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Afírmate A Ti Mismo A Través De La Hipnosis Para Perder Peso





El cuerpo humano es algo complejo y, por ello, las personas tenemos relaciones complejas con nuestros cuerpos. Todo el mundo lucha con la vida diaria mientras tratamos de cuidar nuestros cuerpos, así como vivir nuestras vidas de la manera que queremos. Si has acudido a este recurso porque estás frustrado con la relación que tienes con tu cuerpo y quieres enfocarte en la pérdida de peso, entonces has venido al lugar correcto.  

El propósito de este guión es centrarse en la construcción de ti mismo en el interior para que puedas ayudarte a ti mismo en el exterior. Como con cualquier tarea difícil, ardua o prolongada, necesitas estímulo. Y a veces, la persona de la que más necesitas ánimo es de ti mismo. 

Ahora mismo, vas a transitar por un guión de hipnosis que te ayudará a centrar tu atención en la afirmación. Deja lo que estás haciendo y busca un lugar cómodo para sentarte o acostarte. El espacio que encuentres debe ser cómodo, libre de estrés, y un lugar en el que te sientas seguro. Una vez allí, cierra los ojos y respira. 

En toda la locura del mundo, la respiración es una forma de conectarnos a tierra. Si alguna vez sientes que las cosas están fuera de control, respira como ahora y vuelve a centrarte. Inspira lentamente y cuenta hasta cuatro. Uno-dos-tres-cuatro. Mantén esa respiración durante cuatro segundos, uno-dos-tres-cuatro, y luego exhala. Uno-dos-tres-cuatro. 

Este es el sistema de respiración que puedes utilizar a lo largo de esta guía si alguna vez sientes que tu mente está a punto de divagar. Mientras sigues respirando, empieza a pensar en los objetivos que tienes para ti en cuanto a la pérdida de peso. A veces los objetivos pueden resultar abrumadores, pero empieza a imaginar y a precisar qué es exactamente lo que quieres ver al final de tu viaje de pérdida de peso. 

Luego, cuando lo tengas, imagínate al final de tu viaje. Después de todo el trabajo duro, el sudor y las lágrimas, ¿cómo te ves a ti mismo después de perder el peso que quieres perder? 

A veces, el mayor obstáculo para el éxito en la pérdida de peso no es la comida, sino nuestra relación con nosotros mismos. Es posible que des un paso adelante, luego dos pasos atrás y te sientas frustrado. Esa frustración puede llevarte a un círculo vicioso de no lograr nunca lo que esperas conseguir. 

Aquí y ahora, céntrate en la afirmación: Soy capaz de alcanzar mis objetivos. 

Esta afirmación se puede utilizar para muchas cosas, pero en este momento, nos centramos en la pérdida de peso y, específicamente, en los objetivos que tienes para tu viaje de pérdida de peso. Repite estas palabras en tu mente o en voz alta: Soy capaz de alcanzar mis objetivos. (Pausa.)

No importa el éxito o la falta de éxito que hayas tenido en el pasado con la pérdida de peso, eres capaz de lograr tus objetivos. Tienes una fuerza que ni siquiera sabes que está dentro de ti. Todo lo que debes hacer es aferrarte a ella y dejar que esa fuerza te lleve a donde quieres ir. 

A veces, el simple hecho de creer que puedes hacer algo puede ayudarte a conseguirlo. Eres fuerte y capaz, y la comida no te controla. La comida no tiene el poder de dictar quién eres, lo que vales y lo que tienes que aportar a esta vida. La comida no tiene poder. Es débil. Tú eres el fuerte. 

Repite la afirmación: Soy capaz de alcanzar mis objetivos. (Pausa.)

Nuestra valía y nuestro poder provienen de nuestro interior. Ahí es donde ganamos nuestra fuerza, y ahí es donde sacamos lo bueno que podemos dar a los demás. Tu peso no es lo que eres. No es la suma de tu personalidad, tus dones o tus talentos. Es un mero dato sobre ti, una descripción. 

No te hundas más en el fango del pensamiento de que cuanto más peso ganas, menos valioso eres para la gente o para ti mismo. Tu valor nunca disminuye, y puedes recuperar el poder que la comida, el aumento de peso, el dolor y la culpa te han quitado. Esta es tu oportunidad para empezar a creer en esa capacidad, en esa habilidad para tomar el control de tu vida y de tu cuerpo. 

Repite la afirmación: Soy capaz de alcanzar mis objetivos. (Pausa.)

El poder está en tus manos, en las tuyas, en las de nadie más. Olvídate de las mentiras sobre la pérdida de peso. Este es tu momento de recuperar el control y de creer en él. Mientras te sientas o te acuestas en tu lugar cómodo, recuérdate esto tantas veces como necesites. Lleva a tu día y a tus tareas diarias el conocimiento de que el poder está dentro de ti. Todo lo que necesitas es tomarlo para empezar tu viaje. 

Repite la afirmación: Soy capaz de alcanzar mis objetivos. (Pausa.)

Todo lo que tienes que hacer ahora es creerlo.
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Evita La Alimentación Emocional Mediante La Hipnosis Para Perder Peso





Muchas veces en nuestras vidas, parece que no hay lugar al que acudir. Todo el mundo experimenta momentos felices y tristes, momentos alegres y momentos difíciles. Junto con esos momentos vienen las emociones para las que no siempre podemos encontrar un lugar.  

La gente nos dice que seamos fuertes, que seamos positivos o que tengamos pensamientos felices. En realidad, son consejos inútiles. No reconocen las emociones difíciles por las que tenemos que pasar en nuestras vidas, y disminuyen nuestra experiencia. 

Encuentra un lugar cómodo para relajarte, ya sea sentado en el sillón del salón a la luz tenue o tumbado en tu cama. Ve a ese lugar que te hace sentir feliz, cómodo, relajado y seguro. Cuando estés allí, cierra los ojos e intenta que tu cuerpo se relaje. Inspira (pausa). Exhala (pausa). 

Mientras respiras, centra tu atención en tu interior. Ahora mismo, nada más importa que este momento, este tiempo contigo mismo. No hay ninguna lista de tareas pendientes. No hay nada que cocinar o limpiar, y no hay nadie que te juzgue. Estás en un espacio seguro y te aceptas plenamente por lo que eres en este momento. 

Escucha con atención. Tus sentimientos son válidos. Incluso si son sentimientos negativos o emociones que no te sirven ni te ayudan a conseguir tus objetivos, son válidos. No dejes que nadie te diga lo contrario. Sin embargo, el problema de tener emociones pero no tener dónde ponerlas puede llevar a actividades peligrosas como comer emocionalmente. 

La comida puede sentirse segura porque no es otra persona la que te juzga. No te devuelve nada y no puede hacerte sentir mal por sí misma. Sin embargo, aunque comer emocionalmente te haga sentir bien en el momento, puede hacer que te sientas fatal de muchas maneras después. Tú lo sabes. Lo has experimentado. Comerse las emociones es un ciclo peligroso que da vueltas y vueltas. 

Se siente bien. Luego se siente mal. Luego se siente bien de nuevo, y así sigue. Parece que no puedes salir de él. Pero no estás solo. Miles de personas tienen la misma lucha. Intentan desesperadamente salir de este ciclo, pero parece que no pueden romperlo. El aumento de peso no hace más que empeorar, al igual que sus sentimientos sobre sí mismos y su cuerpo. 

Pero créelo: puedes romper este ciclo. Puedes dejar de utilizar la comida para calmar las emociones difíciles o para superar los momentos difíciles. Aunque la comida es un lugar seguro en cierto modo, en exceso puede ser algo terrible. Te da un breve momento de respiro del dolor, pero luego también te deja con las consecuencias. 

Consecuencias que no te sirven a ti ni a tus objetivos. Tu objetivo es tener un cuerpo sano y fuerte, que te ayude a llevar una vida más feliz y satisfactoria, llena de energía y entusiasmo. Ahora es el momento de recurrir a otro lugar, además de la comida, para obtener el respiro que necesitas de tus emociones. 

Mantén una respiración constante y lenta. Si tu mente divaga, recuerda volver a este momento. Concéntrate en tu respiración y en tu interior. No necesitas la comida para curarte. No necesitas la comida para sentir que el mundo es un lugar mejor. La comida no te salvará de la infelicidad. No te protegerá de que ocurran cosas malas. 

La comida no tiene el poder que tú le has dado. Pero tú tienes el poder. Vuelve a tu interior para encontrar ese poder dentro de ti, y deja de recurrir a la comida cuando los tiempos se ponen difíciles. Hay otro lugar al que acudir. 















