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Usando la Hipnosis de Sueño Profundo para Superar el Insomnio





En este guión, nos centraremos en superar ese frustrante insomnio que te impide conciliar el sueño o te impide mantenerte dormido.

Ya es hora de dormir. El sol se ha puesto y el mundo se ha calmado. El mundo se va a dormir, y tú también. (pausa) Imagínate caminando por el pasillo hasta tu dormitorio y metiéndote bajo las sábanas. Ahora estás en tu cama. Es suave, cálida y confortable. Es un lugar seguro sólo para dormir. Sólo para ti.

Recuéstate, cierra los ojos y respira profundamente. Déjalo salir lentamente. Uno-dos-tres. El insomnio no es tu culpa. Eres poderoso contra él. Mientras respiras, inspira el poder y expulsa el insomnio. (pausa) Inspira el poder; (pausa) expulsa el insomnio.

Mantén tus ojos cerrados, y con cada respiración, puedes sentir que te relajas. Comienza la relajación desde la parte superior de tu cabeza, donde tu mente se abre paso lentamente hacia el sueño. Apaga tu mente, poco a poco. Deja atrás todo lo del día. Ahora es el momento de dormir, de dejar que el sueño se apodere de todo y te lleve a un viaje de relajación y paz. No hay nada más que hacer o pensar. Sólo debes concentrarte en el sueño.

A continuación, relaja los músculos de la cara y del cuello. Pasa a los hombros. Suelta la tensión que aún mantienes durante el día. Deja que todo se vaya. Ha llegado el momento de dormir. Pasa lentamente de los hombros a los brazos y relaja tus dedos.

Déjate sentir pesado en el colchón. Te sientes suave, cálido y cómodo. Ya es hora de dormir, y tu cuerpo quiere dormir. Necesita dormir, y puede sentir que se acerca lentamente a ese mundo de sueño y silencio.

Sigue bajando por tu cuerpo para relajar tus músculos. Libera la tensión de tus caderas, (pausa) tus piernas, (pausa) tus pies. (pausa) Ahora estás totalmente relajado. Tu cuerpo está listo para dormir.

Repite esto para ti mismo: Dormiré. Puedo dormir. (pausa) Dormiré. Puedo dormir. (pausa) Deja que esas palabras recorran tu mente una y otra vez mientras sientes que desciendes lentamente hacia un profundo sueño. El insomnio no tiene poder sobre ti. Dormiré. Puedo dormir. (pausa) Dormiré. Puedo dormir. Has viajado más lejos y más profundo en el sueño como nunca antes lo has hecho. Te estás moviendo, haciendo lentamente tu camino hacia ese lugar de seguridad lejos de todo lo demás. Dormiré. Puedo dormir. (pausa).

Ninguna de tus preocupaciones, problemas, o situaciones diarias pueden tocarte aquí ahora mismo. Esta cama es un espacio seguro, alejado de todo y de todos y se trata de ti y de tu sueño. Tendrás una buena noche de sueño. Dormirás y te despertarás renovado, con energía y listo para el día que te espera.

El sueño por fin estará ahí para ti.
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Dormir Mejor Con La Hipnosis Del Sueño Profundo Para Eliminar La Ansiedad





En este guión, nos centraremos en el uso de la hipnosis del sueño profundo para superar la ansiedad y retomar el control que puedes tener sobre tu vida. La ansiedad es una lucha constante. Cada día puede traer consigo nuevas pruebas, nuevos problemas, nuevas preocupaciones, y sin embargo, ahora, en el dormitorio, estás a salvo.

Hay muchos que luchan contra la ansiedad, muchos que no pueden dormir por el peso y el dolor constantes de ese miedo y esa tensión en sus cuerpos. No estás solo en tu lucha contra el monstruo: la ansiedad. Pero ya no tienes que dejar que el monstruo tome el control de tu sueño. Tú tienes el control de tu sueño y puedes dormir bien.

Dirígete a tu dormitorio. Apaga la luz y acuéstate en tu cama. Si tu dormitorio no es un lugar seguro y cómodo en tu mente, entonces imagina cualquier lugar que te dé esa comodidad. Cierra los ojos y respira profundamente por primera vez para liberarte de las ansiedades del día. No pienses en los problemas que pueda traer el mañana. El mañana tiene su propio lugar.

Este es el momento, y ahora mismo, tu trabajo no es otro que conciliar el sueño y disfrutar de un sueño reparador. Mientras estás tumbado, localiza tus preocupaciones y ansiedades, y visualízate lentamente dejándolas una por una. Cuando las recojas, no pienses en ellas, pero reconócelas brevemente y luego bájalas.

Imagina una caja en tu mente en la que hay espacio de sobra para que quepan todas tus preocupaciones. Tiene un espacio infinito y nunca puede llenarse del todo. Toma tu primera preocupación, reconócela y reconoce el poder que tiene sobre ti, y luego métela en la caja. Déjala en el suelo, fuera de tus manos. (pausa)

Luego, date la vuelta para recoger la siguiente y ponla en la caja. No te olvides de reconocerla y pasa a la siguiente. (pausa) Deposita tu siguiente preocupación en la caja y hazlo una y otra vez hasta que tu mente esté libre, vacía y despejada. (pausa) Cierra la caja y ciérrala bien. Ahora, tus ansiedades están ocultas durante este tiempo de sueño.

Vuelve a respirar profundamente para sentir y disfrutar de ese vacío en tu mente y en tu corazón. (pausa) Ese espacio alejado de la ansiedad, el miedo y la preocupación. (pausa) Este es tu lugar feliz. Es un lugar de paz. Todas tus ansiedades son dejadas de lado, y ahora puedes soltarte y dejarte caer en el sueño. Te sientes ligero, vacío de miedos y problemas, tan ligero que casi puedes flotar sobre la cama, saboreando la sensación de suavidad y confort.

Mantén tu respiración lenta y constante, inhalando y exhalando. (pausa) Inspira ese vacío puro, libre de ansiedades, y expulsa todo lo que te queda y a lo que te aferras. Todo lo que aún no has puesto en la caja. (pausa) Inhala y exhala, inhala y exhala, y ahora, te sientes aún más ligero mientras continúas con tu respiración.















