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Introduccion

Desde hace muchos siglos, el hombre pretende transformarse con
ayuda de métodos psicoldgicos. El ocultismo, el yoga, son ejemplos
tradicionales. Sin embargo, estos Uultimos afios, los métodos
propuestos se han vuelto cada vez mas prometedores: La bio-energia
prometia transformacion en algunos meses. Las terapias
comportamentales en algunas semanas. La Meditacion Trascendental
en un mes. EST llega al plazo de dos seminarios en un fin de semana.
El Mind Control, a una semana solamente. La hipnosis, y su versién
moderna, la Programacion Neuro-Linglistica, prometen una
transformacién en algunas sesiones.
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Ahora se cambia todo. Ya que estos métodos, todos, tenian un grave
defecto: exigian esfuerzos y tiempo.

En un mundo donde el valor del esfuerzo fue desmitificado por la
aparicion de las maquinas y la automatizacién, era normal que la
psicologia - como las otras ciencias - viera aparecer un nuevo
método, que puede transformar sin esfuerzo y sin tiempo.

¢COmo se llama este método? - El método subliminal.

Por todas partes en el mundo, en los Estados Unidos, Australia,
Alemania, en el Canadd, en Francia, cientos de miles de personas,
incluso millones, utilizan este método con ayuda de CDS audio o MP3,
o escuchando la radio.

Aprenden a transformar su vida - sin hacer el menor esfuerzo. Es al
menos lo que les prometen los promotores de estos programas. ¢En
gué base cientifica se basa este método? ¢éEs valido? éY como
servirse de él? Tales son las apasionantes cuestiones a las que vamos
a intentar responder.
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¢Qué es lo subliminal?

El término "subliminal" se utilizard en este estudio para describir
impresiones sensorias que actlan sobre el sistema nervioso humano,
reprimidas por la conciencia. En otras palabras, informacién que llega
directamente al inconsciente, o al subconsciente, sin pasar por lo
espiritu consciente.

Es Democrito:, en el afio 400 antes del Jesus Cristo, el que primero
habla de este fendmeno: "hay muchas cosas perceptibles que no
percibimos conscientemente", escribe. Platon habla también en uno
de sus textos: "Timeo?". Aristételes, en su "Parva Naturalia®",
escribio:

"Los impulsos que nosotros llegan durante el dia, si no son bastante
grandes y potentes, pasan inadvertidos debido a otros impulsos de
despertar mas destacados." Pero cuando se duerme, es al revés lo
gue se produce. “Los impulsos mas pequefios se transforman en
grandes efectos. Facilmente nos damos cuenta observando lo que
pasa durante el suefo. Los hombres suefian con truenos vy
reldmpagos mientras que son simples atisbos o escasos ecos de
fendmenos como esos. Creen comer miel y flores cuando una gota
azucarada se desliza entre sus labios”.

"Montaigne, en 1580, luego Leibniz, en 1698, tienen en cuenta
también ellos, estas" innumerables percepciones, de las que uno poco
se da cuenta, que no se distinguen como para percibirlas o fijarse en
el recuerdo, sino que corresponden a la conciencia en algunas
circunstancias".

Freud retomd el concepto de inconsciente en su teoria del sueno,
explicando que el material psicolégico reprimido durante el dia (no
consciente por lo tanto) se expresaba a continuacion en los suefios.
Pero es uno de sus discipulos, el doctor O. Poetzle, quien es el
verdadero padre de lo subliminal. Estudid el mecanismo de las
defensas preceptlales, un proceso automatico que nos protege de
toda informacion que sea demasiado desagradable, potencialmente

! Demdcrito de Abdera, asi llamado por haber nacido en Abdera precisamente en el afio 460 antes de
nuestra era. Viaja por Egipto y la India entre otras regiones, lugares donde adquiere conocimientos de
teologfia, astrologia, geometria, etc. Es alumno de Socrates aunque éste no lo llegase a conocer, por
entonces uno se situaba simplemente en las clases de... y ya estudiaba lo que quisiese. Estudié también
con Anaxdgoras y con Leucipo (creador del atomismo) y jamas le puso atencion a eso de ser famoso.

2 (NT) Texto de cosmologia, catalogado como de los didlogos criticos y de vejez de Platon, escrito entre
los 64 y 78 afios, cuando su creciente pesimismo lo inclinaba hacia lo mistico-religioso y pitagorizante de
su pensamiento. De esta época datan otros textos tambien: Filebo (el placer y el bien), Critias (la antigua
atenas y el mito de la atldntida), Las Leyes (ciudad ideal, revision pesimista de la republica), Carta VII
(autobiografia)

3 (NT) - "Parva naturalia" (conjunto de pequefios tratados sobre la percepcion, la memoria, el suefio:::)
catalogada como obra cientifica, escrita entre el 335 y 322.

4 Otto Poetzle, discipulo de Freud, llega a probar que la hipnosis y lo subliminar y tienen efectos
semejantes. Llega a crear una ley, la ley de Poetzle, que va a revolucionar la teoria de los suefos. Llega a
probarlo estadisticamente. Aunque €l es freudiano, y Freud prohibe la hipnosis, el Dr Poetzle la contintia
utilizado. Freud termina por romper con él, a causa de esto. En 1919, Poetzle concluye: lo subliminal y la
hipnosis tienen efectos iguales.
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peligrosa o inquietante. Esta informacion potencialmente peligrosa
seria almacenada en el subconsciente y transformada en una
expresion reducida antes de ser admitida por el consciente.
Recientemente, en la Universidad de la Escuela de medicina de
California, un neurdlogo, Benjamin Libet, puso de manifiesto que una
escasa corriente eléctrica aplicada sobre la mano, o directamente
sobre el cortex de un paciente, toma alrededor de un segundo para
percibirse conscientemente.

Pero, de manera muy curiosa, el paciente, cuando la corriente se le
aplica sobre la mano, tiene la impresion de sentirlo al mismo tiempo
gue se envia la corriente. En otros términos, hay un proceso de
"correccion" que les da subjetivamente la sensacidn de
instantaneidad.

Jonathan Winson, un cientifico especialista del cerebro, ve en este
fendmeno cerebral la prueba de la existencia fisioldogica de este
mecanismo de "represion" que filtra todas nuestras percepciones.
Este descubrimiento corresponde perfectamente a lo que decia
Poetzle. Nuestro ojo fijo alrededor de 100.000 imagenes cada dia, y
una pequefia porcidn solamente de estas imagenes llega a nuestra
conciencia. Las otras se almacenan en la antecamara de la represion
y se expresan a veces mas tarde, a la manera de una sugerencia
posthypnotique.
La investigacion sobre lo subliminal, influida sobre por los trabajos de
Poetzle, se dirigid hacia las experiencias visuales. Fue la famosa
experiencia en un cine donde, en el momento del descanso, se
proyectaron al 1/3.000e de segundo, un dia sobre dos, los siguientes
mensajes:

¢"Hambre? Coma Pop-Corn"

y
"beba de Coca-Cola"

Las ventas de Pop-Corn aumentaron un 57,7% y las de Coca-Cola el
18,1%, diferencia muy importante, debida a varios factores sobre los
cuales tendremos la ocasion de volver de nuevo." Se llevd a cabo una
experiencia mas reciente sobre estudiantes. Dos grupos de la misma
naturaleza (edad, raza, sexo, etc.) debian observar la fotografia de
una publicidad de Play-boy, representando un maniqui masculino.

Se les pidié evaluar, sobre una escala de 1 a 5, si esta fotografia era
mas bien viril o afeminada. Se proyectd al primer grupo (grupo
testigo) el anuncio tal cual, y se superpuso la palabra "HOMBRE",
proyectada al 1/3000e de segundo sobre la imagen del segundo
grupo (subliminal). Vea a continuacién los resultados.

Sabemos que, un texto subliminal cambia considerablemente nuestro
sistema de referencia. Otras experiencias mostraron el impacto de lo
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subliminal. Corrigan y Becker, en 1956, tuvieron la idea de presentar
informacion racional de manera subliminal.

He aqui lo que hicieron: los sujetos debian solucionar anagramas (de
palabras cuyas letras se habian mezclado, y de las que era necesario
encontrar el significado). La respuesta se present6 al I/3 000£ de
segundo a un grupo prueba, mientras que el grupo testigo no tenia
conocimiento de la respuesta, incluso ni a un nivel subliminal. Una
disminucion del tiempo de respuesta significativa (P< 0.005) puso de
manifiesto que el subconsciente utiliza el material que se presenta a
nivel subliminal.

Mc Ginnies utilizd otro medio: la respuesta galvanica de la piel. Se
sabe que las emociones se expresan por una sudoracion mas o
menos fuerte. Esta sudoracion puede ser medida por la conductividad
de la piel. Mientras mas humedo es este Ultimo, mejor pasa la
corriente, y viceversa. Al presentar a 1/3 de segundo las palabras
mas fuertemente cargadas como emocionales, por ejemplo la palabra
"sexo", Mc Ginnies pudieron poner de relieve su impacto - ya que las
reacciones emocionales se expresaban en la piel, incluso si no
llegaban a la conciencia del sujeto.

El descubrimiento de lo subliminal auditivo

En septiembre de 1979, la revista "Time" reveld que cincuenta
almacenes habian instalado en los Estados Unidos y el Canada un
sistema subliminal para evitar el hurto en el comercio.
Su inventor, Hal Becker, tuvo la idea de superponer a la mdusica
difundida en los almacenes, mensajes subliminales que sugieran no
robar: "soy honesto". "Si robo, van sorprenderme y a enviarme en
prision."
"Cerca de 50 almacenes en los Estados Unidos y el Canada instalaron
el aparato que permite reducir el hurto que empleados indelicados
hacen, en el comercio y las "empresas". Una cadena de almacenes
del Este redujo asi los robos en un 37%, ahorrando 600.000 ddlares,
durante una prueba realizada durante nueve meses.”

Time, 10 de septiembre de 1979

Dos afios mas tarde, un articulo aparece en" Ciencia Digest ", que
describe una nueva experiencia llevada a cabo por Hal Becker:"

"El poder liberador de una sugerencia subliminal se prueba ahora en
este gran problema que es la ansiedad en la sala de espera del
médico."

Hace alrededor de un afio y medio, la clinica médica Mc Donagh, de
Gladstone, en Missouri, ha instalado un aparato llamado "Procesador
subliminal". Este ultimo interpreta una musica que alivia, en la cual
un mensaje imperceptible conscientemente sugiere no preocuparse
con respecto al tratamiento que va a recibir. El mensaje tiende a
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calmar a los pacientes ansiosos actuando sobre su subconsciente.
)
La clinica Mc Donagh instalé el procesador porque algunos pacientes
se desmayaban de ansiedad a la espera de su tratamiento - un tipo
de terapia inusual que duraba varias horas y que aplicaba una
solucion de vitaminas y minerales para limpiar los depdsitos
grasientos en las vasos sanguineos. Ningun paciente volvio a
desmayarse mientras el procesador estuviera en marcha, pero, con el
fin de controlar de manera absoluta su eficacia, retiraron el mensaje
dejando solo la musica: los desmayos se reanudaron. "

Ciencia Digest, diciembre de 1981

Las numerosas aplicaciones de lo subliminal

Hal Becker tuvo a continuacidon la idea de aplicar su método a la
pérdida de peso. Hizo una experiencia con 151 pacientes. No
solamente estos ultimos perdieron peso, sino, lo que es casi Unico en
los anales de adelgazamiento:

"Un 50% de los sujetos ademas, conservaron un 50% de su
nuevo peso en los dos afos que siguieron..." El 33% conservaron
75% del 100% de su pérdida de peso... y 11% se satisficieron con un
25%."

No es el Unico investigador en haber aplicado lo subliminal al
adelgazamiento. Silverman, Martin, Ungaro y Mendelsohn, en 1978,
obtuvieron buenos resultados.

Dejar de fumar

En 1980, Palmatier y Bornstein utilizaron con éxito lo subliminal, para
ayudar a sus pacientes a dejar de fumar - y no volver a recaer.

Un programa en francés esta disponible en
http://clubpositivo.com/psp/users/pview.php?pid=10

Aprecio de si y confianza en si

En 1986, Laurence Doche y Thomas Budzynski hizo una experiencia
en la Universidad de Paris. Rastreando en doble-ciego, dos grupos de
una decena de personas, dio los siguientes resultados:

"El casete subliminal tenia sugerencias de confianza en si mismo
mientras que el casete de control tenia mensajes neutros." Los
casetes tenian una duracién de 20 minutos cada uno, con un fondo
de ruido Oceanico.

Los participantes escucharon su casete cada noche, exactamente
antes de dormirse, durante cuatro semanas. Los resultados
comparativos antes y después muestran un aumento significativo de
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la confianza en si del grupo experimental (sugerencias positivas), y
ningun aumento en el grupo testigo (sugerencias neutras).

Reduccion de la depresion (Nissenfeld, 1980)

Reduccion de los sintomas de Esquizofrenia
(Silverman, Mendelsohn et Al, 1975)

Tratamiento del alcoholismo

En 1985, en el Centro de Rehabilitacién y servicios educativos de
lucha contra el Alcoholismo, de Medford, en Oregon, Rita Sullivan
llevd una experiencia con ayuda de casetes subliminales."

Un primer grupo escuchaba casetes sobre la reduccion del consumo
de alcohol, el segundo sobre el control de la tensién, y el tercero no
tenia ninguna sugerencia.

"Sullivan concluye que los resultados eran clinicamente significativos
en los dos primeros grupos, que mostraron una notable disminucion
de consumo de alcohol, un aumento de la adaptacién en el trabajo y
en la vida familiar, y una mejor calidad de vida." iEl primer grupo
tuvo mejores resultados que el segundo, pero este ultimo obtuvo
cambios significativos en el control de la tension!

Relajacion

Existen numerosos métodos de relajacién. Entre los mas conocidos,
se pueden citar la relajacion progresiva de Jacobson, el
entrenamiento autégeno de Schultz, el método Benson. Un psiquiatra
canadiense, el Pr Frangois Borgeat, tuvo la idea de comparar estos
tres métodos al efecto del método subliminal.

El método subliminal sélo es ligeramente sobrepasado en un ambito,
la distension fisica, y por muy poco.

Las preferencias generales fueron las siguientes:

Distensidon subconsciente: preferido por 9 sujetos

Entrenamiento autégeno: preferido por 5 sujetos

Método Benson: preferida por 2 sujetos

Relajacion resiva: Ningun voto
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Valle Allen, de la Columbia Pacific University, utilizando casetes
subliminales sobre fondo de ruido de océano organizada por el doctor
Thomas Budzynski, obtiene un 85% de resultados positivos.

Entrenamiento deportivo

Donna y Capka (UCLA), utilizaron los métodos subliminales para
medir los resultados de skateurs (usuarios de monopatin).

Los resultados fueron significativos, mostrando un efecto mucho mas
positivo el método subliminal que el de sugerencias audibles o el
casette con ninguna sugerencia (ruido blanco).

Entre las otras posibles aplicaciones, se pueden tener en cuenta el
estimulo de la memoria, de la concentracién, la facilidad de
comunicacion, la liberacién de la sexualidad rechazada, el positivismo
del pensamiento, la salud psicosomatica, y, por qué no, la facultad de
ganarse mas facilmente su vida.

Se ve que el método subliminal es una via plena de promesas. En
efecto, su aplicacion abre posibilidades de acceso a las zonas
subconscientes del cerebro como ninglin otro método tenia, hasta
entonces, lo habia permitido, y tan facilmente!.
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éComo funciona el método subliminal?

En las pdaginas que siguen, vamos solamente a mencionar el
subconsciente auditivo. Es el mas facil de utilizar, existen humerosos
programas ya listos en el mercado, a los que se consagraron varios
estudios.

Dixon, que dedicd un libro entero a lo subliminal ("subliminal
percepcion: the nature of a Controversy" ME Graw-Hill, Londres,
1971), define asi el limite maximo de percepcion subconsciente: hay
una escala de intensidad de un estimulo.

A la izquierda, no existe, pues no se percibe. A la derecha, es tan
intenso que todo el mundo toma de ello conciencia.

El nivel subliminal es precedido de un nivel supraliminal donde, si se
llama la atencion del sujeto, éste puede tomar conciencia del
estimulo a pesar de que antes por ser tan débil, no lo oia, o
escasamente lo oia. Si, incluso al llamar la atencion del sujeto, este
ultimo no percibe nada -percibe no obstante sefiales sin significado
para él- se dird que el estimulo esta por debajo de su limite maximo
absoluto de percepcion consciente.

De modo que actue directamente sobre el subconsciente, la mayoria
de los casetes subliminales se graban ara actuar en esta zona.

éComo puede realizarse esto?

Hay distintos métodos. Algunos emplean la palabra "subliminal”, pero
no lo son. Otros emplean una buena técnica, pero los mensajes que
se registran son ineficaces. Veremos porqué, y cémo hay que
proceder.

Los distintos métodos

Distribuida por correspondencia y vendida en libreria en los Estados
Unidos, el método del "Potential Unlimited" fue realizado por Barrie
Konikov, un hipnotizador que se convierte a lo subliminal.
"técnicamente la manera en que hicieron lo subliminal no tiene
mucha importancia" dice él. Lo que cuenta, para él, es solamente "la
calidad del mensaje".

No es esta la opinién de Hal Becker, quien dice que es "de una
importancia vital grabar de la buena manera". El Piensa que no
solamente es necesario cifrar la voz en un "ruido blanco", sino que
ademas, este ruido blanco debe seguir en intensidad el limite maximo
de percepcidén subconsciente, que varia con la potencia de la musica.
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Algunos casetes se limitan a registrar, con ayuda de una tabla de
mezcla, la voz de forma muy débil.

Segun Dixon, nos encontramos entonces en una zona que NO €es
verdaderamente subconsciente.

Hoy un método muy reconocido consiste en poner el subconsciente
en el limite maximo de percepcion. Pero presenta un inconveniente
sin embargo: los ancianos, teniendo un audiograma que muestra un
debilitamiento de percepcion de lo agudo, pueden no percibir lo
subliminal.

La técnica mas avanzada es la empleada por el Dr. Thomas
Budzynski: utiliza la estereofonia y expide mensajes diferentes a los
dos hemisferios cerebrales. Se debe entonces, escuchar los mensajes
con auriculares.

Uno de los pioneros de la investigacidon sobre la conciencia, Thomas
Budzynski sefiala que, segin Brown (1980), "la imposibilidad de la
conciencia es la de saber lo que conoce el inconsciente. Esta es la
base de numerosos conflictos entre actividades conscientes e
inconscientes".

Acercandose a esta comprobacion de las funciones de los dos
hemisferios cerebrales, Budzynski emite la hipdtesis segun la cual lo
consciente efectia un buen control del hemisferio izquierdo, mientras
que se le escapa en parte controlar el hemisferio derecho. De ahi la
idea de controlar o influir - el hemisferio derecho con ayuda de
sugerencias subliminales.
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Recordemos las funciones de los dos hemisferios cerebrales:
IZQUIERDO DERECHO

Lenguaje Entonaciones con la

Comprensién de la lengua légica Comprensién del lenguaje de
las Emociones

Sentido del tiempo Tiempo presente.

(pasado, presente, futuro)

Secuencial Paralelo

Orientado hacia el detalle Orientado hacia las formas
Temporo- espacial

Ritmo Melodia

Matematicas (algebra) Geometria (en el espacio)

Razon Intuicién

Enfoque convergente Enfoque divergente

Realista Impulsivo

Explicito Tacito

Objetivo Subjetivo

Sucesivo Simultaneo

Consciente Inconsciente

El origen de los conflictos

Parece que, en sesiones hipnoticas, sea el hemisferio derecho al que
se recurra, estando el izquierdo "desconectado".

Si un sujeto se fija un objetivo (hemisferio izquierdo), por ejemplo
perder peso, pero una escritura negativa existe en su hemisferio
derecho, por ejemplo “los enfermos son flacos” se encontrara en
estado de conflicto.

Pretendiendo seguir un régimen, por ejemplo, estara deseoso de los
helados que lo empujaran hacia el refrigerador. El hemisferio
izquierdo no servira ahora para justificar tal comportamiento, de tal
modo que, guarde coherencia de la personalidad y evitar el
desequilibrio.

Se encuentra este fendmeno en la mayoria de las malas practicas vy
comportamientos negativos: un deseo de hacer bien, pero una fuerza
irracional que empuja hacia el fracaso. Al observar, por ejemplo, un
depresivo, se tendra en cuenta que todos sus comportamientos
tienden a mantener la depresién. Y que ésta ha partido de un
momento de pérdida de la cual no quiere enterarse. Lo ideal es ir
hablar para un psicoanalista, si bien, pero... con estos métodos
tendremos unos buenos avances para resolver estas dificultades
siempre tan resistentes a la cura.

Se encuentra este fendmeno en la mayor parte de los costumbres no
sanas y en los comportamientos negativos: un deseo de hacer bien,
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pero una fuerza irracional que lleva todo al fracaso. Observando por
ejemplo un depresivo, se notaran estos comportamientos que tienden
a mantener la depresion.

supresion de las actividades agradables,
contactos sociales cada vez mas raros
visualizacion negativa del futuro

falta de objetivos.

Incluso si lucha para salir conscientemente de su estado, su
hemisferio derecho, y las ideas y esquemas mentales que contiene,
modelan su comportamiento.

El hemisferio derecho es influenciable

Bastaria con influir sobre el hemisferio derecho para poder cambiar
nuestros comportamientos negativos y sustituirlos por practicas de
éxito. Esta "programacién" del subconsciente, tan buscada por los
métodos de todas las clases, se hace muy rapida con ayuda de lo
subliminal.

El dnico freno que bloquea generalmente el acceso al hemisferio
derecho - el hemisferio izquierdo o el consciente - no es solicitado, y
la informacidon penetra directamente, sin filtro. Pero es necesario
respetar algunas normas. Vamos a verlas en el proximo capitulo.

La practica de lo subliminal
¢Qué musica se debe utilizar, y es necesaria la musica?

Las distintas experiencias llevadas a cabo, ponen de manifiesto que el
ruido del mar es un ruido de fondo; ideal, al cual es sensible la
mayoria de los seres humanos. Sin embargo, eso puede pasar a ser
aburridor, y algunas personas son mas sensibles a la musica que a un
ruido de olas del mar.

La solucion adoptada por los mejores programas consiste
generalmente en grabar una cara del casete con la musica, y otra
cara con el ruido del océano.

Por supuesto, no es cualquier musica la que conviene. Los resultados
mas probatorios parecen obtenerse con una mausica lineal, repetitiva,
en que la linea melddica sea bastante simple.

Hasta el presente, solo las pruebas llevadas a cabo sobre las
experiencias que han empleando musica inducen a elegir las mejores
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melodias de relajacion. No fue posible, no obstante, encontrar una
"formula" que funcionaria de una vez y para todos.

Para elegir su musica, tenga en cuenta los efectos conscientes que la
musica tiene sobre usted. Si los agrava, o si es indiferente,
obtendran menos provecho del casete que si la musica los relaja.

El uso de la musica es ciertamente uno de los puntos fuertes del
método subliminal, punto que explica su éxito con relacion a otros
métodos de relajacion.

Algunos investigadores intentaron utilizar solamente un "ruido
blanco" como ruido de fondo. Los resultados no son tan buenos como
cuando se utiliza musica de relajacién. Otros no pusieron nada del
todo: solamente sugerencias cifradas en un ruido blanco. El
inconveniente de este enfoque es no solamente que no aprovecha el
efecto se que libera de la musica sobre el cerebro, sino que ademas,
el limite maximo de percepcion consciente siendo el mas bajo, se ve
obligado a tener una sefial subconsciente mas escasa -menos eficaz,
entonces.

La manera de construir las sugerencias

Las primeras experiencias de lo subliminal pusieron de manifiesto que
las sugerencias deben seguir las siguientes normas:

1. Ser concretas

Siendo el hemisferio derecho mas sensible a la lengua concreta que a
la lengua abstracta, es necesario evitar palabras que no mencionan
imagen alguna, y que sirven solamente para manejar conceptos.

2. Ser positivas

Aunque numerosos programas subliminales contienen frases
negativas, se puso de manifiesto que el enfoque positivo es a
menudo el mejor. Se encuentra este fendmeno en los anuncios: es
mejor decir "beba Coca-Cola" que "no beba otra cosa que Coca-Cola".
(véase Schnell y AL 1964)

3. ser simple
Con pacientes que debian sufrir un electrochoque, se pudo dividir en
dos el efecto y comenzar por el hemisferio derecho. Durante algun

tiempo, el hemisferio izquierdo era el Unico utilizado para expresarse
y comprender.

http:clubpositivo.com



EL METODO SUBLIMINAL

- R R N RN ST

En cuanto las frases tuvieran estructuras demasiado complicadas, no
se les incluia ya. El vocabulario empleado era el de un nifio de 12
anos, con posibilidades de sintaxis que no sobrepasaran las de un
nifo de 6 afos.

4. Ser activas

Lasky, en 1976, pudo poner de manifiesto que se absorben mas bien
algunas frases pasivas que frases activas.

5. Ser emotivas

El arte del narrador es importante. Incluso cuando un hipnotizador
emplea una voz monocorde, puede hacer pasar la emocion, por la
conviccion, por el entusiasmo en su voz. El hemisferio derecho es
muy sensible a las emociones.

Se debe pues elegir como orador a una persona que tenga la practica
"de remover" a una audiencia, de hablar en publico.

6. Ser repetitivas

Es preferible elegir una veintena o una treintena de sugerencias y
repetirlas incansablemente de modo que se presenten varias decenas
de veces al sujeto, que construir una multitud de sugerencias. El
poder de la repeticion, muchas veces estudiado en psicologia, es
especialmente eficaz en el subconsciente.

7. Ser lentas

Contrariamente al hemisferio izquierdo, que percibe facilmente los
detalles y que es pues sensible a una produccién acelerada, el
hemisferio derecho necesita una produccion lenta y de frecuentes
pausas, para mejorar su comprension.

En resumen, como el dice Thomas Budzynski, "si se desea comunicar
verbalmente con el hemisferio derecho, se deben utilizar palabras
simples, concretas, que formen parte del vocabulario corriente,
pronunciarlas lentamente con una buena entonaciéon de la voz, vy
repetirlas una y otra vez mas.”

e Nunca escuchar un casete si no se tiene deseo, es decir, contra
su voluntad.

e Nunca programar su subconsciente exagerando o forzando. Eso
produce el efecto contrario al deseado: crea tensiones.

e iAtencion! los conductores de automoviles. Hay peligro si se
esta en un estado demasiado profundo de relajacién. Antes de
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tomar el volante, es necesario detener el casete y sustituirlo
por una buena musica tonica.

e El usuario debe abrirse "internamente" a lo subliminal y no
tener actitud negativa. Si no, una tension emocional (por
ejemplo: agresividad) va a instalarse.

e La escucha de los casetes no debe hacerse con un nivel de
sonido demasiado alto. Los mejores resultados se obtienen
cuando la musica o los ruidos de la naturaleza no se perciben
mucho.

¢En qué momento escuchar estos casetes, y
cuanto tiempo?

La mayoria de los experimentos ponen de manifiesto que el momento
ideal es el periodo de pre-adormecimiento. éPor qué esto? Porque,
durante el suefio, el subconsciente utiliza el material subliminal en
forma de suenos - y en consecuencia programa de nuevo el cerebro.

Por supuesto, se puede utilizar un programa subliminal en cualquier
momento del dia, y como preparacibn a un acontecimiento
importante (examen, ayuda, prueba deportiva, trabajo dificil,
exposicion en publico, etc.).

Como lo aconseja Karl Grube, es necesario encontrar su ritmo
personal propio. Algunos sujetos pueden escuchar programas
subliminales a lo largo del dia, otros no soportan mas de una escucha
al dia. Incluso es mejor.

Parece necesario utilizar un programa como minimo de 15 dias, si es
posible como afiliado, para extraer los mejores resultados. Tres
semanas a un mes y el plazo aconsejado por el doctor Budzynski.

éEscucha al casco o no?

Alli aun, es una cuestion de conveniencia personal. El casco da una
calidad de escucha que no tiene similar. Pero algunas personas no lo
soportan, y dan pruebas de cansancio, e incluso dolor de cabeza
cuando utilizan un casco.

En cuanto sientan un desconcierto auditivo, abandonen

momentaneamente el casco. Es necesario no "forzar" nunca, nada, en
este ambito.

Una ultima precaucion
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Es fuerte la tentacidon de utilizar programas subliminales a espaldas
de las personas que escuchan. Por ejemplo, alguien quiere seducir a
un socio, puede hacerle escuchar un programa sobre la expansién
sexual, sin prevenirlo que se trata de algo subliminal.
Desaconsejamos mucho esta practica. Es en primer lugar es una
violacidon a los derechos fundamentales del ser humano. Ademas, si la
persona interesada tiene fuertes barreras morales, eso crearda un
conflicto en ella y corre el riesgo de perturbarse.

Les recomendamos incluso no obtener métodos subliminales que no
presenten el texto “in-extenso” de las sugerencias que se proponen
en la grabacion.

Esta precaucidon les permitira garantizarse de la calidad de las
sugerencias, y de su sometimiento a las normas que enunciamos
anteriormente. Varios fabricantes de subliminales americanos ponen
una cara con musica mas subliminal, y una segunda cara con solo las
sugerencias, a veces precedidas incluso de una induccidon hipnotica.
Se habla entonces de hypno-subliminal.

¢Pero por qué perder una cara entera en la induccidon hipndtica
mientras que, como lo vimos mas arriba, lo subliminal es mas eficaz?

La mejor solucidn parece pues la que consiste en tener durante
algunos momentos, al principio de cada secuencia, algunas
sugerencias dadas a nivel consciente. Pueden controlar entonces las
que corresponden al programa que quieren escuchar.
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Conclusion

Como lo decia un periodista americano a propodsito de lo subliminal:
"La segunda cosa mejor, después de la posesion de la calidad en si
misma, es la escucha de un casete subliminal para el sujeto."

Que sea para modificar su humor, sus bloqueos negativos, sus
practicas insanas, el hombre moderno disponen ahora de una notable
herramienta. No presenta ninguno de los defectos de sus
antecesores, no requiere ni concentracion, ni memoria, ni voluntad
distinta de la de poner en marcha el programa, ni vinculo particular...
y su costo es extremadamente razonable.

¢A dénde van a detenerse los progresos de lo subliminal? Nadie lo
sabe, pero lo que es cierto es que este descubrimiento figurara entre
los mdas importantes en el ambito de la psicologia. Como lo titulaba
en su numero de septiembre de 2004 la revista "Ciencia y Vida":
"Esta probado, lo subliminal nos condiciona durante 2 semanas.”
Basta, para convencerse, con consultar la abundante bibliografia
consagrada al tema (véanse las paginas siguientes) que prueba que
un creciente nimero de investigadores y terapeutas descubren las
considerables ventajas de lo subliminal."

Esperamos, por este corto estudio, haber despertado su interés por el
tema. Que sea usted un profesional de la salud o interesado en el
desarrollo personal, o un usuario curioso de ver los efectos sobre
usted, lo subliminal le brindara exaltantes perspectivas.

Paul Teacher
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