuestro pensamiento consciente al nivel
correspondiente, si no somos capaces de convertir nuestro

pensamiento en accidn, dificilmente alcanzaremos el objetivo.

EL PAPEL DEL CEREBRO

Los cientos de millones de délares destinados a la inves-
tigacién del cerebro, tanto en Estados Unidos como en Eu-
ropa, nos han llevado a conocer a la perfeccién como y cuan-
do se activa cada 4rea cerebral. Ahora conocemos en detalle
ese procesador que llevamos en nuestras cabezas.

El cerebro humano estd compuesto por unos cien mil
millones de neuronas, y admite diversas divisiones de acuer-
do con distintos criterios: evolutivos, de desarrollo, fisicos,
funcionales, etc. A efectos de lo que nos interesa para enten-

der el papel del cerebro en su relacion con la mente, tan solo
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vamos a observarlo desde la perspectiva de los hemistferios
cerebrales.

Fisicamente el cerebro humano se divide en dos hemis-
ferios, derecho e izquierdo, con funciones y capacidades di-
ferenciadas.

El hemisterio izquierdo controla el lado derecho del
cuerpo, y el hemisferio derecho controla el lado izquierdo.
El primero piensa, utiliza el lenguaje y resuelve problemas, y
el segundo es intuitivo y emocional e interviene en las fun-
ciones corporales.

El hemisterio izquierdo nos aporta la l6gica y el razona-
miento. Es el responsable de que podamos escribir, analizar,
abstraer, categorizar, emitir juicios, tener memoria verbal,
utilizar simbolos y comprender las matematicas.

El hemisterio derecho nos dota de percepcion holistica.
De ¢l parte nuestra intuicién, y es donde se generan las vi-
siones o revelaciones creativas. Ademads, nos permite sinteti-
zar, visualizar, reconocer patrones, relacionar las cosas con el
tiempo presente o generar sensaciones y percepciones.

Acordarse del nombre de una persona depende del he-
misferio izquierdo mientras que recordar su rostro depende
del derecho. Leer un libro que explique cémo jugar al tenis
es funcion del hemisterio izquierdo, pero sentir como la pe-
lota impacta en la raqueta lo es del hemisterio derecho.

Cuando se apoderan de nosotros las emociones y somos
incapaces de pensar con claridad, es porque ha tomado las
riendas el hemisferio derecho; cuando somos excesivamente
analiticos y nos desvinculamos de nuestras emociones, esta-
mos anclados en el hemisferio izquierdo, y en los momentos

cn que nos sentimos integrados y pensamos y actuamos con
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fluidez, el hemisterio derecho y el izquierdo interacttian en-

tre si con total eficiencia.

Sacar todo el potencial que tenemos requiere del correcto
desarrollo de ambos hemisferios, de su sincronizacion e
integracion. Ambos son complementarios y totalmente necesarios;
las conexiones neuronales que engloban ambos hemisferios

son las que permiten desarrollar todo nuestro potencial.

Por su parte, cada hemisferio cerebral esta dividido en
cinco l6bulos: frontal, parietal, temporal, occipital y la insu-

la, este Gltimo no visible exteriormente.

Lébulo parietal

Lébulo frontal

Lébulo
occipital

Lébulo temporal

Figura 1. Lobulos del cerebro

Nuestra mente consciente se ubica en el cértex pre-
frontal del cerebro (parte anterior de los 16bulos frontales)

y esta totalmente condicionada por las caracteristicas fisicas,
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de activacién y desactivacion de nuestras neuronas, y nues-
tras conexiones neuronales.

La mayor o menor activacién de nuestro cerebro, asi
como el nivel de interconexién entre ambos hemisferios, de-
pende de las conexiones neuronales que tenemos activadas.
La buena noticia es que las conexiones neuronales se pueden
desarrollar en cualquier momento de nuestra vida, con inde-
pendencia de la edad, incluidas las conexiones que integran
y equilibran ambos hemisferios. Es lo que en neurociencia se
denomina neuroplasticidad.

Sacar el maximo partido de nuestra mente consciente
pasa por desarrollar nuestro cerebro, generando nuevas co-
nexiones neuronales. Enfrentarse a situaciones nuevas, ad-
quirir nuevos conocimientos, practicar deportes diferentes
a los que habitualmente practicamos, leer libros de distintas
temadticas o recorrer otros caminos para llegar a los mismos
sitios son algunos ejemplos de actividades que nos permiten
desarrollar nuestro cerebro.

El procesador de nuestra mente consciente reside en
los 16bulos prefrontales. Es en ese punto donde se procesan
todos nuestros pensamientos, para luego expandirse esta in-
formacién al resto del cerebro, como paso previo a la ejecu-
cién de los comportamientos que decidimos tener.

Cualquier tipo de meditacion nos permite bajar las fre-
cuencias cerebrales y alcanzar niveles de percepcion maés su-
tiles, en los que intervienen distintas dreas del cerebro. Este
camino es perfecto para desarrollar en mayor medida nues-

tras Capacidades mentales.
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o Activacion de los
I6bulos prefrontales

Activacion del resto
= del cerebro

\} COMPORTAMIENTO

Figura 2. Funcionamiento de la mente consciente

Por otra parte, el procesador de nuestra mente subcons-
ciente estd en el corazon, tal como nos indica, entre otros, el
biélogo Bruce Lipton y demuestran multiples estudios neu-
rologicos.

Las investigaciones mas recientes en el ambito de la
neurologia demuestran que nuestras respuestas emocionales
e instintivas, aquellas generadas por nuestra mente subcons-
ciente, son identificadas en nuestro corazén décimas de se-
gundo antes de ser percibidas en nuestro cerebro.

Esas decisiones y respuestas pasan del corazén al cere-
bro, responsable de procesarlas y de enviar las 6rdenes opor-
tunas para que se ejecuten alld donde corresponda. El cere-
bro acttia en este caso como el procesador de un automévil,
que tras recibir la sefial de acelerar o de frenar lanzada por el
conductor, activa los sistemas necesarios para que se ejecute

la orden.
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Activacion a base de las CREENCIAS y
BLOQUEOS EMOCIONALES

Llega a través del sistema limbico al
hemisferio derecho del cerebro. No
Q‘es un proceso consciente

L;. COMPORTAMIENTO

Figura 3. Funcionamiento de la mente subconsciente

Las 6rdenes enviadas por nuestra mente subconsciente
parten del corazén y llegan hasta el hemisferio derecho del
cerebro. Sin embargo, el sistema limbico es la parte cerebral
que primero recibe esta informacién, motivo por el cual se
lo relaciona habitualmente con nuestro lado emocional y con
el subconsciente.

Las conexiones neuronales existentes en nuestro cere-
bro permitiran o no que se ejecuten determinadas 6rdenes.
Si, por ejemplo, no tenemos conexiones neuronales que in-
tegren ambos hemisferios en un determinado dmbito, no
podremos ejecutar érdenes que desarrollen todo nuestro
potencial en dicho dmbito. De hecho, aunque en un prin-
cipio pudiéramos intentar generar dichas 6rdenes, pasado
poco tiempo, ni siquiera se generaran, al haber grabado las

creencias que nos llevan a no reaccionar de ese modo.

Nuestras conexiones neuronales y el nivel de integracion de nuestro

cerebro determinan el terreno de juego en el que nos desarrollamos.
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Gracias a la plasticidad del cerebro, que permite esta-
blecer nuevas conexiones neuronales en cualquier momento
de nuestra vida, el neurocientifico Jeffrey L. Fanning ha po-
dido demostrar que la activacion de conexiones neuronales
que integran ambos hemisferios puede lograrse por medio
del establecimiento de creencias potenciadoras. Este tipo de
creencias, de las que hablaré posteriormente, en el momen-
to en que son grabadas, generan conexiones neuronales que
integran ambos hemisferios, permitiendo de este modo su
posterior puesta en préctica, tanto para nuestra mente cons-

ciente como para la subconsciente.

Establecer creencias potenciadoras nos lleva a generar
nuevas conexiones neuronales, especialmente aquellas

que integran ambos hemisferios del cerebro.

Personalmente considero que se dedican demasiados
recursos a estudiar el cerebro, el procesador, y muy pocos a
estudiar el subconsciente, el que realmente envia las érde-
nes. Es como el borracho que busca las llaves bajo la farola,
porque alli hay luz, cuando realmente las ha perdido a cientos
de metros de distancia.

Nuestro cerebro resulta facil de estudiar, ya que la tec-
nologia necesaria para captar frecuencias de hasta cuarenta
hercios es relativamente econémica y facil de encontrar. Por
el contrario, las frecuencias energéticas en las que se desa-
rrolla nuestro subconsciente, veinte millones de hercios, re-
quieren tecnologias mas costosas, y consecuentemente hay

menos oportunidades para abordar su estudio.
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LAS MEMORIAS CELULARES

Las memorias celulares se componen de toda esa in-
formacion almacenada en nuestras células, en forma de fre-
cuencias vibratorias. Se trata de todas nuestras creencias y
bloqueos emocionales, utilizados por la mente subconscien-
te para determinar nuestras respuestas automdticas.

Nuestras memorias celulares son las responsables de
guiar nuestras vidas y materializar nuestros destinos. Son
las responsables de las acciones, reacciones y decisiones de
nuestra mente subconsciente en nuestro dia a dia. Son las

responsables de todos nuestros habitos.

Las memorias celulares estan compuestas por

nuestras creencias y bloqueos emocionales.

Nuestras memorias celulares, correctas o incorrectas,
positivas o negativas, limitantes o potenciadoras, conscien-
tes o inconscientes... son las que dirigen nuestras actitudes y
conductas, asi como nuestras relaciones con los demas y con
nosotros mismos, generando nuestra realidad. Son las lentes
a través de las cuales interpretamos la realidad exterior y de-
cidimos (inconscientemente) nuestras reacciones.

A estas alturas, practicamente todo el mundo tiene asu-
mido que son nuestras creencias, o recuerdos del incons-
ciente, y nuestras emociones las que dirigen nuestra vida.
Nuestra mente subconsciente es la que nos lleva por cami-
nos de placer o de dolor, la que nos dirige directamente hacia

esa piedra en la que tropezamos dia si y dia también. O por
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el contrario, nos conduce por caminos donde todo fluye y
todo estd bien. Y todo esto en funcién de nuestras creencias
y bloqueos emocionales, o lo que es lo mismo, de nuestras
memorias celulares.

Nuestras memorias celulares son las responsables de
nuestras respuestas inconscientes a nivel emocional y actitu-
dinal e incluso de nuestra respuesta biol6gica ante los acon-
tecimientos del dfa a dia. Representan la base de datos de la
que se alimenta nuestra mente subconsciente, siendo por lo

tanto las responsables de nuestra vida y nuestro destino.

Nuestras memorias celulares son las responsables de las respuestas

de nuestra mente subconsciente, y por lo tanto de nuestra vida.

Una creencia es la aceptacién de aquello de lo que he-
mos sido testigos, de aquello que hemos experimentado o
conocido por nosotros mismos —incluso antes de nacer— o
de aquello que nos han transmitido otros mientras no tenfa-
mos capacidad para valorarlo. Familiares, amigos, profeso-
res, lideres de opinién, etc., estan en el origen de gran parte
de las creencias que tenemos y que nos condicionan en el dia
a dia, definiendo nuestra realidad, sin ser nosotros conscien-
tes de ello.

La historia, la religién o la ciencia estan asimismo en el
origen de una cantidad ingente de paradigmas y creencias
que incorporamos dentro de nosotros y que pasan de unas

generaciones a otras a través de la cultura y las tradiciones.
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La nifiez y la adolescencia son las etapas donde mayo-
ritariamente desarrollamos nuestras creencias acerca de si
merecemos ser amados y valorados, si llamamos la atencion
negandonos a nosotros mismos o siendo extremadamente
exigentes y perfeccionistas en todo lo que hacemos, etc.

La tendencia natural es modelar nuestra conducta con-
forme a la de los adultos a nuestro alrededor, por lo general
nuestros padres. Lo hacemos para sobrevivir en nuestro pe-
quefio mundo, porque ellos tienen el poder de castigarnos o
aceptarnos. Como la aceptacién es preferible al castigo, tra-
tamos de hacer lo que podemos para lograr su aprobacién.

Cuando somos nifios, lo normal es que busquemos el
carifio y la atencién, y de modo inconsciente haremos lo ne-
cesario para cubrir esas necesidades. Ante un padre que pa-
dece alguna enfermedad, emularlo y enfermar puede acer-
carnos a él. Con un padre muy exigente, el perfeccionismo
podria ser el comportamiento que nos condujese hasta él.
Un padre ausente puede llevarnos a desarrollar comporta-
mientos extravagantes que llamen su atencién y le hagan vol-
ver a fijarse €n nosotros.

Esta forma de satisfacer nuestras necesidades siendo
ninos queda grabada en nuestro inconsciente, llevindonos
a repetir patrones similares en todos los ambitos de nues-
tra vida. Siendo nifios grabamos infinidad de creencias que
nos acompafiaran y dirigiran nuestra vida, hasta que seamos
conscientes de ellas y decidamos sustituirlas por aquellas que
realmente deseamos tener.

Habitualmente, en la edad adulta, nos encontramos con

cornportamientos y reacciones de Nnosotros mismos que no
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nos gustan, que ya no necesitamos, pero que somos incapa-
ces de cambiar por medio de nuestra fuerza de voluntad.

Si tenemos la creencia de que la vida es una lucha, nues-
tro subconsciente atraerd a nosotros circunstancias para dar-
le veracidad a esa idea. Silo que creemos es que la vida es in-
justa, injusticia es lo que encontraremos. Ante una creencia
de no merecer, nuestro subconsciente nos llevara a no con-
seguir aquello que perseguimos.

Nuestras creencias tienen un papel clave en la forma en
que construimos todo nuestro mundo. Se reﬂej an en nuestra
manera de abordar nuestras relaciones, nuestras amistades,
nuestras carreras e incluso nuestro estado de salud. Nuestro
mundo no es nada més, ni menos, que un reflejo de todas
nuestras creencias.

Cuando recibimos un impacto emocional, ya sea por
una situacién puntual que nos afecta de forma intensa o bien
por una situacion repetitiva con una repercusion emocional
continuada, generalmente, reaccionamos de forma instinti-
va con el atan de protegernos. Si somos capaces de gestionar
esa reaccion instintiva, no hay problema. El problema se pre-
senta cuando no gestionamos correctamente esa situacion y
esa emocion se queda vibrando en nuestro interior como un
bloqueo emocional constante, que se amplifica y nos lleva a
revivirla continuamente.

Nuestra mente subconsciente reacciona de forma au-
tomatica a los estimulos recibidos del exterior, y lo hace so-
bre la base de esas memorias celulares que todos tenemos.
Nuestras creencias y bloqueos emocionales llevan a nues-

tro subconsciente a desarrollar comportamientos que con
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el tiempo, al realizarse de forma repetitiva, se convierten en
habitos. Algunos positivos y otros negativos.

Las creencias limitantes son aquellas que ponen trabas
a nuestras capacidades, que nos impiden alcanzar las metas
que deseamos.

Las creencias potenciadoras son las que nos permiten
desarrollar todo nuestro potencial, las que nos apoyan e im-
pulsan directamente a conseguir el objetivo.

Basta con sustituir una de nuestras creencias limitantes
por una potenciadora para cambiar nuestra realidad, para en-
frentarnos de forma diferente a esa situacién que antes nos an-
gustiaba, para estar tranquilos donde antes nos exaltibamos,
para tener confianza y seguridad cuando antes éramos un mar
de dudas. Son cientos de personas las que he visto transfor-
marse en cuestion de minutos, comenzando por mi mismo en
todos aquellos temas que he considerado oportuno.

Ahora bien, nuestras memorias celulares no solo con-
dicionan nuestra respuesta inconsciente, sino que al mismo
tiempo moldean nuestro cerebro, condicionando las capa-
cidades de nuestra mente consciente. Mientras se graban en
nuestras células, las memorias celulares activan neuronas en
nuestro cerebro, desarrollando determinadas conexiones
entre ellas que permiten el desarrollo de ciertos habitos de
actuacion, de respuestas emocionales o incluso de patrones
de pensamiento. En consecuencia, esas memorias celulares
también determinan el terreno de juego en el que se desa-

rrolla nuestra mente consciente.

Nuestras memorias celulares moldean nuestro cerebro, fijando el

terreno de juego en el que se desarrolla nuestra mente consciente.

44



El mapa de la mente

Nuestras memorias celulares son capaces de bloquear
nuestros propositos y relaciones, e incluso de originar enfer-
medades y malestar. Pero también pueden potenciar nues-
tras relaciones personales, la consecucion de cualquier obje-
tivo o el hecho de disfrutar de una magnitica salud.

En lo que resta de libro veremos cémo cada uno de no-
sotros tenemos todas las capacidades y herramientas para
lograr los resultados que nos propongamos. Simplemente
basta con alinear nuestras memorias celulares con nuestros

objetivos. Y afortunadamente es ficil hacerlo.

JUNTANDO LAS PIEZAS

Ha llegado el momento de juntar todas las piezas y en-
tender cémo encajan unas con otras en la creacién de nuestra
realidad, y lo mas importante, qué elementos debemos te-
ner presentes para realizar una transformacion exitosa, que
nos permita alcanzar aquello que nos propongamos en cada
momento.

Para facilitar su comprensién, voy a realizar tres analo-
gias, que nos permitiran ver todos los conceptos desde dis-

tintas perspectivas.

El ordenador

Tomando como referencia la estructura y funcionalidad
de un ordenador, nuestro cerebro serfa el procesador (hard-
ware), mientras que nuestra mente consciente serfa el sistema
operativo (software).

Las capacidades de nuestra mente consciente dependen
de las caracteristicas o prestaciones de nuestro cerebro, al

igual que las prestaciones de un sistema operativo dependen
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del procesador sobre el que funciona. Es por esa misma ra-
zON por lo que nuestra mente consciente funciona a un méxi-
mo de cuarenta ciclos por segundo.

Por su parte, nuestra mente subconsciente seria como
un sistema operativo paralelo, que opera en una frecuencia
totalmente diferente y no solo no depende del procesador
que utiliza nuestra mente consciente, sino que ademds tiene
la capacidad de transformarlo, mejorando sus prestaciones.

El procesador de nuestra mente subconsciente es el co-
razén, con su elevada frecuencia energética. Asimismo, la
memoria de este ordenador reside en todas nuestras células.
Es en ellas donde se almacena toda la informacién, las me-
morias celulares.

El procesador de nuestro subconsciente es mucho mas
potente y esta en marcha las veinticuatro horas del dia, mientras
que el de nuestra mente consciente descansa de vez en cuando.

Ambos procesadores funcionan en paralelo, tomando
decisiones de modo independiente. Cuando esas decisiones
van en una misma direccién, nuestra vida fluye. Ahora bien,
cuando no lo hacen, cuando son decisiones contradictorias,
las que priman son las del procesador mas potente, nuestra
mente subconsciente.

Nuestras capacidades, asi como el nivel de complejidad
de nuestra mente, nuestro cerebro y nuestro cuerpo, son
infinitamente mayores que las de un ordenador. De hecho,
nuestra mente tiene la capacidad de incrementar las presta-
ciones de todo nuestro cuerpo. Es como si un ordenador pu-
diera mejorar las prestaciones de su procesador, incrementar
su memoria, mejorar la velocidad y la precisién al imprimir,

al comunicarse con otros ordenadores.
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El cuarto oscuro

Imagina la siguiente escena. Estds en un cuarto oscuro
en el que no puedes ver nada. Es un cuarto grande, en el que
para llegar de un lado a otro se requiere de una larga cami-
nata, y tiene distintas puertas por las que salir, pero ti eres
incapaz de verlas, aunque sabes que estan ahi.

En ese cuarto hay objetos, que por supuesto no ves, y de
tanto en tanto te hacen tropezar, impidiéndote avanzar en la
direccién que deseas.

Asimismo, hay distintas cuerdas que te mantienen atado
y que tiran de ti en direccién a determinadas puertas.

El cuarto oscuro es por donde discurre tu vida.

Las puertas por las que pasas son los resultados que ob-
tienes.

Las cuerdas que te mantienen atado son tus creencias,
que tiran de ti en determinadas direcciones, hacia determi-
nadas puertas.

Los objetos que encuentras por medio son tus bloqueos
emocionales, que te hacen tropezar una y otra vez en el mis-
mo lugar, impidiéndote avanzar hacia ciertos lugares.

Como es légico, cuantos mas bloqueos emocionales
tengas, mas dificil te resultard avanzar. Y si tus creencias tiran
de ti hacia puertas distintas a las que quieres llegar, te resul-
tara extremadamente complicado alcanzar tu destino.

Por mucho esfuerzo que hagas por avanzar en una de-
terminada direccidn, si tus creencias no estdn alineadas con
tu objetivo, a la que dejes de prestar atencién a lo que estas

haciendo, te veras guiado hacia un lugar distinto.
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Si el camino que conduce a la puerta por la que deseas
salir estd lleno de obstaculos, tropezaras una y otra vez y no
podras avanzar en absoluto.

Caminaras sin peligro, directamente hacia la puerta que
desees, en la medida que las cuerdas que te atan tiren de ti ha-

cia esa puertay el camino hasta ella esté libre de obstaculos.

El velero

Piensa por un momento en las distintas partes de un
velero. Simplificando mucho, ese barco tiene un casco, un
mastil, una o varias anclas, varias velas y un timén.

El casco somos nosotros, nuestro cuerpo fisico.

Nuestro cerebro acttia como el mastil. Ser4d un mastil
mas o menos largo y robusto en funcién de la activacién ce-

rebral que tengamos.

Mastil - Cerebro

. 'l
Velas - CreenC|aS/ {
‘_,I' .|l

¥

Timoén - Mente consciente

Ancla- Blogueos emocionales

Figura 4. Nuestra mente es como un velero

Nuestros bloqueos emocionales actian como las an-
clas, impidiéndonos navegar hacia nuestro destino por mu-

cho que sople el viento.
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Nuestras creencias son las velas que nos permiten, o
imposibilitan, navegar de forma fluida por la vida y alcanzar
destinos remotos.

Si no tenemos velas, o las que tenemos estan llenas de
agujeros, lo que en nuestro simil serfan unas creencias limi-
tantes, dificilmente avanzaremos en la direccién que desea-
mos y las corrientes nos llevaran sin rumbo fijo.

El timén lo dirige nuestra mente consciente, nuestro
deseo de avanzar en una determinada direccion.

Si el mastil es corto, las velas no podran izarse por com-
pleto, y consecuentemente no avanzaremos en la direccion
que deseamos. En nuestro simil, un mastil corto es un cere-
bro no integrado, carente de las conexiones neuronales ne-
cesarias entre ambos hemisferios, un cerebro en el que uno
de los hemisferios esta parcial o totalmente inactivo para de-
terminadas creencias.

Si nuestro deseo es navegar fluidamente, debemos ase-
gurarnos de no tener echada el ancla, asi como de disponer
de un mastil lo suficientemente alto y resistente y unas velas
adecuadas para el tipo de vientos y corrientes marinas que
surcan la zona. En esas circunstancias, un buen timonel nos
llevara al destino sin contratiempos.

En nuestro caso, alcanzar las metas que nos proponga-
mos requiere librarnos de nuestros bloqueos emocionales,
asegurarnos de tener la activacién e integracion cerebrales
necesarias, y por supuesto disponer de las creencias que nos

dirijan directo al objetivo.

H ok ok ok
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Si nos basamos en esta forma de entender nuestra reali-
dad, cualquier transformacién a nivel subconsciente que nos
planteemos debe partir de un objetivo claramente definido;
un objetivo que nos marcard el destino y que sera la base para
ajustar los distintos elementos que deberemos encajar, que

son los siguientes:

1. Liberacién de bloqueos emocionales

La liberacién de bloqueos emocionales es necesaria,
pero no suficiente en la mayoria de los casos. Confiar
en que por el simple hecho de liberar nuestros bloqueos
emocionales, nuestras creencias automdticamente se
reprogramaran y nuestro cerebro se configurara ade-
cuadamente es como confiar en que levar anclas con-
lleva la creacién y el izado de unas velas adecuadas, con
independencia del estado del mastil.

En ocasiones basta con la liberacién de bloqueos emo-
cionales, como por ejemplo cuando se hallan en el ori-
gen de una enfermedad, pero si lo que buscamos es
transformar nuestros hébitos, nuestra forma de sentir-
nos o de reaccionar ante determinadas circunstancias,

hemos de abordar elementos adicionales.

2. Integracion cerebral
Ambos hemisferios del cerebro son complementarios
e imprescindibles para desarrollar todo nuestro poten-
cial. Cualquier transformacién dirigida a explotar en
mayor medida nuestras capacidades requiere el estable-
cimiento de conexiones neuronales que integren y man-

tengan activados ambos hemisferios cerebrales.
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La activacién cerebral adquiere una mayor relevancia
cuando es realizada con un determinado propésito, ya
que tenemos la capacidad de activar nuestro cerebro de
forma selectiva segin nuestra intencién. Sin intencién
el beneticio, aun siendo importante, queda diluido.

La existencia de creencias limitantes conlleva una inac-
tividad parcial o total de alguno de los hemisterios, un
bloqueo. En el caso de existir un bloqueo que comporte
la inactividad total de un hemisferio, es imprescindible
la activacion de dicho hemisferio con anterioridad a la
transformacion de las creencias. De no hacerlo, seria
imposible la creaciéon de las conexiones neuronales que

permitan la posterior ejecucion de tales creencias.

3. Transformacion de creencias
La transformacién de creencias es lo que nos llevara a
definir el rumbo correcto, a programar nuestro piloto
automatico, a disponer de unas velas que se adapten a la
perfeccion a los vientos que soplan en cada momento.
Disponer de un conjunto de creencias alineado con
nuestros deseos nos permitira responder del modo ade-
cuado ante cualquier circunstancia y avanzar con paso
firme hacia la consecucién de nuestros objetivos.
Pero como hemos visto en los ejemplos anteriores, con
las creencias no basta. Si tenemos echada el ancla, por
mucho que icemos unas preciosas velas en el mejor de
los méstiles, no nos moveremos. Es mas, si el viento so-
pla con fuerza, acabaremos rompiendo dichas velas.
Asimismo, si nuestro cerebro no esta preparado para ge-

nerar las conexiones neuronales necesarias, dificilmente
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desarrollaremos los comportamientos asociados a la
creencia que pretendemos grabar. Este es uno de los
motivos por los que la mayoria de las técnicas dirigidas a

la transformacién de creencias no siempre tienen éxito.

En definitiva, los tres elementos que acabamos de ver

son importantes en la consecucién del resultado perseguido.

Integracion

[

de Creencias

et

Objetivo

Figura 5. Claves para una transformacion exitosa

En funcién del objetivo, habra personas a quienes les
pueda bastar con liberar bloqueos emocionales. Esto suele
darse cuando el objetivo es la curacién de una determinada
enfermedad o la liberacién de un determinado estado emo-
cional de baja frecuencia (miedo, ansiedad, pena, ira, etc.).

De ahi que la mayoria de las técnicas energéticas dirigidas a
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la liberacion de bloqueos emocionales sean utilizadas en el
ambito de la sanacién fisica y emocional.

A otros les puede bastar con la transtormacién de una
o varias creencias para alcanzar el objetivo, incluso sin tener
que realizar la integracion cerebral, ya que esta Gltima tan
solo resulta imprescindible cuando existe un bloqueo total,
o parcial, de alguno de los hemisferios cerebrales.

En el préximo capitulo comienza la parte practica de
este libro. En ¢l aprenderas a comunicarte con tu subcons-
ciente, a saber preguntarle y a obtener respuestas de tipo bi-

nario (si o no) ante cualquier pregunta.
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TeST MUSCULAR

El sexto sentido, todo el mundo lo conoce, pero nadie lo reconoce.
Nuestros sentidos oficiales son el oido, la vista, el tacto, el olfato y el gusto.
Pero nuestro sexto sentido ni siquiera tiene nombre.

PauL REBOUX

magina por un momento que en el cuarto oscuro del ca-
pitulo anterior dispusieras de una linterna para observar
los objetos que hay por medio y las cuerdas que te atan a
los distintos extremos del cuarto. Podrias observar si tienes
algiin objeto en medio de tu camino, si ese objeto esta lo su-
ficientemente cerca para agacharte y quitarlo de ahi, si tie-
nes alguna cuerda que tire de ti hacia otro lugar, cémo es el
nudo que mantiene atada dicha cuerda, si estas caminando
correctamente en la direccién que deseas, etc. El test mus-
cular juega exactamente este papel y es, como veremos, una

pieza clave en el método INTEGRA.
Los caminos que nos permiten profundizar en noso-

tros mismos para obtener respuestas son diversos. La mayor
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parte nos conducen por senderos de introspeccion y relaja-
cién mental, permitiéndonos sintonizar con frecuencias mas
sutiles y acceder a otros niveles de informacion. En estos ca-
s0s, las respuestas llegan a nuestra mente consciente en for-
ma de ideas o pensamientos que previamente no teniamos.

Estos caminos son especialmente interesantes, ya que
permiten acceder a cualquier tipo de contenidos. Ahora
bien, se trata de técnicas que requieren creer en el proce-
so y confiar en que la informacion que nos llega no es fruto
de la imaginacién. Precisan una correcta predisposicién del
individuo, asi como un cierto entrenamiento y experiencia.

Otro tipo de técnicas que nos permiten acceder al sub-
consciente para obtener respuestas son las que se basan en la
observacion de los impulsos electromagnéticos que nuestro
Cuerpo genera ante cada estimulo. Nuestra mente subcons-
ciente genera impulsos electromagnéticos distintos cuan-
do se encuentra ante estimulos positivos y ante estimulos
negativos.

Estas técnicas presentan una limitacién importante ya
que Unicamente nos permiten obtener respuestas binarias
(si/no), en funcién de que el estimulo sea interpretado como
positivo 0 negativo por nuestro subconsciente. Pero al mis-
mo tiempo presentan diversas ventajas respecto al primer
grupo de técnicas: Cualquiera, con o sin experiencia previa,
puede obtener respuestas desde el primer momento; no re-
quieren interpretar los resultados; no es necesario hacer un
acto de fe, y ademads permiten veriticar los resultados en caso
de desearlo, utilizando varias de estas técnicas.

El poligrafo o maquina de la verdad, asi como las distin-

tas formas de test muscular, pertenecen a este segundo grupo.
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Su sencillez a la hora de utilizarlo y la rapidez con la
que obtenemos respuestas convierten al test muscular en una
técnica ideal para ser utilizada en el método INTEGRA, al igual
que lo es en buena parte de las técnicas de psicologia energé-
tica que tenemos a nuestra disposicién.

El test muscular nos permite hacerle preguntas al sub-
consciente, de modo que sera este el que nos guie en todo
momento por medio de sus respuestas.

Al obtener siempre respuestas binarias (si/no), es im-
portante realizar preguntas o afirmaciones asertivas, evitan-
do aquellas preguntas interpretables. Si, por ejemplo, qui-
siésemos preguntar por el autor de un cuadro que tenemos
delante y lo hiciésemos por medio de la consulta: «Este cua-
dro es de Picasso», podriamos incurrir en diversas interpre-
taciones, y consecuentemente en respuestas que induzcan al
error. Por un lado, el cuadro podria ser un original pintado
por Picasso, o bien una copia, o incluso una lamina; y por
otro lado, con independencia de su autor, el cuadro podria
pertenecer fisicamente a otra persona. La formulacién co-
rrecta en este caso podria ser: «El autor del cuadro original
del que ha sido copiado este que tengo delante es Picasso».

Al igual que el poligrato, el test muscular se basa en la
respuesta energética que nuestro organismo ofrece de forma
instantanea ante cualquier estimulo: una respuesta muscular
de fortaleza cuando los estimulos son positivos y de debilidad
cuando son negativos.

Con independencia del tipo de estimulo, ya se trate de
estimulos fisicos, emocionales, intelectuales o de cualquier
otro tipo, la respuesta que generan es siempre idéntica y

reproducible. Los estimulos positivos generan fortaleza en
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nuestros musculos, mientras que los negativos generan de-
bilidad inmediata.

Al realizar cualquier afirmacién, nuestros musculos res-
ponden de forma instantanea debilitindose si nuestro sub-
consciente considera que es falsa y fortaleciéndose en caso
de considerarla cierta.

Cuando acercamos a nuestro organismo un estimulo fi-
sico hostil, como puede ser el azicar refinado, un edulco-
rante artificial o cualquier alimento al que presentemos in-
tolerancia, la respuesta de nuestros musculos es igualmente
de debilidad.

El test muscular puede realizarse practicamente en
cualquier musculo del cuerpo, ya que todos ellos reciben la
misma sefial energética. Ahora bien, en algunos podremos
observar la diferencia de tensién muscular con mayor facili-
dad que en otros.

Los test musculares més frecuentes requieren de la par-
ticipacion de dos personas, lo que representa una limitacion
o condicionamiento cuando es uno mismo quien desea rea-
lizar el proceso, ya que nos obliga a depender de un tercero.
Es por ello por lo que nos vamos a centrar exclusivamente en
algunas técnicas de test muscular que pueden ser utilizadas
de forma auténoma (autotest).

A continuaciéon encontrards una descripcion detallada
de varios métodos de autotest muscular. El objetivo es que
puedas experimentar con todos ellos y les dediques el tiempo
suficiente para identificar aquel con el que mejor percibas la
diferencia entre la respuesta atirmativa y la negativa. Hazlo

de forma relajada, concentrandote en lo que estds haciendo
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y abierto a las distintas respuestas que te ira proporcionando
tu subconsciente.

Comenzaremos con el que considero el test més sencillo
y el que permite identificar con mayor facilidad el si'y el no,
el Test del balanceo. No tiene por qué ser asi en tu caso. De-
bes ser t mismo quien identifique el test que te proporcione
mayor confianza y seguridad.

Puede existir una tendencia natural a cuestionarse, al
principio, cada respuesta obtenida realizando el test mus-
cular. Cuanto mas lo utilices antes desaparecera dicha duda
y mayor sensibilidad tendras a la hora de identificar las res-
puestas. Simplemente confia en ti mismo y en tu subcons-
ciente, que es de donde emanan todas las respuestas.

Cuando practiques el test muscular, mantén un esta-
do mental neutro, abierto a cualquier posible respuesta, a
fin de no entorpecer la accién de tu subconsciente. Una vez
generado el estimulo que deseas testar (una afirmacion, una
pregunta, etc.), debes estar expectante sobre cual va a ser la
respuesta. La actitud correcta es similar a albergar el pensa-
miento: «A ver qué me contesta ahora».

No intentes dirigir el proceso, no tengas ideas precon-
cebidas ni busques la respuesta a nivel consciente, ya que no
tiene por qué coincidir con la que te ofrezca tu subconsciente
y podria interferir en la respuesta. Y por supuesto, aleja de
tu mente todo pensamiento dirigido hacia una determinada
respuesta, como por ejemplo: «Me deberia dar un si». Sim-
plemente confia en tu subconsciente.

Si lo que buscas al hacer el test muscular es corroborar
una determinada respuesta, y no estas preparado para la otra

posible respuesta, simplemente no preguntes.
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TEST DEL BALANCEO

Busca un lugar tranquilo y libre de distracciones. A con-
tinuacién, sitdate de pie, en posicion vertical, asegurandote
de estar cémodo.

Permanece parado, con los pies separados a la misma
distancia aproximada que los hombros y las manos colgando
a los costados. Realiza varias respiraciones profundas dejan-
do ir todas tus preocupaciones, relajando tu cuerpo y cen-
trando tu consciencia en las plantas de los pies. Cierra los
ojos si te sientes mas comodo o te ayuda a concentrarte,
especialmente cuando estds en presencia de otras personas.
Haciéndolo eliminamos la mayoria de los estimulos externos
que recibimos, ya que mas del ochenta por ciento de estos

son captados por nuestros ojos.

Figura 6. Test del balanceo
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En pocos segundos notards que es casi imposible per-
manecer completamente quieto. Tu Cuerpo cambiard su po-
sicién continuamente de manera suave en diferentes direc-
ciones, mientras tus musculos trabajan para mantener su
posicion vertical. Notards que esos movimientos son suaves
y no estan bajo tu control consciente.

Cuando hagas una afirmacién positiva, verdadera o con-
gruente, o cuando pienses en algo agradable, tu cuerpo se ba-
lanceara en alguna direccién —adelante, atras, hacia un costa-
do— o simplemente se quedara quieto.

Por el contrario, si haces una atirmacién negativa, falsa
o incongruente, o cuando pienses en algo desagradable, tu
cuerpo se balanceard en la direccién opuesta o bien realizara
un movimiento diferente.

La mayoria de las personas refieren la respuesta afirma-
tiva con un balanceo hacia delante y la negativa con un ba-
lanceo hacia atras. Si no fuese tu caso, tranquilo, lo impor-
tante es observar la diferencia en las respuestas afirmativa y
negativa.

Normalmente las respuestas son bastante rapidas, po-
cos segundos son suficientes. Aun asi, cada persona, o inclu-
so cada pregunta, requiere un tiempo de procesado distinto.

El nivel de relajacion necesario para obtener respuestas
varia de un individuo a otro. Por lo general, las respuestas se
obtienen de forma inmediata sin necesidad de alcanzar nin-
gun tipo de relajacion profunda. Si en tu caso requieres una
relajacion algo mas protunda y deseas someter a test mus-
cular diversos estimulos, o realizar diversas preguntas, sera
recomendable descansar durante unos minutos cada cierto

tiempo, o bien contar con el apoyo de alouien que te vaya
PO, POy guien q y
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guiando en las preguntas. Estar entrando y saliendo de ese
estado de relajacién relativamente profundo puede resultar
agotador.

Cuando desees obtener respuestas para varios estimu-
los, busca siempre la posicién de equilibrio antes de generar
el siguiente estimulo. El desplazamiento normal cuando no
estamos en la posicién de equilibrio es hacia el lado en que
nuestro cuerpo se encuentra desplazado, de modo que fa-
cilmente nos darfa la misma respuesta que con el estimulo
anterior.

Los siguientes son elementos que te interesara tener

presentes al realizar el test muscular del balanceo:

e Algunas personas, con una elevada sensibilidad al
magnetismo de la Tierra, necesitan estar orienta-
das hacia el norte al realizar este test. La orientacion
al norte permite obtener las respuestas con mayor
intensidad.

e La posicion de los pies puede afectar en el momento
de realizar este test. Por lo general basta con colocar
los pies ligeramente separados, en la posicién en que
estemos mas comodos, sabiendo que esa es para no-
sotros la posicion de equilibrio. Habitualmente, cam-
biar esta posicion de equilibrio por una colocacién de
los pies en paralelo y con menor distancia entre ellos
facilita la obtencién de respuestas.

e Aquellas personas que en algin momento de su vida
han practicado alguna actividad fisica o deporte que
conlleve la busqueda continua del equilibrio cor-

poral, como judo, danza, ballet, etc., pueden tener
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automatizadas respuestas musculares de equilibrio,
compensando automaticamente los ligeros movi-
mientos producidos en los tobillos. En estos casos,
basta con hacernos conscientes de ello y poner la in-
tencion de eliminar cualquier compensacion auto-
matica para resolver el problema.

 En caso de tener dudas sobre la participacién de la
mente consciente en la induccién de una posible res-
puesta, simplemente col6cate los dedos indice y pul-
gar apretando ligeramente sobre la nuca, como si de
una pinza se tratara, justo donde se juntan cabeza y
cuello. Haciéndolo de este modo, estaras bloqueando
la comunicacién sutil que tu mente consciente podria
generar con los musculos de tu cuerpo.

e Cabe la posibilidad de que a medida que vayas libe-
rando bloqueos emocionales, cambie tu respuesta
con este test muscular, especialmente cuando la res-
puesta si no consiste en un desplazamiento hacia de-
lante y la respuesta no en uno hacia atrés. Es reco-
mendable que verifiques tus respuestas si y no una vez

hayas liberado cualquier bloqueo emocional.

Tanto para el test del balanceo que acabas de ver como
para los otros test que veras a continuacion, puedes realizar

las siguientes pruebas:

e Di: Me llamo , utilizando primero tu
nombre real y después otro falso.
e Piensa en alguien que ames, y luego en alguien que

odies, temas o por quien tengas un resentimiento.
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e Pidele a tu subconsciente que te dé un si, y después
haz lo mismo con el no.

* Repite mentalmente: «Si, si, si...» y luego hazlo con
el «No, no, no».

* Di: «<Hoy es (dia de la semana correcto)», y luego ha-
zlo con otro dia incorrecto.

e Buscay mira una fotogratia de Hitler o Stalin, y a con-
tinuacién hazlo mismo con Gandhi o la Madre Teresa.

e Acerca a la boca del estdbmago un sobre de aziicar o
cualquier edulcorante artificial, y luego haz lo mismo
con un sobre de stevia o simplemente con una pieza
de fruta.

Puedes probar con cualquier otra afirmacién o estimu-
lo fisico o emocional que se te ocurra. A medida que vayas
obteniendo respuestas comenzaras a identificar el verdadero

potencial de esta herramienta.

TEST ESLABON DE LA CADENA

Junta las yemas de los dedos indice y pulgar de la misma
mano formando un aro y haz lo mismo con los dedos indice
y pulgar de la otra mano, engarzandolos como si se tratara de
dos eslabones de una cadena.

A continuacién inspira y lleva tu conciencia a los dedos
de las manos. Si estiras, tan solo deberian separarse, rom-
piéndose uno de los eslabones, cuando la respuesta muscu-
lar es negativa. Si la respuesta muscular es positiva, deberian
permanecer unidos pese a la presion ej ercida.

Realiza el movimiento de forma suave, separando gra-

dualmente las manos. Sin movimientos bruscos.
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Los dedos indice y pulgar no deben presionarse con
fuerza. Simplemente deben estar juntos manteniendo una
ligera tensién.

La clave de este test esta en equilibrar la tensién de los
dedos con el movimiento de separacion de ambas manos, de
modo que se pueda llegar a identificar la diferencia entre el

sty el no.

Figura 7. Test eslabdn de la cadena

La practica en la identificacién del nivel de tensién mus-
cular de forma coordinada con el movimiento de separacién
de ambas manos es fundamental para tener total contianza
en este test.

Puedes realizar las pruebas apuntadas anteriormente

para verificar tu sensibilidad con este método.

TEST ROMPER EL ARO
Presiona las yemas de los dedos indice y pulgar de tu
mano no dominante formando un aro. Introduce el dedo

indice de tu mano dominante dentro del aro.
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A continuacion inspira y lleva tu conciencia a los dedos
de tu mano no dominante que estan formando el aro, man-
teniéndolos ligeramente en tensién. Con el dedo indice de la
mano dominante haras fuerza intentando romper el aro. Tan
solo deberfa romperse cuando la respuesta muscular es nega-
tiva. Sila respuesta muscular es positiva, deberfa permanecer
intacto, pese a la presién ejercida.

Realiza el movimiento de forma suave, desplazando gra-
dualmente el dedo indice. Sin movimientos bruscos.

Los dedos indice y pulgar de la mano no dominante no
deben presionarse con fuerza. Simplemente deben estar jun-

tos manteniendo una ligera tension.

i 3

Figura 8. Test romper el aro

.i\

Al igual que en el test anterior, la practica es fundamen-
tal para alcanzar un nivel de confianza total en este test.
Puedes realizar las pruebas apuntadas anteriormente

para verificar tu sensibilidad con este método.
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EL PENDULO
Una de las modalidades de autotest muscular mds cono-
cidas es el péndulo, aunque raramente es reconocido como tal.
Un péndulo es una masa pesada suspendida de un hilo o
una pequena cadena. Cualquiera puede confeccionarse uno
con facilidad. Basta con suspender de un hilo suave de unos
veinte centimetros de largo una bolita de madera, una masa

de metal u otro objeto de forma simétrica.

Figura 9. El pendulo

El péndulo es un amplificador de los impulsos electro-
magnéticos que llegan a las manos de quien lo sostiene. Sirve
por tanto para amplificar y hacer perceptibles esas reaccio-
nes inconscientes recibidas en los musculos de las manos.

Sujeta el hilo entre el pulgar y el indice, manteniendo las
articulaciones relajadas, sin agarrotar los dedos. Si los dedos

estan en tension o contraidos, o si apoyas el antebrazo sobre
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la mesa o el respaldo de una silla, se producira un bloqueo
energético que puede interferir en el movimiento del pén-
dulo. La situacion ideal es no apoyar ninguna parte del bra-
zo. En caso de ser necesario, emplea como punto de apoyo
el codo.

En el momento de utilizar el péndulo tenemos dos op-
ciones. Escoge la que te resulte mas comoda y opta siempre

por la misma:

 Obtener respuestas si y no de forma espontanea, al
igual que hemos hecho con el test muscular del ba-
lanceo visto anteriormente.

e Establecer convenciones mentales para los movi-
mientos del péndulo congruentes con las respuestas
si y no. Por ejemplo, mi péndulo se balanceara hacia
delante y atras cuando la respuesta sea sf, y de lado a

lado cuando sea no.

OTRAS MODALIDADES DE AUTOTEST
Otras modalidades de autotest que puedes probar para
identificar las diferencias entre las respuestas afirmativas y

negativas de tu subconsciente son las siguientes:

e Extension de los brazos. Extiende los brazos hacia los
lados. Repite en voz alta o mentalmente la atirmacion
que quieres testar y muévelos rdpidamente hacia el
frente juntando las palmas de las manos con los dedos
estirados. Fijate en qué mano sobresale mas que la
otra. Descubrirds que las respuestas atirmativas pro-

vocan que sea una mano la que sobresalga, mientras
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que las negativas hacen que sobresalga la otra mano.
También puede suceder que en una de las respuestas
(atirmativa o negativa), la extensién de ambas manos

coincida.

Figura 10. Test extension de los brazos

e Separar los dedos. Junta los dedos anular y pulgar de
tu mano no dominante formando un aro y sitta los
dedos indice y pulgar de la otra mano en el interior
del aro. A continuacién presiona con el indice y el
pulgar hacia el exterior intentando separar los dedos
que forman el aro. Una respuesta afirmativa manten-
dré la tensién, impidiendo que se separen los dedos
que forman el aro, mientras que una respuesta ne-
gativa permitira romper el aro al separarse los dedos

anular y pulgar.
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Figura 11. Separar los dedos

e Presién sobre el dedo indice. Coloca el dedo corazén
sobre el indice. El indice recto y en tensién mien-
tras presionas hacia abajo con el dedo corazén. Una
respuesta fuerte impedird que el dedo corazén baje,
mientras que una respuesta débil hard ceder al indice

y permitira que el dedo corazén baje.

Figura 12. Presion sobre el dedo indice
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e Juntar los dedos. Coloca los dedos indice y pulgar de
tu mano no dominante en paralelo uno con el otro.
A continuacién coloca los dedos indice y pulgar de
tu mano dominante por encima y debajo respectiva-
mente de los anteriores, realizando presién para que
se junten. Una respuesta fuerte impedird que los de-
dos de tu mano no dominante se junten, mientras
que una respuesta débil serd incapaz de impedir que

lo hagan.

Figura 13. Juntar los dedos

e Tragar saliva. Di en voz alta o mentalmente la afirma-
cién que quieres testar ya continuacion intenta tragar
saliva. Por lo general, la respuesta negativa provoca
una dificultad para tragar, mientras que la respuesta

afirmativa permite tragar con normalidad.

Si este ha sido tu primer contacto con el test muscu-

lar, quizas te haya sorprendido. Es l6gico. Se trata de una
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herramienta extremadamente ttil, que te permitira alcanzar
un nivel de conocimiento ilimitado sobre ti mismo. Ahora
bien, NUNCA HAGAS UNA PREGUNTA SI NO ESTAS PREPARADO PARA
LA RESPUESTA. La realidad puede ser bastante diferente de lo
que ta piensas.

Te recomiendo que experimentes e identifiques la mo-
dalidad de test muscular con la que tienes mas sensibilidad,
tomandote el tiempo necesario para obtener la respuesta co-
rrecta a cada pregunta.

El test muscular te resultara imprescindible tanto para
la liberacién de bloqueos emocionales como para la trans-
formacién de creencias. Sera tu subconsciente, por medio
del test muscular, el que te dirija durante el proceso en todo

momento.

RESOLUCION DE PROBLEMAS

La mayor o menor facilidad para obtener respuestas con
el test muscular depende de la intensidad con la que circula
la energia por nuestro cuerpo. En nuestro organismo existen
diversos sistemas energéticos —los meridianos y los chakras
son los més conocidos—. La existencia de algtin bloqueo o la
incorrecta circulacion energética por alguno de estos siste-
mas son los elementos mas habituales que nos encontramos
cuando hay dificultades en la obtencién de respuestas por
medio del test muscular.

Con independencia del test muscular utilizado, pode-
mos encontrarnos ocasionalmente con algunas situaciones
confusas en las que no sepamos distinguir las respuestas s
de las respuestas no, o simplemente que no obtengamos res-

puestas.
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Es conveniente saber que hay situaciones que pueden
dificultar la obtencién de respuestas por medio del test mus-

cular, como son:

e Beber alcohol o tomar drogas. Esto no solo dificultala
obtencién de respuestas por medio del test muscular,
sino que ademas dificulta o incluso impide la trans-
formacién a nivel subconsciente. Es importante no
consumir este tipo de sustancias en las horas previas a
cualquier proceso de transformacién o ala utilizacién
del test muscular.

e Tener la boca seca. Una ligera deshidratacion en la
boca provoca frecuentemente bloqueos energéticos
que impiden obtener respuestas con el test muscular.

 No permitir que el subconsciente se tome el tiempo
necesario para dar la respuesta. En ocasiones espera-
mos que la respuesta sea inmediata, y no siempre, ni
para todas las personas, es de este modo.

e Esperar una respuesta con una intensidad elevada. El
nivel de intensidad de la respuesta depende de cada
persona, e incluso puede variar segiin el estimulo al
que nos sometemos. Esperar una respuesta répida y
con un movimiento «contundente» suele ser uno de
los elementos que nos llevan a confusién. Debemos
estar abiertos también a respuestas «sutiles».

e Cansancio, malestar fisico o padecer una enferme-
dad. Estas situaciones también pueden provocar blo-

queos energéticos que impidan obtener respuestas.
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e Tener ganas de orinar. Es otro de los elementos que
pueden causar un bloqueo energético que dificulte
lograr una respuesta.

e Existencia de bloqueos emocionales. Esto puede im-
pedir la obtencién de respuestas por medio de algu-
nos tipos de test muscular. En estas situaciones, una
vez hayamos liberado los bloqueos emocionales, las
obtendremos.

 Hallarse en presencia de otras personas, en especial
en ambientes que no nos inspiren plena confianza.
Las burlas o la hostilidad psiquica de ciertos indivi-
duos pueden inducir al error. Con independencia
de la posible hostilidad, hay personas especialmente
sensibles a la energia de los demas, que requieren de
una cierta intimidad para realizar este tipo de test.

¢ En el caso concreto del test del balanceo, haber prac-
ticado alguna actividad fisica o deporte que busque
activamente el equilibrio corporal, o simplemente la
colocacion de los pies en la posicién de equilibrio,

puede dificultar la identificacién de las respuestas.

A continuacién te indico algunos procedimientos que
puedes utilizar para resolver las situaciones en las que, a pe-
sar de haber descartado los puntos anteriores, todavia no se

obtienen respuestas por medio del test muscular:
e Realiza varias respiraciones abdominales profundas

antes de comenzar el test.

e Oriéntate hacia el norte.
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e Hidrata la boca bebiendo agua o generando saliva y
espera unos segundos. Juntamente con el cansancio,
la deshidrataciéon de la boca es el motivo mas habitual
que nos lleva a dejar de percibir respuestas en mitad
de cualquier proceso de transformacién.

e Estimula la glindula timo (en la parte superior del es-
ternon) dando golpecillos suaves con las puntas de los
dedos de una mano, o con los nudillos, a un ritmo de
«un-dos-tres», mientras sonries y piensas en alguien
que amas. Realiza este ejercicio durante uno o dos
minutos. La activacién de la glandula timo busca es-
timular la circulaciéon energética en nuestro cuerpo,
permitiendo obtener respuestas correctas durante
unas horas, pero no es la solucién al problema. Pasa-
das esas horas, cuando vuelvas a realizar el test muscu-
lar es probable que tengas que repetir la estimulacién

de la glandula timo.

Figura 14. Glandula timo
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e Siéntate en posicién de cerebro integrado durante un
par de minutos mientras sonries y piensas en alguien
que amas. Puedes utilizar cualquiera de las dos posi-

ciones que se muestran en la figura 15.

Figura 15. Posicion cerebro integrado

Excepcionalmente podemos encontrarnos con alguna
situacion en la que, a pesar de haber probado todas las so-
luciones planteadas, no se logra diferenciar las respuestas s
y no. Estos casos pueden estar provocados por dos circuns-

tancias distintas:

* Que la persona tenga algiin bloqueo energético que
le impida diferenciar las respuestas. Se trata de la
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circunstancia mas habitual. En estos casos, lo normal
es que una vez se comienzan a liberar bloqueos emo-
cionales, llegue un momento en el que el test muscu-
lar pase a identificarse con facilidad.

* Que la energfa circule con tal sutileza que requiera
un nivel de percepcion mucho mas agudo. En estos
casos, las respuestas no resultan tan evidentes, por lo
que se requiere un proceso de aprendizaje, experi-

mentacion y concentracion mayor.

Cuando no somos capaces de obtener respuestas, puede
servir de gran ayuda realizar una rutina diaria de activacién

energética como la incluida en el siguiente apartado.

ACTIVACION ENERGETICA

Los ejercicios detallados a continuacién componen una
rutina para realizar a diario y fueron disefados para reactivar la
correcta circulaciéon energética por el CUuerpo. Se trata de unas
técnicas sencillas, pero eficaces, y su efecto es acumulativo.

Los ejercicios han sido extraidos de la ampliamente
difundida Rutina energética de Donna Eden —puedes pro-
fundizar en ellos en su interesante libro Medicina energética—.
Componen una rutina que dura pocos minutos, y realizan-
dolos a diario, alcanzards un estado energético mas equili-
brado, a través del cual podras obtener respuestas con mayor
facilidad al utilizar cualquier tipo de test muscular.

La rutina energética diaria consiste en:

1. Los tres golpes.

2. El paso cruzado.
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La postura Wayne Cook.
El estiramiento de la coronilla.

La cremallera.

AN NS

LL.a conexidn.

Al igual que algunas personas toman vitaminas cada ma-
nana para completar su alimentacion, estas siete «vitaminas
energéticas» pueden ayudarte no solo a obtener respuestas
con el test muscular, sino también a disfrutar de més salud,
tono y resistencia frente a las enfermedades y al estrés. Acuér-
date de respirar profunda y conscientemente con cada una de
las actividades que realices, inspirando siempre por la nariz
y espirando por la boca. Las duraciones indicadas para cada

ejercicio deben tomase como una indicacién aproximada.

1. Los tres golpes

1. Puntos K-27

2. Glandula timo

3. Puntos reflejos
neurolinfaticos

Figura 16. Los tres golpes
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GoOLPES EN LOS PUNTOS K-27. Los puntos de acupuntura

y de digitopuntura constituyen centros energéticos diminu-

tos a lo largo de los catorce meridianos mayores. Los K-27,

situados en el lado izquierdo y derecho del meridiano del

rinén, son puntos de coyuntura que afectan al resto de los

meridianos.

Cuando se golpetea o se masajea los K-27, se envian se-

nales al cerebro para adecuar las energias con el fin de que

aumente la atencién y el rendimiento.

Para dar golpecitos en los K-27, sigue los siguientes pa-

sos (duracion: 30 segundos):

1.

Coloca los dedos en la clavicula. Para localizar estos
puntos, apoya el dedo indice de cada mano en la cla-
viculay aproxima las manos hasta alcanzar el extremo
interior de esta. Desde alli, desciende en linea recta
hasta unos dos o tres centimetros por debajo de la cla-
vicula. La mayoria de la gente tiene una parte blanda
o una hendidura en ese punto.

Con los dedos de ambas manos orientados hacia el
cuerpo, cruza las manos, una encima de la otra, con
el dedo corazén de cada mano sobre el punto K-27
del lado contrario.

Sigue respirando lenta y profundamente, mientras
vas masajeando o dando golpecitos tirmes en los K-27
durante dos o tres respiraciones, inspirando por la
narizy espirando por laboca. Sila situacién no te per-
mite usar ambas manos al mismo tiempo (por ejem-

plo, si estas conduciendo), emplea una tnica mano,
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golpeando o masajeando con el pulgar en uno de los

puntos y con el resto de los dedos en el otro.

GOLPES EN LA GLANDULA TIMO. Golpetear en la zona de
la glandula timo es una técnica sencilla que corrige cualquier
desequilibrio energético en los meridianos, fortalece el siste-
ma inmunitario e incrementa la fuerza y la vitalidad.

Instrucciones (duracién: 15 segundos):

1. Coloca los dedos de una mano en el centro del es-
ternon, en la glandula timo, unos cinco centimetros
por debajo de los K-27, en el centro del pecho.

2. Da golpecitos tirmes con la punta de los dedos o con
los nudillos y respira lenta y profundamente, inspi-
rando por la nariz y espirando por la boca, durante

dos o tres respiraciones.

GoLPEs EN EL BAZO. Golpetear en los «puntos reflejos
neurolinfiticos» del bazo.

Los golpecitos en estos puntos constituyen una manera
rapida para aumentar el nivel de energia, equilibrar la gluce-
mia en sangrey reforzar el sistema inmunitario.

Parapracticarelgolpeenelbazo (duracién: 15 segundos):

1. Busca primero los puntos, justo por debajo del pe-
cho hacia los costados, tal como estd indicado en la
figura 16.

2. Golpea firmemente con varios dedos durante unos
15 segundos y respira profundamente, inspirando

por la nariz y espirando por la boca.
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2. El paso cruzado

La técnica del paso cruzado facilita el transporte de
energia entre ambos hemisterios del cerebro, lo que te ayu-
dara a sentirte mas equilibrado, pensar con mas claridad,

mejorar la coordinacion y equilibrar las energias.

Figura 17. Paso cruzado

El paso cruzado se basa en el hecho de que el hemisfe-
rio izquierdo necesita enviar informacién al lado derecho del
cuerpo y el hemisferio derecho tiene que enviar informacién
al lado izquierdo. Si las energias de un lado no pasan adecua-
damente al lado opuesto del cuerpo, no se disfruta la capaci-
dad completa cerebral o corporal.

El paso cruzado es tan facil como andar sin avanzar, y

consiste en lo siguiente (duracién: 1 minuto):
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1. De pie, levanta al mismo tiempo el brazo derecho y
la pierna izquierda.

2. Al bajarlos, levanta el brazo izquierdo y la pierna
derecha.

3. Continda con este movimiento alternando los pun-
tos anteriores, exagerando el movimiento. Mientras
lo haces, respira profundamente, inspirando por la

nariz y espirando por la boca.

En caso de tener algiin impedimento para realizar este
ejercicio de pie, puedes efectuarlo sentado. Para ello levan-
ta la rodilla derecha y t6cala con la mano izquierda. Luego,
bajalas, levanta la rodilla izquierda y técala con la mano de-
recha. Continta repitiendo este movimiento al tiempo que
respiras profundamente, inspirando por la nariz y espirando
por la boca.

Puedes realizar este ejercicio siempre que lo desees para
sentirte mas equilibrado, pensar con més claridad, mejorar la

coordinacién o equilibrar las energias de tu cuerpo.

3. La postura Wayne Cook

La postura Wayne Cook tiene el poder de calmar, de po-
ner en orden los pensamientos y de ayudar a afrontar mejor
los problemas que se nos presentan, incluso en momentos
de tensién extrema. Casi de inmediato, te llevard a sentirte
menos alterado y menos estresado, te facilitard la resolucion
de problemas internos y te permitira tomar perspectiva ante
cualquier problema, pensar con mayor claridad o aprender

de manera mas eficaz.
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Figura 18. Postura Wayne Cook

Para hacer la postura Wayne Cook, siéntate en una silla

con la espalda recta (duracién: 90 segundos):

1.

Apoya el pie izquierdo sobre la rodilla derecha. Co-
loca la mano derecha alrededor de la parte anterior
del tobillo izquierdo y la mano izquierda alrededor
de la planta del pie, con los dedos enlazados en la
parte lateral del pie.

Inspira lentamente por la nariz, dejando que la res-
piracion levante el cuerpo a la vez que inspiras. Al
mismo tiempo, empuja la pierna hacia el cuerpo,
como para estirarla. Al espirar, libera el aire por la

boca lentamente, dejando que el cuerpo se relaje.
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Repite esta respiracion lenta y el estiramiento cua-
tro o cinco veces.

Cambia al otro pie. Apoya el pie derecho sobre la
rodilla izquierda. Coloca la mano izquierda alrede-
dor de la parte anterior del tobillo derecho yla mano
derecha alrededor de la planta del pie, con los dedos
enlazados en la parte lateral del pie. Sigue respiran-
do de la misma forma (ver figura 18).

Coloca las piernas una al lado de la otra, sin cruzar-
las, y junta las puntas de los dedos de modo que for-
men una piramide. Lleva los pulgares al tercer ojo,
justo encima del caballete nasal. Respira lenta y pro-
fundamente, inspirando por la nariz y espirando por

la boca, unas tres o cuatro veces (ver la figura 19).

Figura 19. Juntar yemas de los dedos en el tercer 0jo
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5. Conlatltima espiracién, enrosca los dedos sobre el
centro de la frente y, separandolos, arrastralos firme
y placenteramente a través de la frente hasta llegar
a las sienes.

6. Poco apoco, ve bajando las manos por la parte fron-

tal y céntrate en la respiracion.

Wayne Cook, investigador pionero en bioenergética,
demostré la eficacia de esta técnica en el tratamiento de la
dislexia y el tartamudeo, ademas de constituir un paliativo
importante para una amplia gama de problemas psicologi-
cos, incluidos los estados de confusién, las manias, las com-

pulsiones, las depresiones, la desorganizacion y la ira.

4. El estiramiento de la coronilla

El estiramiento de la coronilla elimina las dificultades
de la mente al calmar el sistema nervioso, liberar la conges-
tion mental, refrescar la capacidad mental y abrirnos a una
inspiracion superior.

Nos reconecta con el chakra pineal, que gobierna la es-
piritualidad.

Para realizar el estiramiento de la coronilla (duracion:
15 segundos), respira profundamente, inspirando por la na-

riz y espirando por la boca:

1. Colocalos pulgares en las sienes y apoya las yemas de
los otros dedos justo en el centro de la frente.

2. Lentamente, y con cierta presion, separa los dedos
de ambas manos, estirando hacia los lados la piel

que se halla encima de las cejas.
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3. Apoya las yemas de los dedos en el nacimiento del
cabello y repite el estiramiento.

4. Continda de este modo, colocando sucesivamente
los dedos tlexionados a lo largo de la linea imagina-
ria que divide la cabeza por la mitad, presionando en

cada uno de los siguientes lugares:

Figura 20. El estiramiento de la coronilla

¢ Losdedos en la parte superior de la cabeza, conlos
mefiiques en el nacimiento del cabello. Arrastralos
hacia abajo ejerciendo cierta presién, moviendo
las manos en direcciones opuestas.

¢ Los dedos en la parte posterior de la cabeza, apli-
cando el mismo estiramiento.

* Vuelve a aplicar el mismo estiramiento, con los de-

dos en la parte inferior de la cabeza.
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e Continda, mientras estiras hacia los lados del cue-
llo en tres pasos (parte superior, centro y parte in-

ferior del cuello).

5. Finalmente, deja que los dedos descansen sobre los
hombros. Respira profundamente y, mientras ejer-
ces presion, arrastra los dedos hacia delante por en-

cima de los hombros y deja que las manos caigan.

5. La cremallera

Cuando nos sentimos tristes o vulnerables, el meridiano
central, una de las dos vias que gobiernan el sistema nervioso
central, puede funcionar como si se tratara de un receptor de
radio que canaliza los pensamientos y energias negativos de

otros y nos los transmite.

Figura 21. La cremallera
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Para realizar este ejercicio (duracién: 20 segundos):

1. Coloca las manos en la parte inferior del meridiano
central, que se encuentra en el hueso ptbico

2. Inspira profundamente y, de manera lenta y delibe-
rada, ve arrastrando las manos, en linea recta, hacia
arriba y por la parte central, hasta llegar al labio in-
ferior, donde termina el meridiano.

3. Continta en direccion ascendente, avanzando mas
alld de los labios, levantando las manos hacia el cielo;
asi conectaras el meridiano central con el auray con
las fuerzas mas alld de la persona.

4. Conun movimiento circular, conduce los brazos ha-
cia abajo hasta llegar a la pelvis.

5. Repite el ejercicio tres veces.

Al seguir el meridiano central, lo fortalecemos, y este, a

su vez, nos fortalece a nosotros.

6. La conexion

Finaliza la rutina diaria de energia con el ejercicio de la
conexién. La conexién resulta, asimismo, muy util cuando
no nos sentimos bien energéticamente.

La conexién establece un enlace entre el meridiano cen-
tral, que envia energia hacia arriba por la parte anterior del
cuerpo, y el meridiano gobernador, que la envia por la co-
lumna, hacia la parte inferior. De este modo formamos un
puente entre las partes frontal y posterior del cuerpo, asi

como entre la cabeza y el torso.
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Este ejercicio incrementa la capacidad de coordinacién,
facilita la concentracion y fortalece el aura.
Para realizar la conexidn, inspira profundamente por la

nariz y espira por la boca (duracién: 20 segundos).

Figura 22. La conexion

1. Apoya el dedo corazén de una mano en el centro de
la frente.

2. Coloca el dedo corazén de la otra mano en el
ombligo.

3. Suavemente, presiona con cada dedo, arrastralo
hacia arriba y sostenlo durante unos 20 segundos,

mientras respiras profundamente. A menudo, un
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suspiro profundo indica que las energias se han co-

nectado.

sekssk

El test muscular puede ser muy 1til a la hora de tomar
con mayor seguridad buena parte de las decisiones del dia
a dia. Puede ayudarte a cuidar de tu salud, a alimentarte, a
cultivar tu jardin, a descubrir un manantial, a encontrar un
objeto perdido, etc.

Llegados a este punto deberias estar en condiciones de
obtener respuestas por medio de cualquiera de las multi-
ples variantes del test muscular que te he mostrado. Si es asi,
ienhorabuenal, ya has superado la parte mas dificil de todo
el proceso. Lo que veras en los préximos capitulos, y que te
llevard a reprogramar a nivel subconsciente, es mucho mas

sencillo.
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LIBERACION DE BLOQUEOS
EMOCIONALES

Si te encuentras en un agujero, lo primero

que debes hacer es dejar de cavar.

WiLL ROGERS

e gusta imaginar un mundo lleno de paz, equilibrio,

amor, armonia, coherencia, sinceridad, felicidad,

etc. De ahi mi continua btsqueda de un camino fa-

cil y rapido para la transformacién del individuo, que permi-
ta desarrollar plenamente el potencial que todos tenemos.

Cuando descubri los multiples estudios cientificos que

nos muestran el poder real de las emociones en la creacién y

configuracién de nuestra realidad, comprendi la importancia

de una correcta gestion de las emociones en nuestro dia a dfa.

Nuestros miedos crean enemigos donde no los hay, po-

nen odio donde hay amor, erigen cercos donde hay libertad

y nos convierten en esclavos de nuestras reacciones, nuestros

sentimientos y nuestras palabras.
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Observar las emociones como lo que realmente son
—energia—, me llevé a entender su funcionamiento, asi como
la facilidad con la que podemos deshacernos de ellas. Me lle-
v6 también a entender que el cambio puede ser inmediato,
que no requiere de un proceso de constancia ni de fuerza de
voluntad y que el sufrimiento es totalmente innecesario en
este tipo de procesos.

Acostumbramos a pasar la vida buscando comprender
el porqué de nuestras reacciones, con la creencia de que esa
comprensién nos ayudara a cambiar. Nos han hecho creer
que en la comprensién del motivo se halla la solucién, cuan-
do todo el mundo es conocedor de la habitual esterilidad que
se encierra en procesos como la psicoterapia.

En mayor o menor medida, practicamente todos tene-
mos bloqueos emocionales. Las experiencias del dia a dia
activan en nosotros un sinfin de emociones que deben ser
gestionadas oportunamente. No hacerlo nos lleva a interio-
rizar la energfa de dicha emocion, que se queda atrapada en
nuestras células. Literalmente, nuestras células se quedan vi-
brando en la frecuencia de dichas emociones. Con posterio-
ridad, cualquier nueva vivencia que nos genere una emocion
similar a la que qued¢ atrapada refuerza y amplifica energé-
ticamente dicha emocion.

De entrada, las emociones no son buenas ni malas. Uni-
camente se trata de informacién respecto al grado de cohe-
rencia existente entre las experiencias que estoy viviendo y
mi realidad interior, mis creencias. Cada emocién propor-
ciona una informacién diferente a cada persona y debe ser,

por lo tanto, interpretada de un modo individual.
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Las emociones se caracterizan por tener frecuencias energéticas
diferenciadas, o lo que es lo mismo, cada emocion presenta un tipo de

energia diferente que se expande mds alla de nuestro propio cuerpo.

Nosotros somos como el dial de una radio que sintoniza
un sinfin de emisoras. Cada emisora fluye y se expande con su
propia frecuencia y es el aparato de radio el que sintoniza con
ese estimulo y reacciona transformando la energia que recibe
en sonido. Las emociones son como esas emisoras de radio.
Cada una presenta una frecuencia energética caracteristica,
que fluye y se expande por nuestro cuerpo y mucho mas alla.

Las emociones «positivas» se caracterizan por tener fre-
cuencias elevadas, mientras que las emociones «negativas» lo
hacen por sus bajas frecuencias.

Multiples estudios realizados por todo el mundo nos
muestran el enorme poder que ejercen las emociones sobre
nuestro organismo. Nuestro ADN interpreta las frecuencias
de las emociones y responde de forma inmediata.

Las frecuencias elevadas que caracterizan a las emocio-
nes «positivas», como por ejemplo la gratitud, el amor o la
compasion, provocan que las hélices de ADN se desenrollen,
se relajen y se expandan, y que se activen més cédigos.'

Por el contrario, las bajas frecuencias de las emociones
«negativas», como la rabia, el miedo, el estrés, etc., provocan
la contraccién en las hélices de ADN, que se enrollan sobre

si mismas, se acortan y apagan varios de sus cédigos.

1. Las dobles hélices de ADN estan unidas por sesenta y cuatro codigos de
aminoacidos, que pueden estar activados o desactivados. Habitualmente te-
nemos activados unos veinte codigos.
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Afortunadamente, el ADN responde de inmediato a los
cambios de estado emocional, por lo que se puede restable-
cer el equilibrio con la misma rapidez con la que se perdié.

A efectos practicos, las emociones «negativas» provocan
una descarga energética parcial del cuerpo, restandole capa-
cidades para contrarrestar otros estimulos negativos de cual-
quier tipo que reciba o para restablecer la salud cuando esta-
mos enfermos. Cuando una emocién «negativa» perdura en
el tiempo, los efectos sobre la salud pueden ser devastadores.

Las emociones que somos incapaces de gestionar cuan-
do se presentan, reprimiéndolas o simplemente dejandonos
llevar por ellas durante més tiempo del necesario, en ocasio-
nes se quedan atrapadas en nuestras células. La vibracién de
estas emociones se introduce en las células, donde se man-
tiene hasta el dia en que son liberadas, si es que llega ese dfa.

A lo largo de la vida acumulamos en nuestras células
un gran nimero de problemas emocionales pendientes de
resolver. Como si de una mochila colocada en la espalda se
tratara, vamos echando dentro todo lo que no queremos ver,
todo lo que no sabemos resolver y todo lo que no nos vemos
capaces de afrontar. En esa mochila lo metemos todo, desde
pequenos problemas de nuestra vida cotidiana hasta graves
problemas que aparecen stibitamente. Sin darnos cuenta va-
mos almacenando nuestro dolor, nuestra pena, nuestra im-
potencia... en definitiva, todo tipo de bloqueos emocionales
que nos acompaiian, y que suponen un grave riesgo para dis-
frutar de una vida plena y saludable.

Las emociones no resueltas nunca mueren. Esas emo-
ciones atrapadas que vamos metiendo en la mochila se am-

plifican cada vez que nos encontramos delante de situaciones
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con las que resuenan, llevindonos a reproducir determina-
das reacciones y comportamientos con los que habitual-
mente nos sentimos incémodos. Cuanto mayor sea el sufri-
miento causado por el suceso originario que desencadené
la emoci6n atrapada, o cuanto mas la hayamos amplificado
posteriormente, mayor sera la probabilidad de su reactiva-
cion futura.

Todos arrastramos bloqueos emocionales que nos con-
ducen a sufrir innecesariamente durante buena parte de

nuestra vida, repitiendo patrones vivenciales.

Las respuestas emocionales que generamos al activarse nuestros
bloqueos emocionales son mecanismos de supervivencia.
Supuestamente nos mantienen alejados del peligro y nos

impulsan hacia lo que puede resultarnos beneficioso.

Los bloqueos emocionales nos afectan tanto a nivel
emocional como a nivel fisico —estan en el origen de mul-
titud de enfermedades—. Busca entender que cada emocion
vibra con una determinada frecuencia energética, para darte
cuenta de que hay un 6rgano, o un lugar especifico en el cuer-
po en el que resuena con mayor intensidad, lo que impide
que tanto el oxigeno como los nutrientes lleguen con fluidez
y regularidad. Es precisamente en ese lugar donde se abre la
puerta a la aparicién de enfermedades.

Afortunadamente, el proceso es précticamente reversi-
ble a todos los niveles y, como veremos a continuacién, dis-

ponemos de distintas técnicas que nos permiten liberar los
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bloqueos emocionales de forma rapida, facil, efectiva, sin
tener que sufrir y sin efectos secundarios.

Acostumbramos a buscar el origen de un determinado
bloqueo emocional en algtin suceso especifico acaecido a lo
largo de nuestra vida, y ocasionalmente asi es. Pero lo mas
habitual es que no sea un tnico suceso el que nos esté gene-
rando ese bloqueo. Lo que nos encontramos en la mayoria
de las ocasiones es que son un conjunto de sucesos los que
nos han llevado a sufrir un determinado bloqueo. Son un
conjunto de emociones atrapadas las que se hallan detrds de
¢l. Cuando permitimos que sea nuestro subconsciente el que
nos guie en la liberacién de los bloqueos, observamos esto
con absoluta claridad.

El origen de las emociones atrapadas que componen
nuestros bloqueos emocionales podemos encontrarlo en

cuatro momentos distintos de la historia:

e EDAD CONTEMPORANEA (VIDA ACTUAL). Periodo que
transcurre desde el momento en el que nacemos has-
ta la actualidad. Lo mas habitual es que estas emocio-
nes las hayamos sentido intensamente nosotros mis-
mos, aunque también cabe la posibilidad de haberlas
absorbido por resonancia con otras personas que te-
niamos cerca, especialmente cuando éramos nifnos.
Se trata de un fenémeno similar a las neuronas espejo.

 PERIODO DE GESTACION. Periodo en el que estuvimos
dentro del vientre de nuestra madre. Las emociones
bloqueadas durante este periodo acostumbran a ser
emociones que nuestra madre sintié con intensidad

en esos momentos. Hay técnicas que definen este
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periodo ampliandolo unos meses antes de la concep-
cién y después del nacimiento, pero cuando es el sub-
consciente el que nos gufa, queda limitado a los apro-
ximadamente nueve meses que dura el embarazo.

e TRANSGENERACIONAL. Se trata de emociones hereda-
das de nuestros antepasados. Padres, abuelos, tios,
bisabuelos, etc., suelen estar en el origen de buena
parte de los bloqueos emocionales con los que car-
gamos.

* Vipas pasapAs. Con independencia de nuestras
creencias al respecto de la reencarnacién, lo que re-
sulta evidente al trabajar en la liberacién de bloqueos
emocionales, especialmente cuando permitimos a
nuestro subconsciente que nos guie, es que algunos
provienen de otras vidas en las que hemos estado. Ha-
bitualmente se trata de bloqueos emocionales rela-

cionados directamente con el momento de la muerte.

Trans- Periodo de Edad
generacional gestacion contemporanea

Vidas pasadas

Figura 23. Origen de las emociones atrapadas

En cualquier caso, comprender el porqué de nuestra
programacién actual no nos conduce a la transformacién.

Con las técnicas que utilizamos en el método INTEGRA no
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profundizamos mas alld de lo que nuestro subconsciente
considera estrictamente necesario en cada caso.

Al igual que no es imprescindible tener conocimientos
sobre el funcionamiento interno de un automévil para poder
conducirlo, tampoco lo es conocer el mecanismo que desen-
cadenaylleva a quedarse atrapada una determinada emocién
para liberarla. A continuacién entenderas el porqué de esta
atirmacién. La clave estd en cambiar la perspectiva y enten-
der las emociones, no desde su interpretacién, sino desde el
punto de vista energético, tal como nos indic6 Nikola Tesla al
decir: «Si quieres encontrar los secretos del universo, piensa

en términos de energia, frecuencia y vibracién».

o I A

KA \\\ A \\a_/

Emocidn "negativa"”

Emocion "positiva”

Figura 24. Representacion visual de la energia de las emociones

Cada emocion vibra con una frecuencia energética ca-
racteristica que la diferencia de todas las demas. Las emocio-
nes «positivas» vibran en frecuencias muy elevadas, mientras
que las «<negativas» lo hacen en bajas frecuencias. La diferencia

de frecuencia es mucho mayor que la que podemos observar
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en el grafico adjunto, pero su observacion nos permite ha-
cernos a la idea del concepto que estamos transmitiendo.

La fisica nos dice que cuando dos energfas entran en
contacto, el resultado es la suma de ambas, de modo que para
poder neutralizar una determinada frecuencia energética, lo
que debemos generar es la energfa formada por la frecuen-
Cia opuesta.

Imagina por un momento que tienes una emocioén «ne-
gativa» atrapada, con su lenta frecuencia energética. Resulta
obvio, observandolo de este modo, que una emocién de ele-
vada frecuencia energética, como serfa una emocioén «positi-
va», jamas permitira eliminar la energia de la emocion atra-
pada con baja frecuencia energética. Es por ello por lo que
las técnicas basadas en generar emociones «positivas» no nos
llevaran nunca a liberar los bloqueos emocionales. Nos haran
sentir bien durante un rato, mientras duren los efectos de di-
cha emocion, pero con el tiempo esos efectos se desvanecen,
y lo que perdura es el bloqueo previamente existente.

Analizandolo desde el punto de vista energético, son
tnicamente dos los caminos que nos pueden permitir desha-

cernos de una emocion atrapada odeun bloqueo emocional:

1. Amplificarla lo suficiente para que pueda llegar a li-
berarse. Este camino es similar a lo que se hace en el
tratamiento de las piedras del rifién, donde se gene-
ra una energia que entra en resonancia constructiva
con la energia de la propia piedra, hasta que la am-
plificacion es tal que las moléculas de la piedra no

pueden mantenerse unidas Yy acaban rompiéndose.
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2. Generar la energia opuesta, de modo que al juntarse

con la energfa de la emocién, la suma dé como resul-

tado la eliminaciéon de ambas. En este caso lo que se

genera es una interferencia destructiva. Este camino

es similar al empleado por los protectores acusticos

profesionales con cancelacién activa del ruido, que

en lugar de establecer una barrera que impida la pe-

netracién del ruido, lo que hacen es captar dicho rui-

do y generar un sonido con la frecuencia energética

opuesta, de modo que al juntarse ambas frecuencias,

la suma es cero, y por tanto se crea el silencio.

Onda suma

Onda 1

Onda 2

Interferencia constructiva

Interferencia destructiva
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W NS N NS ONE >< \/><
Y L W ) £\
VNN NNV NN NN W

Figura 25. Caminos para liberar un bloqueo emocional

Pese a ser el utilizado mayoritariamente por las técnicas

que buscan la liberacion de bloqueos emocionales, el cami-

no de la ampliﬁcacién es un camino peligroso. Por medio de

revivir el suceso traumatico que se halla en el origen de cada

bloqueo, y de sentir intensamente cada emocion, el proceso

de amplificacién lleva al individuo a sufrir innecesariamen-

te, sin ninguna garantia de que dicho bloqueo llegue a ser

liberado. Dada la intensidad emocional con la que se vive el
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proceso y la relajacién que se consigue al finalizar, se genera
una falsa sensacién de liberacién, que en la mayoria de los
casos desaparece con el paso de las horas.

La amplificacion energética de un bloqueo emocional
COMO camino para su liberacion es tremendamente arriesga-
do y en ninglin caso garantiza los resultados, puesto que nun-
ca se sabe hasta qué punto debe ser amplificada la emocién

para poder liberarla.
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Figura 26. Amplificacion energética (resonancia constructiva)

Todos esos caminos que nos llevan a remover el pasa-
do, a identificar los sucesos que nos causaron determinados
traumas y a revivir intensamente esas emociones dolorosas,
nos conducen por el camino de la amplificacién energética.
Nos llevan a sufrir intensamente durante el proceso, con la
esperanza de ser capaces de liberar el bloqueo emocional. El
mayor problema en estos casos es dejarlo a medias. El dolor,
juntamente con la lentitud habitual de estos procesos, con-
duce a muchas personas a abandonar, por lo que se quedan

peor de lo que estaban.
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El efecto de amplificar un bloqueo emocional sin llegar
a liberarlo provoca una mayor facilidad para su activacién
posterior. Seran mas las situaciones habituales del dia a dia
de la persona en las que dicho bloqueo se active, generando
esa respuesta emocional tan desagradable.

Ademds, el propio proceso por el que se pasa al am-
plificar energéticamente un bloqueo emocional conduce en
ocasiones a la aparicién de nuevos traumas o bloqueos rela-
cionados con el propio proceso.

Cuando generamos la energfa opuesta,’ la situacién es
totalmente diferente, como podemos observar en la siguien-

te imagen.

\ -, _ f,

Figura 27. Energia opuesta (resonancia destructiva)

Se trata de un camino totalmente seguro, en el que no
es necesario conocer el origen de la emocién, y mucho me-
nos experimentarla nuevamente. Tan solo debemos ser ca-

paces de generar una energia que al entrar en resonancia con

2. No confundir la energia opuesta con la emocion opuesta. La emocidén opuesta
es una interpretacion mental, que no guarda relacion energética alguna con
la emocidn original.
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la energfa bloqueada genere una suma cero, lo que se llama
generar una resonancia destructiva.

Como veremos a continuacién, este tltimo es el camino
que seguimos en el método INTEGRA para deshacernos de los
bloqueos emocionales y levar anclas.

La liberacién de bloqueos emocionales es un elemento
clave en la transformacién. De no llevarla a cabo, corremos
el riesgo de hacer un trabajo infructuoso. Como ya he co-
mentado, los bloqueos emocionales son una especie de an-
cla que nos impide navegar con libertad, controlar nuestros
estados emocionales y en muchas ocasiones disfrutar de una
vida sana.

En los tltimos anos he tenido la ocasién de observar
c6mo la liberacién de bloqueos emocionales, por cualquiera
de los dos caminos propuestos a continuacién, ha transfor-
mado radicalmente la vida de cientos de personas. Es en los
casos de patologias, tanto fisicas como emocionales, donde
con mayor rapidez y evidencia se observan los resultados.
Cuando el origen de una determinada patologia esta en blo-
queos emocionales, la liberacién de estos conduce directa-
mente a la autosanacién. Afortunadamente, he sido testigo
de esta realidad en multiples ocasiones, incluso en perso-
nas a las que se ha diagnosticado patologias supuestamente
terminales.

En mi primer libro, Escoge tu camino a la felicidad y el éxi-
to, analizaba decenas de técnicas que abordan la liberacion
de bloqueos emocionales con enfoques muy distintos. Mu-
chas de ellas siguen el camino de la amplificacion energética,
como es el caso de la biodescodificacion, las constelaciones

familiares, el viaje o la técnica EMDR. Por otro lado estan las
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que en mayor o menor medida trabajan desde la generacién
de la energia opuesta, como es el caso del cédigo de la emo-
cién o las técnicas que utilizan el tapping.

Cualquiera de las técnicas mencionadas puede llevarnos
alaliberacién de bloqueos emocionales, pero no todas lo ha-
cen con la misma seguridad, fiabilidad y rapidez.

El método INTEGRA incorpora dos técnicas que nos per-
mitiran liberar bloqueos emocionales de forma totalmente
segura, fiable, rdpida y, por supuesto, sin dolor: la libera-
cién emocional y el exclusivo REseT EMOCIONAL del método
INTEGRA.

LIBERACION EMOCIONAL

La técnica liberacién emocional esta inspirada en El Co-
digo de la Emocidn, del doctor Bradley Nelson, y nos permi-
tird identificar una a una las emociones atrapadas dentro de
cualquier bloqueo, asi como neutralizar sus energias latentes.

Un bloqueo emocional generado a raiz de un determi-
nado suceso puede estar compuesto por una o varias emo-
ciones atrapadas. El proceso que aprenderas en este apartado
te permitird identificar la existencia de bloqueos emocio-
nales, asi como de todas las emociones que lo componen, y
liberarlas.

Los bloqueos emocionales y las emociones atrapadas
que seran objeto de liberacién por medio de esta técnica son
exclusivamente las emociones «negativas». Los anclajes emo-
cionales generados a partir de emociones positivas resultan
altamente beneficiosos, y son por tanto deseables. De ahi que
muchos cursos de desarrollo de habilidades utilicen ejerci-

Cl0s para provocar emociones positivas en los participantes,
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al atreverse estos a realizar actos que en circunstancias nor-
males no serfan capaces.

Al no realizar esta técnica ningtin tipo de amplificacion
energética de las emociones atrapadas, el efecto de cualquier
liberacion de un bloqueo emocional, o de una emocién atra-
pada, solo puede ser beneficioso.

Los resultados de aplicar esta técnica pueden notarse de
forma inmediata, especialmente cuando existe algtin tipo de
malestar fisico o emocional.

Para utilizarla necesitards tinicamente dos cosas: un
iman de nevera y tener la capacidad de diferenciar la res-
puesta si de la respuesta no al utilizar el test muscular.

Las personas, al igual que los animales —incluidos los in-
sectos—, tenemos magnetita (mineral formado de 6xido de
hierro) en las células del cerebro. Las particulas de magnetita
son los imanes mas pequefios que existen en la naturaleza, y
estan relacionadas con los ritmos ultradianos y circadianos
del ser humano. La magnetita es el elemento que dota a los
animales de la capacidad de orientarse con el campo magné-
tico de la Tierra. Palomas mensajeras, aves y peces migrato-
rios, abejas, mariposas, etc., serian incapaces de orientarse
sin la existencia de este mineral en sus cerebros.

La magnetita de nuestro cerebro hace que las terapias
por estimulacién magnética (imanes) sean realmente efica-
ces en muchos tratamientos, al provocarse la modificacién
de determinadas frecuencias energéticas, como es el caso de
las técnicas que veremos a continuacion.

Tanto en esta técnica como en el RESET EMOCIONAL, el
iman se utiliza para transformar la frecuencia energética de

la intencidén a través del Meridiano Gobernador. Este es el
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método principal por el que te deshards de tus emociones
atrapadas, liberando de ese modo tus bloqueos emocionales.

El iman no extrae energfa alguna de nuestro cuerpo. Lo
que hace es ayudarnos a crear las energias que necesitamos

para contrarrestar aquellas de las que nos queremos librar.

EMBARAZADAS Y PORTADORES DE MARCAPASOS, ASI COMO
DE OTROS IMPLANTES QUE PUEDAN VERSE AFECTADOS POR EL
CAMPO MAGNETICO DEL IMAN, SOLO DEBEN UTILIZAR ESTA TEC-
NICA CON LA APROBACION DE UN MEDICO.

La técnica de liberacién emocional es realmente senci-
lla, y consiste en gran medida en un didlogo con tu subcons-
ciente, a fin de obtener informacién de las emociones que
estan generando el bloqueo. Antes de aplicarla por primera
vez es recomendable leer todos los pasos a tin de entender el
proceso en su totalidad.

Alo largo del proceso identificaremos y liberaremos to-
das las emociones atrapadas que componen un determinado
bloqueo emocional.

Si has leido y aplicado alguno de mis anteriores libros,
observaras que el proceso descrito a continuacién varfa sen-
siblemente. El proceso ha sido simpliticado y optimizado
para eliminar el funcionamiento basado en excepciones, fa-
cilitando de este modo la liberacién de emociones heredadas
y emociones de otras vidas, algo poco habitual en las trans-
formaciones objeto de mis otros libros, pero bastante fre-
cuente cuando se trabaja con objetivos definidos a medida.

El proceso que sigue la técnica de liberacién emocional

consiste en lo siguiente:
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Paso 1: CalibrarSi/No
INTEGRA |

Paso 2: Existencia y permiso
Paso 3. Identificar la Emocion
Paso 4. Proceso de Liberacion

Paso 5. ¢{Hay mas emociones?

Figura 28: Proceso de liberacion de bloqueos emocionales

Las frases que se emplean alo largo de todo el proceso
son afirmaciones o preguntas que debes someter a test mus-
cular a fin de buscar una respuesta si 0 no por parte de tu

subconsciente.

Paso 1. Calibrar si/no

Lo primero que debes hacer al iniciar cualquier proce-
so de liberacién de bloqueos emocionales es identiticar cla-
ramente las respuestas si y no que obtienes a través del test
muscular. EIl método mas simple consiste en realizar el test

muscular con la frase:

Mi nombre es
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diciendo en una ocasién tu nombre correcto y en otra
ocasion un nombre falso. Puedes probar también con cualquier
otro estimulo que hayas identificado anteriormente y que te

ofrezca la posibilidad de diferenciar claramente las respuestas.

Paso 2. Existencia y permiso

Somete al test muscular la siguiente atirmacién:
Existe un bloqueo emocional que esté en el origen de...>

Sila respuesta es no, no existe ningtin bloqueo emocio-
nal relacionado con este problema. Si la respuesta es si, so-

mete al test muscular:
Puedo liberarlo ahora.

Si la respuesta es si, contintia con el paso 3.

Si la respuesta a la primera pregunta es siy a la segun-
da es no, tu subconsciente te estaria diciendo que este no es
el momento para liberar dicho bloqueo, pero eso no quiere
decir que en otro momento no puedas hacerlo. Lo que debes

hacer en ese caso es consultar:
¢(Puedo liberar este bloqueo en otro momento con esta técnica?

y en caso afirmativo volver a intentarlo en un momento

de mayor tranquilidad o con mas tiempo disponible.

3. Puedes utilizar otras variantes de esta frase, como por ejemplo: «Existe un
bloqueo emocional que me impida...», «Existe un bloqueo emocional que me
esté provocando...»...
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Paso 3. Identificar la emocién

En el proceso de identificacion de la emocion atrapada
utilizards la Tabla de emociones atrapadas que encontraras en
la pagina 112. Debes permitir que sea tu subconsciente el
que te guie en la identificacién de la cuadricula, y posterior-
mente de la emocién concreta dentro de dicha cuadricula.
Para ello, identificaras primero el tipo de emocion, a conti-
nuacién la columna, la tila y, por tltimo, la emocién concreta
dentro de la cuadricula.

No es necesario mirar las emociones que hay en el cua-
dro hasta el tinal del proceso de identificacién. La informa-
cién que hay en la tabla es energia, de modo que poniendo la
intencién de buscar dentro de esa tabla, accedemos directa-
mente a esa energia, y nuestro subconsciente nos lleva direc-

tamente hasta la emocién que buscamos.

DEJA DE LADO TODA SUPOSICION O CREENCIA QUE TEN-
GAS RESPECTO DEL POSIBLE RESULTADO Y PERMANECE ABIERTO A
CUALQUIER RESPUESTA.

Para identificar la emocién atrapada, somete al test

muscular las siguientes cuestiones.

Identificar el tipo de emocion

Lo primero que vamos a buscar es si la emocion que se
desea liberar proviene de esta vida, si es heredada, si viene
del periodo de gestacién o bien si es de una vida pasada. Para

ello, somete al test muscular la afirmacién:

La emocion atrapada es de esta vida.
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Si la respuesta es negativa, prueba con «...es heredada,
«...es del periodo de gestacién» y «...es de una vida pasada».
En alguna de las cuatro opciones deberd darte una respuesta

afirmativa.

I dentg{icar la columna

La emocién atrapada estad en la columna A.

Si la respuesta es negativa, prueba con la columna B, y

luego con la C.

Identificar la fila

La emocion atrapada esta en una fila PAR.

Si la respuesta es negativa, prueba con una fila IMPAR.
A continuacién, busca la fila exacta (en este punto de-
berds buscar en las filas 1, 3 o 5 si la respuesta a la pregunta

anterior era fila impar, y en las filas 2, 4 o 6 si era fila par):
La emocién atrapada estd en lafila ...

Detén el proceso de bﬁsqueda en el momento en que

obtengas una respuesta afirmativa para una fila.

I dentiﬁ'car la emocidn exacta
En este punto realiza la afirmacién siguiente con cada
una de las dos o tres emociones incluidas en la cuadricula a

la que hayas llegado:

La emocion atrapada es...
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En caso de querer eliminar cualquier posible interfe-
rencia de tu mente consciente, limitate a observar cudntas
emociones hay en la cuadricula, sin leerlas, y realiza la con-
sulta diciendo: «L.a emocién atrapada es la primera», «...es

la segundax...

SI EN ALGUN MOMENTO DEL PROCESO OBTIENES UNA RESPUES-
TA CONFLICTIVA O POCO CLARA, respira profundamente, reldjate
y repitete mentalmente: <<Voy a obtener una respuesta que
me permita identificar claramente la emocién que busco»,
e inténtalo de nuevo. Si persiste, hidratate la boca con agua,

descansa durante unos minutos y vuelve a intentarlo.

labla de identificacion de las emociones atrapadas

Esta tabla incluye un niimero limitado de emociones,
por lo que existe la posibilidad de no encontrar en ella la
emocion que buscas. Si te ocurre, puedes preguntar si es po-
sible liberar la emocién a través de alguna otra emocion que

si esté en la tabla:

Puedo liberar esta emocién a través de alguna

otra emocion que esté en la tabla.

En caso de obtener una respuesta afirmativa, procede a
buscarla emocién por medio dela cualliberar la emocién ori-
ginal, y contintia el proceso con la emocién que encuentres.

Nuestro subconsciente puede llevarnos a identificar la
misma emocién en mds de una ocasién. No debe sorpren-
derte, ya que con un mismo nombre englobamos distintas

frecuencias energéticas. La mayor 0 menor riqueza de nues-
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TABLA DE IDENTIFICACION DE EMOCIONES ATRAPADAS
CoLumna A CoLumnA B CoLumnAa C
FiLa1 Verguenza Tristeza - pena Remordimiento
Ira - rabia Frustracion Insatisfaccion
Soberbia
FiLa 2 Arrogancia Fracaso Ansiedad
Desamparo Preocupacion Dependencia
FiLa3 Culpa Humillacion Desproteccion
Miedo Sufrimiento Desconsuelo
Pérdida
FiLa 4 Asco Amor no recibido Celos
Lujuria Impotencia Orgullo
Apatia Indecisién
FiLA S Confusion Falta de control Inseguridad
Odio Engafio Resentimiento
Desesperacion Rechazo
FiLA 6 Anhelo Desprecio Estrés
Nerviosismo Obstinacién Abandono
Conflicto

Figura 29. Tabla de identificacion de las emociones atrapadas

tro idioma a la hora de definir emociones nos conduciri a
que estas situaciones se den en mayor o menor medida. Si te
ocurriese, continta con el proceso como si fuese la primera
vez que se presenta. En el momento de identificar su origen,
tu subconsciente te llevara a una experiencia programante
diferente a la anterior.

Lo normal es sentirnos familiarizados con las emocio-
nes que vamos a liberar. Suelen ser emociones que hemos
sentido habitualmente a lo largo de nuestra vida, aunque no
siempre es asi. En ocasiones no se trata de ninguna con la que
nos identifiquemos. Esto ocurre por la propia estructura-

cion de las emociones. Una emocién que nosotros sentimos
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intensamente no tiene por qué corresponder a un bloqueo
emocional de esa misma emocién. Puede ser el resultado de
la suma de otras emociones que tenemos ancladas en nues-
tro interior. Y dado que algunas de estas emociones atrapa-
das proceden de nuestros antepasados, o incluso de vidas
pasadas, no tienen por qué ser familiares para nosotros en
esta vida.

En el anexo 1 encontraris una breve definicién de las
emociones incluidas en la anterior tabla de identificacién de

las emociones atrapadas.

Paso 4. Proceso de liberacion

El proceso de liberacién de la emocién atrapada consta
de dos partes. La primera consiste en indagar sobre el origen
de dicha emocién cuando sea necesario, mientras que la se-

gunda es realmente el proceso de liberacion.

Pr@[un dizar

Hay ocasiones, las menos, en que el subconsciente re-
quiere traer a nivel consciente alguna informacion adicional.

Debes verificar si es el caso realizando la siguiente consulta:
Puedo proceder a liberar ya ésta emocion.

En caso de obtener un no por respuesta, deberas conse-
guir mas informacién. Para ello te serd util saber de qué tipo

es la emocidn:

EMOCIONES DE ESTA VIDA: por lo general, basta con identi-

ficar la emocién, y en caso de tener que profundizar,
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basta con encontrar un rango de cinco afios en los que se
quedd atrapada la emocién y traer a la mente consciente
el suceso programante. Normalmente no es necesario
verbalizarlo.

Busca el momento en que se quedé atrapada la emocion

consultando:

Esta emocién quedé atrapada mis primeros diez afios

de vida», «...entre los once y los veinte...

Una vez hallado el rango de cinco anos, piensa en algin
suceso que te pudiera haber hecho sentir esta emocion
intensamente” y somete al test muscular la siguiente

afirmacion:
El origen de esta emocion estd en este recuerdo.

En caso de no ser ese recuerdo el suceso programante,

busca otro. En caso de que lo sea, vuelve a consultar:
Puedo proceder a liberar ya esta emocion.

Si obtienes un no por respuesta (poco habitual), debe-
rias indagar sobre quién estuvo involucrado en la crea-
cién de la emocién atrapada —¢fue provocada por un
hombre?, ¢por un amigo?, {por un familiar?—, o cual-

quier otra informacién que se te ocurra que pueda serte

4. En los primeros seis afios de vida, podriamos haber absorbido esa emocion
por resonancia de alguien que tuviéramos cerca: padres, hermanos, abuelos,
etc.
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de utilidad. En casos excepcionales, puede requerir que

el recuerdo sea verbalizado.

EMOCIONES DEL PERIODO DE GESTACION: por lo general, basta

con identificar la emocién.

EMOCIONES HEREDADAS: son emociones que quedaron atra-
padas antes de nacer. Normalmente, basta con identi-
ficar la emocién, y en el caso de tener que protundizar,

buscar la persona de la que fue heredada:

Esta emocién ha sido heredada de alguno de mis

abuelos», «De mi abuelo paterno»...

En ocasiones puntuales es necesario profundizar sobre
cuando se generd, quién mas estuvo involucrado en la situa-

cién que la originé, etc.

EMOCIONES DE OTRAS VIDAS: por lo general, basta con identi-

ficar la emocién.

Con independencia del tipo de emocién que se trate,
cada vez que descubras informacién adicional, recuerda vol-
ver a preguntar si puedes proceder a liberarla ya. En el mo-
mento en que obtengas una respuesta afirmativa, dirigete al
punto 2 de este cuarto paso y libérala.

Mi consejo es que no profundices por curiosidad mas
alld de lo necesario, ya que haciéndolo incurres en el riesgo

de entrar en resonancia con la emocién y amplificarla. La
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curiosidad tinicamente le sirve a nuestra mente consciente,
no le aporta nada positivo al proceso de liberacién.

En ocasiones puntuales ocurre que a pesar de haber rea-
lizado todas las consultas que te vienen a la cabeza, el sub-
consciente sigue indicando que debes conocer mas. En esos
casos te recomiendo no involucrar a otras personas ni utilizar
técnicas tipo regresion. M1 RECOMENDACION ES QUE LE CONSUL-
TES A TU SUBCONSCIENTE SI ES POSIBLE LIBERAR LA EMOCION A TRA-
VES DE ALGUN OTRO RECUERDO:

¢Puedo liberar esta emocién a través

de algun otro suceso en mi vida?

En caso de obtener una respuesta atirmativa, procede
a buscar el momento de tu vida en el que acontecié dicho
suceso, teniendo presente el tipo de emocién original en el
momento que procedas a la liberacién en el punto 2.

Nuestro subconsciente nos dirige siempre al suceso
programante, o lo que es lo mismo, al momento en que la
emocién se quedé grabada. Pero la liberacion podemos ha-
cerla también por medio de cualquier otro suceso en el que
dicha emocién se haya visto activada. En realidad el proceso
nos lleva a identificar no una emocién, sino una determina-
da energia, y esa energia es similar en todas las situaciones

de nuestra vida en las que haya resonado con dicha emocién.

Liberar la emocion atrapada
Para liberar la emocién atrapada una vez tu subcons-
ciente te ha indicado que puedes hacerlo, actta de la siguien-

te manera:
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¢ Conlos ojos cerrados, concéntrate en tu intencion de
liberar la emoci6n atrapada.

o Es preferible que ni siquiera pienses en la emocién
de la que se trata y, por supuesto, no debes revivirla
en estos momentos. Hacerlo te llevaria a conseguir el

efecto contrario al que buscamos.

Figura 30: Movimiento del iman

¢ Col6cate el imdn’ entre las cejas sobre la piel (no es
preciso que esté en contacto con la piel) y mientras
contindas respirando con normalidad deslizalo hacia
arriba por el medio de la frente, continda por la par-
te superior de la cabeza y luego hazlo bajar por detras
de la cabeza y por la parte posterior del cuello hasta

donde puedas llegar cémodamente.

5. Es valido cualquier iman de escasa potencia, ya sea de ferrita o neodimio,
como los imanes publicitarios que acostumbramos a colocar en el frigorifico.
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Repite este proceso tres veces en el caso de emocio-
nes de esta vida o de emociones del periodo de gesta-
cion. Si se trata de emociones heredadas y de emocio-

nes de vidas pasadas, deberas pasar el iman diez veces.

Confirmar la liberacién de la emocion
Para confirmar que la emocién se ha liberado, realiza la
consulta:

¢Esta emocion ha sido liberada?

Si la respuesta obtenida es no, repite el apartado ante-
rior, incrementando tu nivel de concentracién en la inten-
cién de dejar marchar la emocién.

Nota: cuando el subconsciente nos indica que podemos
proceder a liberar una emocién, tan solo es cuestion de ge-
nerar la transformacién energética precisa para liberarla. En
algunos casos eso puede requerir tener que pasar mas veces el
iman mientras ponemos la correspondiente intencién, y en

casos especiales habrd que utilizar un iman de mayor potencia.
Paso 5. ;Hay mas emociones?

Una vez hemos liberado una emocion atrapada, verifi-
caremos si queda alguna otra que deba ser liberada. Para ello
consulta:

¢Hay alguna otra emocién atrapada que deba ser liberada?

Si la respuesta es si, deberds consultar:

¢Puedo liberarla ahora?
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y actuar en consecuencia.

Si queda alguna otra emocién y puedes liberarla ahora,
vuelve a comenzar el paso 3. Sino puedes liberarla ahora, de-
bes continuar en otro momento. En estos casos es preferible
retomar el proceso después de haber dormido unas horas.

En caso de no haber mas emociones atrapadas que deban

ser liberadas, ienhorabuenal, has llegado al final del proceso.

sk

Habras observado que se trata de una técnica muy sim-
ple, que no requiere de gran experiencia ni conocimientos.
Unicamente es preciso preguntarle al subconsciente siguien-
do los pasos establecidos.

La liberacién de todas las emociones atrapadas que
componen un bloqueo emocional provoca automaticamen-
te que quede liberado. Un bloqueo no es mas que la suma
de las emociones que lo componen. En consecuencia, no es
preciso realizar comprobaciones adicionales, aunque puedes
hacerlas si lo deseas.

Los bloqueos emocionales liberados, ya sea utilizando la
técnica liberacién de emociones que acabas de ver o por me-
dio del ReseT EMOCIONAL del método INTEGRA que te mostra-
ré a continuacion, desaparecen para siempre. Eso no impide
que puedan aparecer en el futuro otros bloqueos similares
como consecuencia de nuestras experiencias del dia a dfa.

Antes de continuar, te recomiendo que identifiques
si existe algiin bloqueo emocional que te impida utilizar
el método INTEGRA, y en caso de existir procede a liberar-

lo tal como acabas de aprender. Comienza el proceso con la
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cuestién: «Tengo algin bloqueo emocional que me impida
utilizar correctamente el método INTEGRA».

Ahora que ya conoces la técnica liberacién emocional,
experimenta con ella. Define un objetivo claro y utiliza frases
como «tengo algin bloqueo emocional que me esté impi-
diendo alcanzar este objetivo», «tengo algin bloqueo emo-
cional que me esté generando este problemax... También es
posible aplicarlo para buscar y liberar bloqueos que puedan
estarte provocando algin problema fisico, emocional o sim-
plemente que te estén llevando a comportarte de un modo
que te desagrada.

En el caso de patologias debes tener presente que los

bloqueos emocionales pueden incidir en distintos niveles:

* En el origen de la patologia, de modo que sean los
causantes directos de esta.

¢ Como dinamizadores de la evolucion de la patologfa.
En estos casos, aun no siendo la causa principal de
la aparicién de la patologia, la presencia del bloqueo
emocional acelera su desarrollo.

e Impidiendo la recuperacién. Hay bloqueos emocio-
nales que nos impiden una rapida y correcta recupe-

racion.

Si esta técnica te ha parecido facil, rapida, segura y asép-
tica, el RESET EMOCIONAL que verds a continuacion te puede
parecer magico. Te ruego que antes de sacar conclusiones o

emitir juicio alguno, te limites a probarlo.
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RESET EMOCIONAL

El RESET EMOCIONAL es una técnica exclusiva de método
INTEGRA, que nacié como respuesta a mi objetivo personal de
poder realizar desbloqueos emocionales con grupos de per-
sonas en los cursos de transformacién que realizamos o en
cualquier tipo de evento multitudinario.

Después de muchas investigaciones y experimentacio-
nes, y tras no encontrar nada entre las muchas técnicas es-
tudiadas que permitiera realizar lo que yo estaba buscando,
comencé a experimentar primero individualmente y después
en los cursos lo que acabaria siendo el RESET EMOCIONAL.

He de decir que me siento muy satistecho de poder com-
partir el RESET EMOCIONAL en este libro, ya que soy consciente
de las muchas personas a las que puede ayudar y del enorme
impacto que puede tener en la transformacién de la sociedad.

Como si de un reser informatico se tratara, por medio
del cual se libera toda la informacién almacenada en la me-
moria del ordenador, nosotros procederemos a liberar to-
das esas memorias emocionales que nos sobran, sin tener
que identificar una a una las emociones que componen cada
bloqueo.

Por medio del REsET EMOCIONAL liberaremos todos aque-
llos bloqueos emocionales que se hallen relacionados con
el objetivo perseguido, y consecuentemente las emociones
atrapadas que los componen.

La direccién en la que miramos establece una activa-
cién cerebral especifica, asi como el acceso a determinada
informacién a nivel subconsciente. Técnicas como EMDR o
Brainspotting utilizan los movimientos oculares y la tijacién

de la mirada en sus procesos terapéuticos. En nuestro caso,
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Liberacion de bloqueos emocionales

la empleamos como puerta de acceso para la realizacién de
una liberacién emocional selectiva.

Cada lugar en el que fijamos nuestra mirada durante el
RESET nos permitird acceder a determinadas frecuencias
energéticas y liberar un determinado grupo de emociones.
Hacerlo secuencialmente, fijando nuestra mirada en distin-
tos puntos, nos permite liberar de forma gradual buena parte
de las emociones atrapadas que llevamos a cuestas.

Cada individuo serd responsable de definir el objetivo
perseguido con cada RESET, que puede ir desde algo muy es-
pecitico, como por ejemplo liberar los bloqueos que le impi-
dan ganar y acumular dinero en abundancia, hasta algo muy
amplio, como seria liberar todos los bloqueos emocionales
que le dificulten desarrollar todo su potencial en todos los
ambitos de su vida.

El proceso que se ha de seguir para realizar el RESET EMO-
CIONAL del método INTEGRA es el siguiente:

Definir el objetivo perseguido
El primer paso del RESET es la identificacion del objetivo.
A modo de ejemplo, si estas trabajando un tema en con-
creto, el objetivo podria ser liberar todos los bloqueos que
estén relacionados con ese tema. Silo que buscas es solucio-
nar un tema de salud, el objetivo podria ser la liberacion de

todos los bloqueos que estén en el origen de dicho problema.

Existencia y permiso

Consultar mediante el test muscular:

¢(Existe algun bloqueo emocional relacionado con este objetivo?
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En caso afirmativo, pregunta:
¢Puedo liberarlo ahora con un RESET EMOCIONAL?

En caso afirmativo, contintia en el punto 3.
Si la respuesta a esta tltima pregunta es un no, deberas

utilizar la técnica anterior —liberacién emocional.

Liberacion
Con los 0j0s CERRADOS, FIJAR LA MIRADA secuencialmen-
te en los puntos 1 a 5, y mientras se repite mentalmente la
intencién durante todo el proceso, PASAR DOS VECES EL IMAN®
desde el entrecejo hasta la nuca, con cada posicion de ojos.
La intencion debe ser dejar marchar todos los bloqueos

emocionales que interfieren en el objetivo que hayas definido.

Figura 32. Liberacion con el RESET EMOCIONAL

Punto 1: mirada al frente.

Punto 2: mirada arriba a la izquierda.

6. Es valido cualquier iman de escasa potencia, ya sea de ferrita o neodimio,
como los imanes publicitarios que acostumbramos a colocar en el frigorifico.
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Punto 3: mirada arriba a la derecha.
Punto 4: mirada abajo a la izquierda.

Punto 5: mirada abajo a la derecha.

Verificar liberacion
Verificar con el test muscular que todos los bloqueos
emocionales, susceptibles de ser liberados ahora y que esta-

ban relacionados con el objetivo, han sido liberados con éxito:

Todos los bloqueos emocionales susceptibles de ser

liberados ahora han sido liberados con éxito.

En caso de obtener una respuesta no, repetir el proceso
fijando la mirada en los puntos 6 a 9, mientras se mantiene
la misma intencién de dejar marchar todos los bloqueos
emocionales y se pasa el iman dos veces en cada punto. Volver

a verificar al finalizar.

Punto 6: mirada arriba.
Punto 7: mirada abajo.
Punto 8: mirada a la iz-

quierda.

Punto 9: mirada a la dere-

cha.

Figura 33. RESET. Puntos ampliados

Si se comprueba que todavia no han sido liberados, re-

petir el proceso del punto 3 anterior (liberacion).
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Con este proceso se liberaran todos los bloqueos emo-
cionales que pueden ser liberados en estos momentos. Po-
dria quedar alguno adicional que deba ser liberado poste-

riormente, como veremos a continuacion.

Verificar la existencia de bloqueos adicionales
Con el test muscular, verificar si queda algtin otro blo-

queo emocional que deba ser liberado en otro momento:

¢(Existe algun bloqueo emocional que

deba ser liberado en otro momento?

En caso afirmativo, repetir el proceso al dfa siguiente.

Nuestro subconsciente nos guia en todo momento por
el proceso mas seguro para nosotros, de modo que puede
llevarnos a realizar la liberacién total en una o en varias sesio-
nes. En cualquier caso, siguiendo sus indicaciones el proceso

sera totalmente seguro.

* ok koK

Con cualquiera de las dos técnicas que acabas de ver
podras deshacerte de los bloqueos emocionales que te atan
a todas esas respuestas instintivas tan incémodas o a esas pa-
tologias que te impiden disfrutar intensamente de la vida.
Tanto si utilizas la liberacion emocional como si lo haces por
medio del RESET EMOCIONAL, en pocos minutos dejards atras
afios de sufrimiento y dolor, y volveras a ser ti mismo.

En situaciones especiales, nuestro subconsciente no

nos permitird utilizar el RESET EMOCIONAL para liberar un
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determinado bloqueo. En estos casos debemos comenzar li-
berando emociones una por una utilizando la técnica de li-
beracién emocional. Para entender el motivo voy a comentar
un caso con el que me encontré recientemente. Se trataba
de una mujer de menos de cuarenta afios, con un tumor ce-
rebral. Identificamos que existia un bloqueo emocional en
el origen de dicho tumor y que no podia realizar la libera-
cién utilizando el RESET EMOCIONAL. Optamos, por tanto, por
la liberacién emocional, que nos llevé a identificar una pri-
mera emocion atrapada de sufrimiento en la edad de cinco
anos. Su subconsciente tinicamente nos permitié liberar di-
cha emocién cuando la mujer verbalizé el suceso, una viola-
cién que no habfa explicado a nadie en toda su vida. Una vez
liberada esta emocion, su subconsciente nos permitio libe-
rar el resto por medio del RESET EMOCIONAL. Resulta evidente
que el hecho de no explicar el suceso a nadie podia generar
algtin otro bloqueo emocional en esta persona. En otras oca-
siones el subconsciente nos lleva a liberar especificamente
por medio del proceso de liberacién emocional alguna emo-
cién heredada, o de otras vidas. Recuerda que en estos casos
debemos pasar més veces el iman para poder realizar la libe-
racion, y ese puede ser el motivo para tener que liberar por
ese camino.

Cuando estemos utilizando la técnica liberaciéon emo-
cional, y con independencia del nimero de emociones que
hayamos liberado, siempre tenemos la posibilidad de pre-
guntarle a nuestro subconsciente si podemos finalizar la li-
beracién por medio del RESET.

La liberacién de un determinado bloqueo emocional

supone cambiar de forma inmediata, y en ocasiones drastica,
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nuestra propia frecuencia energética. El efecto mas habi-
tual es una sensacién de relajacién muscular y de expansion,
como si sacasemos varias capas de ropa que nos comprimen.
En cualquier caso, nuestro cuerpo debe adaptarse a la nueva
vibracién, por lo que podriamos sentir durante unos minu-
tos, o incluso horas, un leve malestar que desaparece por si
solo, especialmente tras el reposo nocturno.

En el caso de la liberacion de bloqueos emocionales re-
lacionados con patologias fisicas o con problemas emociona-
les especiticos, los efectos acostumbran a verse de inmediato:
desaparecen los dolores y los sentimientos negativos.

Tras la liberacién de cualquier bloqueo emocional es re-
comendable hidratarse en abundancia. El agua facilita la con-
solidacion de los cambios energéticos en el cuerpo.

Como ya sabes, la liberacién de bloqueos emocionales
es una parte importante en el proceso de transformacion,
pero no la tnica. En el préximo capitulo descubriras varias
técnicas con las que realizar otra de las partes fundamentales,

la programacién de creencias.

128



PROGRAMACION DE
CREENCIAS

Deja de mirar la paja en el ojo ajeno

y quitate la viga que tienes en el tuyo.

JesuUs DE NAZARET

rogramar creencias es muy facil. Todos lo hacemos a

diario sin ser conscientes de ello. Hacerlo de modo que

perduren y nos conduzcan directos al objetivo, con in-
dependencia de las circunstancias, requiere algo mas de co-
nocimientos y experiencia, no por la programacion en si,
sino por el contenido que se desea programar.

Cualquiera, con independencia de su nivel cultural, co-
nocimientos, experiencias u origen, puede programar creen-
cias con facilidad y rapidez.

Si bien es cierto que cuanto mas bajamos la frecuencia
cerebral més acceso tenemos a nuestro subconsciente, tam-

bién lo es que podemos programar creencias en cualquier
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nivel de frecuencias cerebrales, incluidos los niveles beta —
precisamente en ellos acostumbramos a realizar la grabacion
espontanea de creencias, a partir de la adolescencia; con an-
terioridad a esas edades, el cerebro de los ninos funciona en
frecuencias inferiores (alfa y zeta), frecuencias en las que se
produce la grabacién.

Lo primero que debemos tener en mente cuando va-
mos a programar cualquier creencia es el efecto que esa pro-
gramacién tendrd sobre nuestro cuerpo, y en especial sobre
nuestro cerebro.

La programacién de una creencia comporta cambios fi-
sicos. Ademas de grabarse energéticamente la frecuencia de
dicha creencia en nuestras células, se activan las conexiones
neuronales necesarias para que esa creencia pueda generar
un determinado patrén de comportamiento, tal como de-
mostro el neurocientifico Jeffrey Fanning. Cada creencia re-
quiere de una determinada activacién neuronal en nuestro
cerebro para poder ser ejecutada, y la simple grabacién de
una creencia genera dicha activacién.

Las creencias limitantes se caracterizan por estar asocia-
das a activaciones cerebrales limitadas; cuando estas creen-
cias entran en accién, alguno de los hemisferios cerebrales se
halla parcial o totalmente desactivado.

Cuando programamos una o varias creencias, lo que es-
tamos haciendo realmente es cambiar nuestra frecuencia vi-
bratoria, al tiempo que ampliamos el nimero de conexiones
neuronales en nuestro cerebro, integrando plenamente am-
bos hemisferios, situacién imprescindible para desarrollar

todo nuestro potencial.
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Técnicas ampliamente difundidas como la programa-
cién neurolingiiistica, el método Silva, el Ho’oponopono o
el Theta Healing, entre otras, permiten, Ccon mayor o menor
facilidad y rapidez, llevar a cabo la grabacién de cualquier
creencia, pero todas ellas carecen de un elemento clave: ga-
rantizar que ambos hemisferios cerebrales se hallen activados

en el momento de la grabacién.

Son muchas las técnicas que nos permiten grabar creencias
a nivel subconsciente, pero muy pocas las que se aseguran

de tener ambos hemisferios activados al hacerlo.

No tener alguno de los hemisferios cerebrales activados
para una determinada creencia comporta que no se generen
las conexiones neuronales necesarias paraque dicha creencia
pueda ejecutarse en el futuro.

En la siguiente imagen, extraida de uno de los muchos
estudios realizados en Arizona por Jettrey Fanning en el Cen-
tro para el Desarrollo Cognitivo, que dirige, podemos ver
los efectos de la grabacién de una creencia en el cerebro de
una persona. Se puede observar claramente cémo las nue-
vas conexiones neuronales aparecidas tras la programacién
de la creencia (en color azul) vienen a complementar las co-
nexiones neuronales existentes previamente (en color rojo),
generando la integracion total de ambos hemisferios cere-
brales. Este efecto se puede observar en todos los niveles de
frecuencias cerebrales, especialmente en beta, que es cuan-

do nuestras creencias generan patrones de Comportamiento.
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FFT Coherence Independent t-Test (P-Value)

Detta (1.0 - 4.0 Hz) Theta (4.0 - 8.0 Hz) Alpha (8.0 -12.0 Hz} Beta (12.0 - 25.0 Hz)

High Beta (25.0 - 30.0 Hz} Beta 1 (12.0-15.0 Hz) Beta 2 (15.0 - 18.0 Hz) Beta 3 (18.0 - 25.0: Hz}

PF-Value <=0.050 P-Value <= 0.025 P-Value <=0.010

Figura 34. Activacion cerebral antes y después de la grabacion de una creencia

Un proceso de programacion de creencias del método
INTEGRA es un proceso disefiado para transformar una deter-
minada creencia, o grupo de creencias, a nivel subconscien-
te, para transformar la energia con la que vibran nuestras cé-
lulas, incorporando la frecuencia de vibracién energética de
la creencia o creencias que deseamos integrar.

El resultado es la integracién energética de la creencia,
y al mismo tiempo, la activacién en el cerebro de las cone-
xiones neuronales necesarias entre los dos hemisferios, que
permitan a esa creencia entrar en acciéon de modo automati-
co. En definitiva, consiste en reprogramar la mente para de-
sarrollar el potencial que esa creencia nos ofrece.

Ahora bien, las creencias potenciadoras nos dan ma-
yor capacidad, pero somos cada uno de nosotros con nues-

tras acciones los que finalmente determinamos nuestros
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resultados. De nada sirve, por ejemplo, establecer creencias
que eliminen todas mis restricciones para triunfar en los es-
tudios si no decido coger un libro y estudiar. Y lo mismo ocu-
rre en cualquier otro ambito de la vida.

La grabacién de una creencia es inmediata. En el mo-
mento en que nuestro subconsciente nos lo indica, podemos
tener la seguridad de que la creencia ha sido grabada. No
obstante, los resultados de esa creencia pueden diferir en
funcion de cada persona y del tipo de creencia programada.
Podemos observar resultados de forma instantdnea, o bien
tardar horas, dias e incluso semanas.

Creencias dirigidas a producir cambios en mi forma de
entender la realidad (tener mayor confianza en mi mismo,
mayor seguridad, eliminar miedos, librarme de fobias, etc.)
pueden ser visibles de inmediato, mientras que silo que esta-
mos buscando son unos determinados resultados externos,
como consecuencia de cambios en mi actitud, posiblemente
tarde mas en observarlos.

Una vez programadas las nuevas creencias, {qué debe-
mos hacer? Simplemente permitir que esas creencias to-
men el control de nuestra vida, que se ejecuten cuando las
circunstancias lo requieran, mientras nuestro pensamiento
consciente esta en otro lugar. Ademas, deberfamos afron-
tar conscientemente la situacién que tenemos para que es-
tas creencias puedan ejecutarse. De poco o nada nos servira
trabajar la eliminacién de una fobia a montar en ascensor, a
subir en avion, a los perros, etc., si no nos enfrentamos a esas
situaciones.

Hemos de saber que tras la grabacién de creencias exis-

ten algunos factores de riesgo que podrian llevarnos al lugar
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de origen, o lo que es lo mismo, a una reprogramacién es-

pontanea de las creencias originales:

e NO TENER ACTIVADOS AMBOS HEMISFERIOS CEREBRALES.
Grabar una creencia sin tener una activacién cere-
bral total impide el establecimiento de las conexio-
nes neuronales necesarias, y por lo tanto, impide la
correcta programacién de la creencia.

e TENER ALGUN BLOQUEO EMOCIONAL RELACIONADO CON
ESA CREENCIA. En el momento en que el bloqueo emo-
cional se active, lo normal es que se produzca una re-
programacion espontanea de la creencia.

e DEJAR PASAR EL TIEMPO SIN PERMITIR QUE LAS CREEN-
CIAS GRABADAS SE EJECUTEN. La activacion cerebral es
algo dinamico. En la medida en que utilizamos de
forma repetitiva determinadas conexiones neurona-
les, estas son reforzadas. Por el contrario, cuando de-
jamos de utilizarlas, gradualmente se van apagando.
Es por ello por lo que debemos hacer lo necesario
para crear las situaciones en las que nuestras nuevas
creencias puedan ejecutarse. Con ello reforzaremos
las nuevas conexiones neuronales y atianzaremos las
creencias recién grabadas.

e Nuevas EXPERIENCIAS. Con independencia de las
creencias que tengamos, las circunstancias y expe-
riencias que vivimos en el dia a dia nos pueden llevar
a generar nuevos bloqueos emocionales y a progra-

mar esponténeamente nuevas creencias.
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Aplicando el método INTEGRA eliminamos los dos pri-
meros factores de riesgo. El tercero esta totalmente en tus
manos y el cuarto dependera de tus vivencias. En cualquier
caso, conociendo el método INTEGRA, el cuarto factor de ries-
go no deberia inquietarte. Durante toda tu vida tienes la po-
sibilidad de realizar nuevas programaciones en el momento
que desees.

En cualquier ambito podemos encontrarnos con tres
posibles situaciones en lo que respecta a una creencia: tener
la creencia, tener la creencia opuesta o no tener creencia al
respecto. Un ejemplo podria ser «merecer ser feliz». Yo po-
dria tener la creencia «merezco ser feliz», su opuesta —«me-
rezco ser infeliz»— o bien no tener creencia alguna referente
a mi merecimiento sobre la felicidad.

Si lo hacemos bien, en el momento en que grabamos
una creencia, no solo nos alineamos en una determinada di-
reccién, sino que automaticamente eliminamos los posibles
alineamientos en direcciones opuestas, la creencia opuesta.

De hecho, la clave para alcanzar los resultados perse-
guidos estd en la correcta formulacién de creencias. Podria
bastar con una tnica creencia, pero por lo general seran un
conjunto de ellas las que nos conduzcan hacia al objetivo.

Cuando veamos el proceso completo del método INTE-
GRA, profundizaremos en la construccion de creencias, pero
por el momento te apunto que antes de definir las creencias
que te dispones a programar, deberas identificar claramen-
te el objetivo que deseas alcanzar con la programacion. Una
vez definido el objetivo, serd el momento de formular todas
las creencias necesarias que te lleven a alcanzarlo, con total

seguridad.
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CONSTRUCCION DE CREENCIAS

Una creencia es una frase, una afirmacién, que define
c6mo eres, como te comportas o cémo te sientes, en general
o en determinados momentos o circunstancias. Cada creen-
cia muestra una parte de lo que a nivel subconsciente cree-
mos y esperamos de nosotros mismos.

A la hora de construir creencias debes tener presentes
distintas pautas, algunas sintacticas y otras de contenido. To-

das ellas son importantes y deben ser respetadas:

e EN PRIMERA PERSONA (YO). Tt eres el objeto de la
creencia y no los demads. Solo puedes cambiarte a ti
mismo. En consecuencia, ti debes ser el sujeto de la
frase.

Ejemplo: «Y0O soy una persona fantastica».

e EN TIEMPO PRESENTE (AHORA). Las creencias son
atemporales; consecuentemente, deben estar redac-
tadas en tiempo presente. Las creencias no estan en
tiempo pasado ni en tiempo futuro. Para el subcons-
ciente, el inico momento que existe es el presente.
Ejemplo: «<Me amo (AHORA) incondicionalmente».

e EN pPOsITIVO. La mente no puede moverse en sentido
negativo respecto a lo que se desea. Por tanto, debe-
mos formar creencias del resultado deseado, no del
contrario.

Las creencias no deben contener una negacién (un
no), aunque si pueden negar un determinado signifi-
cado por medio de una construccion afirmativa.

Ejemplo de una negacién en positivo: «Estoy feliz y

equilibrada, incluso estando SIN pareja».
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e SimpLE. Cuanto mas simple y corta sea una creencia,
mejor. Una creencia compleja acostumbra a incorpo-
rar mas de un concepto, lo que dificulta su interpre-
tacion y la transformacién a nivel subconsciente.
Ejemplo de creencia que incluye varios conceptos:
«Mi vida es aburrida v carece de alicientes» (en este
caso, lo ideal es separar la frase en dos creencias).

e IDENTIFICATE CON ELLA. La creencia le debe resonar
a la persona que la va a interiorizar. Las palabras y
las frases no dicen lo mismo para todo el mundo, de
modo que deberia ser cada uno quien elija los térmi-
nos y la formulacién exacta de sus creencias.

e NO DEBE SER INTERPRETABLE. Si la creencia puede ser
interpretada de distintos modos, podemos estar pro-
gramando lo que no buscamos. Expresiones como
«es bueno», «es positivo», etc., son siempre interpre-
tables en funcién de las creencias que tenemos pre-
viamente grabadas.

Ejemplo de creencia mal formulada y con varias posi-
bles interpretaciones: «Es bueno para mi emprender
este proyecto».

En primer lugar, esta creencia no estd formulada en
primera persona, y ademds, que sea bueno o no de-
pende de lo que mi subconsciente interprete como
bueno. Si por ejemplo tuviese la creencia «merez-
co ser infeliz», podria decirme que es bueno para mi
todo aquello que me conduzca en esa direccion.

e DEBE PROGRAMAR EL RESULTADO DESEADO. Utiliza ex-
presiones del tipo «deseo...», «trabajo para...» o «me

esfuerzo...» Unicamente si es en combinacidn con
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otras creencias que te permitan alcanzar el resultado.
Este tipo de expresiones tan solo conducen a trabajar,
esforzarse o desear, pero no a alcanzar la meta por si

solas.

Una creencia bien formulada te enfoca directamente al
objetivo, a donde deseas ir, al tiempo que te permite saber a
ciencia cierta que has logrado dicho objetivo. Habitualmente
se trata de creencias que resultan emocionalmente significa—
tivas para ti.

En el préximo capitulo profundizaremos en la cons-
truccién de creencias y analizaremos todos los elementos
que se han de tener en consideracién para alcanzar nuestro
objetivo, sea cual sea. Pero antes de llegar a ese punto, vamos
a aprender un proceso sencillo y rapido para transformar
grupos de creencias.

El proceso de PRIORIZACION, que verds a continuacion,
te permitird grabar grupos de creencias sin la necesidad de
bajar demasiado las frecuencias cerebrales, gracias a lo cual
podras realizar la programacién con mayor rapidez.

En el anexo 2 encontraris un buen ndmero de creencias

con las que practicar este pI‘OCGSO.

PROCESO DE PRIORIZACION

El proceso de priorizacién es una manera facil, rapida
y efectiva de programar un conjunto de creencias para un
individuo. Por medio de este proceso se permite que sea su
subconsciente el que organice y priorice las creencias que se
desean transformar, minimizando de este modo el ndmero

de creencias que directamente deben ser procesadas.

138



Programacion de creencias

1: Calibrar Si/No

9. Celebrar

Figura 35. Proceso de priorizacion

El subconsciente serd, por tanto, el que determine las
creencias que deban ser procesadas, y en qué orden. Lo habi-
tual es que deban grabarse de forma activa menos del treinta
por ciento de todas las creencias identitficadas.

Estds, sin duda, ante uno de los procesos mas rapi-
dos y efectivos que puedes encontrar para grabar grupos de
creencias.

Al igual que en los procesos anteriores, serd el propio
subconsciente el que te guie en todo momento, hasta confir-

mar la grabaci(’)n definitiva de todas las creencias.
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Para realizar la programacién de un conjunto de creen-
cias con el proceso de priorizacion, sigue las siguientes ins-

trucciones:

1. Calibrar si/no

En este punto estableceras la comunicacién con tu sub-
consciente. Para ello, utiliza la modalidad de test muscular
con la que mds comodo te sientas y verifica cuales son tus
respuestas si y no.

Puedes hacerlo con cualquiera de las consultas indica-
das en el capitulo del test muscular (afirmacién con el nom-
bre correcto/falso, pensamientos de cosas que te gusten/no

te gusten, pedir un si/no...).

2. Obtener permiso

Tu subconsciente te indicara si puedes realizar la pro-
gramacién de este conjunto de creencias en este momento.
Unicamente deberas continuar con el proceso en el caso de

obtener una respuesta afirmativa a la siguiente consulta:

¢(Puedo procesar este grupo de creencias ahora

con el proceso de priorizacién?

3. Activar los dos hemisferios

Poner una determinada intencidon mientras realizamos
ejercicios de integracién cerebral nos permite activar de for-
ma selectiva nuestro cerebro para aquello que deseemos.

El ejercicio de integracién cerebral mas sencillo es el
paso cruzado, o caminar sin avanzar, y consiste en lo siguien-

te: de pie, levanta al mismo tiempo el brazo derecho y la
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pierna izquierda. Al bajarlos, levanta el brazo izquierdo y la
pierna derecha. Contintia con este movimiento alternando
las extremidades durante al menos un minuto. Mientras lo
haces, respira profundamente, inspirando por la nariz y es-
pirando por la boca.

Realiza el pAso cruzapo durante aproximadamente un
minuto, mientras PONES LA INTENCION DE ACTIVAR AMBOS HE-
MISFERIOS DEL CEREBRO PARA ESTE GRUPO DE CREENCIAS. Y a con-

tinuacion verifica la activacion:

Tengo todo mi cerebro activado para estas creencias.

Figura 36: Paso cruzado
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En el caso de obtener una respuesta negativa, efectta el

paso cruzado con la misma intencién durante otro minuto.

4, Identificar la creencia prioritaria

Utilizando el test muscular procederemos a buscar la
creencia prioritaria. Para encontrarla iremos buscando por
grupos y acotando cada vez mas el rango.

Inicialmente dividiremos las creencias en dos grupos de
aproximadamente el mismo tamafo y preguntaremos si la
creencia prioritaria estd en el primer grupo o en el segundo.
Una vez identiticado el grupo en el que se halla, volvemos a
hacer lo mismo, y asf hasta llegar a una tnica creencia.

Es recomendable numerar las creencias definidas, ya
que dicha numeracién nos facilitara la basqueda de creen-
Cias prioritarias.

Ejemplo: en caso de tener dieciséis creencias para pro-
gramar, consultaremos si «la creencia prioritaria esta entre
las ocho primeras». En caso afirmativo, si «la creencia prio-
ritaria estd en las cuatro primeras». En caso negativo, si «la
creencia prioritaria es la nimero cinco», si «es la nimero
seis»... y asi hasta identificar la creencia que buscamos.

En casos especiales puede suceder que no exista ningu-
na creencia prioritaria. Esto puede suceder por dos motivos:
que ya estén interiorizadas todas las creencias o bien que
deban ser grabadas individualmente todas las creencias que
todavia no tenemos. Para salir de dudas, somete al test mus-
cular la siguiente afirmacién: «Todas las creencias de la lista
estan ya interiorizadas». Una respuesta si indica que ya has

acabado con el proceso.
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Sila respuesta a la pregunta anterior es no, procede a tes-
tar una a una las creencias que tienes definidas y graba aque-
llas que no tengas interiorizadas siguiendo las instrucciones del
punto siguiente como si cada una de estas creencias fuera prio-
ritaria. En este caso, debes obviar todos los demaés puntos de

este proceso.

5. Grabar la creencia prioritaria

En este punto grabaras la nueva creencia. Para hacerlo,

sigue las siguientes Instrucciones:

Figura 37. Movimiento del iman

Con los ojos cerrados, manteniendo separados los pies
y las manos, se debera repetir tres veces la creencia en silen-
cio. Con cada una de las frases, se pasard un iman1 desde el
entrecejo hasta la nuca.

1. Es valido cualquier iman de escasa potencia, ya sea de ferrita 0 neodimio,
como los imanes publicitarios que acostumbramos a colocar en el frigorifico.
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6. Confirmar la programacion

Confirma por medio del test muscular que la creencia
ha sido grabada correctamente. Para hacerlo, basta repetir
la creencia en voz alta y observar la respuesta por medio del

test muscular.
Test muscular de la creencia grabada.

Si sale débil, vuelve a pasar el iman tres veces mientras

repites mentalmente la creencia en voz alta.

7. Buscar creencias prioritarias adicionales
Confirma por medio del test muscular si existe alguna

otra creencia prioritaria que deba ser grabada:
¢Hay alguna otra creencia prioritaria que deba ser grabada?

Una respuesta afirmativa nos llevara al punto 4 (iden-
tificar la creencia prioritaria), donde identificaremos la si-

guiente creencia prioritaria.

8. Chequear las creencias no prioritarias

El proceso de priorizacion esta disenado para optimi-
zar el nimero de creencias que transformar necesarias para
alcanzar el objetivo. Una vez finalizado el proceso, todas las
creencias de la lista habran quedado instaladas en el sub-
consciente, aunque no se hayan trabajado especificamente
la mayor parte.

Por medio del test muscular verificaremos si las de-

mas creencias no identificadas como prioritarias estan
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correctamente grabadas. Podemos realizar esta comproba—
cion haciendo el test muscular de todas y cada una de las
creencias no prioritarias o bien sometiendo al test muscular

una Unica frase:
Todas las demads creencias de la lista han sido grabadas con éxito.

Si la respuesta a esta consulta es no o bien si al consul-
tar una a una cada creencia no prioritaria, obtienes una res-
puesta negativa, contintia testando el resto de las creencias y

vuelve a comprobar]o unos minutos mas tarde.

9. ;Celebrar!

Celebra activamente tus nuevas creencias.

deskeosksk

Puedes encontrarte con alguna respuesta negativa por
parte de tu subconsciente en el momento de obtener el per-
miso con este proceso. Esta situacion puede darse por dis-

tintos motivos que debes conocer:

Porque debamos liberar previamente

un bloqueo emocional
En caso de no haber liberado previamente los bloqueos
emocionales relacionados con el objetivo, podriamos
encontrarnos con la situacién de que con ninguno de
los procesos se nos permita llevar a cabo la programa-

cion de alguna o todas las creencias.
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Para verificar si este es el motivo, basta con someter a

test muscular la siguiente consulta:

(Existe un bloqueo emocional que deba liberar previamente

a la transformacion de estas creencias?

Porque debamos transformar otra creencia previamente.
Nuestro subconsciente no solo conoce la informacion
que tenemos grabada, sino también la informacién que
necesitamos grabar para alcanzar el objetivo perseguido.
Es por ello por lo que en ocasiones nos impide realizar
la programacién de una creencia hasta que hemos pro-
gramado alguna otra. En este caso deberemos buscar de

qué creencia se trata 'y grabarla.

Porque ya tengamos interiorizadas
todas las creencias definidas.

En alguna ocasién podemos encontrarnos con que to-
das las creencias que hemos definido ya las tenemos inte-
riorizadas. El simple hecho de estar reflexionando sobre un
tema y definiendo creencias nos lleva, en ocasiones, a inte-
riorizar algunas de esas creencias a nivel subconsciente. De
hecho, existen técnicas de grabacion de creencias que se ba-
san en este principio. Para saber si esto es lo que nos ha su-

cedido, basta con realizar la consulta:

¢(Tengo interiorizadas ya todas las creencias de esta lista?
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Porque no dispongamos del tiempo

o la tranquilidad necesarios.
Cuando no estamos en un lugar adecuado o no disone-
mos del tiempo necesario para poder realizar correcta-
mente el proceso, es habitual que nuestro subconscien-

te no nos permita iniciar el proceso.

Grabar nuevas creencias supone cambios importantes a
nivel energético y de activacién cerebral, lo que puede llevar
a sentir un cierto hormigueo en el cerebro durante el pro-
ceso. También es habitual después de la transformacién sen-
tir un relativo cansancio, e incluso un cierto malestar fisico.
Nuestro cuerpo debe adaptarse a las nuevas vibraciones, y
eso puede requerir unas horas. Después de dormir, cualquier
sensacién de cansancio o malestar habra desaparecido.

Ahora que hemos aprendido a utilizar las herramientas
basicas para realizar una reprogramacion a nivel subcons-
ciente, vamos a ver cémo abordar cualquier problema u ob-
jetivo; porque no es lo mismo saber utilizar las técnicas que
saber solucionar un determinado problema.

Podemos utilizar multiples destornilladores y llaves in-
glesas, al igual que podemos utilizar distintas técnicas para
liberar bloqueos emocionales o programar creencias.

Las técnicas aprendidas hasta ahora son inicamente he-
rramientas que utilizards a lo largo del proceso, pero podrias
sustituirlas por otras que te permitan hacer lo mismo, si lo
consideras oportuno. Personalmente no te lo recomiendo,
ya que segun mi experiencia, las técnicas expuestas en este
libro son de las mas sencillas, rapidas y seguras que puedes

encontrar.
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En el préximo capitulo hards uso de todo lo aprendido
hasta este momento de un modo sistematico, y siguiendo un
protocolo establecido. Aprenderds que antes de enfrentar-
te a cualquier transformacién a nivel subconsciente, debes
definir claramente el objetivo que persigues y construir las
creencias necesarias para que ese objetivo se convierta en

una realidad.
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No vivas la vida que puedas, vive la vida que quieras.

aber utilizar un destornillador y un cuchillo no te ga-

rantiza que puedas arreglar una cafetera o una tostado-

ra, aun siendo en la mayoria de las ocasiones las tnicas
herramientas necesarias para hacerlo. Todo el mundo sabe
utilizar un destornillador, y por supuesto también un cuchi-
llo, pero son una minoria los que se ponen y arreglan esos
pequenos electrodomésticos.

Lo mismo ocurre con nuestra mente. Todos sabemos de
forma consciente o inconsciente programarnos a nosotros
mismos y a los demas, pero solo unos pocos saben hacerlo
para solucionar los pequefios o grandes problemas que to-
dos tenemos, o para alcanzar los objetivos y metas que nos

Interesan.
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En los capitulos anteriores has conocido las herramien-
tas basicas imprescindibles para cualquier programacion a
nivel subconsciente. Son los destornilladores, cuchillos,
martillos y llaves inglesas de la programacién subconsciente.
Lo que aprenderas en este capitulo es cuando, y para qué, de-
ben ser utilizadas estas herramientas. Te mostraré el proceso
que deberas seguir en todo momento para arreglar tanto los
pequenos como los grandes «electrodomésticos».

Aplicando el método INTEGRA, aprenderds a afrontar los
problemas cuyo origen esté en tu mente, que son la gran
mayoria. En nuestra interpretacién de los hechos es habi-
tualmente donde radican o se crean los problemas. Somos
siempre nosotros quienes determinamos si la experiencia
que vivimos es un problema o una oportunidad, si debemos
estar contentos y agradecidos, o si por el contrario nos con-

vertimos en victimas de las circunstancias y de los demas.

El método INTEGRA no es un método psicoterapéutico, sino

una metodologia de programacion a nivel subconsciente.

El proceso completo que veras a continuacién no te lle-
vara en ningdn momento a psicoanalizar el porqué de tus
comportamientos ni de tu forma de pensar o sentir. Como
ya he dicho, ese camino no conduce a la transtormacién, o
por lo menos no de forma rapida y segura.

El camino que seguiras en el método INTEGRA te lleva-
ra a centrarte exclusivamente en dénde quieres estar a nivel

de pensamientos, sentimientos o acciones y en realizar la
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programacién necesaria a nivel subconsciente para ubicarte

directamente en ese lugar. Es un camino rapido y seguro, al

tiempo que esta libre de sufrimiento y dolor.

El proceso completo del método INTEGRA consiste en:

(Oa]

Identificar el objetivo.

Identificar las creencias necesarias para alcanzar el
objetivo.

Liberar bloqueos emocionales relacionados con el
objetivo.

Transformar las creencias identificadas.

Realizar una comprobacion final.

Enfrentarse a la situacién.

Siguiendo con el simil del velero, el proceso completo

del método INTEGRA consiste en lo siguiente:

AN

Identificar el punto de destino.

Seleccionar las velas necesarias para alcanzar el des-
tino, teniendo en cuenta vientos, oleajes y corrien-
tes marinas de los mares y océanos por los que hay
que pasar.

Levar anclas, en caso de haberlas.

Izar las velas seleccionadas en el punto 2.

Verificar si con esas velas podemos llegar al destino.

Salir a navegar.

1. IDENTIFICAR EL OBJETIVO

Identificar el objetivo es definir el rumbo con el que

queremos navegar. Si no sabemos dénde queremos ir, ni los
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vientos que soplan alrededor, dificilmente podremos desple-
gar las velas adecuadas.

Por lo general, vivimos de forma reactiva segtin los guio-
nes que han puesto en nuestras manos nuestras familias,
compafieros, educadores, etc., a través de nuestras creen-
cias. Identificar el objetivo es el primer paso pararomper con
esta dinamica, para asumir el control de nuestras vidas, para
cambiar las cosas y poder disfrutar de una vida plena.

Toda la transtormacién interior que realizaremos a con-
tinuacion nos llevard a alcanzar ese objetivo realmente im-
portante para nosotros. Vamos a programar el piloto auto-
matico para que nuestro subconsciente nos lleve navegando
fluidamente en esa direccién.

Identifica, por lo tanto, la meta u objetivo que deseas al-
canzar. En ocasiones no basta con decir «quiero esto» 0 «me
gustaria conseguir aquello otro», sino que debes reflexionar
sobre las razones que te conducen a tener ese deseo. Es posi-
ble que lo que realmente quieres, lo que necesitas cubrir, sea
algo distinto de lo que piensas que quieres.

Un ejemplo bastante comtn lo forman la mayoria de
las personas que me plantean el objetivo de «ganar mucho
dinero». Cuando profundizas en las razones que las llevan
a plantearse dicho objetivo, aparecen elementos de acepta-
cién, integracion, relacién social, seguridad, etc. De nada
sirve trabajar el objetivo «ganar mucho dinero» si el indivi-
duo no es capaz de realizar la transformacion que realmente
necesita. Su falta de aceptacién, de integracién, de relacio-
nes, etc., seguird intacta con independencia de los niimeros

que aparezcan en su cuenta bancaria.
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Plantéate preguntas del tipo: {en qué quieres cambiar?,
{qué te gustaria que fuera distinto en tu forma de sentirte o
de interpretar lo que ocurre alrededor?, {qué realidad quie-
res materializar?, {por qué?, {para qué?, {cémo te gustaria
que fuera tu vida?...

Detine el objetivo de forma especitica y clara, igual que
hacen los nifios cuando cada ano escriben su carta a los Reyes
Magos o a Santa Claus.

Podemos identiticar dos tipologias de temas con los que
trabajar, dos tipos de objetivos claramente diferenciados: los
que unicamente buscan una transformacién interior y los
que persiguen alcanzar un resultado externo.

Los resultados del primer grupo de objetivos se encuen-
tran dentro del individuo, en su forma de sentirse o de reac-
cionar ante determinadas circunstancias, en un cambio en su
personalidad. Se trata de objetivos que nos llevaran a resolver
algin problema personal que nos hace sentir o reaccionar de
un modo que no nos gusta.

Algunos ejemplos de este primer tipo de objetivos son

los siguientes:

e Eliminar miedos o ansiedades ante determinadas cir-
cunstancias.

e Tener confianza y seguridad en mi mismo.

e Controlar mis reacciones en determinados mo-
mentos.

e Eliminar todo tipo de fobias.

e Ser optimista y ver el lado bueno de las cosas.

e Incrementar el poder de concentracidn.
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El segundo tipo de objetivos son aquellos que buscan
resultados o metas externos, que van mas alla de la forma de
sentirse o de reaccionar. Dado que los resultados se obtienen
siempre como consecuencia de nuestros comportamientos y
habitos, sera por medio de la transformacién de estos como
alcanzaremos las metas externas. El cambio en nuestra per-
sonalidad nos llevara a lograr los objetivos.

Ejemplos del segundo tipo de objetivos:

e Escribir un libro.
 Conseguir un trabajo.
e Alcanzar una determinada cifra de ventas.

e Mejorar el rendimiento en cualquier deporte.

Como veremos en el paso 2 del proceso, este segundo
grupo de objetivos comporta la programacion adicional de
un tipo concreto de creencias: creencias que me conducen
ala accién. Los resultados externos comportan actuar. Si no

nos movemos, no Conseguiremos meta alguna.

2. IDENTIFICAR LAS CREENCIAS NECESARIAS
PARA ALCANZAR EL OBJETIVO

Una vez definido claramente el objetivo, deberemos
proceder a identificar y redactar todas las creencias nece-
sarias para llegar a él. No importa el nimero de creencias
que identifiquemos. Lo realmente importante es no dejarse
ninguna que sea imprescindible para alcanzar el objetivo. En
cualquier caso, tranquilo, ya que tu subconsciente te ayudaré

también en esto.
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Es importante centrarse en la solucién, nunca en el pro-
blema. Debemos centrar nuestra atencién en todo momento
en el resultado buscado. Tener un profundo conocimiento
del problema no nos ayudara a definir mejor las creencias
que necesitamos; al contrario, centrarnos en el problema
desvia nuestra atencién y nos impide avanzar.

Explicar brevemente el funcionamiento de nuestro ce-
rebro, la dualidad de nuestra mente consciente y subcons-
ciente y el papel de nuestras memorias celulares en la crea-
cién de nuestra realidad te serd de gran ayuda para centrarte
correctamente en el resultado cuando estés guiando a otra
persona.

A la hora de identificar creencias debemos tener pre-
sente que hay varios tipos que deben estar presentes. Todas
ellas son importantes, y en la mayoria de las situaciones im-

prescindibles:

Creencias que me llevan a estimar que realmente me-
rezco alcanzar el objetivo y Vivir esa realidad que estoy

definiendo.

Creencias que me llevan a confiar en mis capacidades
y posibilidades, y a tener la seguridad de que puedo

lograrlo.

Creencias que me llevan a tener la motivacién y de-

terminacién para perseguir y alcanzar el objetivo.

Creencias que me llevan a hacer todo lo necesario

para lograr el objetivo.
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Merecer

Querer
(motivacion)

Figura 38. Tipos de creencias

Las creencias de «merecer» debemos plantearlas con
una perspectiva amplia. Por lo general, no basta con tener la
creencia de merecer el resultado exacto que estoy buscan-
do. Es importante también tener creencias de merecer ser el
tipo de persona que vive de ese modo. Por ejemplo, silo que
buscamos es dejar de fumar, no basta con merecer estar sano
y libre de téxicos. Cuando uno ha caido en una adiccién, no
tiene el control de su vida ni de sus habitos, por lo que debe-
riamos definir también creencias en esa direccién.

Las creencias del tipo «poder» nos programan para con-
fiar en nosotros mismosy en nuestras capacidades. Nos llevan

a tener la seguridad de que tendremos éxito y alcanzaremos
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nuestro objetivo. Algin ejemplo de creencias de este tipo
son: «Tengo la capacidad para identificar parejas potenciales
que encajan con mi pareja ideal» o «Confio plenamente en
mi mismo para conseguir todo lo que me propongo».

Las creencias motivacionales («querer») nos mantienen

centrados en el objetivo, y pueden ser de dos tipos:

e Las que directamente programan el deseo o la moti-
vacion, como por ejemplo: «Tengo la firme determi-
nacién de alcanzar el éxito».

 Las que programan el resultado perseguido, como
por ejemplo: «Disfruto de una relacién de pareja en
la que nos respetamos y amamos». Este tipo de creen-
Clas generan motivacion al mismo tiempo que nos
llevan a actuar de una determinada manera; encajan,

por lo tanto, en dos categorias, «querer» y «hacer».

Las creencias que nos impulsan a la accién («hacer») son
las que nos conducirdn a movernos para alcanzar esos resul-
tados que perseguimos. Nos llevan a actuar de un determi-
nado modo. Algunos ejemplos de este tipo de creencias se-
rian: «Dejo de fumar ahora y para siempre» o «<Hago todo lo
necesario para conectar con las personas que me interesans.

Realizar un cambio importante en la personalidad re-
quiere tener alineadas buena parte de nuestras creencias en
la nueva direccién. En ocasiones podemos tener creencias
contradictorias que, por supuesto, nos impediran alcanzar
nuestras metas. Es por ello por lo que, en la mayoria de los
casos, no podemos confiar en que una tnica creencia nos lle-

ve a la transformacidn total.
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El objetivo en este punto no es detinir el cien por cien de
las creencias que debemos tener en nuestra vida, sino aque-
llas que realmente son clave en los cuatro ambitos. Debemos
buscar las creencias que nos llevaran a vivir nuevas experien-
Cias, y a partir de esas experiencias, automaticamente, sin ser
conscientes de ello, estaremos generando y grabando creen-
cias nuevas en nuestro dfa a dfa.

Tener creencias que te hagan estar motivado para dejar
de fumar serviran de poco si tienes creencias del tipo: «la ni-
cotina genera adiccién», «es muy dificil dejar de fumar», «no
puedo dejar de fumar yo solo», «<no merezco tener el control
de mi vida», «<no merezco ser feliz», etc.'

Tener presentes los cuatro tipos de creencias definidos
en este punto nos ayudara a no olvidar ninguna de las creen-
cias fundamentales.

Comienza por detinir las creencias sin pensar en la cla-
sificacion que acabo de mencionar y posteriormente haz el
ejercicio mental de encajarlas en estos cuatro tipos. En oca-
siones te puede costar clasificar una creencia, y dudaras entre
mas de un tipo. En esos casos, no te preocupes, simplemente
considera que son creencias de mas de un tipo.

Evita definir creencias en las que se establezcan plazos
temporales, ya que pueden provocar el efecto contrario al
deseado. A medida que pasa el tiempo, si el objetivo se ve
todavia lejos, podemos generar desconfianza e inseguridad.
Cuando te vengan ganas de confeccionar una creencia con
un plazo temporal, piensa en el bambt: el bambi necesita

unos siete anos para echar raices, y luego crece hasta trein-

1. Algunas de estas creencias estan formuladas en negativo para facilitar su
comprension.
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ta metros, en solo seis semanas. En realidad, el tiempo que
tarda en crecer y desarrollarse el Bambi son siete afios y seis
semanas, aunque durante los primeros siete afos dé la sen-
sacién de que no pasa nada.

Cuando guiamos a otra persona en este proceso, debe-
mos buscar mas alla de lo que comunica, buscar lo que real-
mente quiere o intenta comunicar. El éxito o el fracaso de
la transformacién depende enteramente de nuestra capaci-
dad de escuchar e interpretar correctamente el mensaje. Las
creencias que permitan alcanzar el objetivo saldran mayori-
tariamente de este proceso de comunicacion.

Escucha atenta y meticulosamente lo que el individuo te
dice, en vez de suponer que sabes mas que él. Recibe exacta-
mente lo que dice y en el orden en que lo dice, pero ve mas
alla de sus palabras.

Cuando utilizamos el método INTEGRA, si somos expertos
en algo es en la programacion del subconsciente. Lo que de-
bamos programar es algo que debemos definir conjuntamente
con el interesado, y para eso tenemos que escuchar, escuchar
y escuchar como le gustaria a la persona que fuera su vida. En
ningdn caso debemos permitir que se centre en los problemas
ni en lo que considera son las causas de tales problemas.

El objetivo de la escucha no estd en entender lo que le
ocurre y por qué. Tu obj etivo personal en este punto esta en
identificar todos los elementos relevantes que deberan ser
reflejados en el conjunto de creencias que vais a definir para
alcanzar la meta. Para ello, toma notas sobre todo aquello
que consideres que deba estar reflejado en alguna creencia.

Escuchar de este modo exige estar intensamente cen-

trado. Como terapeuta, facilitador o programador, has de
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ser consciente de tus pensamientos y apartarlos, incluidas las
observaciones sensatas, intuitivas y con fundamento que te
vengan a la mente. Esta forma de escuchar exige que busques
constantemente un estado en blanco, un estado zen.

Cada ser humano habla un lenguaje diferente. Idénticas
palabras o incluso frases no siempre significan lo mismo para
distintas personas. A veces la variacion es una cuestién de ma-
tices, y en ocasiones es radical. Es por ello por lo que hemos
de detinir las creencias a medida, y deben reflejar realmente
el significado que se busca para la persona en cuestion.

Como facilitadores del proceso de transformacién, po-
demos dar ideas sobre cémo formular determinadas creen-
cias, pero debe ser la persona quien las concrete como mejor
le resuenen.

Es tinicamente en el momento en que el individuo se ha
vaciado, y no le quedan ideas sobre creencias adicionales que
deberfa tener, cuando nosotros debemos aportar creencias
que complementen las suyas. Es en este momento cuando
debemos asegurarnos de que las creencias definidas cubran
satisfactoriamente los cuatro tipos de creencias definidos en
este capitulo.

Voy a poner un par de ejemplos para observar de forma
practica cémo definir creencias que cubran los cuatro tipos

de creencias.

Ejemplo 1: dejar de fumar?
El primero de los ejemplos incluye un conjunto de

creencias que nos permitiré dejar de fumar. Este conjunto

2. En www.eiriz.com/metodointegra puedes descargar un proceso grabado que
te permitir4 programar todas estas creencias.
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de creencias son el resultado de un buen nimero de sesio-
nes individuales para ayudar a dejar de fumar. Muchas de las
creencias se repetian constantemente y otras eran especificas
de cada persona. Por ello quizas en tu caso debas anadir algu-
na creencia adicional, especialmente en el dltimo apartado,
para evitar las recaidas.

Las creencias que a la mayoria de las personas las con-

ducirdn a dejar de fumar son las siguientes:

Merecer
 Merezco ser una persona sana.
e Merezco tener el control de mis habitos y mi vida.

e Merezco cuidarme y que me cuiden.

Las creencias que nos dan la seguridad de poder dejar
de fumar cuando lo deseemos son también clave para alcan-

zar el objetivo.

Poder
e Puedo dejar de fumar cuando yo lo decida.
e Los componentes quimicos del tabaco son innece-
sarios.
e Mis creencias generan las reacciones quimicas de mi
cuerpo.
e Dejar de fumar es facil y rapido.

e Soy libre para dejar de fumar.

Tener la firme intencién de dejar de fumar es funda-

mental para conseguirlo.
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Querer

e Tengo claro que quiero dejar de fumar.

e Tengo la firme determinacién de que voy a dejar de
fumar ahora.

e Fumar me hace sentir mal.

e Fumar tiene consecuencias negativas para mi salud y

la de los que me rodean.

El cuarto grupo de creencias te llevara a actuar, a man-

tenerte alejado del tabaco.

Hacer

* Mispulmonesestanlimpiosysanosentodo momento.

¢ Dejo de tumar ahoray para siempre, por mi salud y la
de los que me rodean.

* Detesto el sabor y el olor a tabaco.

 Mantengo el tabaco alejado de mi boca en todo mo-
mento.

e Disfruto y genero dopamina manteniendo el tabaco

alejado de mi boca.

Aligual que ocurre con cualquier otra adiccion, la parte
mas complicada no es dejarlo, sino evitar recaer pasados los
dias, las semanas o los meses. Se trata de dos objetivos dis-
tintos: dejar de fumar y evitar las recaidas. Deberan ser, por
tanto, programados ambos.

Dejar de fumar sin padecer sindrome de abstinencia,
ni ansiedad, ni la necesidad de buscar sustitutos al tabaco,
es sumamente facil. Por lo general, basta con programar las

anteriores creencias, pero silo que buscamos es impedir que
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en el futuro volvamos a recaer en la adiccién al tabaco, de-
bemos programar creencias adicionales que nos permitan
alcanzar ese objetivo.

En general, las recaidas estan totalmente ligadas a fac-
tores emocionales y relacionales. Es por ello por lo que de-
berfan definirse las creencias especificas que cada persona
necesita para afrontar las situaciones que le pueden llevar de
nuevo a la adiccién. En cualquier caso, algunas creencias que
nos pueden ayudar para alcanzar el objetivo de no recaer son

las siguientes:

Hacer (para evitar las recaidas)

e Mi estado animico se mantiene con independencia
del tabaco.

e Me siento tranquilo, relajado y satistecho en todo
momento después de haber dejado de fumar.

 Me desprendo de todo pensamiento de fumar de for-
ma inmediata.

¢ Me mantengo fiel a mis convicciones en un entorno
fumador.

* Me siento satistecho de haber conseguido lo que me
he propuesto, especialmente después de las comidas.

* Me desprendo de todo el tabaco que me queda.

e Veo alos ftumadores con compasion, ya que buscan en

el tabaco el bienestar que yo tengo sin fumar.
No olvides que todas las creencias tanto de este como

del siguiente ejemplo deben enmarcarse en la totalidad del

proceso del método INTEGRA. La transformacion de estas
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creencias es una parte fundamental para alcanzar el objetivo,

pero no es la Unica.

Ejemplo 2: encontrar y mantener la pareja ideal

El siguiente ejemplo trata de otro objetivo que muchas
personas acostumbran a plantearnos: encontrar y mantener
la pareja ideal.

En el caso de este objetivo, es importante definir previa-
mente qué entiende la persona por pareja ideal y cudl deberia
ser el modelo de relacion con esta pareja ideal. Un pertil muy
habitual en estos casos es el siguiente:

{Como debe ser la pareja ideal?

Respetuosa, flexible, alineada con mis valores y creencias,
familiar, carifiosa, tolerante, que me ame, abierta a com-
partir, generosa, sincera, sociable, romantica, no celosa ni
absorbente, fiel, compaifiera, amiga, profesional de aquello a
lo que se dedique, creativa, con ambicién, activa, préspera,
madura, sana y sin adicciones, que me acepte tal como SOY,
que me aporte en mi crecimiento personal y YO en el suyo,
expresiva, buena comunicadora, que sepa escuchar, atracti-

va, sin pareja, buena amante y con sentido del humor.
{Coémo debe ser la relacién con esta persona?

Ambos con los mismos derechos, viviendo una situacién de
reciprocidad, con pasién, amor, complicidad, armonia, paz,
comunicacién honesta, comprensién, entendimiento mu-
tuo, amabilidad, estabilidad y abundancia econémica y de

salud; una relacién fluida, integra, de admiracion mutua,
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con aceptacion y respeto, con objetivos compartidos y pro-

yectos juntos, divertida, con afinidad en los gustos de ambos,

de convivencia, de familia y basada en el amor y la confianza

mutua.

Una vez detinido claramente el objetivo, pasamos a de-

finir las creencias que nos llevaran directamente a encontrar

y mantener la pareja ideal.

Merecer

Poder

Merezco y soy digno de dar y recibir amor.

Merezco sentirme pleno en todas mis relaciones.
Merezco vivir feliz el amor de pareja.

Merezco atraer a mi vida gente que encaja con este
modelo de persona.

Merezco mantener a mi lado este tipo de personas.

Estoy abierto a recibir en mi vida personas que enca-
jan con este modelo.

Contfio en que aparecen en mi vida muchas personas
de este tipo.

Me amo, me acepto y me siento seguro.

Me siento bien conmigo mismo, con independencia
de lo que piensen y digan los demas.

Me mantengo en equilibrio, realizado y feliz con o
sin pareja.

Me siento seguro expresando mis sentimientos y

emociones.
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Todo lo que necesito viene a mi en el lugar y en el mo-
mento precisos.

Me siento amado y respetado tal cual soy.

Estoy predispuesto a conocer sin emitir juiclos
previos.

Soy consciente en todo momento del clima de pareja
y hago todo lo necesario para mantenerlo en armo-
nia y amor.

Contio plenamente en mi mismo para conocer y
mantener la pareja adecuada.

Soy capaz de mantener la pareja y la relacion ideales.
Creo que el amor perfecto de pareja existe.

Estoy dispuesto adar en reciprocidad.

Tengo la firme determinacion de vivir una relacion de
pareja ideal.

Tengo la determinacién y el deseo de que mis rela-
ciones de pareja fluyan de acuerdo con el modelo de-
finido.

Tengo la firme determinacién de encontrar muchas
personas que encajen con este perfil.

Tengo la determinaciéon de alcanzar todas mis metas.

Durante toda mi vida atraigo personas que encajan
con este modelo.
Concibo y vivo la relacién de pareja con coherencia

con este modelo de relacién.
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e Identifico claramente y con facilidad mis parejas
ideales.

e Me relaciono continuamente con las personas de este
tipo que aparecen en mi vida.

e Transmito con claridad lo que pienso y siento con las
personas que me interesan.

 Me abro a disfrutar en cualquier relacién que tenga.

* Me abro y me doy la oportunidad de conocer perso-
nas nuevas.

e Disfruto y hago disfrutar a mi pareja de la relacion.

 Hago todo lo necesario para conectar con las perso-
nas que me interesan.

e Constantemente envio senales para atraer a mi pare-

ja ideal.

Grabando estas creencias en el momento adecuado del
proceso, probablemente estards programando una nueva
realidad en tu vida, en lo que a tus relaciones de pareja se

refiere.

deskosk

Una vez redactadas todas las creencias que consideres
necesarias para alcanzar el objetivo definido, aparcalas du-
rante unos minutos. Volveras a ellas en el punto 4.

A partir de ahora llevarés a cabo la transformacién inte-
rior, que comienza con la liberacién de bloqueos emociona-

les y contintia con la transformacién de las creencias.
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3. LIBERAR BLOQUEOS EMOCIONALES

Previamente a la transformacién de las creencias iden-
tificadas, debemos liberar cualquier bloqueo emocional re-
lacionado con el objetivo perseguido. Para ello utiliza alguno

de los dos caminos que ya conoces:

e Liberaciéon emocional.

e RESET EMOCIONAL

Cualquiera de estos dos caminos te permitira levar an-
clas y deshacerte de esos bloqueos emocionales que te estan
impidiendo desarrollar todo tu potencial.

Alahora de identificar si existe algiin bloqueo emocional,
utiliza alguna expresion que te permita saber a ciencia cierta si
alguno de ellos te mantiene alejado del objetivo que has defini-
do. Con independencia del proceso que decidas utilizar, cuan-

do verifiques si existe un bloqueo, usa expresiones del tipo:

Existe un bloqueo emocional que me impida...
Existe un bloqueo emocional que me esté provocando...

Existe un bloqueo emocional que esté en el origen de...

Ya he comentado anteriormente que son muchas las
técnicas que nos permiten liberar bloqueos emocionales.
Podrias utilizar cualquiera de ellas, pero recuerda que ras
MAS SEGURAS Y EFICACES SON LAS QUE TE LLEVAN POR CAMINOS EN
LOS QUE NO SE REVIVE CADA UNA DE LAS EMOCIONES QUE TENEMOS
ATRAPADAS NI SE PROFUNDIZA EN ELLAS.

Las técnicas que te guian hasta identificar el origen de

tus bloqueos, haciéndote sentir intensamente cada emocién,
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buscan la liberacién de bloqueos por medio de la amplifica-
cién energética de las emociones atrapadas. Y ese es un ca-
mino poco seguro y en absoluto fiable.

Todas las técnicas incluidas en el método INTEGRA son
totalmente seguras, fiables y rapidas. Limitarte a utilizar estas
técnicas te permitira realizar los procesos de transformacion

con total garantia, y sin generar dolor ni sufrimiento.

4. TRANSFORMAR LAS CREENCIAS IDENTIFICADAS

Una vez nos hemos asegurado de no tener el ancla echa-
da, o lo que es lo mismo, de no tener bloqueos emociona-
les relacionados con el objetivo, ha llegado el momento de
izar las velas que nos permitan navegar de forma fluida hacia
nuestro destino.

Es en este momento cuando retomaremos las creencias
identificadas en el apartado 2 y procederemos a su progra-
macién. Seran todas esas creencias previamente formuladas
las que conformaran nuestras velas, y nos llevaran directa-
mente a alcanzar el objetivo planteado.

Para realizar la programacién de todas las creencias
identiticadas en el apartado 2 utiliza el proceso de prioriza-
cién, tal como aprendiste en el capitulo 4, o bien cualquier
otra técnica que ti conozcas de grabacién de creencias. Ya
he comentado anteriormente que son muchas las técnicas
que lo permiten, aunque quizas no tan rapidas y sencillas
como esta.

Es habitual que al grabar alguna creencia, automatica-
mente se reprogramen otras de las creencias que estaban en
la lista. En el aprovechamiento 6ptimo de esta circunstancia

se basa el proceso de priorizacién.
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Por otro lado, el propio proceso de reflexién necesario
para identificar y construir las creencias que nos conduciran
al objetivo nos lleva en ocasiones a la grabacién a nivel sub-

consciente de algunas de las creencias identificadas.

5. COMPROBACION FINAL

Una vez interiorizadas correctamente todas las creen-
cias definidas en el apartado 2, tras haber liberado previa-
mente los bloqueos emocionales que pudieras tener rela-
cionados con el objetivo, verificards si con la transformacién
realizada tienes suficiente para alcanzar tu objetivo. Para ello,

efecta el test muscular con las siguientes dos consultas:

¢ Existe algiin otro bloqueo emocional que deba ser liberado en otro
momento para alcanzar el objetivo?

Con independencia de la técnica que hayas utilizado
para liberar los bloqueos emocionales, podria quedar algin
residuo emocional que deba ser liberado en otro momento.

Si has empleado alguna de las dos técnicas propuestas en
el método INTEGRA, no es necesario que realices esta consul-
ta, ya que la respuesta a esta pregunta la habras obtenido pre-
viamente, y en caso afirmativo ya sabras que debes proceder

a la liberacion en otro momento (al dia siguiente).

¢ Existe alguna creencia adicional que deba ser transformada para
alcanzar el objetivo?

En caso de existir alguna creencia adicional que deba
transformarse, debemos identificar cudl o cudles son esas

creencias. Para ello podemos seguir dos caminos:
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e Pensar en la posible existencia de efectos adversos
provocados por la consecucién del objetivo. Algu-
nas preguntas que puedes hacerte son: «¢Sale alguien
perjudicado si alcanzo este objetivo?», «/Hasta qué
punto este objetivo no beneficia la vida de las perso-
nas que yo aprecio o interfiere en ella?», «¢Alcanzar
este objetivo me llevard a realizar cambios drasticos
en mi vida?...

Si encuentras algin posible efecto adverso, deberas
definir las creencias que te permitan eliminar tu in-
terpretacion de dicha situacion como negativa.
Tomando como ejemplo el de aquellos que buscan
convertirse en personas seguras de si mismas, que
llevan las riendas de sus vidas, nos encontramos ha-
bitualmente que esos cambios llevan a desestabilizar
relaciones de dependencia, o incluso de sumisién,
con la pareja o con familiares cercanos. Estas perso-
nas deberan definir un objetivo adicional: aceptar y
disfrutar los cambios que puedan llegar a producirse
como consecuencia de la consecucién del objetivo
anterior.

e Preguntar por medio del test muscular qué tipo de
creencia o creencias adicionales necesitas (mere-
cer, poder, querer o hacer). Para ello puedes some-
ter al test muscular consultas del tipo: «La creencia o
creencias adicionales estan relacionadas con mere-
cer», «...con poder», etc.

Cuando encuentres el tipo de creencias adiciona-
les que necesitas, deberas identificar y construir las

creenclas necesarias.
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Cada vez que vayas identiticando una creencia adicional,
puedes preguntar por medio del test muscular si «esa creen-
cia debe ser interiorizada para alcanzar el objetivo», y tam-
bién si «hay alguna otra creencia ademas de esta que deba ser
interiorizada». Una vez identificadas todas, deberas volver al
apartado 4 y transformarlas.

Cuando tu subconsciente te indica que no existen blo-
queos ni creencias adicionales, la programacion ha llegado a
su fin. A partir de ahora, simplemente permite que tu sub-
consciente te lleve directamente al objetivo. Y no dudes en
acelerar el viaje, introduciendo nuevas programaciones, si

descubres objetivos intermedios que te puedan ayudar.

6. ENFRENTARSE A LA SITUACION

Una vez realizada la programacién necesaria para alcan-
zar el objetivo, lo que debes hacer es enfrentarte a situaciones
en las que tus nuevas creencias puedan ejecutarse. De nada
sirven las nuevas creencias si no les das la posibilidad de que
puedan tomar el control de tus actos.

Imagina por un momento ese velero que acabas de pre-
parar para surcar los mares y llegar a un destino lejano. Sino
haces que salga del puerto y se encuentre con los vientos y las
mareas en los que esas nuevas velas pueden desarrollarse en
plenitud, jamas alcanzara su destino.

Recuerda que cada vez que grabamos una creencia, es-
tamos generando nuevas conexiones neuronales en nuestro
cerebro y que las conexiones neuronales se van apagando
gradualmente cuando no se utilizan.

Si no permitimos que nuestras nuevas creencias pue-

dan tomar el control de nuestros actos, enfrentandonos a
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situaciones en las que estas creencias tienen sentido, llegado
el momento podemos encontrarnos con la desagradable Sor-
presa de que nuestro cerebro no esté preparado para afron-

tar esa situacion.

CONEXION A TRAVES DE UN REPRESENTANTE

En ocasiones nos encontramos con que no podemos
aplicar directamente el método INTEGRA a la persona ala que
queremos ayudar, a la que queremos guiar en un proceso
de transformacién. Tal vez no se halle fisicamente presente,
esté incapacitada para obtener respuestas por medio del test
muscular o incluso, por mucho que se ha intentado, hemos
sido incapaces de obtener respuestas con los distintos tipos
de test muscular.

Siempre existe una solucién para todo, y ademas siem-
pre es sencilla. En estos casos la solucién pasa por establecer
una conexion energética con la persona a la que deseamos
ayudar, obteniendo las respuestas de su subconsciente a tra-
vés de un representante (nosotros mismos o cualquier otra
persona) y realizando la programacién necesaria también a
través de ese representante.

Conectar con el subconsciente de otra persona es algo
sencillo y habitual en las técnicas energéticas. Hay muchas
técnicas que lo utilizan (Psych-k, Resonance Repatterning,
biomagnetismo, cédigo de la emocién, cédigo de curacién,
reiki...). Cada una lo hace siguiendo un protocolo diferente,
estableciendo un fin u objetivo especitico y dandole un nom-
bre distinto (subrogacion, representante, canalizacién, susti-

tuto, etc.), pero en realidad todas estan haciendo lo mismo:
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establecer una conexién energética que permite llevar a cabo
transformaciones a distancia.

El proceso que utilizaremos en el método INTEGRA para
realizar esta conexién es simple y seguro. Se trata de un pro-
tocolo que garantiza la seguridad de ambos participantes (re-
presentante y representado) y que no requiere pedir permiso

a nivel consciente.

e REPRESENTANTE: persona que va a canalizar las res-
puestas del subconsciente de una tercera persona.
* REPRESENTADO: persona con la que se establece la co-

nexion.

En el protocolo empleado en el método INTEGRA pedi-
mos permiso a nivel supraconsciente, alli donde esta la in-
formacién del porqué estamos aqui. Pidiendo el permiso en
este nivel y estableciendo previamente la intencién correcta
de lo que pretendemos al establecer esta conexién, nos ase-
guramos de estar alineados con la misién del representado.
En caso de no ser asi, no obtendriamos el permiso en el mo-
mento de establecer la conexién.

Por otro lado, pedir el permiso en el nivel supracons-
ciente nos lleva a poder establecer la conexién tinicamente
cuando esta es del todo segura para el representante. No ol-
videmos que a través del representante se van a canalizar dis-
tintas energias, y no establecer la conexion de forma segura
podria generar ciertos riesgos.

En este tipo de conexidn, el representado no tiene por
qué enterarse a nivel consciente de que se ha establecido.

Esta situacién podria dar pie a algiin debate de tipo ético, en
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el que no voy a entrar. En cualquier caso, debes tener claro
que todo lo que hagamos estableciendo la conexién de forma
segura con el protocolo que aprenderés a continuacion Uni-

camente puede ayudar al representado, nunca perjudicarlo.

PROCESO DE CONEXION

Sigue las siguientes pautas para el establecimiento de
una conexién segura con el subconsciente de otra persona.
Las instrucciones estan redactadas bajo el supuesto de que
t serds la persona que conectard con el otro, por lo tanto,
el representante. En caso de ser el representante una tercera
persona, deberfan moditicarse las instrucciones para adap-

tarse a esa circunstancia.

1. ESTABLECER COMUNICACION. En este punto estableceras la
comunicacion con tu subconsciente. Para ello, utiliza la
modalidad de test muscular con la que mds cémodo te
sientas 'y verifica cudles son tus respuestas si y no.
Puedes hacerlo con cualquiera de las consultas indica-
das en el capitulo del test muscular (atirmacién con el
nombre correcto/falso, pensamientos de cosas que te
gusten/no te gusten, pedir un si/no...).

Finaliza este punto comprobando la respuesta con tu

nombre y con el nombre del representado:
TM: nombre del representante y del representado.

2. DEFINIR LA INTENCION. Define claramente la intencién

que te lleva a establecer esta conexién.
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No es preciso verbalizarla ni escribirla. Basta con pensar
en esa intencién antes de proceder con el paso 3.

3. OBTENER PERMISO. Es en este punto donde obtenemos el
permiso a nivel supraconsciente. Para hacerlo realiza el

test muscular con la siguiente frase:
¢(Es seguro y apropiado para ambos llevar a cabo esta conexion ahora?

Con una respuesta afirmativa, pasa al punto siguiente.
Sila respuesta es negativa, no puedes establecer la cone-

xién, al menos en este momento.

4. VERIFICAR LA CONEXION. Una vez hemos obtenido el per-
miso, debemos veriticar que la conexién se ha realizado
correctamente. Para ello, realiza el test muscular con tu

nombre y el del representado:
TM: nombre del representante y del representado.

Sila primera respuesta del test muscular no confirma
la conexién, espera unos segundos y vuelve a realizarlo.
En ocasiones tardamos unos segundos en estabilizar la

energia del representado en nuestro cuerpo.

En el momento en que obtienes una respuesta atirma-
tiva con el nombre del representado y una negativa con tu
propio nombre, la conexion ya esta realizada. A partir de ese
momento las respuestas que obtengas provendran del sub-

consciente del representado.
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En el caso de no obtener permiso para establecer la co-
nexion, puedes preguntar por medio del test muscular cual
es el motivo. Podemos encontrarnos con distintos motivos.

Los mas comunes son:

e Falta de tiempo o de tranquilidad suficientes para lle-
var a cabo la intencién definida.

e Falta de alineamiento de la intencién con la misién
de esa persona.

e Falta de seguridad para el representante.

PROCESO DE DESCONEXION

El proceso de desconexién puede tener mayor o menor
complejidad en funcién de la intencién que tengamos al es-
tablecer la conexién.

Seguir el protocolo de desconexién descrito en este
apartado es un mecanismo de seguridad que nos garantiza
haber alcanzado el objetivo perseguido con la conexién. La
desconexién no se podra realizar con este proceso si el ob-
jetivo que hay detrds de la intencién no ha sido satistecho.

En cualquier caso, en el momento en que la intencién
desaparece, la conexién automaticamente se cierra.

Para realizar la desconexion de forma segura haz lo si-

guiente:
5. DESCONECTAR. Somete al test muscular la frase:

(Esta conexion ha sido liberada?
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En caso de haber conectado para realizar alguna trans-
formacion en el representado, podria darnos una res-
puesta negativa a esta consulta.
Si la respuesta es afirmativa, la conexién ha sido libera-
da. Ve al paso 2 para verificarlo.

i la respuesta es negativa, deberas buscar la razén por la
Sila respuest gativa, deberas b ] porl
que no se te permite liberar esta conexién. Puedes uti-

lizar el test muscular para obtener respuestas.

6. VERIFICAR LA DESCONEXION. Una vez liberada la conexion,
el test muscular con los nombres del representante y el

representado volvera a salir correctamente:
TM: nombre del representante y del representado.

Como habras podido comprobar, establecer la cone-
xion energética como representante es algo muy simple. Uti-
liza siempre los protocolos aqui definidos, o cualquier otro
que sea totalmente seguro. Y por supuesto, establece estas
conexiones siempre para hacer el bien y ayudar a los demas,
y no buscando el beneficio propio. Recuerda que vivimos en
una realidad energética en la que atraemos a nuestras vidas

aquellas energias con las que vibramos.

ALGUNAS EXPERIENCIAS

Personalmente soy poco dado a compartir experiencias,
tanto propias como de los demas, ya que considero que la
evolucion y las respuestas de cada persona ante las transfor-
maciones son totalmente distintas. En cualquier caso, en-

tiendo quea muchos les resulta util conocer las experiencias
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y vivencias de otros, para hacerse una idea del potencial que
la reprogramacién a nivel subconsciente, y por tanto el mé-
todo INTEGRA, tienen,

Las experiencias que te muestro a continuacién son si-
tuaciones normales y habituales, transformaciones que en-
contramos a diario todos aquellos que utilizamos el método
INTEGRA.

Todo método o herramienta de transformacion a nivel
subconsciente, incluido el que te muestro en este libro, pue-
de ser utilizado tanto para la sanacién como para el desarro-
llo personal. En mi caso, prefiero centrarme en el desarrollo
personal, pero algunos de los instructores, y muchos de los
facilitadores que utilizan el método INTEGRA, estan enfocados
en la salud, con resultados espectaculares.

Algunos de los nombres que aparecen a continuacién
han sido cambiados para preservar su identidad.

Tanto al trabajar objetivos de forma personalizada como
asistiendo a los cursos que organizamos, o incluso poniendo
en practica los ejercicios incluidos en mis anteriores libros,
las transformaciones son asombrosas. Prueba de ello son los
centenares de mensajes que recibo en los que se comparten

dichas experiencias.

deskeoskosk

El primer testimonio es el de Josefina, médico psiquia-
tra, que vino a visitarme en uno de mis dltimos viajes a Méxi-
co, para narrarme sus experiencias. Le pedi que me enviara
su relato por escrito a fin de mantener total fidelidad a sus

comentarios, y esta fue la carta que recibi a los pocos dias:
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Provengo de una familia disfuncional, de padres huérfanos,
ella con depresién crénica y €l, bipolar grave. Desde pequena
queria ser doctora y psiquiatra. Tuve una infancia dificil y do-
lorosa, y heredé la bipolaridad en fase depresiva, ademaés de
padecer multiples enfermedades fisicas al llegar ala edad adul-
ta: pielonefritis crénica, cisticercosis cerebral que provocé
una epilepsia, dermatitis atipica generalizada y muchas mas.
Estudié medicina, psiquiatria, psicoanalisis, PNL, hipnosis
clasica moderna, regresiones a otras vidas, flores de Bach,
terapia depurativa estilo OKADA, DRNO, astrologia y nu-
merologia, biodescodificacion, etc.

Me sujeté a todas estas terapias, al principio con resultados
minimos, y poco a poco mejoré. La que mas me funciond
fue MDRO, que es la que he venido utilizando en los dlti-
mos anos.

Hace dos meses vi el programa de television Hoy cambia tu
vida, que conduce Marissa Gémez, y estaba de invitada Sandy
Sudrez, instructora certificada del método INTEGRA. Con-
tacté con ella y aprendi este maravilloso método, con el que
he logrado finalmente estabilidad emocional y felicidad. Asi-
mismo, he trabajado a distancia con mi hermano menor,
también bipolar en fase depresiva, y actualmente asegura ser
otra persona.

En mi labor profesional, con mas de treinta anos ejerciendo
como psiquiatra, lamento decir que jamas habia dado una
sola alta médica por salud mental y felicidad —habia llegado
a trabajar entre ocho y diez afos con varios pacientes, obte-
niendo unos resultados minimos.

En los escasos dos meses que vengo utilizando el método

INTEGRA, son ya cinco pacientes con este tipo de trastornos
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graves a los que les he dado el alta. Ciertamente, me estoy
quedando sin pacientes, pero me siento feliz de poder im-
pactar en sus vidas como nunca antes habia sido capaz.

Lo que mds me asombra del método INTEGRA es que siem-
pre, desde la primera sesién, encuentro resultados diferen-
tes a todo lo vivido anteriormente, y por supuesto muy po-

S1tivos.

osleoskosk

Lucy es una mujer espafiola de cuarenta y cinco afios
que cuando la conoci ocupaba el puesto de directora de re-
cursos humanos en una empresa multinacional. Debido a
ello, se veia obligada a relacionarse con mucha gente y a asis-
tir constantemente a reuniones de todo tipo.

Una de las mayores preocupaciones de Lucy era el blo-
queo que le producia estar en presencia de grupos de perso-
nas. Cada vez que se hallaba ante cuatro personas o mas, se
bloqueaba de tal manera que era incapaz de articular palabra,
hasta el punto de desplazarse por los pasillos de la empresa
evitando cruzarse con sus compaieros o de esperar hasta que
no hubiera gente por los pasillos para ir al lavabo.

La repercusion en su desempeno laboral era evidente.
En los comités de gerencia, asi como en muchas otras re-
uniones a las que asistia, jamas la ofan hablar. Unicamente
aportaba sus brillantes ideas cuando estaba a solas con al-
guien o en grupos muy reducidos.

Decidimos trabajar dos objetivos: su sentimiento de in-
ferioridad y su incapacidad para hablar en ptblico. Procedi-

mos a liberar una emocién atrapada que estaba en el origen

181



Método T NTE 9 RA

de su incapacidad para hablar en publico. No es relevante,
pero se trataba de una inseguridad que venia de su primer
afno de vida. Y a continuacion programamos varias creencias:
«Los componentes del equipo valoran el trabajo que reali-
zo», «Los componentes del equipo directivo me reconocen
como uno mas», «Me siento comoda hablando en publico»,
«Tengo seguridad en mi misma para transmitir todo aquello
que quiero» y «Acepto de buen grado mis errores y las criti-
cas que puedan surgir».

A'los dos dias, Lucy me llamé entusiasmada. Habia he-
cho algo que consideraba imposible apenas cuarenta y ocho
horas antes. En el marco de una convencion anual en la que
estaban presentes todos los trabajadores de la empresa, Lucy
cogi6 el micréfono e hizo de maestra de ceremonias. Era algo
que le correspondia por su puesto, pero que en todos los afios
que llevaba en la empresa habia renunciado a hacer. Hasta ese
dia, habia organizado el acto de tal modo que esa responsabi-

lidad se la habia trasladado al propio director general.
s s s s

Martina es una mujer mexicana de unos cuarenta afnos.
Su vida resurgi6 de la mano de una amiga suya, Sandy, ins-
tructora del método INTEGRA, hasta el punto de convertirse
ella misma en instructora.

Martina proviene de una familia humilde, de nueve her-
manos, nacidos y criados en el campo, cerca de Culiacan, en
México, que vivia de la agricultura y de los escasos animales
que posefan.

Sus experiencias personales la llevaron de vuelta a Cu-

liacdn, para compartir un Curso de Felicidad con su familia.
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Se trat6 de un curso exclusivamente para su familia, motivo
por el cual he decidido incluirlo entre las experiencias de
este libro.

A la semana siguiente de realizar el curso, Martina me

envio el siguiente comentario:

La primera experiencia que vivimos se dio un dia antes de
que empezara el curso, con una familiar que llevaba viviendo
un duelo durante mas de cuatro afos, por la muerte de su
hijo. Habia buscado y experimentado diferentes terapias, sin
éxito. El dia que llegamos a su casa para saludarla, se encon-
traba con una crisis de asma, y le propusimos trabajar con
ella utilizando el método INTEGRA. Al terminar la terapia, se
sentia mucho mejor, habia dejado de toser y podia respirar
mejor, tenfa una mirada distinta, con esperanza y alegria. Al
dia siguiente empez6 a llover, y para ella era imposible por
su estado salir en esas condiciones climdticas. Jamds salia de
casa cuando llovia. A pesar de ello nos habl6 para comentar-
nos que se sentia muy bien y que iba al curso. Se vio un cam-
bio increible en ella. Llegé cantando y bailando, cuando un
dia antes se encontraba a punto de ir al hospital. Nos explicé
que habia retirado el nebulizador de su habitacién, y que lo
iba a donar. Se sentia renacida transmitiendo y regalando su
nueva alegria a los demas.

En lo que siguié del curso vimos cémo las mujeres se perdo-
naban y dejaban de combatir contra sus sentimientos, vien-
do alos hombres que en su tiempo siempre habian sido ma-
chistas, rindiéndose sobre su mascara de piedray aceptando

lo que venia, aceptando la ayuda y queriendo mas y mas.
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El dia de hoy uno de mis hermanos me mand6 un mensaje
en el que me daba las gracias y me contaba que por primera
vez en mucho tiempo se habia levantado con el amanecer, ha-
bia lavado sus dos coches, se habia visto en el espejo y se habia
rasurado la cara, se habia banado, se sentia fresco y limpio y
habfa decidido abrir la puerta y salir a una nueva vida.

Mi madre, que estaba sumida en una depresién, dejé atras
los colores grises; ahora, antes de que regresara a Cuerna-
vaca, la vimos vestida de colores y con una cara sonriente,
transformada.

Todos se sentfan renovados, como si la tristeza y las amar-
guras hubieran pasado. No puedo explicar cémo me senti
yo al darme cuenta de cémo varias de las personas que mas
quiero, que hasta ese momento eran frias y con armaduras,
habian cambiado de un modo tan espectacular en un abrir

y cerrar de ojos.
ksksksk

Recientemente imparti Un curso de Felicidad en Bogota
(Colombia). Dos de los asistentes a dicho curso habian deci-
dido acudir también a otros cursos que realizaria en Medellin
a lo largo de la semana siguiente, motivo por el cual cuando
finalizé el curso de Bogota se desplazaron al aeropuerto para
que un avién los llevara esa misma noche hasta Medellin. Tu-
vieron una cancelacion del vuelo y llegaron a su destino seis
horas mas tarde de lo previsto. Ademas, por lo que me expli-
caron mds tarde, el vuelo fue de lo mas movido, con turbu-
lencias durante todo el camino.

Al dia siguiente, ambas personas me explicaron la anéc-

dota riéndose y la mar de felices. Una me dijo que, hasta ese
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dia, no soportaba las esperas en los aeropuertos, que para ¢l
eran momentos de estrés y tensién. En cambio, vivi6 la can-
celacion del vuelo y los miltiples retrasos con total tranqui-
lidad y serenidad.

La otra persona me conté que durante toda su vida habia
tenido panico a volar, pero que en el vuelo del dia anterior
habfa disfrutado, segiin sus propias palabras, «como cuando

de nina se balanceaba en un Columpio».

deskeoskosk

La siguiente experiencia me lleg6 a través del correo.
Se trata de Esperanza, una mujer mexicana que me escribe
periédicamente para explicarme sus cambios, como conse-
cuencia de poner en practica los ejercicios de mis libros an-

teriores. Esperanza me decfa en uno de sus mensajes:

¢{Sabe una cosa, maestro Eiriz? He estado trabajando diaria-
mente en sus técnicas y estoy de superlujo, en el rollo senti-
mental... Ahora que me ocupo de mi persona, de mis planes
y proyectos...

Entendi que lo que me hacia falta, y atin me hace falta, tra-
bajar mas es en mi carencia afectiva; cuando acuda a su for-
macién me indicard cémo.

El miércoles en el concierto de Fernando de la Mora, un te-
nor mexicano... justo detras de mi, estaba don Julio, el notario
del pueblo, que durante afios ocupé mi corazén y mi mente.
Estaba con una chica... Le soy sincera, como mujer me
dolié... Pero la sorpresa fue para mi mayor. £l hablaba de

cultura, gastronomia, purépechas, del lago de Patzcuaro y
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sus islas... Gracias a que llegé mi amiga Manoli, la jefa de
prensa de la Secretaria de Turismo, y me llevé a primera fila.
Y entonces estuve pensando, yo me enamoré del grench, del
que tiene un tiraderito en su escritorio, del que parece un
murciélago porque vive en su oficina, no de este que era una
copia mia. Por lo que sea, ya me dio oportunidad para ver
que por ahi no va mi camino. De no haber leido sus libros,
en este momento los mensajes serfan para él... iQué impre-
si6n! Cuanto tiempo perdido.... Pero nunca es tarde... Se-

guiré trabajando en mi personay siendo feliz.

oskoskosk

En los cursos del método INTEGRA realizamos un ejer-
cicio practico con todos los participantes. En un porcentaje
importante de cursos, el tema escogido para dicho ejercicio
es el de encontrar pareja. Seguimos el protocolo anterior y
definimos a medida la pareja y la relacién ideal del volunta-
rio o voluntarios.

Siempre que trabajamos este tema, lo hacemos con un
enfoque de abundancia. Son muchas las personas que enca-
jan con el pertil definido como pareja ideal, y consecuente-
mente no debemos limitar a que sea solo una de ellas quien
se cruce en nuestro camino. Programamos atraer a nuestra
vida constantemente personas que encajan con ese perfil.

En uno de los tltimos cursos en los que participé, reali-
zamos este ejercicio con cuatro voluntarios. Conjuntamente
definieron el perfil de la pareja y de la relacién ideales y lle-
varon a cabo la programacion para atraer y mantener en sus

vidas a esa pareja.
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Pasadas tres semanas, una de las participantes se puso
en contacto conmigo para indicarme que tenia un problema.
Tras anos de no tener pretendiente alguno, de repente tenia
tres, cada cual mejor, y no sabfa cudl escoger. Ademads, me
conté que el candidato que mas le encajaba, no le gustaba fi-
sicamente... y que tras revisar la definicién realizada durante
el curso, se habia dado cuenta de que ino habfamos definido
nada referente al fisico!

Otra de las voluntarias me indic6 que tras el curso co-
menz6 a perder peso. Adelgaz6 quince kilos en ocho sema-
nas. Ademas, redefinié su papel dentro del entorno familiar.
Dejé de actuar como madre cuidadora de toda su familia,
incluidos sus padres y hermanos, y pasé a relacionarse con
personas muy distintas a las que acostumbraba. Me indicé
que era otra persona, con mucha mas seguridad y claridad

mental. iAhora sabia lo que queria!

deskoskosk

Irafs es una mujer de treinta y tantos afios, que acudi6 a
uno de mis cursos. Semanas mas tarde, me envi6 el siguien-

te correo:

Estimado Ricardo:

Te escribo para compartir contigo los resultados a poco mas
de un mes de haber asistido al Curso de Felicidad.

Como comentaste, con el paso de los dias el cambio se hace
evidente no solo para ti sino también en tu entorno, con tus

familiares, amigos, vecinos, etc.

187



Método T NTE 9 RA

La primera semana estaba en mi casa y mi hermana llegé de
visita, yo estaba cocinando y ella detras de la barra observan-
dome. Primero me dijo:

—Ira, {te has peinado diferente?

Y yo le respondi:

—No.

Y seguia observandome.

—Ira, {te has maquillado diferente?

Y yo le respondi.

—No.

Después de un rato me dijo:

—1Ira, no sé¢ qué te has hecho, pero te ves diferente.

Y yo le respondi:

—Es que soy feliz y estoy en paz.

Fue la primera vez que alguien me lo dijo. Dos semanas des-
pués fui a un concierto con una amiga y la reaccién fue la
misma... me observaba porque me sentfa diferente y tam-
bién me pregunté qué me habia hecho, y yo respondi lo mis-
mo: soy feliz.

El domingo pasado vino a verme un amigo muy querido que
hacfa un afo que no vefa y lo primero que me dijo al verme fue:
—IQue bien te veo! (cabe destacar que no es un hombre
muy expresivo).

Y yo sonrei y le dije:

—Es que soy feliz.

Lo curioso es que todos perciben algo, pero no saben qué es.
Y hoy, 3 de diciembre, festejo mi treinta y nueve cumpleanos
con una perspectiva muy diferente de vida, soy una persona
llena de bendiciones, con una enorme gratitud y en plena

conciencia de quien SOY.
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Soy feliz.

Gracias por compartir tus conocimientos y transformar
vidas.

Un fuerte abrazo,

Irais
ksksksk

Marina es una joven argentina de veinticinco anos, que
s€ puso en contacto conmigo para compartir sus experien—
cias a raiz de la lectura y aplicacién de los ejercicios incluidos

en mi libro Un curso de Felicidad. Marina me escribié diciendo:

[...] Soy seguidora y leo con frecuencia libros de autoayuda
y psicologia, y los disfruto mucho.

La verdad es que desde los quince afios he tenido vaivenes
emocionales muy profundos, pero siempre estoy al borde,
porque creo firmemente que ser feliz es una decisién, es
como uno elige ser.

Su libro llamé particularmente mi atencién, no he visto nun-
canada parecido yla consigna que se propone es interesante,
tentadora...

Después de leerlo por completo una vez y de empezar a tra-
bajar con los ejercicios del libro, querfa comentarle algunos
efectos que he notado.

Lo principal es que no estoy pendiente del carifio y amor aje-
no. Siempre necesité mucho de los demas, de mis padres, de
los hombres... Y hoy me siento comoda, tranquila y amada
por las personas que me rodean de la manera en que ellos
demuestran su amor. iY especialmente, amada por mi! Tra-

tandome como trato a las personas que quiero.
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Logré concentrarme en mis estudios y «enamorarme» nue-
vamente de mi carrera. Entusiasmada, con ganas de esfor-
zarme y confiada en mis capacidades, sin perjuicio de saber
que yo no soy solo estudiante y no soy las notas en mi libreta
universitaria...

Darme lalibertad y el gusto de comer sin torturarme por mis
medidas o mi peso...

Podria seguir, pero lo importante es que siento un impulso
para hacer lo que me propongo, aprender y ser mejor per-
sona, aumentar mi capacidad de amar.

Queria compartirlo con usted, estoy muy contenta.

Un saludo desde Argentina,

Marina
sksksksk

Beatriz es una mujer mexicana de unos treinta y cin-
co afios. Lleg a mi un lunes a tltima hora para comentar-
me que tenia un tumor cerebral y que le acababan de decir
que el viernes de esa semana le realizarian una intervencién
quirdrgica para eliminarlo. En ese momento liberamos un
bloqueo emocional que estaba en el origen de la patologia
y grabamos varias creencias que le permitieran recuperarse
rapidamente.

El viernes le realizaron la operacién, y para sorpresa de
los doctores, el tumor se habia reducido a una pequena frac-
cién de lo que aparecia en los escaneres cerebrales de apenas
una semana antes. Para Beatriz no fue ninguna sorpresa. De
hecho, cuando me llamé para explicarme cémo habia ido,

me dijo que lastima que la intervencién no hubiera sido una
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semana mas tarde, ya que el tumor hubiera desaparecido por
completo.

El caso de Beatriz es tan solo uno de los muchos casos
con patologias «muy graves» con los que me he encontra-
do personalmente. Los facilitadores del método INTEGRA, en
especial los médicos, me explican habitualmente casos de
recuperaciones, en plazos increiblemente cortos, para todo

tipo de patologias.

deskoskosk

Y ahora, uno de los muchos casos vividos en mis propias
carnes. Tras haber publicado mis tres primeros libros, era
tanta la informacién y la documentacién recopiladas al res-
pecto de la salud, y tan contradictorias con el mensaje oficial
que recibimos por todas partes, que tenia totalmente deci-
dido escribir un libro sobre ese tema. Habia vivido de cerca
el fallecimiento de familiares muy préximos a causa del can-
cer y la informacion de que disponia mostraba una realidad
alternativa, que nos permitfa renunciar al papel de victima.

Pasaban los meses, y ese libro continuaba siendo un pro-
yecto sin comenzar. Existia un bloqueo en mi, en este caso en
forma de creencias, que me impedia escribirlo. Era evidente
que yo no era médico, y que de combatir enfermedades nada
sabfa. En esas circunstancias, escribir un libro sobre salud
podia considerarse una osadia.

Bast6 cambiar unas cuantas creencias que me llevaron a
interiorizar que la salud es algo que nos compete a todos, y no
solo alos médicos; que la especialidad de los médicos esta en

luchar contra la enfermedad, y que nosotros, segtin nuestros
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habitos, somos los que generamos salud o enfermedad. Y en
este altimo punto, la transformacién de habitos, es donde yo
puedo realizar una gran aportacion.

A partir de ese momento, el tan esperado libro se con-

virtié en una realidad en apenas dos meses.

deskeoskosk

Personalmente estaré encantado de que compartas con-
migo tus propias experiencias utilizando el método INTEGRA.

Puedes hacerlo escribiéndome a info@metodointegra.com.
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PUERTA ABIERTA
AL FUTURO

Tu tiempo es limitado, asi que no lo desperdicies

en vivir la vida de otro.

STEVE JoBs

uando entendi el mapa de la mente, como si de un

puzle se tratara, todas las piezas encajaron a la perfec-

cién. Todas las técnicas que habia estado estudiando y
experimentando durante afos pasaron a tener sentido, y no
de un modo individual, sino de forma colectiva.

Entender que cada una de las decenas de técnicas estu-
diadas es una herramienta mas —que basicamente permite
hacer una de estas tres cosas: programar creencias, liberar
bloqueos emocionales o liberar bloqueos fisicos—, me llevé
a deshacerme de la necesidad de seguir buscando. ¢Para qué
seguir metiendo herramientas en la caja si no se van a utili-
zar? {Para qué seguir comprando mas destornilladores, mar-

tillos y llaves inglesas?
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Comprendi que saber utilizar algunas, o incluso mu-
chas, de las técnicas que tenemos a nuestra disposicién, no
nos garantiza los resultados. Comprendi que no es lo mismo
saber utilizar una herramienta que saber solucionar un pro-
blema con esa herramienta. Comprendi que ninguna de las
técnicas disponibles ofrecia una solucién completa para to-
dos los problemas. Comprendi que los cambios de habitos y
de comportamientos dependen de realizar transformaciones
tanto en el nivel emocional como en el de creencias. Com-
prendi que mas alld de las herramientas, lo importante es sa-
ber afrontar los problemas, y que haciéndolo de este modo,
es muy facil cambiar.

Haciendo un simil cinematogratico, comprendi que
disponer de muchas herramientas no nos convierte en
MacGyver, y que MacGyver no necesita realmente ninguna
herramienta, ya que crea las que necesita.

De esa comprensién nacié el método INTEGRA, no como
herramienta, sino como metodologia de trabajo en la que
se utilizan herramientas diversas, cada una para resolver un
tema distinto en un momento diferente del proceso.

El método INTEGRA no es un método psicoterapéutico,
sino una metodologia de programacion a nivel subconscien-
te. El proceso no nos lleva en ningiin momento a psicoanali-
zar dénde estamos y por qué, en cuanto a nuestros compor-
tamientos y nuestra formade pensar o sentir. Nos centramos
exclusivamente en dénde queremos estar a nivel de pensa-
mientos, sentimientos o acciones y en realizar la programa-
cién necesaria a nivel subconsciente para ubicarnos directa-

mente en ese lugar.
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Como habriés observado, toda la transformacién se rea-
liza en el subconsciente. En cualquier caso, es necesaria la
participacion consciente del individuo, ya sea de forma di-
recta o indirecta, ya que la intencién es la chispa que preci-
pita toda la transformacién.

El método INTEGRA es un camino increiblemente efec-
tivo para transformar cualquier tipo de habitos y comporta-
mientos, incluidas las adicciones y la superacién de todo tipo
de traumas.

Alcanzar rendimientos espectaculares en cualquier am-
bito resulta facil cuando somos capaces de liberarnos de esos
bloqueos y creencias que nos limitan. El método INTEGRA va a
convertirse en tu mejor aliado para sacarle brillo a ese enor-
me potencial que llevas dentro. Conviértete en la persona
o el profesional que siempre has sofiado, da rienda suelta a
tu creatividad, supera tus objetivos, fluye con la vida y, ante
todo, SE FELIZ.

En ocasiones me preguntan hasta qué punto funcio-
na el método INTEGRA, y mi respuesta siempre es la misma:
«En rara ocasién me he encontrado con un problema con el
que no haya funcionado». Hemos de ser conscientes de que
existen otras energias, externas a nosotros mismos, que in-
terfieren en nuestras vidas, como por ejemplo los espiritus
desencarnados y de la magia negra. Como habras observado,
el protocolo estindar del método INTEGRA, definido en este
libro, no aborda el tratamiento de energfas externas, aunque
también disponemos de procesos para ello.

Las personas suelen quedarse asombradas de los cam-
bios que se producen en si mismas y en sus vidas tras una tini-

ca sesién de transformacion con el método INTEGRA.
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Se trata de una metodologia abierta, que permite utili-
zar distintas técnicas para cada parte del proceso de trans-
formacion. Es,portanﬂx unaInGUXhﬂogﬁienornunnenU3
adaptable, que puede adecuarse a cualquier cultura e idioma.

El papel del terapeuta, facilitador o programador que
utiliza el método INTEGRA consiste exclusivamente en saber
qué hacer durante el proceso y qué preguntarle a la persona
que tiene delante, teniendo claro que sera el subconsciente
de esta el que le gufe durante todo el proceso de transtorma-
cién, y que la solucion reside en ella misma.

Como has podido comprobar, utilizar el método INTE-
GRA no requiere de profundos conocimientos que nos per-
mitan interpretar las experiencias y vivencias de los demas,
y por supuesto, no serd nuestra tarea realizar diagnéstico al-
guno. Tan solo acompafiamos a la persona en un proceso de
autotransformacion. Sibuscas alimentar tu ego, lamento de-
cirte que el método INTEGRA no es el camino.

Este método no va dirigido Gnicamente a eliminar es-
tados negativos como bloqueos o ansiedades que te impiden
por ejemplo entrar en un ascensor, subir a un avién o hablar
en publico, sino que ademas podemos aplicarlo practica-
mente para todo: para aumentar la contianza, la perspicacia,
el amor a uno mismo, la resiliencia, la creatividad, el auto-
control, el desempefo en cualquier ambito, la autosanacion,
eliminar el dolor, etc. Todos, sin excepcion, tenemos aspec-
tos que mejorar, y somos nosotros mismos quienes mejor

los conocen.
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El método INTEGRA no debe ser entendido como un tratamiento
médico, ni como la cura para enfermedad alguna. No
debemos, por lo tanto, renunciar ningtin tratamiento médico o

suspenderlo sin consultar previamente con un especialista.

¢Te reconoces a ti mismo en afirmaciones del tipo: «la
vida es dura», «todo en la vida cuesta esfuerzo», «todo tiene
un precio», «todo lo bueno se acaba», «nadie regala nada»,
«no te fies de nadie», «mas vale malo conocido que bueno
por conocer», «quien bien te quiere te hara llorar», «el amor
duele»...?

Si es asi, quizds estés viviendo resignado una vida que
no deseas, fracasando una y otra vez en lo que te propones,
vagando a la deriva por la vida, sin un rumbo determinado.

¢{No preferirias que te acompanasen creencias del tipo:
«haga lo que haga, todo me sale bien», «merezco tener éxito
en todo lo que hago», «disfruto intensamente de cada mo-
mento», «las personas son maravillosas», «puedo hacer todo
lo que quiera», «soy un ser maravilloso y pertecto», «atraigo
a mi vida personas increibles»...?

T eliges.

T4, y nadie mas que td, tienes el poder y la capacidad
de convertir en realidad esa vida que deseas. De ti depende
alcanzar tus suenos o renunciar siquiera a perseguirlos. Deja
de vivir de forma reactiva. Asume el control de tu vida. Defi-
ne tus objetivos y ve a por ellos. Lo que has aprendido en este

libro te sera de gran ayuda en ese proceso.
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Recuerda que la vida es bella. Todos hemos nacido para
disfrutar y ser felices, para compartir y amar, y merecemos
vivir de ese modo. Si tu programacién interior te impide ver-
lo o vivirlo de este modo, no busques excusas fuera. La solu-
cién esta dentro de ti. Reprogramate.

Si estds viviendo una vida que consideras programada
por otros, si tu realidad no te satisface plenamente, si tu vida
esta dirigida por el miedo o si simplemente has dejado de
sonar, ha llegado el momento de cambiar de vida. Esto no
significa renunciar a todo y lanzarte desde lo alto sin paracai-
das. Significa cambiar tu programacion interior, tu estructu-
ra de creencias. Y a partir de ahi, lo que tenga que cambiar
en el exterior lo hard, para permitirte llegar a un estado de
coherencia.

Ahora ya sabes que puedes llegar a donde ta quieras, y
td mejor que nadie sabes cual es ese lugar. Ten presente que
siempre es el momento adecuado para cambiar y convertirte
en una mejor versién de ti mismo.

Por el camino encontrards barreras, tanto internas
como externas. Algunas de tus creencias limitantes te pue-
den llevar a pensar «sigo igual», «en mi caso no funciona»,
«nunca cambiaré»... Y por otro lado, encontrards personas
que intentaran frenarte, que te mostraran todos sus miedos
para convencerte de que ti también debes renunciar a tus
suefos, igual que hicieron ellas. Dales las gracias a todos, lo
hacen con buena intencién, y contintia adelante. Contia en ti

mismo y en tus capacidades. Yo confio en ti.

198



Puerta abierta al futuro

Ya sabes como funcionamos,
ya sabes que todos podemos cambiar.
Decide coémo quieres realmente ser,
lleva a cabo la transformacién necesaria y

disfruta de tu nueva vida.

Cuando pienso en el futuro de la formacién, no puedo
dejar de pensar en los resultados que podemos obtener inte-
grando en ella el potencial de nuestra mente subconsciente.
Los conocimientos son importantes, pero la integracion de
estos a nivel subconsciente lo es mucho mas.

Los cursos o seminarios dirigidos al desarrollo de habi-
lidades de cualquier tipo estin cambiando radicalmente. En
breve, todos ellos incluiran el tratamiento de las emociones yla
programacion de creencias como eje central de cada curso. Es
por esta razon por lo que todos los cursos que ofrecemos en la
Organizacién Método INTEGRA estan orientados de este modo.

La formacién en el dmbito del desarrollo de habilidades
y capacidades se ha convertido en un proceso rapido y senci-
llo, al haber incorporado el concepto de la formacién a nivel
subconsciente.

En nuestros cursos, utilizamos el método INTEGRA para
llevar de la mano a los participantes en ese proceso de trans-
formacién interior, que les permite alcanzar resultados in-
creibles en tiempo récord. La programacion de las creencias
que fundamentan unos determinados habitos nos permite
integrar los patrones de comportamiento deseados de forma

rapida y sencilla.
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En nuestra pagina web (www.metodointegra.com) pue-
des consultar los cursos disponibles, asi como buena parte de
los instructores acreditados por todo el mundo.

Basta pensar durante un instante en el potencial que
presenta este tipo de formaciéon en cualquier ambito para
darse cuenta de la especial relevancia que adquiere en el am-
bito educativo y en el desarrollo de profesionales.

Entendiendo la empresa como un lugar de conviven-
cia profesional, donde cada individuo es responsable de la
aplicacion de sus propias capacidades a su trabajo, un mayor
desarrollo del potencial humano supone toda una transfor-
macién, que va mas alla del individuo y de la organizacién.

Comenzando por los equipos directivos, todos los tra-
bajadores deberfan mantenerse alejados de los miedos e in-
seguridades que paralizan de forma indiscriminada a indivi-
duos y organizaciones, especialmente en tiempos de crisis.
Es ahora mads que nunca cuando necesitamos trabajadores
felices, optimistas, positivos, creativos, que trabajen en equi-
po, que no se dejen influenciar por los mensajes negativos
que continuamente recibimos y, muy especialmente, abier-
tos al cambio.

Quizas la tarea mas importante de las empresas y, por
ende, de sus responsables es acompafiar a todos los emplea-
dos en su crecimiento personal y profesional. Este sera, sin
duda, uno de los factores que marcaran la diferencia en las

empresas lideres.

oskoskosk
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Mis anteriores libros, Un curso de Felicidad, Apunta alto y
El alma de la salud, utilizan el método INTEGRA para alcanzar
resultados especiticos.

Un curso de Felicidad te guia para lograr ese estado interior
de coherencia, equilibrio, paz, realizacion, satistaccion, etc.,
llamado felicidad.

Apunta alto te permitira programarte a nivel subcons-
ciente para convertirte en una persona altamente efectiva,
incorporando las creencias que sustentan los siete habitos de
la gente altamente efectiva, tan bien definidos por Stephen
Covey.

El alma de la salud te muestra una realidad diferente a
la que se nos suele presentar, al respecto de la salud y la en-
fermedad. Te permite descubrir los distintos elementos que
llevan directamente hacia la salud o hacia la enfermedad, y lo
mads importante, te permite integrarlos para desarrollar ha-

bitos saludables en el cien por cien de tu tiempo.

ks

Recuerda que todos estamos continuamente progra-
mando nuestras propias mentes y las de los demas, especial-
mente las de nuestros hijos. Los nifios son esponjas y apren-
den de lo que ven que nosotros hacemos y decimos.

Imagina por un momento el mensaje que nuestros hijos
reciben con las siguientes frases, desgraciadamente tan habi-

tuales en nuestro dia a dia:

e «No te subas ahi, que te vas a caer» = «Es peliosroso
N¢| pehg

asumir riesgos». Si ademas el nifo, contradiciendo a
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sus padres, se sube y se cae, puede estar generando
creencias adicionales del tipo «debo hacer siempre lo
que me dicen», «es peligroso asumir la iniciativa y ser
proactivo»...

«Estas mejor calladito» o «Tt qué sabras» = «Lo que
tengo que decir no merece la pena», «<Mi opinién
no le importa a nadie», «No soy lo suficientemente
bueno»...

«Todo lo que tocas lo rompes» = «Soy un manazas»,
«No tengo habilidades manuales», «Soy torpe»...
«No te mereces que te compre nada» = «No merez-
co tener éxito», «No merezco ser feliz»...

«Asf no llegards a ninguna parte» = «Soy torpe»,
«Nunca seré lo suficientemente bueno», «No debo
luchar por lo que quiero, ya que no lo voy a conse-
guir», «Soy un fracasado»...

«Lavida es dura» o «Sin esfuerzo no se consigue nada»

= «Para conseguir las cosas hay que sufrir», «La feli-

cidad no existe»...

Si nuestros hijos ven en nosotros incoherencias entre

lo que hacemos y decimos, desarrollaran las mismas incohe-

rencias. Si en nosotros ven resignacion, convertiran su vida

en resignacion. Si nos ven buscar excusas y culpables, en su

vida buscaran excusas y Culpables. Si nos ven hacerles chanta-

je emocional, lo hardn también con los demads. Si nos ven re-

nunciar a lo que nos gusta, tampoco perseguiran sus suefos.

Si, por el contrario, lo que ven en nosotros es ilusion,

confianza, coherencia, amor, optimismo, etc., convertirdn su

vida precisamente en €so.

202



Puerta abierta al futuro

La unica forma de ensenar a nuestros hijos y permitirles que disfruten

de una vida plena es convertirnos en un ejemplo de esa vida plena.

De forma consciente o inconsciente, voluntaria o invo-
luntaria, positiva o negativa, a través de nuestros actos esta-
mos continuamente programando a los demas. Debemos to-
mar conciencia de ello para conseguir que esa programacion

sea siempre positiva.

ks

Desde aqui te animo a no dejar en el olvido todo lo
aprendido en este libro. No lo eches directamente en tu caja
de herramientas. Deja este libro a mano en algtin lugar visi-
ble. De este modo, cada vez que lo veas recordaras que acce-
der a todo tu potencial esta en tus manos, y ademas es facil.

Si en alglin momento sientes que tu vida no estd bajo tu
control, recuerda que cambiar esa dindmica depende exclu-
sivamente de ti. Con el método INTEGRA puedes retomar el
control cuando lo desees. Por supuesto, las decisiones no las
tomara nadie por ti, pero te resultara mucho mas facil deci-
dir y ejecutar todo lo necesario para alcanzar ese punto de
coherencia interior.

Y recuerda siempre que cuesta lo mismo crear la vida

que quieres que la que no quieres.
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{Cémo te imaginas tu vida a partir de ahora?

I'Ta eliges!

Los analfabetos del siglo xxi serdn aquellos que no sepan

alinear su subconsciente con la vida que desean vivir.
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iCONSTRUYENDO UN
MUNDO MAS JUSTO!

n la introduccién de este libro apunté mi objetivo per-

sonal de construir un mundo mejor, ayudando a mi-

llones de personas a ser felices y a desarrollar todo su
potencial.

Pues bien, mi visién de un mundo mejor no se acaba en
la felicidad de las personas. Para mi, un mundo mejor es un
mundo mas justo, un mundo en el que se valoran las cosas
«buenas» y se dejan de valorar las «malas». Un mundo en el
que aquellos que mas aportan a la sociedad y a quienes los
rodean ganan mas dinero que los que simplemente fabrican
y venden objetos que realmente no necesitamos, o lo que
es peor, que incluso deterioran nuestra salud fisica, mental,

emocional o espiritual.
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Un mundo mas justo es aquel en el que pagamos gusto-
samente por aquello que nos hace mejores personas, en cual-
quiera de las dimensiones en las que desarrollamos nuestras
vidas, y dejamos de gastar dinero en aquello que nos dana.

Piensa por un momento en los alimentos organicos y en
los alimentos procesados, llenos de productos quimicos; en
las personas que dedican su vida a ayudar a los demas, reci-
biendo recompensas econémicas miserables, y en aquellos
que dedican su vida a crear productos téxicos, programan-
donos conscientemente para consumirlos, o en aquellos que
desarrollan inventos que favorecen la sostenibilidad econé-
mica, social, ecolégica, etc., y los que centran su actividad en
la explotacién sin limite de nuestros recursos.

Somos capaces de gastar buena parte de nuestro pre-
supuesto en tabaco, alcohol, alimentos procesados, tecno-
logia de tltima moda de la que no utilizamos ni un cinco
por ciento de sus prestaciones, vehiculos increibles que re-
novamos cada pocos afios, dietas milagrosas que nos hacen
perder peso rapidamente para luego recuperarlo en poco
tiempo, etc.

Por lo general, gastamos nuestro dinero en comprar
«Cosas» externas a nosotros mismos buscando en ellas la fe-
licidad. EI motivo radica en una errénea concepcion de la
felicidad, propiciada por los intereses econémicos de unos
pocos, que nos saturan con mensajes de que la felicidad esta
«en nuestro exterior».

No hay nada externo a uno mismo con la capacidad de
proporcionar felicidad. La felicidad esta en nuestro interior.
La felicidad es un estado interior de equilibrio, paz, amory

coherencia, al cual no se accede por esas cosas materiales o
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inmateriales externas. La felicidad tinicamente puede ser al-
canzada desde dentro.

El contrasentido es que nos cuesta mucho invertir en
nosotros mismos, en nuestro propio desarrollo, en aquello
que va dirigido a la transformacion interior, a la verdadera
felicidad.

Para mi, un mundo mas justo es aquel en el que se valora
todo aquello que conduce a la verdadera felicidad, por enci-
ma de lo que conduce exclusivamente al placer.

Bajo esta vision, todos aquellos que se dedican a ayudar
a los demas deben recibir una recompensa acorde con su la-
bor. Hemos de ser mucho mas conscientes de lo bueno y lo
malo, de lo que merece la pena y lo que no, de lo que nos
ayuda y lo que nos dana.

Por otro lado, un mundo mas justo es aquel en el que to-
dos tenemos las mismas oportunidades para desarrollarnos a
nivel personal y profesional.

Un mundo en el que la falta de recursos no es limitacion
alguna para tener iniciativa y para desarrollar un negocio. Un
mundo en el que se comparte y se trabaja en equipo, con in-
dependencia del origen social o el nivel econémico e incluso
cultural. Un mundo en el que todos tenemos la capacidad
de generar ingresos ilimitados y desarrollar todo nuestro po-
tencial. Un mundo en el que la cultura financiera no es de
dominio exclusivo de unos pocos.

En la Organizacién Método INTEGRA somos coherentes
con esta vision y trabajamos para construir un mundo mads

justo.
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Creemos que nuestra ofertasetiene que basar siempre
en productos con un valor afiadido extraordinario.
Creemos que todo aquel que forma parte del méto-
do INTEGRA debe tener una cultura financiera que le
permita llegar a generar ingresos pasivos (ingresos no
limitados por las horas que trabajan).

Queremos tener un impacto muy grande y ayudar a
millones de personas avivir una vida mejor. De ahi que
lo hagamos por medio de instructores acreditados.
Creemos que a través de nuestra labor podemos ayu-
dar a mucha gente, y una forma de hacerlo es com-

partir el negocio con los instructores acreditados.

Desdela Organizacion Método INTEGRA trabajamos para

mejorar el mundo en el que vivimos ayudando alas personas

a sacar todo su potencial, a vivir sin miedos y a ser libres.

Para lograrlo impartimos cursos por todo el mundo a

través de centenares de instructores acreditados, que com-

parten nuestra vision.

Con excepcion del Curso Método INTEGRA, que se dirige

al aprendizaje de la metodologia de transformacién, el resto
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de los cursos van dirigidos a la transformacién en si. Busca-
mos que las personas que acuden a nuestros cursos salgan
programadas para alcanzar el objetivo propuesto en ellos.

Los siguientes son algunos ejemplos:

 En el Curso de Felicidad el objetivo es alcanzar ese esta-
do interior de paz, amor y plenitud llamado felicidad.

e En el curso Apunta Alto el objetivo es desarrollar los
habitos de la gente altamente efectiva.

e En el curso El Alma de la Salud buscamos que los par-
ticipantes conozcan e interioricen a nivel de habitos
los elementos que los llevaran a crear salud en todo
momento.

e El curso Comunica con Exito lleva de la mano al parti-
cipante en la transformacién que le permita desarro-
llar la capacidad de comunicarse de forma exitosa en

cualquier entornoy situacion.

En www.metodointegra.com encontraras informacién
de los distintos cursos que ofrecemos, de las fechas previstas
para los préximos abiertos al ptblico y de muchos de los ins-
tructores acreditados para impartir cursos.

Si compartes nuestra vision de un mundo mas feliz y
mas justo, te doy las gracias y te animo a ir mas alla, a trans-
formar el mundo que te rodea.

Si estas interesado en organizar algin curso, o te gustaria
convertirte en instructor del método INTEGRA, no dudes en
contactar con nosotros a través de nuestra web, o en la direc-

cién de correo info@metodointegra.eom.
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Anexo

DEFINICION
DE EMOCIONES

continuacion encontraras una breve definicion de las
emociones incluidas en la tabla de identificaciéon de
mociones atrapadas, en el apartado «Liberacién emo-

cional».

ABANDONO: sensacién de desamparo, descuido.

AMOR NO RECIBIDO: carencia de amor y carino.

ANHELO: deseo vehemente de conseguir alguna cosa.
ANSIEDAD: estado de agitacién, inquietud, angustia y temor.
AraTiA: dejadez, falta de interés, vigor o energia.
ARROGANCIA: altaneria, soberbia o sentimiento de superiori-

dad ante los demas.
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Asco: repugnancia producida por algo, impresién desagra-
dable.

CELos: sospecha o inquietud ante la posibilidad de que la
persona amada nos reste atencién en favor de otra. En-
vidia por alguien que distruta de mayor atencién.

CoONFLICTO: existencia de tendencias contradictorias en el in-
dividuo, que generan angustia e incluso trastornos neu-
roticos.

ConNrusION: desconcierto, desasosiego, falta de claridad.

Curra: atribuirse la responsabilidad de una falta.

DEPENDENCIA: necesitar la ayuda y proteccién de otra perso-
na o de otra cosa.

DESAMPARO: abandono, falta de amparo o proteccién.

DESCONSUELO: angustia, pena o dolor por falta de consuelo.

DESESPERACION: pérdida total de la esperanza, impotencia.

DESPRECIO: desestimacion, falta de aprecio.

DESPROTECCION: falta de proteccion.

ENGANO: estafa, infidelidad, distraccién, mentira.

ESTRES: alteracion generada por exigir un rendimiento supe-
rior al normal.

FALTA DE CONTROL: carencia o escasez de control.

FRrAcAsO: falta de éxito o resultado adverso, frustracion.

FRUSTRACION: fracaso en una esperanza o deseo.

HUuMILLACION: vejacién, degradacién, motivo que lastima la
dignidad o el orgullo.

IMPOTENCIA: falta de fuerza o incapacidad para hacer algo.

INDECISION: dificultad para decidirse.

INSATISFACCION: falta de satisfaccion.

INSEGURIDAD: falta de seguridad.

IrRA-RABIA: enfado muy violento, furia, deseo de venganza.
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LujurIA: exceso o demasia en algunas cosas.

MIEDO: sensacién de alerta y angustia por la presencia de un
peligro o mal, sea real o imaginario.

NERVIOSISMO: excitacién nerviosa, agitacion.

OBSTINACION: terquedad.

OpbI0: sentimiento de aversiéon y rechazo, muy intenso e in-
controlable.

ORGULLO: exceso de estimacion propia, arrogancia.

PERDIDA: carencia o privacién de lo que se tenia.

PREOCUPACION: intranquilidad, inquietud o temor.

RECHAZO: no aceptacion, no admisién o resistencia a algo.

REMORDIMIENTO: inquietud tras una accién propia censu-
rable.

RESENTIMIENTO: enojo o enfado por algo.

SOBERBIA: arrogancia, creerse superior.

SurrRIMIENTO: dolor, padecimiento fisico o moral.

TRISTEZA-PENA: afliccién.

VERGUENZA: sentimiento ocasionado por una falta cometida

o por alguna accion deshonrosa y humillante. Timidez.
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Anexo
CREENCIAS

tiliza el proceso de priorizacién para transformar to-
das las creencias que aparecen a continuacion. Hazlo
aplicandolo en cada uno de los distintos grupos de
creencias. De este modo, ademads de realizar la transforma-
cién de todas ellas, practicards y automatizaras el proceso,
algo muy importante para poder centrarte en lo realmente
importante cuando utilices el método INTEGRA (la identifica-
cién del objetivo y la definicién de las creencias).
Estas primeras frases estan especificamente disefiadas
para avanzar mas rapidamente en el aprendizaje de este mé-
todo.
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1. Estoy en el camino correcto para ser feliz.

2. Mi propio desarrollo personal es prioritario para mi.

3. Yo soy el tnico capaz de controlar lo que ocurre en
mi interior.

4. Mi vida cambia cuando yo cambio.

5. Todo lo que pienso, siento y hago se halla bajo mi
control.

6. Soy el tinico responsable de mis acciones.

7. Puedo moldear mi personalidad y lo hago.

8. Estoy abierto a identificar mis miedos y aprovechar-
los para avanzar en mi desarrollo personal.

9. Me siento seguro y competente para utilizar el mé-
todo INTEGRA.

10. El método INTEGRA me ayuda a evolucionar y desa-
rrollarme como persona.

AUTOESTIMA

1. Me amo incondicionalmente.

2. Merezco ser feliz.

3. Merezco todo el amor y las cosas buenas que la vida
tiene para ofrecer.

4. Me perdono por todos los errores cometidos en el
pasado, presente y futuro.

5. Los errores que cometo me hacen avanzar mas rapi-
do hacia mis metas.

6. Hago las cosas lo mejor que puedo y sé en cada mo-
mento.

7. Merezco amarme y que me amen.

8. Merezco amar a otros.

9. Disfruto de ser tnico y especial.
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Creencias

10. Tengo confianza en mi mismo.

11.

Estoy orgulloso de mi.

12. Soy un ganador.

13.

SOy una buena persona.

14. Disfruto siendo quien soy en todo momento.

15. Mi vida tiene sentido y disfruto viviéndola.
RELACIONES

1. Estoy preparado para amar.

2. Me es facil amar.

3. Tengo claro lo que busco en una relacion.

4. Me merezco compartir mi vida con la persona ideal.

5. Me permito encontrar y mantener la persona ideal.

6. Disfruto plenamente de mis relaciones.

7. Permito que otros cambien y Crezcan en mi relacién
con ellos, o que silo prefieren se mantengan como son.

8. Acepto que cada uno piensa de forma diferente.

9. Confio plenamente en mi pareja.

10. Confio en los demas y ellos contian en mi.

11. Me permito expresar mi vulnerabilidad en las rela-
ciones.

12. Me resulta facil entablar una relacion.

13. Me expreso con seguridad y claridad.

14. 5S¢ lo que quiero y lo expreso con claridad y since-
ridad.

15. Disfruto sintiéndome libre en mis relaciones.

SEGURIDAD
1. Confio en mis decisiones.
2. Soy sincero conmigo mismo.
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Me permito realizar mis suefios y los manitiesto.
Conozco mis miedos y los aprovecho para avanzar
en mi desarrollo personal.

Cada dia soy mas fuerte, sabio y decidido.

Soy responsable de mi mismo.

Tomo mis decisiones con seguridad, facilidad y ra-
pidez.

Me permito disfrutar de todo lo que tengo a mi al-
cance.

Utilizo mis recursos de forma efectiva y eficiente.

10. Valoro mi tiempo y lo uso solo para lo que mas me

11.
12.
13.
14.

15.

SALUD

© N ok

importa.

Encuentro sentido a mi vida y persigo mi proposito
con decision y alegria.

Recibo ayuda siempre que lo necesito.

Afronto mis miedos con determinacién y valentia.
Solo me enfoco en todo aquello que es productivo
para mi'y para los demas.

Me permito aceptar todo lo que la vida me ofrece.

Mi cuerpo esta fuerte y sano.

Cada dia tengo mas vitalidad.

Mi sangre fluye y nutre a mi cuerpo de forma mas
efectiva cada dfa.

Mi cuerpo sana rapidamente.

Mi salud es importante.

Mi cuerpo esta lleno de energfa.

Mi cuerpo esta en su peso ideal.

Mis 6rganos funcionande manera efectivay eficiente.
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Creencias

Es seguro, divertido y facil para mi estar delgado,

sano y lleno de energia.

10. Disfruto cuidando mi salud y mi cuerpo.

11.

Me permito disfrutar de un cuerpo fuerte y sano.

12. Acepto la salud como algo natural en mi vida.

13. Me libero de todas las causas que produjeron mi en-

fermedad en el pasado y disfruto de mi salud ahora.

14. Mi cabeza/espalda/estémago... estd extraordinaria-

15.

mente bien y me siento fenomenal.
Acepto mi enfermedad como un cambio hacia me-

jorar mi crecimiento personal y mi salud.

PROSPERIDAD

1. Estoy abierto y soy receptivo a ideas nuevas mara-
villosas.

2. Permito que la prosperidad entre en mi vida.

3. Merezco lo mejor y estoy dispuesto a aceptarlo.

4. Mis ingresos aumentan constantemente.

5. Me centro siempre en las oportunidades y en los
pensamientos présperos.

6. Me muevo de éxito en éxito, de alegria en alegria y
de abundancia en abundancia.

7. Merezco vivir comodamente y prosperar.

8. Merezco todo lo bueno.

9. Actio a pesar del miedo, la duda, la preocupacién y
la incomodidad.

10. Recibo y acepto el dinero con amor y gratitud.

11. Esta bien desear tener dinero.

12. Est4 bien tener mas dinero del estrictamente nece-

sario.
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13. Estoy dispuesto a arriesgar e invertir lo necesario
para generar riqueza.

14. Jamas pongo techo a mis ingresos.

15. Ante cualquier eleccién siempre pienso «las dos

COSasS».
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