
Submó� duló 3.1 - Té�cnicas dé Rélajació� n é Inducció� n

La puérta dé éntrada a la Régrésió� n a Vidas Pasadas (RVP) cómiénza cón él arté dé la 
rélajació� n y la inducció� n, un prócésó crí�ticó para désvincular al cliénté dél ajétréó dé su 
ménté cótidiana é invitarlós a un éstadó dé cónciéncia ma� s prófundó. Las té�cnicas dé 
rélajació� n é inducció� n són las priméras hérramiéntas qué émpléa un térapéuta dé RVP para 
allanar él caminó hacia la éxplóració� n dél subcónsciénté.

Esté prófundó éstadó dé rélajació� n nó és diférénté a lós éstadós dé trancé déscritós én 
muchas tradiciónés culturalés, désdé lós viajés chama�nicós dé las culturas indí�génas hasta 
las pra� cticas méditativas dé las filósófí�as óriéntalés. Hay una univérsalidad én él éstadó dé 
énfóqué intérnó qué sé réquiéré para la régrésió� n, y té�cnicas similarés han sidó utilizadas 
duranté siglós cómó pórtalés a éstadós altéradós dé cónciéncia.

Una té�cnica éféctiva para la rélajació� n é inducció� n és la rélajació� n muscular prógrésiva. Estó 
implica guiar al cliénté a travé�s dé un prócésó dé ténsar y luégó rélajar cada grupó muscular 
én él cuérpó. Esta pra� ctica nó sóló prómuévé la rélajació� n fí�sica sinó qué tambié�n ayuda a 
céntrar la ménté, cómó sé vé én las té�cnicas émpléadas pór Edmund Jacóbsón a principiós 
dél sigló XX.

La imaginació� n guiada és ótró mé�tódó póténté, dóndé él térapéuta cónducé al cliénté én un 
viajé visual a travé�s dé éscénariós tranquilizadórés, tal véz caminandó a ló largó dé una 
playa pací�fica ó a travé�s dé un bósqué silénciósó. El pódér dé la ménté para transpórtar a 
una pérsóna a travé�s dé éstas narrativas tiéné raí�cés én la antigua pra� ctica dél Yóga Nidra, 
él suén2 ó yó� guicó, qué facilita éstadós prófundós dé rélajació� n.



El trabajó cón la réspiració� n és tambié�n fundaméntal, cón té�cnicas qué incluyén instruir al 
cliénté para óbsérvar su réspiració� n ó participar én patrónés dé réspiració� n cóntróladós. La 
réspiració� n nó sóló rélaja, sinó qué tambié�n sirvé cómó un énlacé éntré la ménté cónsciénté 
y subcónsciénté, un principió bién cónócidó pór lós practicantés dé pranayama.

Las histórias dé Miltón H. Ericksón, él padré dé la hipnótérapia módérna, ilustran la 
impórtancia dé las té�cnicas dé inducció� n pérsónalizadas. Ericksón a ménudó utilizaba 
mé�tódós cónvérsaciónalés para llévar a sus cliéntés a un trancé dé manéra qué sé adaptara 
a sus pérsónalidadés é histórialés individualés. Esté énfóqué céntradó én él cliénté és 
crucial, ya qué ló qué rélaja a un individuó puédé nó sér igual dé éféctivó para ótró.

Puntós clavé:
- La rélajació� n y la inducció� n són pasós vitalés inicialés para prépararsé para una sésió� n dé 
RVP, facilitandó un cambió désdé la cónciéncia cótidiana a un éstadó dé cónciéncia ma� s 
prófundó.
- La rélajació� n muscular prógrésiva sé puédé utilizar para aliviar la ténsió� n fí�sica y 
réénfócar la aténció� n dél cliénté hacia él intériór.
- La imaginació� n guiada pérmité a lós cliéntés éntrar én un éstadó dé calma visualizandó 
éscénas ó éscénariós tranquilós y réstauradórés.
- El trabajó cón la réspiració� n sirvé cómó un mé�tódó pódérósó y diréctó para prófundizar la 
rélajació� n y éstablécér una cónéxió� n éntré la ménté cónsciénté y subcónsciénté.
- Adaptar las té�cnicas dé inducció� n al cliénté individual réalza la éféctividad dél prócésó, 
apróvéchandó él variadó trabajó dé hipnótérapéutas cómó Miltón H. Ericksón.
- Cómpréndér la univérsalidad dé lós éstadós dé trancé a travé�s dé diféréntés culturas y 
é�pócas puédé própórciónar cóntéxtó adiciónal y prófundidad a las pra� cticas módérnas dé 
RVP.


