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Antes de empezar

Tema 5 de 9. La sugestion sin trampa ni desprecio: Emile Coué, el boticario de
Troyes que vio que la confianza era medicamento adicional, el estado de
duermevela y la frase sin ansiedad de resultado, el placebo como evidencia de
laboratorio y la estimaciéon de Beecher de 1955, el nocebo y su ética, las
cuatro puertas —palabra, simbolo, emocion, ritual— y el protocolo adaptado
con registro de datos. Cuatro videos verificados, tres diagramas propios y
reactivos con evidencia.

QUE APRENDERAS

e Explicar la sugestién con el método de Coué y su estado de duermevela,
fundamentarla con el efecto placebo y los datos de Beecher, recorrer sus cuatro
puertas sin magia y separar el uso honesto del charlatdn con un protocolo
propio de registro.

Sugestion y creencia: la puerta por la que las
ideas se vuelven cuerpo

Hay un tema que la gente quiere ver en los cursos de la mente y otro del que
desconfia. Aqui van los dos juntos, sin trampa: la sugestion es real, tiene historia, tiene
laboratorio y tiene estafadores explotandola cada tarde en redes. La versidon honesta
no promete que pedirte un auto al universo te lo traiga; promete algo mas raro y mas
util: que tu expectativa modula sintomas, decisiones y atencién de formas medibles, y
que puedes dejar de ser sorpresa de ti mismo. Este tema empieza por un boticario de
pueblo que observé algo que la medicina de su época no queria ver.

Ficha del objeto - Lumbre

Curso: Los poderes de la mente - Ruta: Ruta de los poderes de la mente -
Etapa: Los poderes entrenables - Tema 5 de 9 - Dificultad: inicial - Duracién
sugerida: dos horas con videos, tres diagramas propios y reactivos - Edad
referencial: desde 15 anos - Prerrequisito: temas 2 y 4 (atencién e
imaginacion) - Autoria: Roadwise Consulting.

La sugestion es la puerta por la que una idea entra en la mente y se comporta como si
fuera realidad: no hace falta que sea verdad para que el cuerpo y la conducta la traten
como si lo fuera.
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1. El boticario que recetaba confianza: Emile Coué

Emile Coué, boticario francés de Troyes, not6 a fines del siglo XIX que sus pacientes
mejoraban distinto segun la confianza que le tenian a él: concluyé que la expectativa
era un medicamento adicional, y recetaba —aparte del polvo o la pomada— una frase
dicha en calma al dormirse: todos los dias, en todos los aspectos, mejoro cada vez mas.

l El método Coué en cuatro tiempos
La frase, la calma, el duermevela y la repeticion sin ansiedadg

Autosugestion

La repeticion

El duermevela

Su frase célebre se repetia veinte veces al dia, con calmay sinf\o\sar.\/

Coué, boticario francés, vio que los enfermos mejoraban segin lo que esperaban de su remedio.

Coué elegia el estado de duermevela —ese medio suefio en que la mente critica baja la
guardia— porque una sugestion repetida con calma y sin ansiedad de resultado entra
mas hondo que una orden dada a gritos entre quejas.

La nueva actividad que deseas realizar debe ser acompanada de una sola idea: la
de éxito.

— Emile Coué, Mi método: la autosugestioén consciente, 1920

Conviene separar al hombre del marketing péstumo: Coué no ensefiaba pensamiento
magico, ensefnaba repeticién en calma con la ansiedad apagada, y su frase célebre se
decia en tercera persona —«mejoro cada vez mas»— para esquivar la burla interna del
gue se oye mintiendo. La ciencia posterior le dio la razén parcial y el matiz completo:
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la sugestion modula lo que el sistema nervioso puede modular —dolor, dnimo, estrés,

atencién—, y no toca lo que no esta en su jurisdiccion.

1. ;Qué observacion practica lanzé la carrera de Coué?

[J Que sus remedios surtian efecto distinto segtiin la confianza que el paciente le tenia

[J Que las pomadas francesas curaban mas rapido que las alemanas

[1 Que los pacientes no leian las etiquetas

[J Que dormir tarde empeoraba la medicacion

2. Coué recomendaba repetir su frase con toda la fuerza de la voluntad y en

voz alta, como una orden.
[] Verdadero
[] Falso

2. La evidencia de laboratorio: el placebo

El placebo no es una burla: es la prueba experimental de que la expectativa forma
parte del tratamiento. Cuando un azucar administrado con ritual médico produce
respuesta medible, lo que curé no fue el azicar: fue el cerebro anticipando alivio.

| La misma pastilla, dos historias

El azdcar no cura solo: la creencia con la que se lo das, si puede

e Una pastilla sin nombre, tomada sin
conviccion.

o La expectativa es baja: el cuerpo apenas se
mueve.

e Respuesta minima: el contexto no dijo nada.

A\

— 0 -
X  SIN EXPLICAR

J

e La misma pastilla, con ritual, confianza y
explicacion.

e El cerebro anticipa el alivio y libera sus
propios quimicos.

e Respuesta grande: el contexto hizo media
receta.

S ——
«/ CON CERTEZA

LO MISMO

.

Por eso los ensayos serios comparan medicamento contra placebo, y el doble ciego existe.

El placebo no es una burla: es la prueba de que la expectativa forma parte del tratamiento.
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El experimento limpio se hace con dos grupos que reciben la misma pastilla inerte, y la
respuesta cambia segun lo que el médico dice del fairmaco: si se anuncia como potente
analgésico, el alivio crece; si se administra a escondidas, se apaga. El efecto es real,
medible, y su existencia incomodé a la medicina durante décadas porque obligaba a
admitir que una parte de la cura no estaba en la farmacia.

En 1955 el anestesidlogo Henry Beecher reunio evidencia de decenas de ensayos y
estimé que alrededor de un tercio de la respuesta a ciertos sintomas podia atribuirse a
factores inespecificos —la expectativa incluida—; el nimero exacto varia segun
padecimiento y disefio, pero la idea quedé instalada en la medicina: el contexto de la
cura también cura o estorba.

VIDEO
El efecto placebo: qué sabe la ciencia de la expectativa

Anota los dos o tres ejemplos concretos que el video use: casi siempre son dolor, parkinson o
depresion, los tres territorios donde la expectativa demostro trabajar.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=wSd fKzrCsw

VIDEO
Placebo y nocebo: cuando esperar el daino también dana

El nocebo es la cara oscura del mismo mecanismo: identifica en el video un ejemplo de sintoma
producido por la advertencia mas que por la sustancia.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=ELEtmNAcoas
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La cara oscura: el nocebo

Si la sugestion no discrimina verdad, el efecto negativo también entra: hay
personas que reportan los efectos secundarios de una pastilla de azicar
simplemente porque la hoja los enumeraba. El antidoto no es tapar
informacion al paciente —hay ética y leyes de consentimiento—, es cémo se

dice: el tono, el contexto y la esperanza bien administrada son parte de la
dosis.

3. Si a dos grupos les dan la misma pastilla inerte y al primero le anuncian

«analgésico muy potente» y al segundo solo «una vitamina», ;qué va a pasar
con el reporte de dolor?

[1 Ambos grupos reportan lo mismo: la pastilla no tiene principio activo
[] El grupo con el anuncio potente reporta menos dolor, en promedio

[] El grupo con el anuncio potente reporta mas dolor por desconfianza

Reflexiona: ;Qué cosas de tu semana se resuelven peor de lo necesario porque las esperabas peor?
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3. Las cuatro puertas de la sugestion

I Las cuatro puertas de la sugestion

Por dénde entra una expectativa y se vuelve estado del cuerpo

[Dj La palabra J [O El simbolo ]

Lo que te dicen que sentiras: diagndstico, pronéstico, Bata blanca, capsula brillante, templo: el envase
promesa. persuade.

[0 La emoci6n J [@ El ritual ]

Miedo o confianza: la carga emocional fija la creencia. Horario, gesto, repeticion: la ceremonia hace creible.

Y la expectativa mueve el cuerpo: ahi empieza el efecto placebo, y también el nocebo.

No hace falta creer en magia: palabra, simbolo, emocion y ritual bastan para mover la expectativa.

La sugestién entra por cuatro puertas sin necesidad de ninguna magia: la palabra que
se repite, el simbolo que se cree, la emocién que la acompana y el ritual que la
escenifica; la publicidad, la medicina y las tradiciones contemplativas usan las cuatro
desde siempre.
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4. Clasifica cada elemento segun la puerta de sugestion por la que entra.

Elementos:

e La frase de Coué repetida en calma al dormirse

e El cubrebocas de médico que hace creible el diagnoéstico

e La esperanza de aliviar a un hijo que mueve a leer cada prospecto

o La sala de espera, la bata blanca y el expediente: antesala de la mejora reportada
e El mantra susurrado en una tradicién contemplativa

e Encender una vela antes de estudiar para declararse en serio

Palabra
Simbolo
Emocion

Ritual

Una creencia es una sugestion que ya eché raiz: dejé de sentirse idea y se volvio
lentes. Por eso cambiar una creencia profunda no es un asunto de discutir mas fuerte,
sino de exponer la mente a experiencias nuevas con las cuatro puertas abiertas.

5. Un alumno esta convencido de que «no se le dan los numeros». Desde el
marco del tema, ;qué es exactamente esa frase?

[] Un dato anatémico inamovible
[] Una sugestion con raices: una idea que dejo de sentirse idea y se volvié lentes
[1 Una profecia que el universo le impuso

[] Una prueba de que debe estudiar otra carrera

6. Completa: la sugestion es moralmente : deja
entrar esperanzas utiles y miedos inutiles por la misma puerta.

4. Uso honesto y uso charlatan

La autosugestién no reemplaza tratamiento médico ni convierte suefios en titulos: su
territorio medible es la relacién con sintomas, habitos, &nimo y atencién; invadir ese
mapa sin bruajula cientifica es justo la charlataneria que este curso combate.

La misma puerta que deja entrar una esperanza util deja entrar un miedo inutil: la
sugestién es moralmente neutra, y saber que opera en ti es lo inico que te vuelve
cliente y no mercancia.

Coémo se ve la sugestion con ética y como se ve sin ella
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Uso honesto Uso charlatan

«La expectativa modula sintomas: trabaja con tu «Cree y sanards: si no mejoras es que
médico, no contra él» dudaste»

«Repite la frase en calma, sin ansiedad de «Pide, visualiza y el universo te lo
resultado» entregara»

«Tu territorio es &nimo, dolor, estrés y habitos» «Tu territorio es todo: dinero, exdmenes,

personas ajenas»

«Se mide o se duda» «No lo midas: medir es sefal de poca fe»

7. En cada linea, marca la afirmacion
que contradice lo que este tema
demostro.

ACTIVIDAD INTERACTIVA
DISPONIBLE EN LUMBRE

8. (Con qué seguridad puedes afirmar que tus

ACTIVIDAD
INTERACTIVA sintomas de esta semana fueron puro cuerpo,
DISPONIBLE EN  sin ninguna participacion de lo que esperabas o
LUMBRE ,

temias?
ACTIVIDAD INTERACTIVA 9. Protocolo Coué adaptado (tres
DISPONIBLE EN LUMBRE minutos, antes de dormir)

VIDEO
Coué y la autosugestion: historia de un método

Verifica contra el video un detalle del tema: qué profesion tenia Coué y en qué ciudad
trabajaba; si el video dice otra cosa, andtalo: comparar fuentes es método, no desconfianza.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=bul1SnaczBA
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Expectativa y cerebro: neurociencia del placebo

VIDEO

Identifica qué neurotransmisor menciona el video como parte del mecanismo: casi siempre se

nombran las endorfinas y la dopamina en contextos distintos.
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Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=owBWskk9B88

10. ;Qué expectativa instalada en ti —sobre los numeros, sobre tu disciplina,
sobre tu cuerpo— nunca fue puesta a prueba con experiencia nueva? Escribe

la creencia en una linea y el experimento minimo que la desmentiria o

confirmaria en dos semanas.

El registro de esta linea alimenta el plan de veintitn dias del tema nueve.

Trazabilidad curricular del objeto

Ddnde vive este objeto dentro de la ruta del curso

Campo Valor

Categoria Vida interior y mente

Curso Los poderes de la mente

Ruta Ruta de los poderes de la mente
Etapa Los poderes entrenables

Area de conocimiento

Sugestioén - Coué, placebo y creencias

Tema Sugestidén y creencia: la idea que se vuelve cuerpo

Objeto en la ruta 5de9

Dificultad Inicial

Modalidad Autoestudio con video, diagrama propio y reactivos con evidencia

Prerrequisito

tema 4
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Campo Valor

Autoria Roadwise Consulting

Referencia curricular

Materia: Vida interior y mente

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

[Elanmd:
https://lumbre.lat/object/pm-05

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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