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    Introducción  
 
    ¿Alguna vez has intentado y fallado en cambiar un hábito insalubre para que no puedas vivir con él? Siempre es tu mente subconsciente, no tu incapacidad para sobresalir. La mente subconsciente influye en lo que escuchas y piensas. La hipnosis puede ser efectiva para manejar comportamientos no saludables, como fumar y comer alcohol. Se ha demostrado que minimiza o elimina miedos y fobias específicas (por ejemplo, hablar en público y el miedo a huir). La hipnosis también se utiliza para apoyar a las personas que se recuperan de una enfermedad y de un dolor debilitante en un entorno terapéutico. ¿Está buscando un plan sostenible para perder peso? ¿Ha intentado una dieta y planes de ejercicio efectivos pero finalmente se ha fortalecido? ¿Necesita ayuda que le anime a mejorar su fuerza y a hacer cambios de comportamiento a largo plazo? Evite patrones de alimentación no saludables, como alimentarse mientras está deprimido o ansioso. Un trance hipnótico es similar a un sueño o una experiencia concentrada que ocurre en un suceso como la lectura de un buen libro. Debido a que la hipnosis es un estado mental normal, la gente siempre se sorprende al escuchar cada palabra. Cuando no se entra en un estado reflexivo, no se puede experimentar nada más que cuando se es feliz. Todo es especial. Todo el mundo es especial. Cualquier persona con transformaciones hipnóticas afirma que se siente "suave" o "cálida" o incluso eufórica. Las dietas, no la mente, operan sobre el cuerpo. Entender y cambiar la interacción íntima de uno con la comida es el secreto para una pérdida de peso positiva y el mantenimiento a largo plazo. 
 
    

  

 
 
    Capítulo 1: Hipnosis - Una introducción  
 
    La tecnología de auto-hipnosis revela un poderoso medio de comunicación para promover el progreso psicológico en la mente interna. Para explicar este proceso único, el significado y el valor de la recomendación son necesarios primero para que usted lo explique. En este capítulo, discutiremos la fuerza y el efecto (cómo son distintos y cómo responden entre sí) de la sugestión y el autoconsejo. Examinaremos las famosas prácticas que utilizan el poder de sugestión como una forma de autocuración y descubriremos sus puntos fuertes y débiles. 
 
   

 

 1.1. Autosugestión  
 
    Como hipnoterapeuta clínico, hace tiempo que somos conscientes del importante papel que juega el poder de la sugestión en nuestras elecciones y en nuestra calidad de vida. Y aunque estoy seguro de que conoces el poder de la sugestión, muy pocas personas se paran a pensar en lo que implica. ¿Cuál es la propuesta? ¿Cómo y por qué se conoce como fuente de energía? Esta es mi definición: una propuesta es un concepto o una sugerencia destinada a causar o inducir un cambio en el pensamiento o la acción. Tales ideas nos llegan de varias fuentes y de varias maneras. Las ideas externas pueden venir de individuos, lugares o cosas. Es una recomendación cada vez que alguien te dice que lo hagas. Cada vez que alguien te ordena hacer algo, es una sugerencia más fuerte: tienes que obedecer. Por ejemplo, si tu supervisor te dice que limpies tu vitrina, es sólo una sugerencia. Si una factura llega por correo con una solicitud de pago, es realmente una recomendación importante. Otro escenario en el trabajo es cuando compras en la tienda de comestibles, y ves una imagen atractiva en la caja de la pizza congelada. Esta foto es un anuncio externo que te anima (o seduce) a comprar esta pieza. Las sugerencias externas también están en forma de información revelada. Siempre que te pregunten algo sobre ti o sobre ti mismo, estás abierto a la retroalimentación. Estás abierto a la retroalimentación si lees algo. El libro que estás leyendo ahora está lleno de ideas. Las autosugestiones, por otro lado, son conceptos que presentamos para nuestras propias mentes. Un ejemplo perfecto es cuando te preguntas qué te apetece comer para la cena. Cuando te preguntas esto, rápidamente piensas en diferentes comidas y cocinas y decides sobre tus propios gustos y motivos internos. Y obviamente, estás hablando de decidir qué cenar. Tu vida está llena de diálogos internos o autosugestiones de este tipo. Cada día te das recomendaciones, y eso será fácil de ver con un poco de comprensión. 
 
   

 

 1.2. Su dieta mental  
 
    Las sugerencias tienen un gran efecto en su experiencia de vida. Estamos seguros de que has escuchado a los gurús de la comida decir que eres lo que comes. Dicen que estás directamente relacionado con tu comida. Nosotros decimos que lo que el cuerpo digiere y consume tiene un efecto significativo en su funcionamiento. Las sugerencias son como la comida, comida para la mente en comparación. Y sus recomendaciones, ya sea de una fuente externa o por autosugestión, son lo que se podría llamar su dieta mental. Ya sea de los periódicos, de sus familias y amigos, o simplemente de la auto-evaluación, la idea es presentada. Así que pueden tener un efecto significativo en los sentimientos, la mente y el cuerpo. Como resultado de eventos repentinos o repetitivos, los pensamientos sugestivos pueden impactarte. Pero así es como lo interpretas. Por ejemplo, ¿recuerdas cuándo fue la última vez que se organizó una fiesta sorpresa? Hablar de repente, ¿eh? O tal vez cuando lees la última cobertura de los bombardeos. Qué sorpresa. Qué sorpresa. Cada una de estas cosas te afectará sin importar los sentimientos y emociones que sugieran. La voluntad también puede ser influenciada por incidentes repetidos. Cuando tu esposa te pregunta diariamente qué gran persona eres, tu autoestima puede tener un impacto acumulativo; por otro lado, ver la decepción de las noticias de la televisión todos los días afectará la forma en que ves el mundo profundamente. Tal vez ninguno de nosotros puede prever si ocurren cosas inesperadas o si nos van a afectar. Sin embargo, la rutina y las cosas repetidas son del tipo que podemos y podemos controlar. Entonces depende de nosotros saber qué comida comer y qué dejar de lado para la contemplación. Debemos aprender a regularlos, ya que constantemente nos abrimos a los pensamientos que forman lo que somos y lo que creemos en nosotros mismos. 
 
      
 
    Que tu dieta personal afecte a tu dieta diaria afecta a tu salud emocional y física. Cuando te sometas al estrés, será evidente que tus sentimientos y emociones están perturbados. Y si lo haces de forma regular, no es difícil entender que siempre puedes estar tan profundamente afectado, enfadado y negativo. Tal decepción tendrá un efecto significativo no sólo en su perspectiva personal sino también en sus pensamientos y emociones en otros aspectos de la vida, como su trabajo y sus relaciones. Digamos que estás abierto a los rumores sobre los divorcios y las nuevas relaciones de los famosos de hoy en día. Esto tendrá un gran efecto en la forma en que tratas tus relaciones. Es la sutil consecuencia de tales rumores, y puede que ni siquiera seas consciente de ello. Sin embargo, su dieta conductual tiene un impacto más allá de su salud mental. Su cuerpo también está sujeto a una influencia sugerente. Puede que se pregunte cómo pueden afectar sus pensamientos a su cuerpo físico porque muchos de nosotros creemos y actuamos como un cuerpo y una mente separados. Así que el hecho es... cualquier idea de que has influido en el cuerpo. Tu mente no es una isla abstracta con una relación corporal distante. Están inexorablemente entrelazadas. ¿Te sorprende? La mente subconsciente instruye al cuerpo para que reproduzca el estado bioquímico de alegría a través de la excreción de sustancias químicas sensacionales llamadas endorfinas mientras tienes una buena experiencia. Si ves una película de acción, el corazón corre con el personaje. Si lees un libro de suspenso, el cuerpo responde a lo que piensas para crear la expresión bioquímica de terror. Vemos las películas principalmente para poder experimentar las historias a través de los personajes. Sin embargo, los efectos son reales ya que la amígdala conserva todas las respuestas mentales y fisiológicas con la comparación potencial en su cerebro. De la realidad, no tiene por qué ser algo malo. La mayoría de los miembros del Nuevo Pensamiento fruncieron el ceño al ver una película de todo tipo de emociones, acción y crimen. Sin embargo, se puede argumentar que la mente usará conocimientos de naturaleza inherentemente impredecible para hacer frente a problemas personales. Y aunque no apoyo explícitamente la violencia violenta en las películas, libros o canciones, podría ofrecer una forma para que ciertas personas aborden profundos problemas internos y eventualmente comiencen a superarlos. También me gustaría dejar claro que no soy uno de esos gurús que te dirán que nunca pienses en una idea negativa o que debes ser positivo sin importar tu estado de ánimo o las condiciones. No creemos que esto sea realista para la mayoría de nosotros, y ni siquiera estamos seguros de que sea totalmente beneficioso. No te diremos qué programas de televisión no deberías ver o qué álbumes no deberías escuchar. Al igual que en la vida de otras personas, hay un lugar para la comida rápida. La comida basura puede tener una razón. Esto naturalmente satisface un tipo de necesidad. Sin embargo, la cuestión es comer tanta carne y no suficiente comida nutritiva. Incluso porque podemos esperar que la enfermedad y el cáncer nos alcancen al consumir tanta comida equivocada, también lo es cuando pensamos en la comida rápida. Cuando nuestra salud emocional no está prevista, podemos sentirnos "grises", o incluso una enfermedad como la neurosis o la depresión. También podría dañar el sistema inmunológico, lo que podría llevar a la enfermedad. Por lo tanto, es necesario encontrar formas de complementar nuestra nutrición mental. Tenemos que encontrar una manera de ofrecer sugerencias saludables y edificantes para contrarrestar lo negativo. 
 
   

 

 1.3. Autosugestión positiva  
 
    Como ya se ha dicho, todos nos hablamos a nosotros mismos, lo sepamos o no. Muchos pueden hablar consigo mismos abiertamente, ya que la mayoría de los profesionales de la salud mental dicen que es completamente normal y seguro. A menudo lo hago. Otros lo hacen en sus cabezas. Sin embargo, ambos comenzamos una conversación continua en la que nos decimos a nosotros mismos lo que pensamos de nuestras vidas, nuestras creencias, y si nos vemos a nosotros mismos. La conversación con uno mismo es básicamente sinónimo de autolesión y tiene un efecto significativo en cómo nos comportamos, cómo vemos las cosas y cómo estamos abiertos al cambio. Las autosugestiones, destinadas a ayudar a los intereses personales, el bienestar social y los procesos físicos, son un tipo de alimentación mental equilibrada. La autosugestión fuerte es el equivalente de comportamiento de comer consistentemente vegetales empacados con nutrientes. No sólo eleva el espíritu, sino que también ayuda a combatir la comida rápida emocional, y la mayoría de nosotros también estamos sujetos al negativismo. Nos permite también decidir cómo entendemos el mundo que nos rodea: cómo reaccionamos ante la vida en lugar de dejar que nuestros instintos reaccionen por nosotros. También puede ser usado para crear nuevos patrones de pensamiento y comportamiento, que pueden llevarnos a mejorar la salud mental y física e incluso llevarnos en nuestras relaciones, carreras y aspiraciones espirituales hacia un mayor éxito. 
 
   

 

 1.4. Autosugestión versus Pensamiento Positivo  
 
    Puede que piense que todo esto es importante y es, de hecho, muy evidente. Después de todo, la mayoría de nosotros aprendimos de pensamientos positivos. ¿Y no es el pensamiento positivo lo mismo que la autosugestión positiva? No, no lo es. No lo es. Aunque ambos puedan estar relacionados, no son idénticos. El pensamiento positivo se centra en un pensamiento cuidadoso y organizado, especialmente en medio de los aparentes contratiempos y la confusión que la vida a menudo trae consigo. Es una idea maravillosa, pero muy difícil de deshacerse de ella, ya que va en contra de las reacciones emocionales que a menudo encontramos durante incidentes inesperados. Para muchas personas, incluido este autor, resulta muy falso y agotador insistir en que todos los pensamientos y emociones de uno son felices y tratar de ahogar o negar cualquier cosa negativa. Un amigo mío que una vez decidió convertirse en un devoto monje franciscano me dijo que un día leyó pensamientos positivos en un libro de autoayuda. Admitió que estaba totalmente agotado, mental y físicamente al final de ese día. Tal vez un maestro Zen encuentra fácil estar en armonía independientemente del caos aparente, pero la mayoría de nosotros no somos maestros Zen, creo que es seguro decir. Y confieso que "¡están de acuerdo!" Si duele, la respuesta a las circunstancias y eventos adversos es natural y segura. La autosugestión positiva, por otro lado, no es un intento de negar las duras realidades que a veces existen. Es una forma de sólo avanzar en lo que queremos para nuestras vidas. Para explicarlo, el pensador optimista puede decir: "No me duele la rodilla. Alguien, por otro lado, que practica la autosugestión puede decir, "Ouch. Me lastimé la espalda. Me golpeé el brazo. Pido todo mi apoyo para reparar fácilmente mi rodilla. 
 
   

 

 1.5. Autohipnosis Revolución - Autohipnosis sin entrar en trance   
 
    Les contaremos más sobre el efectivo proceso de autosugestión con el que hemos tropezado y creado ahora. Esto utiliza las imágenes inherentes presentes en las actividades rutinarias para conectar con la mente subconsciente con el fin de mejorar otros aspectos de la vida. Este enfoque incorpora muchos de los elementos poderosos de otros enfoques de autosugestión, en particular los de la autohipnosis, al tiempo que evita muchas de las desventajas. Puede incorporarse efectivamente a la vida cotidiana, porque es básicamente fácil hacer algo en cualquier lugar, literalmente en cualquier momento. Y en un lapso de días o semanas, las consecuencias combinadas y notables de la vida cambian. No podemos decir que el principio básico está fresco en la realidad, porque otras personas, quizás desde hace siglos, lo han hecho de forma mínima o aislada. Sin embargo, hasta donde sabemos, nuestra extrapolación del concepto fundamental y cómo lo vemos, en realidad, es nueva. Así que podemos afirmar con confianza que la forma en que trabajamos y estuvimos dispuestos a hacerlo todo por nuestra cuenta, por lo que estamos éticamente seguros de traerlo a ustedes como "nuestro" concepto. 
 
    En el proceso de Auto-Hipnosis Revolución, se identifican los significados intrínsecos o abstractos de las actividades cotidianas, y se idean ideas propias específicas para complementar estas actividades. Puede sonar tonto, extraño o confuso, pero no lo entiendes realmente hasta que lo entiendes. Déjenme decirles de dónde viene la experiencia para establecer este proceso, ya que eso explica en gran medida su teoría y definición. La hipnoterapia y el análisis de la visión están entre mis áreas de especialización. En otras palabras, hipnotizamos a los demás para lograr mejoras significativas en las acciones y examinamos los sueños para ayudar a los individuos a entender cómo sus visiones se relacionan con la vida real. Se podría asumir a primera vista que estos dos reinos (la hipnoterapia y el estudio de los sueños) son diferentes, pero en realidad son dos caras de la misma moneda - o al menos parientes que se besan porque ambos tratan con el contacto con el subconsciente. La hipnoterapia busca traer cambios beneficiosos a la mente subconsciente de la persona hipnotizada. Tales ideas pueden ser de un tipo bastante directo, como, "Ahora eres un no fumador", o pueden ser más delicadas con el uso de analogías y metáforas, incluyendo, "Suenas tan tranquilo como un pacífico lago de montaña". Con la percepción de los sueños, el objetivo básico es tomar fotografías de los sueños, en equilibrio con la realidad real de la vida. Incluso un sueño proporciona metáforas de actividades reales y representa emociones y sentimientos. Antes de interpretar una visión de tormenta, por ejemplo, primero entendemos lo que las tormentas pueden significar metafóricamente. Debido a que las tormentas están conectadas con el riesgo, el abuso o la dificultad, debemos preguntarle al soñador si hay un asunto tumultuoso durante la vida despierta, o si el soñador está molesto por algo. ¿Sabe cómo es? Una visión de huracán nunca afecta las condiciones climáticas actuales. Más bien, la imaginación crea imágenes fluidas de un huracán como una representación visual de la forma en que la imaginación experimenta la vida cotidiana. El análisis y el procesamiento de estas conexiones entre las diferentes imágenes se basa principalmente en el interés de un analista de la visión. Un día nos preguntamos: "Si las imágenes de sueños de los comportamientos cotidianos se convierten en representativas de los problemas de la vida y los ciclos internos, ¿se utilizarán estas mismas prácticas regulares en el despertar de sugerencias expresas de auto-mejora?" Y como hipnoterapeuta que usa muchas metáforas para mejorar mis temas, sabíamos la respuesta a mi pregunta inmediatamente, sí, por supuesto. Persistimos y pensamos que una visión de la ducha es también una metáfora para desechar los pensamientos y emociones desechados. Como hipnoterapeuta, siempre habíamos visto a los pacientes imaginarlo cuando estábamos hipnotizados, ya que la mente subconsciente conoce el vocabulario de la imagen, que es un lenguaje simple o, si lo prefieren, una lengua común de sueño. Entonces planteamos la hipótesis de que deberíamos usar los comportamientos reales de la ducha en mi mente subconsciente como un gesto simbólico para ayudarme a deshacerme de los sentimientos y emociones negativas. Nos encantó la propuesta porque no tendríamos que perder tiempo, ni visualizando ni hipnotizando, para obtener el beneficio. Lo que teníamos que hacer era compartir nuestro deseo de desatar el estrés durante la ducha. El pensamiento nos sorprendió y quisimos intentarlo. Comenzamos nuestras duchas diarias diciendo: "Nos limpiamos de cualquier pensamiento y emoción desagradable". Mientras el agua se derramaba sobre mi cuerpo, en el mismo momento, nos imaginamos que el agua purificaba mi alma, quitando cualquier terror, rabia, pena, envidia y codicia. Terminamos cada ducha con un sentimiento de higiene mental y emocional. Así que cada vez que nos duchábamos, repetíamos esta pequeña rutina. Y todavía lo hacemos hasta el día de hoy con toda honestidad.  
 
      
 
      
 
    

  

 
 
    Capítulo 2: Hipnosis para la pérdida de peso  
 
    La hipnosis puede considerarse como la herramienta de fiesta que se utiliza para animar a las personas a realizar el baile del pollo en la pista de baile, pero cada vez más personas utilizan el sistema de mejora mental para tomar decisiones saludables y perder peso. Un ejemplo de ello: Cuando Nancy, de 28 años, trató de perder casi 30.000 libras después de una cirugía de pie en 2009, la chica de la dieta aún recurrió a la hipnotización. Ejemplo: el enfoque de control mental la ayudó a superar el miedo a viajar en el pasado y eventualmente la hizo comer bien. 
 
    Primero, la sugerencia de su hipnoterapeuta sorprendió al autoproclamado chef. "[Era] cuatro ofertas fáciles: comer cuando tienes hambre, escuchar tu cuerpo y comer cuando quieras, parar cuando termines, comer despacio y disfrutar de cada bocado", dice Nancy "¡No se me permitía comer algo para mis oídos con música suave también!" 
 
   

 

 2.1. ¿Quién debe optar por la hipnosis  
 
    La hipnosis es una forma sutil de perder peso y hacer de la buena alimentación una rutina para todos. ¿No es para una persona? Cualquiera que quiera un remedio rápido. Replantear el pensamiento de la dieta problemática necesita tiempo -Nancy afirma que su hipnoterapeuta ocho veces al año, y tardó un mes en hacer una mejora significativa. "El peso bajó lentamente y sin duda sin un gran cambio en mi estilo de vida. Todavía tenía que comer fuera varias veces a la semana, ¡pero frecuentemente enviaba platos con comida! Realmente probé mi comida por primera vez. Pasé tiempo en sabores y estructuras. Fue casi irónico como si hubiera empezado mi aventura amorosa con la comida; sólo yo podía perder peso", añadió. 
 
   

 

 2.2. ¿Cómo perder peso con la hipnosis?  
 
    La Dra. Traci Stein, MPH, psicóloga de la salud de la ASCH acreditada para la hipnosis clínica y antigua Directora de Medicina Integral del Departamento de Cirugía de la Universidad de Columbia, dijo que la hipnosis no pretende ser una "dieta" sino una herramienta para ayudar a tener éxito en el ejercicio y la ingesta de comidas nutritivas. "Para lograr estos objetivos, la hipnosis permite a las personas entender cómo se siente cuando son fuertes, saludables y están a cargo y conquistar sus obstáculos mentales", dice. "La hipnosis puede ayudar específicamente a los individuos a arreglar los problemas psicológicos subyacentes que los llevan a odiar los ejercicios, a sentir un fuerte deseo de comer, a darse un atracón por la noche o a comer sin pensar". 
 
    De hecho, es bueno no encontrar la hipnosis en absoluto como una droga, dice Joshua E. Syna, MA y LCDC, un hipnoterapeuta acreditado por el Centro de Hipnosis de Houston. "Esto tiene éxito al cambiar su forma de pensar sobre la comida y la alimentación, y les ayuda a sentirse mucho más cómodos y seguros en sus vidas". Por lo tanto, en lugar de que la nutrición y la alimentación se conviertan en una respuesta emocional, es una solución apropiada para el hambre, y se crean nuevos hábitos de comportamiento que animan a la persona a hacer frente a los sentimientos y a la vida", dice. "La hipnosis funciona para la falta de peso ya que distingue las calorías de la vida mental". 
 
    El Dr. Stein dice que es seguro usar en casa programas de audio autoguiados creados por un hipnotizador certificado (busque una certificación ASCH). Sin embargo, hay que tener cuidado con todas las nuevas aplicaciones del mercado de Internet: un análisis demostró que la mayoría de las aplicaciones no están probadas y a veces hacen promesas grandiosas sobre su rendimiento que no se pueden probar. 
 
   

 

 2.3. ¿Cómo se siente la hipnosis?  
 
    Olvida lo que viste en las películas, y en el escenario, la hipnosis terapéutica está más cerca de la terapia que un truco de circo. "La hipnosis es una experiencia cohesiva, y en cada paso del camino, el paciente debe estar bien informado y cómodo", dice Stein. Y para las personas que están preocupadas de que algo raro o peligroso sea realmente engañado para hacerlo, agrega que aunque no quieras hacerlo nunca, no lo harás. Ella dice, "Es sólo energía concentrada". Naturalmente, todo el mundo entra varias veces al día en estados de trance ligero -piensa en si te sientas al aire libre mientras un amigo comparte todos los aspectos de sus vacaciones- y la hipnosis en realidad aprende a centrar tu energía internamente de una manera de apoyo". 
 
    Tratando de disipar el mito de que la hipnosis del lado del paciente se siente extraña o aterradora, Georgia cuenta que siempre se ha sentido muy clara y controlada. También hubo casos divertidos como cuando se le pidió que imaginara su peso objetivo y caminara sobre la balanza. "Tengo que creer que mi imaginación excesivamente imaginativa necesitaba desnudar toda la ropa y todas las joyas, mi reloj y mi pinza para el pelo antes de sumergirme desnuda". Todos los demás hacen eso, o sólo yo. 
 
   

 

 2.4. El lado negativo de la hipnosis para la pérdida de peso  
 
    No es invasivo, se combina bien con otras terapias para la pérdida de peso, y no necesita pastillas, polvos u otros suplementos. No pasa nada en el peor de los casos, tirarlo en un campamento "podría ayudar, no puede hacer daño". Sin embargo, el Dr. Stein está de acuerdo en que hay una desventaja: el tamaño. Las tarifas varían según el lugar, pero con los servicios psiquiátricos, es de 100 a 250 dólares por hora y puede sumar fácilmente una vez a la semana o más durante una o dos semanas. Y la hipnosis no está protegida por ninguna agencia de seguros. Sin embargo, el Dr. Stein señala que estará protegida si se hace como parte de un programa de salud mental más amplio, así que consulte con el médico. 
 
   

 

 2.5. La sorprendente ventaja de la hipnosis para perder peso  
 
    La hipnosis no es sólo conductual, sino también física", dijo el Dr. Peter LePort, cirujano bariátrico y Gerente Clínico de California del Centro para la Obesidad MemorialCare". Primero hay que trabajar con los potenciales factores fisiológicos u hormonales del aumento de peso, pero se pueden desarrollar conductas más saludables usando la hipnosis", dice. Y hay otra ventaja positiva de usar la hipnosis: "La meditación puede potencialmente tender a aliviar la depresión y aumentar la sensibilidad que puede ayudar a prevenir la pérdida de peso", dijo. 
 
   

 

 2.6. ¿Es la hipnosis realmente efectiva en la pérdida de peso?  
 
    La eficacia de la hipnosis para el control de peso es estudiada inesperadamente por los científicos, y muchos son optimistas. Una de las investigaciones iniciales en 1986 mostró que las mujeres con sobrepeso y con hipnosis perdían 17 libras en comparación con las 0.5 libras de las mujeres a las que se les aconsejó que sólo vigilaran su dieta. A lo largo de la década de 1990, un meta-análisis de los resultados de la pérdida de peso reveló que aquellos que utilizaron la hipnosis perdieron más del doble de peso que alguien que no lo hizo. Y un estudio del 2014 mostró que el peso de las mujeres que han usado hipnosis, IMC, patrones de alimentación, o incluso otros tipos de percepción corporal aumentó. 
 
    Sin embargo, no son sólo noticias positivas: Un informe de Stanford 2012 mostró que sólo una quinta parte de los individuos no pueden ser hipnotizados porque eso no tiene nada que ver con su personalidad, contrariamente a las suposiciones comunes. Más bien, los cerebros de ciertos individuos no parecen funcionar así. "Si no eres capaz de soñar, a veces te resulta difícil entrar en un libro o ver una película, y no te sientes imaginativo, entonces puedes ser una de esas personas que no funcionan bien con la hipnosis", dice el Dr. Stein. 
 
    Nancy es ciertamente una historia de éxito. Afirma que no sólo le ayudó a perder el exceso de peso, sino que le permitió mantenerse a salvo. Seis años después, ha logrado perder peso con éxito, a menudo viene cuando necesita que su hipnoterapeuta la refresque. 
 
    Una de las preguntas más frecuentes que se hacen en las sesiones de hipnoterapia es: ¿la hipnoterapia me ayuda a perder peso? La conclusión es que es imposible aprender antes de intentarlo uno mismo. Aunque definitivamente no funcionaría tan bien para todos, la idea de aprender sobre hábitos saludables y deshacerse de los malos hábitos ayudará a crear un nuevo nivel de comprensión en términos de dieta y ejercicio. 
 
    Otra cosa importante que hay que tener en cuenta es que la hipnoterapia es un tratamiento holístico que sólo se puede hacer además de una dieta equilibrada que se practica. Si desea recibir consejos sobre cómo comer de forma saludable y hacer ejercicio, puede ser útil hablar con un médico o un nutricionista. Todas estas cosas son siempre un esfuerzo conjunto que conduce a resultados. 
 
   

 

 2.7. El peso en la mente  
 
    Uno de los desafíos que tantas personas enfrentan es el del peso. Naturalmente, hay tantas cuestiones que hay que recordar al tratar con estos pobres individuos que se sienten tan mal por sí mismos. La superación es siempre sólo un síntoma del problema de raíz, y la expresión "peso en la cabeza" puede sonar demasiado adecuada. La cuestión de la imagen de sí mismo para un individuo con sobrepeso es muy grave, y se puede argumentar que los dictados del estilo jugarán un papel importante en la formación de la imagen de sí mismo, que es tan importante y fuerte. Nos preguntaremos por qué este tipo se ve obligado a comer innecesariamente cuando es muy infeliz. ¿Quieren volverse poco atractivos hacia el sexo opuesto para evitar las relaciones? ¿Hay escasez de comida en este humano como reemplazo del amor y el afecto? Tal vez sea un hábito por la forma en que los padres permitieron que el niño comiera todo lo que había en la mesa. "Llena la mitad ahora. Piensa en todos los niños hambrientos de África; fuertes conjuros que se nos quedarán grabados en la edad adulta. Pero, ¿no es un poco curioso que comiendo más calorías de las que realmente necesitamos, podamos sustituir el hambre de otra persona? El principio del desperdicio puede ser un gran factor. Como todos nosotros, nuestros antepasados deben soportar momentos de escasez y sufrimiento que no pueden ser comprendidos en estos días modernos. El mensaje "No desperdicies, no quieras" se repite a lo largo de los años, y los patrones se transfieren de padres a hijos. Tenemos un nuevo eslogan que creemos que es aún más adecuado y eficaz: "Puedes desperdiciar la comida en el cubo de la basura o desperdiciarla en el pelo". Es vital que el psiquiatra examine de cerca las formas de manejar y apoyar al cliente con sobrepeso. Examinar de cerca el contexto del cliente y usar la regresión si es necesario, para evaluar los verdaderos motivos cuando se usa la terapia de recomendación, que puede resultar inadecuada. Generalmente, en la primera reunión, recomendamos un método de reencuadre de seis pasos, luego evaluamos la reacción del cliente durante la semana siguiente. En la segunda visita, el camino que seguirá el tratamiento se hizo más difícil de evaluar. Además, no hay una solución simple que se pueda encontrar en todas las situaciones. Esa sería especial y se manejará de una manera que se tenga en cuenta. Las prescripciones de asesoramiento sobre el peso también pueden seguirse en conjunto con el cliente, y sólo el terapeuta puede estar de acuerdo sobre la conveniencia de una estrategia específica. 
 
   

 

 2.8. Pérdida de peso Reframe  
 
    Destacan que esta técnica de reencuadre es fácilmente adaptable, y su uso sólo está limitado por la creatividad del terapeuta. Le pedimos que respire profundamente ahora ... para que al salir pueda pasar por la recuperación diez veces más rápido ... para que se concentre completamente en lo que es realmente crítico ... en esta práctica de consumir comida demasiado salada ... algo que usted quiere desesperadamente alterar ... sin embargo, algo le impide. Si fomentas esta relajación para ir más profundo ... sabes que cuando decimos la palabra "ahora", puedes relajarte ... ¡duplica la hipnosis cada vez que la escuchas! Aunque sabemos que es muy importante para ti romper el comportamiento ... queremos que sepas también que lo que hemos descubierto tanto ... hay una parte oculta de ti que te prohíbe hacer estas mejoras. Ahora, si ese es el caso aquí... ahora... vamos a sugerir que parte de ti... se presente, de una manera que puedas reconocer... así que, por favor... (Nombre del cliente) ... ahora regresa a tu propia mente interior ... en cualquier lugar que necesites ir para ser consciente de la parte de ti que es responsable del hábito de estallar. Ahora es difícil para mí saber cómo percibir la parte de ti que es responsable de tu sobrealimentación ... puede ser una vista común o algo especial para ti ... lo que ves a través de tu mente ... tal vez una imagen, un rostro o una escena ... puede ser algún recuerdo mental ... o tal vez puede hacerte reconocible como una voz o un sonido ....Ahora (nombre del cliente), dime, ¿sientes algo de lo que deberías estar seguro ahora? Si no se registra ninguna experiencia, sigue adelante: Está bien ... su inconsciente puede no estar contento con su experiencia de esta manera ... pero por favor, tenga en cuenta que su subconsciente debe tomar nota y cooperar con nosotros aquí hoy. Evidencia registrada, continúe: esto está bien... ahora anímelo a evolucionar y desarrollarse para que pueda estar seguro del contacto. Gracias por presentarse y les recomiendo que ustedes también lo hagan. Nos gustaría que sepan que tienen la responsabilidad de rendir cuentas por su exceso de comida ... es realmente importante, por supuesto, y aunque trataron de hacer un cambio ... no pudieron. Todos saben que tu hábito de comer en exceso sólo cambiará en esta parte de ti cuando seas capaz de hacerlo. Nos gustaría recordarte (el nombre de la empresa) que en ciertas formas ... comer en exceso ha dado ciertas ventajas en el pasado y ha sido beneficioso para ti ... en el pasado ... que has recibido ciertas ventajas ... Bueno, también estamos de acuerdo en que la historia del aspecto responsable de su exceso de comida ha tenido implicaciones perjudiciales y dañinas para usted ... Así que toma un tiempo y mira en tu cabeza y considera exactamente cuáles fueron las ventajas y recompensas para ti ... Tal vez te ayudó a escapar de todo lo que es estresante o frustrante ... o te ayudó a ver todo lo que te gusta ... o tal vez te ayudó a tener consuelo o comodidad para cualquier cosa que le falta a tu vida ... tal vez el amor que tienes!  
 
    O tal vez la confianza que necesitas para lograr lo que quieres. Hay una tendencia a asociar a las personas gordas con ser lentos... perezosos... poco inteligentes... y por lo tanto ser gordo puede ser una excusa para no intentarlo... No se espera, y así se alivia la presión. O, "Los hombres no podrán hacerme daño si soy poco atractiva... me dejarán en paz". Tu inconsciente... esa parte de ti te permitirá saber ahora la verdad y cómo ha hecho lo que ha hecho para ayudarte. Te pido de nuevo (nombre del cliente) que asumas que la parte de ti responsable de comer en exceso ha continuado hasta ahora ... porque te ha ayudado o beneficiado de alguna manera ... así que por favor date cuenta ahora ... si es cómodo y seguro hacerlo ... de cómo este hábito de comer en exceso te ha ayudado en el pasado. Ahora, manteniendo esos beneficios ... o tal vez podemos llamarlos beneficios ... en mente ... nos gustaría sugerir a su subconsciente que hay patrones alternativos de comportamiento ... de la experiencia ... de la percepción ... que puede proporcionar para usted los beneficios y beneficios proporcionados en el pasado por comer en exceso ... pero que puede ser mucho más saludable y más satisfactorio para usted y le permiten ser más feliz ... Así que ahora que usted ha construido patrones de comportamiento y de la percepción, que son más beneficiosos y aún así le proporcionan los beneficios que son importantes para usted... ahora queremos que una vez más vaya a lo profundo de su subconsciente y pregunte si hay alguna parte de usted que se opone a estos nuevos arreglos que le permitirán comer los alimentos correctos en las cantidades correctas y lograr ese cuerpo delgado y saludable que usted se merece. Adelante... y permítanme saber la respuesta... ¿Hay alguna objeción a estos nuevos patrones alternativos de comportamiento? ¿Sí o no? Si no hay objeciones, continúe: Bien, eso es bueno... Has construido para ti mismo nuevos y beneficiosos patrones de comportamiento que permitirán a tu subconsciente ayudarte con afirmaciones positivas de formación de hábitos para asegurar que alcances todos tus objetivos. Sugerimos que ahora agradezca a su subconsciente por su cooperación y que trabaje conscientemente con él hacia su objetivo. 
 
   

 

 2.9. Pérdida de peso con patrón de balanceo  
 
    A continuación, decide el peso que esperas que tenga tu cliente, el estilo de vestir, etc. Establezca objetivos. Hazte consciente de que el subconsciente es realmente preciso, y si el objetivo es práctico, se producirá. Dietas, hambre... la supervivencia es la función fundamental del subconsciente, y el hambre no se ajusta a la definición. Pero es cómodo... es bueno estar relajado. Imagina que estás en un restaurante, y algunas personas delgadas están mirando el menú. ¿Cómo lo hacen? ¿Cómo lo hacen? ... realmente prueban la comida ... ven cómo sabe la comida servida en la bandeja ... lo que no les importa es lo cómodo que olería ... la comida dura hasta cuatro horas en el estómago, y es importante darse cuenta de lo bien que se siente. Ahora quiero que pienses en ello, y es a ti mismo ... (la pérdida de peso ideal) ... habla de lo increíble que te sentirás ... lo increíble que te verás, lo que llevas puesto y cómo serán tus amigos y tu familia ... pero no quiero que te preocupes demasiado por esto. Ahora podemos usar la hipnosis, punto de referencia durante este procedimiento, esto es todo acerca de ti y, con tu permiso, también tendremos que tocar tu cara ... tu frente y tu hombro ... Le digo eso porque no hay necesidad de darle una descarga, y mi contacto lo fortalecerá. Sólo mira cómo te vas a sentir mejor... ¿cómo se siente? Inducción de hipnosis (escrito para mujeres): Ahora (nombre del cliente), queremos que tengas un recuerdo tuyo muy divertido e inusual... en el pasado... un recuerdo de valor... de importancia para ti. Puede que haya algunos, pero debes conocer tu mente inconsciente y precisamente cuál es importante para ti en este momento ... porque sabes que es de importancia para ti ahora inconscientemente ... sabes que se elige a sí mismo ... cuando te encuentras con estas emociones positivas ... de importancia ... de interés para ti ahora. Como sabes, todas las respuestas vienen de esa experiencia. Así que ahora ve más y más lejos... sabemos que ni siquiera tengo que recordarte que cuanto más lejos, mejor te sientes, más lejos llegas... así que, cuanto mejor llegas, más lejos llegas. Y ahora en tu cabeza... en tu imaginación... queremos que salgas a un espacio diferente... un lugar especial con credibilidad y poder... verás que sólo hay un elemento de esta casa... es un televisor... ahora puedes hablar conmigo, pero no puedes despertarlo... sólo di, "sí". Está bien... ahora todo lo que queremos que hagas es un lugar en la pantalla del televisor en blanco... todo el exceso de peso que tienes... quieres que baje... añade todas las células de grasa extra... tal vez deberías verlo de color rosado... tal vez naranja... todo apilado como masa grasa... Ahora sólo mostrarlo en sus imágenes, lo mal que se ve mientras que el sobrepeso ... Ahora trae a la imagen lo que tu familia y amigos dicen cuando comes en exceso ... ahora todas las excusas que tienes para comer en exceso ... ya sea la pérdida de atención, la infelicidad ... incluso tu mente subconsciente entiende exactamente lo que se pretende aquí ... sólo colocar todo esto en el ordenador. Así que traiga en la pizarra todo el daño que su comer en exceso causa ... todo el colesterol, la presión arterial elevada, la respiración, las enfermedades del corazón, derrame cerebral ... la sensación incómoda cuando usted está estallando, y la sensación de vergüenza y remordimiento ... la humillación de que usted no está tomando el control en su propia seguridad y bienestar ... Ahora queremos que sostengas esta foto en tu cabeza para que la usemos más tarde... Ok (el nombre del cliente) ... esto está bien ... ahora queremos que vea otra foto en la página ... una foto más pequeña en la parte superior derecha de la pantalla ... que sea de (nombre del consumidor) habiendo perdido el peso extra, una cara más ligera en eso (la pérdida de peso del consumidor). Ahora quiero que envíes a (el nombre del cliente) en esta foto en la escala de uno a diez ... por honestidad ... diez ... por autoestima ... cinco ... dale una puntuación también por autoestima. Es decir, (cliente) que sólo come cuando su apetito decide que tiene sed... el (nombre del cliente) que evita comer cuando su apetito cree que es bueno... un amigo de su apetito... que sabe que hay 20.6.000 brotes en su lengua, que cuando se pone comida en la boca, pronto se pueden satisfacer... ¡que mastica su comida con precaución que poco a poco antes de que se acabe! Ahora puedes oírme decir la palabra "SUIZO" en un momento cuando veas la imagen ... entonces harás que esta pequeña imagen se expanda ... se disperse a través de la imagen ... esta imagen de este fresco. Lo haces muy rápido y cinco veces porque así es como el subconsciente piensa... "SWISH"... borra todos los viejos patrones de alimentación... SWISH ... borra todo el exceso de peso ... todo este dolor ... la mirada de vergüenza ... de remordimiento ... antes de que el cuadro llene el marco reemplazando el viejo cuadro ... la imagen se carga con este fresco (nombre del cliente). Ahora haz la pantalla a ciegas y reemplaza la vieja imagen para ver lo que está fresco con ella ... vuelve a colocar la imagen en la esquina superior derecha de la pantalla ... a 'SWISH' ahora ... "SWISH"... otra vez... "SWISH"... reemplaza la vieja imagen (los nombres de los clientes)... elimina el peso extra... Ahora deja la ventana en blanco ... vuelve a poner la vieja imagen en la pantalla ... mira lo que es nuevo ... mira la imagen ahora y dime qué hay de nuevo en esta. Permita que el comprador discretamente le diga qué hay de nuevo. Entonces ... 'SWISH' de nuevo ... Repite la cadena. Entonces ve a la televisión y enciende la luz ... enciéndela hasta el final ... Luego 'SWISH' otra vez... repita la secuencia. Así que deja la pantalla limpia y coloca todo lo que queda de todo ahora, los pequeños remanentes... los restos de la vieja escena... los fragmentos más pequeños... y luego 'SWISH', otra vez... para limpiar todo lo que queda de la vieja pantalla... todo lo que queda de esos viejos patrones de alimentación... esos malos sentimientos... para limpiar todo ese exceso de peso... esos sentimientos de dolor... como fresco y excéntrico. Toma ahora en esta foto ... a través de este televisor, y busca el nuevo cuerpo ... el delgado y sexy (nombre del cliente) (deseando perder peso) más delgado ... ahora satisfecho ... riendo ... luciendo totalmente impresionante ... usando ropa nueva con estilo ... en forma (en forma de objetivo) ... camina ahora y disfruta de la facilidad ... la confianza, la autoestima ... confiado ahora ... delgado y deseable ... Ahora sigue adelante de manera oportuna ... (nombre del cliente), ... (pérdida del objetivo) más ligero ... usando la talla (talla objetivo) de vestido ... ahora una fecha parpadea mientras su subconsciente selecciona el equipo apropiado y adecuado ... dime la fecha. Podrías ser capaz de ser (pérdida de peso objetivo) más ligero en ... (se da la fecha) si estás satisfecho con esta fecha. Muy bien ... ahora (nombre del cliente) ... respira profundamente y trata ... en vano tratando de conseguir el mismo problema ... ¿No fue una pregunta horrible? ... Queremos hacer esos cambios para nosotros... piensa en esos cambios ahora... en el futuro cuando mires atrás y aprendas sobre ello ahora... y puedas detener el dilema ahora para ver mejor. ¿Te gustaría lo que sientes? Sólo mira hacia atrás y piensa en ti mismo habiendo cambiado eso ahora... ¿así que no lo harás? 
 
    

  

 
 
    Capítulo 3: Sesiones de hipnoterapia para la pérdida de peso  
 
    La obesidad es un importante problema de salud y de la sociedad que afecta a millones de personas. En los Estados Unidos, aproximadamente dos tercios de los adultos tienen sobrepeso y el 30,5% son obesos (generalmente clasificados como 40 o más o más kilos por encima del peso prescrito), según las Redes de Comunicación para el Control del Peso (2005). Las cifras correspondientes a la descendencia latina o negra también son más elevadas. El exceso de peso y la obesidad sólo en los Estados Unidos afectan a 129,6 millones de personas. Entre 1960 y 2000, la prevalencia de la obesidad se duplicó con creces y siguió aumentando. La obesidad se denomina "problemas crónicos de estilo de vida con graves consecuencias para la salud" en la Sociedad Americana de Médicos Bariátricos (2005). Entre las complicaciones de la obesidad para la salud figuran las enfermedades coronarias, la diabetes, el asma, los coágulos, la apnea del sueño, la gota, la osteoartritis, los trastornos de las articulaciones y las enfermedades de la vesícula biliar. Además, ciertos cánceres están relacionados con el peso extra. Los problemas de peso limitan la supervivencia y la salud. Problemas de peso. Sin embargo, una sociedad con sobrepeso cuesta a los trabajadores y a la industria de la salud millones de dólares en gastos de tratamiento y en la reducción de la productividad como resultado de las enfermedades relacionadas con el peso. Aquí hay algunas estadísticas de los Estados Unidos:  
 
    - En 1995, la carga total de los servicios de salud relacionados con la obesidad y las reducciones económicas ascendieron a 99.200 millones de dólares. Los gastos incluyeron la hospitalización por enfermedades y discapacidades relacionadas con el peso, el seguro por invalidez relacionada con el peso y los días de trabajo perdidos por enfermedad, la hospitalización, las citas en la clínica, el tiempo de recuperación y la condición.  
 
    - Los gastos de atención directa fueron de unos 51.650 millones de dólares de esta cifra.  
 
    - Los efectos de la obesidad en el bienestar público en las empresas de EE.UU. son altos, representando alrededor del 5% de los gastos generales de atención médica.  
 
    - Los problemas de salud asociados a la obesidad provocan 300.000 muertes al año. Estos gastos y cifras seguirán creciendo, junto con los niveles de obesidad. Hay muchas razones para pensar. Según los Estados Unidos, la obesidad puede superar rápidamente a los cigarrillos como la principal causa de muerte evitable en los Estados Unidos, según los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (2005). Mediante tratamientos de bienestar, consejos sobre el estilo de vida, cursos de ejercicio, ingredientes herbales para la salud, suplementos dietéticos y medicamentos recetados, las personas prueban alternativas a sus problemas de peso. No es de extrañar que los bienes y servicios para el control del peso se hayan convertido en una gran industria! En comparación, los problemas de bienestar no son necesariamente beneficiosos para que las personas encuentren apoyo para controlar su peso. Somos una cultura preocupada por la apariencia y el atractivo del cuerpo. Por la buena apariencia, pagamos miles de millones de dólares. Compramos libros de dieta, tarjeta de gimnasio y spa de bienestar, zapatos de diseño, maquillaje y cirugía plástica. Claramente, los consumidores son capaces de gastar dinero en bienes y servicios que mejoran su apariencia. La mayoría de los consumidores utilizan la hipnoterapia y la PNL para ayudar a perder peso con anuncios positivos sobre la eficacia de los tratamientos rápidos y orientados a soluciones, y el público está más ansioso que nunca por gastar dinero en la forma física y la apariencia. El manual es para profesionales médicos y profesionales de la salud mental que quieren satisfacer las necesidades de una población de clientes con sobrepeso. 
 
   

 

 3.1. Sesiones de hipnosis para perder peso  
 
    La autohipnosis ofrecerá un estímulo extra y dedicación para que usted pase por sus objetivos y le animará a escapar de los numerosos escollos de la dieta que aumentarán su peso. 
 
    El objetivo de la hipnosis para perder peso es reeducar la mente inconsciente - el componente que causa los antojos e impulsos - para permitirle opciones reales. Usted sabe que un verdadero y duradero cambio en su peso sólo puede hacerse a través de cambios en la dieta y no mediante dietas que se desvanecen y que no se pueden mantener a largo plazo. Nuestra hipnosis en la pérdida de peso le ayudará a hacer estas mejoras. 
 
    ¿Cómo es que la hipnoterapia funciona mucho mejor que la comida sola? Desde que el Catch-22 te saca de un empate doble. Por un lado, las dietas de moda y los límites poco saludables de calorías, por otro lado, simplemente ayudan a tu cuerpo a almacenar grasa más fácilmente y te hacen tener hambre de productos altos en calorías e insaciables. De hecho, sentirse "privado" cada día te llevará, independientemente del grado de autocontrol, a los atracones y a la revuelta. En resumen, el hambre sigue dominando en la cima. 
 
    Usar la hipnosis para romper los hábitos alimenticios no saludables y controlar la malnutrición y el peso. 
 
    Utilizando un enfoque terapéutico para la pérdida de peso, la hipnosis se ocupa de la actividad incrustada en la mente inconsciente y se esconde detrás de la alimentación poco saludable y la sobrepesca. 
 
   

 

 3.2. Día 1: Aumentar la motivación para perder peso y comer sano  
 
    Sesión 1: Aumente su motivación para perder peso 
 
    ¿Se te escapará la pasión original con tu última dieta? ¿Le resultará más imposible seguir con su plan de pérdida de peso? Es la misma historia de siempre - la inspiración desaparece, y el único consuelo es que revela que estás vivo. No eres Superman, ni Superman, ni Superman. "¡Esta vez, todavía queremos decir eso! Deberíamos hacerlo bien. Pensamos la estrategia correcta para comer. Nos deshacemos de las cosas no deseadas. Elegimos el día de inicio. Luego nos vamos, llenos de energía y con grandes expectativas. 
 
    Así que al principio, es muy probable que vaya bien. Está el sonido del "nuevo comienzo". La sensación es fantástica cuando vemos que los primeros kilos caen de la balanza. Olvidamos que cada día no podemos tener un "nuevo comienzo". Se quejan de los días en que la báscula se sienta obstinadamente - o peor, prohibido desde el cielo, ¡levántate! Una vez que consideramos eso al fin, nos deprimimos. Y es demasiado reacio a rendirse. Hasta la próxima vez. ¿Por qué puedes salirte con la tuya con esta motivación? 
 
    Comprender la psicología de la motivación para perder peso 
 
    El secreto para reconocer el disco es estar vivo. Si te das cuenta de que tienes la psicología de un ser humano y no eres una súper persona, así que te ocupas específicamente de la psicología real, harás mucho para apoyarte a ti mismo para lograr la pérdida de peso segura que te gusta. 
 
    En primer lugar, tienes que entender el papel que juega el inconsciente en la toma de decisiones cotidianas, como si debes o no comer. Aprenden sobre las decisiones que tienden a "transformarse" sin "leer" o "elegir" específicamente. 
 
    Esta toma de decisiones viene de los hábitos inconscientes de la mente, un tipo de "lo que puedes hacer en cualquier situación" que está bajo el cerebro. Todo el mundo tiene modelos como ese. Construimos estos modelos a medida que nos movemos por la vida, sin darnos cuenta de que lo hacemos, y en cambio inconscientemente dirigimos nuestras acciones. Por suerte, puedes rediseñar una versión antigua, que ya no es adecuada para ti. Y la hipnosis es la forma perfecta de hacerlo. 
 
    Cómo la hipnosis puede aumentar su motivación para perder peso 
 
    La Motivación para la Pérdida de Peso es una terapia de hipnosis auditiva desarrollada por médicos que realmente entienden los mecanismos internos que pueden detenerlos y alterarlos inconscientemente. 
 
    Afirmaciones: 
 
    - Perderé peso 
 
    - Estoy dispuesto a perder peso 
 
    - Aumenta mi confianza 
 
    - Estoy perdiendo peso ahora 
 
    - Me siento como impresionante 
 
    El acceso diario a esta sesión 
 
    - le aconsejan que use las habilidades que adquiere de forma natural 
 
    - le cobrará por el compromiso de seguir con su programa de adelgazamiento 
 
    - Ofrecerle maneras eficientes y fáciles de hacer nuevas elecciones 
 
    - Ayuda para evitar que usted u otros se involucren 
 
    - Ayudarte a cumplir y mantener tus objetivos. 
 
    Sesión 2: Comer sano por instinto para tener éxito en la pérdida de peso 
 
    ¿Estás harto de perder peso y volver a engordar? ¿Le resulta difícil mantener un "régimen" de alimentación saludable? Esa palabra - "régimen" - puede ser la culpable. Puede tener el mismo efecto en usted que la palabra "rutina". Estas palabras sugieren ser duro contigo mismo. Hacer reglas. Castigarse a sí mismo si se descarrilan. Hace que todo el asunto de llegar y mantener un peso saludable parezca un trabajo muy duro. Puedes mantenerlo por un tiempo, ¡pero luego simplemente te cansas! 
 
    Y una vez que te has caído, es más probable que te digas a ti mismo: "¿Qué sentido tiene? ¡Nunca lo lograré!" Y entonces te balanceas en la dirección opuesta y te sobrecomplaces. Desafortunadamente, las consecuencias de eso no te hacen exactamente feliz tampoco, ¿verdad? 
 
    ¿Necesitas más fuerza de voluntad para comer alimentos saludables? 
 
    ¿Cómo se sale de esto? ¿Sólo necesitas más fuerza de voluntad? 
 
    Por supuesto, la fuerza de voluntad juega un papel vital a la hora de tomar decisiones importantes en tu vida. Cuando quieres dar un giro a las cosas en tu vida, sabes que necesitas fuerza de voluntad para tomar la decisión de continuar, y fuerza de voluntad para perseverar a través de todas las acciones necesarias para promulgar y sostener las mejoras que haces. Así que mejorar tu fuerza de voluntad es obviamente una cosa útil que hacer. 
 
    ¿Por qué la comida chatarra abrumará tu fuerza de voluntad? 
 
    Sin embargo, cuando se trata de decidir el consumo de comidas nutritivas, siempre se encuentra el eslabón débil de la estrategia de la fuerza de voluntad. Todo en el momento único de elegir es más grande que tu voluntad. ¿No es eso lo que parece? Como si te hubieran secuestrado. Como si la opción de la mala dieta se hubiera hecho a tus espaldas. ¿Por qué podría pasar esto? 
 
    Si tienes un deseo muy profundo de algo que está justo delante de ti, es como estar hipnotizado. Has escuchado que la gente hipnotizada tiene amnesia, "olvidando" las cosas que aprenden. Esto es lo que esos deliciosos y sexys bocadillos pueden hacerte. Hacemos que te pierdas algo realmente importante: tu vida. Por el momento, todo lo que puedes pensar es en la felicidad que puedes sentir hoy. Es realmente difícil de resistir. 
 
    Lo bueno es que puedes aprender hipnosis conscientemente. 
 
    Por qué la hipnosis te motivará a consumir alimentos equilibrados de forma natural 
 
    Eat Safe es una sesión de hipnosis para la pérdida de peso desarrollada por profesionales del control de peso. No es una dieta (ya has tenido más que muchas de ellas). Es una herramienta para asegurarse de que el cerebro ya no puede ser manipulado sin permiso por ciertos sabores tentadores (pero dañinos). 
 
    Cuando escuche esta sesión con frecuencia y a menudo, notará que: 
 
    - Se ve mejor y más tranquilo. 
 
    - Descubres que puedes crecer como músculos en el gimnasio 
 
    - tienen una obligación creciente de cuidarse a sí mismos 
 
    - Tenga en cuenta sus prioridades a largo plazo 
 
    - "tomar un regalo" a veces sin perder de vista 
 
    - Seleccione opciones seguras para usted mismo rápida y convenientemente. 
 
   

 

 3.3. Sesiones del día 2: Pensar en la delgadez y la adicción al azúcar  
 
    Sesión 1: Piensa en la delgadez - así es como se consigue y se mantiene la delgadez 
 
    ¿Harto de la aparentemente poco rentable lucha por la pérdida de peso? 
 
    ¿Te gustaría preguntar cómo la gente delgada "habla de cosas delgadas"? 
 
    En realidad conoces a los hombres, y no sólo te disgustan. -- ¿Quién tomaría del paquete un pedazo de pastel, o galletas, y dejaría el resto? ¿Cómo lo hacen? 
 
    ¿Tendrán más fuerza que el resto de nosotros? ¿Un hada afortunada en la cuna les hará un hechizo mágico? Parece tan injusto, especialmente si intentas perder peso y lo consideras un esfuerzo descorazonador. 
 
    La cosa es que la gente delgada obviamente no tiene más fuerza que tú. Ni siquiera son afortunados. Pensamos de una manera que les ayuda a elegir alimentos que instintivamente conducen al tipo de alimento correcto, la mayoría de las veces. Esto adelgaza a los hombres y los deja así. No te pongas a dieta. 
 
    ¿Y qué clase de pensamiento es ese, y cómo sigues pensando así? 
 
    La disparidad entre lo normal y lo increíble 
 
    Ya sabes cómo piensas si te invade el deseo de comer algo que sabes que es horrible para ti pero tan tentador. Lo sabes. Sus mentes dependen completamente de lo bueno y divertido que es cuando lo comen. 
 
    La vergüenza y el remordimiento y la ansiedad de cuántas libras se van en lugar de caer se dejan a un lado. Es demasiado tarde en este momento. 
 
    En comparación, normalmente, la gente delgada se pregunta cómo se verían cuando se les da una tímida golosina. Y no sólo después de eso, sino mucho tiempo después. 
 
    Ven en su cabeza cómo se ven y se imaginan cómo se sienten después de que la comida ha tenido sus efectos completos. Y en el caso hipotético, no les gusta lo que ven o escuchan. Naturalmente, es menos probable que acepten la mamada. 
 
    También deberías aprender a pensar con claridad. 
 
    Por qué la hipnosis es una forma muy poderosa de alcanzar los objetivos de pérdida de peso 
 
    Think Slim es una técnica de hipnosis auditiva creada por clínicos que han estudiado la pérdida de peso y la alimentación más saludable en los individuos. Esto entra en su mente inconsciente directamente con poderosas recomendaciones hipnóticas para ayudarle a seguir las estrategias para hacer que usted sea delgado y delgado. 
 
    Si te relajas y escuchas la sesión regularmente, puedes ver que empiezan a surgir grandes mejoras. Vas a aprender cómo: 
 
    - El dolor y la presión de la vieja guerra continúan derritiéndose. 
 
    - Su intuición sobre lo que haría que su comienzo fuera más suave, más delgado, más en forma y más seguro 
 
    - Tu "visión a largo plazo" se convierte en tu posición por defecto 
 
    - También es más seguro para usted tomar decisiones inteligentes más a menudo 
 
    - De esa manera, continúas sintiéndote mucho mejor contigo mismo 
 
    Sesión 2: Superar la adicción al azúcar con la hipnosis 
 
    Pierde el diente dulce es un taller dedicado al manejo de la adicción al azúcar en la raíz misma del comportamiento involuntario del cerebro. 
 
    Suiza, la mantequilla... 
 
    ¿Podría ser tu música... "Azúcar, eres mi hermosa niña y me haces desearte"? 
 
    ¿No es una canción de amor? Pueden decir que se trata de cómo una comida los llevará, cómo las cosas dulces eclipsarán todo lo demás, y que no podrán seguir preocupándose por el impacto que este problema tiene en su vida, salud, alegría. 
 
    Así que probablemente encuentres tanto azúcar en tu vida. 
 
    El efecto perjudicial de la dependencia del azúcar 
 
    Ya conocemos los problemas creados por Sugar, y aquí no tienes que entrar en ellos. Si no supieras lo malo que son los dulces para ti, no estarías aquí. 
 
    El fenómeno de la "montaña rusa" es un efecto secundario de la ingesta de azúcar, que no es necesariamente evidente de inmediato. Demasiada azúcar altera el sistema interconectado de azúcar en la sangre en el cuerpo, y se cambia entre niveles demasiado altos de azúcar en la sangre y niveles demasiado bajos de azúcar en la sangre. Después de un golpe de azúcar, usted puede sentirse agitado y nervioso o agotado y vacilante a medida que el efecto desaparece, y un deseo revivido se establece. 
 
      
 
    Sin embargo, nada de esto es realmente una noticia para ti. El problema es, ¿cómo romper este bucle retorcido, dejar de comer tanto azúcar y seguir viviendo una vida sana y más estable socialmente mientras las cosas están tan malditamente bien? 
 
    ¿Por qué la hipnosis hace que evites los dulces para siempre 
 
    Una vez que te relajes y escuches la actualización con regularidad, podrás encontrar una variedad de mejoras comenzando. Debes saber que 
 
    - Normalmente te sientes mucho más tranquilo y menos "soplado" por los problemas de azúcar y peso. 
 
    - Se siguen adoptando enfoques adaptables para vigilar de manera segura lo que se consume 
 
    - Es mucho más fácil ignorar el atractivo de los dulces y tomar una decisión saludable 
 
    - El paladar se desplaza y los bajos azúcares tienden a saber bien 
 
    - Continúas sintiéndote mucho mejor a medida que tu metabolismo recupera su equilibrio normal.  
 
   

 

 3.4. Sesiones del día 3: Súper delgado yo y dejar de comer emocionalmente  
 
    Sesión 1: Súper Slim Me - Programe su mente con sus objetivos de pérdida de peso 
 
    ¿Tienes curiosidad por saber si tu fantasía súper delgada se cumplirá alguna vez? 
 
    ¿Estaba harto de la lenta velocidad de mejora de su peso objetivo? 
 
    La gente dice que los obesos son "más atractivos", pero, ¿cuándo tuvo ganas de reírse de su peso la última vez? Sabes todo sobre los riesgos de salud y cómo afectan a tu autoestima. 
 
    Y Dios sabe que has intentado y tratado de quitarte el peso, y no es de extrañar que estés frustrado e incluso con ganas de rendirte. 
 
    ¿Cuál es la mejor manera de estar sano? 
 
    El desafío no es encontrar el "plan definitivo para perder peso", sino encontrar un medio de crear mejoras financieras, emocionales y de comportamiento que le permitan concentrarse en sus objetivos y construir una mentalidad individual. 
 
    Y es una forma de hacerlo. 
 
    ¿Cómo te ayuda la hipnosis a desarrollar la delgadez natural? 
 
    Super Slim Me es una fuerte hipnosis de audio profesional. Esto llegará a su mente inconsciente específicamente y creará su propio programa de adelgazamiento tentador. 
 
    Cuando te relajes y escuches tu sesión con frecuencia, te darás cuenta de eso: 
 
    - sintiéndose mucho menos deprimido y mucho más feliz 
 
    - crear una fuerte y convincente comprensión de quién va a ser en la vida 
 
    - Continuar construyendo un programa de salud a largo plazo y versátil 
 
    - No se descarrile más por los retrocesos o deslizamientos 
 
    - Considérese comiendo con mayor regularidad y con mayor sensibilidad... 
 
    - Continúa volviéndote mucho más en control de ti mismo y de la vida 
 
    Sesión 2: Dejar de comer emocionalmente y lograr sus objetivos de pérdida de peso y de salud 
 
    Si hoy pudieras evitar la alimentación emocional, ¿cómo sería tu vida? 
 
    A alguien más le importará, ¿o es a ti? 
 
    Te preguntarás cómo te metiste en esto. Sabes que lo más fácil de hacer cuando te mueres de hambre es comer en tu estómago. 
 
    Es conocido por usted y por cualquier otro ser en este planeta. Es como si estuviéramos vivos. Sabes, no sólo en tu cerebro, que si no tienes apetito, consumir comida es una fórmula para el dolor, la vergüenza, la baja autoestima y, obviamente, el aumento de peso. 
 
    ¿Dejar la comida emocional? ¿Cuándo comenzó? 
 
    ¿Por qué los humanos, solos entre las miles de especies de seres vivos, buscan a menudo satisfacer necesidades que no están relacionadas con la alimentación y el hambre del cuerpo? 
 
    Sentirse irritado y correr a la cocina a buscar comida en vez de lidiar con lo que les molesta. Para sentirse solo y no intentar más lazos sociales, ponte una barra de chocolate. ¿Cómo es eso? 
 
    Vale, en parte es porque somos muy listos. (Irónico, ¿no lo sabes?) 
 
    Siguen siendo la única especie que usa palabras (hasta donde saben). Todo lo que deberíamos hacer es defender a otro. Es una habilidad fantástica, y ayuda a construir civilizaciones cada vez más desarrolladas y hacer algo que no podemos lograr frente a ellas. Sin embargo, podemos y podemos utilizar tanto representaciones negativas como positivas. 
 
    Eso es lo que sucede cuando nos encontramos con una punzada emocional, que en cierto modo es como una punzada de hambre para que de alguna manera sepamos la facilidad de la comida porque estamos hambrientos. En cambio, hacemos que el "calor de la comida" represente todo lo que realmente llena el deseo emocional sin siquiera preocuparnos demasiado por ello. Y nos alimentamos. Y dormimos. 
 
    Enfrentar la pregunta falsa 
 
    Vas a experimentar los terribles sentimientos de remordimiento, que te afligen después de comer una comida tan emocional como si hubieras hecho algo realmente malo, y eres una mala persona de alguna manera. Sin embargo, esta culpabilidad es a menudo el producto de la manipulación de los símbolos. Refleja el verdadero problema, que es que los deseos no se cumplen. 
 
    Dices que todo eso es muy bonito y muy interesante, así que, ¿cómo puedo salir de eso? ¡No planeé comer así intencionadamente, pero no puedo dejarlo, aunque quiera! 
 
    La hipnosis te ayudará a romper con los viejos hábitos 
 
    Stop Emotional Eating es una fuerte hipnosis de audio que puede ayudarle a perder peso y a mantener un estilo de vida saludable, rompiendo la comprensión de este ciclo de acción en su mente inconsciente. 
 
    Cuando te relajas y escuchas el archivo repetidamente, puedes ver una variedad de pequeñas pero necesarias mejoras. Vas a considerar eso: 
 
    Cada vez que te relajas y te tomas este tiempo privado, tu mente se vuelve más aguda y tus sentimientos más tranquilos. 
 
    
    	 Conoces una manera fuerte de mejorar la forma en que afectas las percepciones desagradables del pasado 
 
    	 Empieza a sentirse muy normal cuando mantienes las necesidades emocionales y físicas totalmente separadas... y en lo que haces... 
 
    	 Sigues encontrando formas innovadoras de responder más honestamente a tus necesidades emocionales 
 
    	 Cada día se siente bien y es fácil comer saludablemente 
 
    	 Realmente sigues sintiéndote bien contigo mismo 
 
   
 
   

 

 3.5. Sesiones del día 4: Perfeccionar el cuerpo y dejar de comer compulsivamente  
 
    Sesión 1: Programe su mente para revelar su cuerpo perfecto 
 
    Cada cuerpo es capaz de ser un cuerpo perfecto. Y que tendrás el cuerpo de ensueño. Esto no es sólo un juego de palabras. 
 
    La forma humana, tal como la conocemos ahora, emerge de millones de años de evolución, forma y trabajo. Así que cuando se dan las condiciones adecuadas para florecer, es realmente una maravilla para mirar. Qué alegría permanecer en ella. 
 
    Leyes de perfección en la historia de la naturaleza y el clima 
 
      
 
    El descubrimiento del cuerpo ideal tiene dos razones importantes. La primera es su relación con la naturaleza y el universo real en el que reside. 
 
      
 
    ¿Cuáles son los entornos en los que vive? ¿Recibe suficiente aire limpio? ¿Luz? ¿Luz? ¿Agua? ¿Agua? ¿Una variedad saludable de alimentos equilibrados para la fuerza y la salud? ¿Ofrece el clima incentivos saludables para la energía y el descanso? 
 
      
 
    Si observamos la naturaleza de los animales, es obvio que esta dimensión física es el único elemento que decide si las características de la perfección son un león, un caballo, un pájaro o algún otro insecto. La belleza de la forma proviene de un sano equilibrio entre las características genéticas normales de una especie y sus circunstancias. La perfección puede casi llamarse la norma, mientras este equilibrio esté en su lugar. 
 
      
 
    Cómo el éxito no es tan fácil para la gente 
 
      
 
    Sin embargo, el segundo elemento crucial entra en juego cuando se trata de los humanos. El cuerpo supremo de un ser humano, a diferencia de otras especies, depende de la mente humana para su discurso. 
 
      
 
    Verás, el cuerpo es una invitación a ser quien quieres ser. Esto refleja tu respeto por ti mismo, tu autodisciplina y tu relación contigo mismo. Y todo esto determina el atractivo - el sex-appeal - para los demás inmensamente. 
 
      
 
    Y si algún elemento del medio ambiente está o se puede poner en su lugar, tendrás que cuidarlo para mantener tu cuerpo lo mejor posible. Aprovecharás conscientemente todas las oportunidades de tu mundo para que tu cuerpo pueda alcanzar su máximo potencial. 
 
      
 
    Es fácil de saber. Difícil de decir. Sin embargo, seguro que sabes lo complicado que es hacerlo. 
 
    Pasando los obstáculos de la hipnosis 
 
    Apenas se necesita a nadie para averiguar la tensión social y económica que nos empuja a llevar una vida tan poco saludable. O para advertirle que nuestra definición de "perfección", de las representaciones publicitarias o de nuestras obsesiones, puede estar severamente sesgada. 
 
    Y cuán imposible es evitar la tentación de alejarnos de nuestros verdaderos objetivos y tomar el camino más fácil. Por eso crees que necesitas algo "especial" para conseguir el cuerpo ideal. 
 
    Get Your Ideal Body es una fuerte hipnosis de audio que te saca de esta rutina y te da el conocimiento que te inspira a hacer la diferencia. 
 
    Cuando te relajas, tu imaginación se abre a una imagen completamente persuasiva de tu verdadero ser físico. Serías como un escultor que trabaja en concreto, con una visión impecable de la manera perfectamente proporcionada en que lo pones. 
 
    Sesión 2: Deje de comer compulsivamente y recupere su vida. 
 
    ¿Qué va a ser tu vida después de que dejes de comer compulsivamente? 
 
    ¿No sería genial no tener que enfrentar la tiranía de la conducción compulsiva? 
 
    Puede parecer un sueño imposible ahora mismo. Cuando toda una parte de tu vida se dedica a cumplir un deseo oculto, ocupará todo el espacio intelectual y emocional que tienes. 
 
    Es como si no pudieras pensar en nada más. Parece que no hay salida. Parece que no hay nada que puedas hacer para cambiar las cosas. 
 
    ¿Demasiado asustado para evitar el atracón? 
 
    Así que sólo puede parecer difícil evitar los atracones, pero también puede parecer extremadamente peligroso. Después de todo, si has estado lidiando por algún tiempo con esta adicción, te has acostumbrado a ella. Es familiar. Es familiar. Sabes lo que tienes que hacer si tienes que hacerlo. 
 
    Puedes prever cómo va: planear, poner los materiales, escoger el tiempo, empezar la boca, entrar completamente, luego se acaba, y esa vieja vergüenza y remordimiento vienen aquí. 
 
      
 
    No es bueno, pero es bien conocido. Cuando no hacías eso, ¿qué debías hacer aquí en la tierra? La mente va a la pregunta en blanco. De vez en cuando, tratas de obstaculizar la fuerza de voluntad. "¡No voy a hacerlo!" Entonces algo te preocupa o te asusta, y hay otra vez la siguiente cosa que sabes, la falsa esperanza de relajación que nunca cumple. 
 
      
 
    El hecho es que rara vez ayuda a interrumpir una tendencia de comportamiento implícito. Honestamente, no puedes ganar una guerra contra ti mismo. Los hábitos inconscientes pueden y ciertamente pueden cambiar, pero si quieres que se muevan de cierta manera, trabajarás para ellos, no contra ellos. Tienes que lidiar con la mente inconsciente, no ir a la batalla con ella. 
 
    ¿Por qué la hipnosis te ayudará a evitar los atracones... 
 
    Stop Binge Eating es un terapeuta con amplia experiencia que ayuda a las personas a evitar el comportamiento compulsivo. Le ayudará a usar la influencia de la hipnosis en su propia inconsciencia para construir un nuevo vínculo que cambie su vida. 
 
    Cuando te relajas y escuchas la sesión repetidamente, te vuelves consciente de los profundos cambios dentro de ti mismo. Vas a notar esto: 
 
    -Deja de ser tan duro contigo mismo (¡quizás eso debería ser una sorpresa, pero es bueno que no te pregunten todo el tiempo!) 
 
    - Continúa estableciendo una nueva relación con el individuo a cargo del ciclo de supervivencia compulsiva. 
 
    - Empiezas a entender el verdadero significado de la acción y cómo se pueden atender las necesidades de una manera más beneficiosa 
 
    - Continúa dando los primeros pasos concretos para ayudar a atender las necesidades de su vida diaria 
 
    - Sus vidas internas y externas cambian sin problemas pero intensamente, y siguen sintiéndose mucho más felices. 
 
   

 

 3.6. Sesiones del día 5: Aburrirse comiendo y dejar de comer con comodidad  
 
    Sesión 1: Dejar de aburrirse comiendo hoy 
 
    ¿Comerás el mejor chupito de aburrimiento? ¿O sólo la mejor manera de guardar las libras? 
 
    El hecho de recurrir a los dulces, y a más comida de la que realmente quieres, porque tengas hambre no significa que seas una mala persona o que estés destinado a fracasar en el control de una dieta saludable. Esto simplemente significa que estás solo, y comer es una forma fácil de encontrar algo oscuro que hacer. 
 
    La guerra para superar el aburrimiento 
 
    Si has hecho dieta, habrás sentido que el peso aumentaba. Y los altibajos del azúcar (especialmente los bajos) y la voz se apagan con "Sabes que no tienes que hacer eso". Y terminas sintiendo que estás luchando todo el tiempo y mal después. 
 
    Y el problema con esta "sensación desagradable" es que se suma a la "sensación desagradable" de aburrimiento con la que intentas lidiar por primera vez. Lo siguiente que sabes es que registras el tanque con galletas. 
 
    No es de extrañar que lo hagas todo bien. Pero hay una forma de escapar de este círculo vicioso - la hipnosis puede ser usada en otras formas más seguras para superar la repetición y frenar la fatiga. 
 
    Cómo la hipnosis es una forma efectiva de hacer cambios profundos y permanentes 
 
    Stop Boredom Eating es una terapia de audio-hipnosis desarrollada por médicos con amplia experiencia en la pérdida y el control de peso. Esto utiliza el poder de la hipnosis para ayudarle a hacer ajustes en el punto de la inconsciencia - el nivel donde los viejos hábitos pueden ser intercambiados con los nuevos, sin importar el tiempo que tenga. 
 
    Cuando te relajas y escuchas tu sesión repetidamente, puedes notar rápidamente que tú: 
 
    - No te sientas como si tuvieras que luchar todo el tiempo. 
 
    - Puedes "chasquear" fácilmente cuando no quieres comer. 
 
    - Se vuelven más confiados y pacíficos en general 
 
    - Empieza a mirar lo que es aburrido de una forma completamente nueva 
 
    - se sorprende a sí mismo con ideas creativas que hacen que su vida sea realmente interesante y excitante. 
 
    Sesión 2: Cómo dejar de comer con comodidad con la hipnosis 
 
    ¿Comerás más fácilmente de lo que te gustaría? 
 
    ¿Valieron los precios las ventajas? 
 
    Incluso la vida puede ser difícil. Sin embargo, las cuestiones que complican la vida también pueden continuar durante mucho tiempo. Esto es totalmente natural para hacerte sentir mejor porque no hay salida. ¿Qué es más difícil de poner las manos encima que la nevera? 
 
    Un tazón de helado sabroso, una fantástica pizza profunda o una caja de ricas galletas de chocolate no te hace un mal tipo. 
 
    Pero aunque se reconoce instantáneamente el gran sabor o la sensación de satisfacción, ya se ha dado cuenta de que alcanzar con demasiada regularidad estos alimentos dulces tiene otras consecuencias que no le importan. Y te hace un tipo frustrado. 
 
    Y en primer lugar, usted los cuidó... 
 
    Así que ahora te preguntas si puedes encontrar una manera de evitar disfrutar de la comida. 
 
    Aunque hay una salida. 
 
    La hipnosis le ayudará a conquistar sus hábitos alimenticios 
 
    Stop Comfort Eating es una sesión de audio hipnosis creada por psicólogos con amplia experiencia en ayudar a personas con un control de peso saludable en el aspecto psicológico. Esto utiliza la influencia de la hipnosis para ayudarte a liberarte de los hábitos de acciones que parecen atarte. 
 
    Cuando te relajes y escuches tu descarga repetidamente, notarás que 
 
    - Los problemas y desafíos que afronta parecen mucho menos abrumadores 
 
    - Te estás volviendo innovador para crear soluciones reales y prácticas 
 
    - Construyes una sana amistad y te sientes más cómodo con tus propios sentimientos. 
 
    - Por suerte, te sientes mucho mejor y disfrutas a veces de las terapias sin vergüenza ni miedo. 
 
    - En ti mismo te sientes mucho más relajado y cómodo 
 
   

 

 3.7. Sesiones del día 6: Dieta baja en carbohidratos y control de las porciones  
 
    Sesión 1: Hacer que una dieta baja en carbohidratos sea una parte instintiva de su vida 
 
    ¿Probaría una dieta baja en carbohidratos durante algún tiempo y luego se daría un atracón de carbohidratos? 
 
    ¿Te gusta una forma saludable de hacer de la dieta baja en carbohidratos un hábito? 
 
    Debería ser fácil conseguir un buen peso y mantenerse en forma. La evolución nos ha proporcionado cuerpos bellamente evolucionados que pueden responder a muchas circunstancias y climas diferentes. Podemos consumir varios tipos de alimentos. 
 
    El planeta proporciona muchos incentivos para un entrenamiento seguro en nuestros cuerpos. Nuestros cuerpos son increíbles para regenerarse y recuperarse de lesiones o comportamientos no saludables. Y lo que nuestros cuerpos necesitan, lo sabemos. 
 
    Un momento decisivo en la cultura agrícola 
 
    Pero en este momento de la historia del mundo, y en particular en las culturas occidentales industrializadas (aunque otras áreas del mundo no son inmunes), una especie de crisis alimentaria no saludable parece haber superado a la humanidad. 
 
    Cada vez más personas consumen el tipo de cosas equivocadas, toman cada vez menos y se vuelven cada vez más obesas. Todos somos conscientes del problema, pero muchos de nosotros no sabemos qué hacer. 
 
    Por qué se aprovecha el impulso de la pérdida de peso (a medida que se pesa) 
 
    Los hombres de negocios no llegaron tarde para aprovecharse de esto. Todo tipo de dieta de moda y aditivos nutricionales están construidos para atraerlo con respuestas de "hechizo". Te dicen que con su "única" dieta, puedes ganar una pérdida de peso inmediata. 
 
    Las fortunas se gastan intentando descubrir una oscura alternativa. Algunas de ellas todavía funcionan. Por un tiempo. Por un tiempo. Sin embargo, la mayoría de la gente recupera el peso que han tratado de perder durante tanto tiempo. 
 
    Es terriblemente asqueroso. No es chocante que mucha gente renuncie a intentarlo y se resigne a tener un sobrepeso insalubre. 
 
    ¿Por qué no lo hacen muchas dietas? 
 
    La cosa es que siempre queremos hacer mejoras "de afuera hacia adentro". Está claro. Puedes ver ciertos hábitos externos (como lo que comes normalmente), y dices que estoy tratando de cambiar eso. 
 
    Comienzas con mucha inspiración e incluso progreso. Pero en vez de eso, vuelves a los viejos tiempos. ¿Por qué? ¿Por qué? ¿Qué es lo que ha pasado? ¿Qué ha pasado? 
 
    Para mantener una dieta baja en carbohidratos, algo cambiará en el interior 
 
    La explicación es que a menudo, no has modificado lo que era "normal" - los hábitos de tu cerebro que funcionan en el piloto automático, y no tienes que pensar demasiado en todo lo que haces cada minuto de tu vida. 
 
    Necesitamos estos hábitos. De lo contrario, la vida será un esfuerzo total. Sin embargo, algunos de nuestros modelos pueden ser perjudiciales. 
 
    La noticia positiva es que nuestros hábitos cerebrales instintivos no son "de piedra", aunque suenan muy sólidos. Deberías descargarlos y reprogramarlos. Actualmente, esto es lo que haces cuando duermes (que es una de las razones por las que duermes). 
 
    Naturalmente, no sabes en qué pensar, naturalmente. Esto sucede. Sin embargo, deberías elegir con qué soñar. Lo haces mientras estás bajo hipnosis. 
 
    La hipnosis es una forma perfecta de hacer que la dieta baja en carbohidratos de tu vida 
 
    Stick to Your Low Carb Diet es una experiencia de hipnosis auditiva desarrollada por psicólogos que se aprovechan de nuestro deseo de entrar en un estado de visión a propósito para cambiar los hábitos que rodean la dieta y el trabajo. 
 
    Usted es arrastrado profundamente a un trance de sueños de poderosos estímulos hipnóticos que le permiten reconectar su verdadero yo instintivo, el producto de millones de años de creación. Uno por uno, componentes de un concepto moderno que le permitirá hacer de la regulación de los carbohidratos una parte central y necesaria de su vida, sin siquiera pensarlo. 
 
    Cuando escuchas constantemente la aplicación, te vuelves más y más consciente de los cambios en ti como inevitablemente te sientes. 
 
    - Elija una mezcla equilibrada de proteínas, frutas y verduras 
 
    - Ya no se siente tentado por los alimentos azucarados o grasos 
 
    - Elevar el nivel de actividad física en su vida 
 
    - Sentirse mucho más enérgico y motivado 
 
    - Sentir que estás mucho más profundamente en sintonía contigo mismo 
 
    Sesión 2: Recuperar el control de las porciones y empezar a comer la cantidad correcta 
 
    El control de las porciones puede desempeñar un papel importante en el mantenimiento de sus objetivos de salud y peso. Ya puede comer todos los alimentos adecuados y hacer ejercicio correctamente. 
 
    Pero si todavía tienes exceso de peso, puede ser porque bebes demasiado. El control de las porciones puede hacer una diferencia importante. 
 
    El control efectivo de las porciones no sólo te recortará, sino que te dará más energía. Si comes la cantidad correcta, el cuerpo tiene que trabajar muy duro para digerir el exceso de comida. 
 
    El control de las porciones afecta al volumen adecuado de los alimentos. 
 
    El volumen es tan crítico como la consistencia cuando la dieta es correcta, y el exceso de grasa se elimina. Demasiado éxito puede ser terrible para usted si tiene que perder peso. Sin embargo, puede ser desalentador decidir cómo, cuándo y con qué rapidez se puede recortar para que pueda empezar a hacer más mejoras hacia sus objetivos de peso. 
 
    ¿Por qué es tan difícil controlar las porciones? 
 
    El hábito gobierna nuestras vidas mucho más que nosotros. Comemos cuando es hora de alimentarnos (aunque hace sólo media hora, comiste un bocadillo). Comemos en exceso porque no queremos "cubrir" lo que hay en nuestro plato o simplemente porque estamos tan acostumbrados a estar hinchados que hemos olvidado cómo saber que tenemos mucho. 
 
    Hay, por supuesto, algunas cosas de sentido común que le ayudarán a manejar el tamaño de la porción: 
 
    Debes alimentarte más despacio, deliberadamente - esto le da a tu abdomen la oportunidad de registrar su plenitud en tu cerebro y apagar tu apetito. 
 
    - Puede continuar su cena con una sopa, una sopa baja en calorías le complacerá y hará su plato principal más agradable con un trozo mucho más pequeño. 
 
    - El clásico truco del plato pequeño que debes usar, es comer trozos más pequeños prácticamente. 
 
    - Los bufetes deben ser salteados, y las ofertas de mega-comidas pasadas por alto. 
 
    Cómo la hipnosis es un dispositivo eficaz de gestión de componentes 
 
    Por muy buena que sea la orientación antes mencionada, los patrones y la adicción siempre tienen que ser superados, así que la hipnosis potencialmente ayudará aquí. El combustible es el combustible, y se necesita la calidad y la cantidad adecuadas de combustible. Piensa en querer cargar más combustible en el coche cuando esté cargado. No tiene sentido. 
 
    El tratamiento de Hipnosis de Control de Porciones lo llevará a un estado de profunda relajación y enseñará fácilmente a su mente inconsciente para que sepa naturalmente cuándo dejar en paz la comida extra. Redescubrirá la alegría de entrar en contacto con lo que su propio cuerpo quiere para la comida. 
 
    

  

 
 
    Capítulo 4: Hipnoterapia y sesiones para mantener el peso  
 
    El objetivo de esta sesión es utilizar la hipnoterapia para que los clientes puedan tomar decisiones sabias sobre la cocina, la preparación de los alimentos y la evitación de los mismos. El mensaje aquí es: "Sintoniza los impulsos y sentimientos de tu cuerpo para que sólo te alimentes cuando tengas sed, y dejes de comer cuando termines, y te sientas relajado y bien por ello". 
 
   

 

 4.1. Sesión: Creación de una relación inteligente con los alimentos  
 
    1. Pregunte sobre la reducción del peso del cliente desde la sesión anterior. ¿Qué factores permitieron al consumidor reducir por lo menos dos kilos? ¿Eso fue simple o difícil? Todo funcionaba bien, ¿y qué no iba demasiado bien? Elogie las acciones del cliente. Ofrecer un incentivo para reducir los siguientes dos kilos. 
 
    2. Ignoren la sesión anterior para cuestionar los cambios que los consumidores encuentran al elegir alimentos y bebidas equilibrados, eliminando o reduciendo los alimentos y bebidas no saludables con alto contenido de azúcar, sal, peso, colesterol y alcohol. 3. Solicitar dificultades o éxitos del cliente para completar la tarea del diario de dos semanas. Dirigir algunas preguntas y permitir que los clientes comuniquen lo que aprendieron del trabajo. Algunos consumidores dicen que la actividad fue un desafío, o un inconveniente, lo cual es comprensible ya que necesita un seguimiento de las elecciones de alimentos y el conocimiento de la ingesta de calorías - las personas con sobrepeso a veces no lo hacen. Empatizar con los pensamientos del consumidor en ser más consciente de las calorías y de los alimentos que quiere. Cuando el consumidor tenga dificultades para saber que los alimentos son más sanos y más grasos o tenga problemas con el recuento de calorías, ofrezca alguna orientación práctica y guíe al consumidor a fuentes de conocimiento adicionales (páginas de Internet y libros de dieta, nutricionista local y clases de dieta). 
 
    3. Dígale a su cliente qué ideas le gustaría escuchar en la sesión de hipnoterapia de hoy para promover una relación inteligente con la comida que se describe como comer cuando se tiene hambre y evitar comer cuando se siente completo. El enfoque general de este taller es el aumento de la percepción del cuerpo, que se adapta a los estímulos del apetito y la saciedad. 
 
    4. Prepare esta sesión para la grabación de audio. Asegúrese de que el cliente esté relajado o reclinado y contento de escuchar. 5. Documente esta plantilla, incorpore las sugerencias que el cliente quiera aprender y adapte la plantilla a las necesidades y deseos del cliente. Trate de enfatizar las palabras en cursiva. A medida que lea este archivo, inserte instrucciones para profundizar, si es apropiado. 
 
    Guión hipnótico para crear una relación inteligente con la comida 
 
    Inducción y tranquilidad Para calmar tu mente y tu alma... y concentrar tu atención... cierra los ojos y recuerda todas las cosas de las que eres consciente en este momento... el sonido de mi voz... tal vez los sonidos en la casa... los sonidos en la habitación... los sonidos fuera de la ventana... reconoces el ambiente que te rodea... la superficie en la que descansas... más profundo. ... Consciente de su respiración - puede que quiera contar sus respiraciones mientras hablo, pero no necesita contar hasta que esté completamente seguro. Estira los brazos e imagina ... que tomas el mango de un cubo de arena en tu mano, y sabes el peso, cada onza de él ... es tan pesado ... es incómodamente pesado ... que te hace más lento. Creciendo constantemente agitado ... agobiante ... todo el peso ... y entonces ¿qué estás esperando? La broma de soportar este peso ... suponiendo que no era tan malo para ti mismo ... tratando de soportarlo ... pero se vuelve más gravoso en el momento. ... Sabes tan fuertemente que quieres perderlo ... ese Peso ... para estar libre de él ... y mantener ese Peso ha resultado ser cada vez más difícil. ... la presión, el dolor ... porque ahora estás encontrando una manera de pesar el Peso, que esperabas pesar ... porque tan pronto como sabes que el peso pesado era simplemente demasiado para manejarlo ... tan pesado que no se podía pasar por alto ... un dolor ... te obliga a agarrar las cosas ahora y, aunque reduces tu apetito y levantas tus esperanzas ... ahora has comenzado a aliviar esta presión y a bajar tu lado ... Cuando su mano retrocede, usted está cayendo a través del momento con más fuerza, y su mente subconsciente multiplica el impulso para conseguir el Peso que usted elige.8 Luego se libera de este peso pesado ... arena en el tazón, arena en un reloj de arena - la vida pasa ... el tiempo no espera ... negándose a demorar más ... para conseguir el Peso, usted determina ... buscando la ruta, el camino ... t Aunque ... usted está descansando aquí ahora, para su comodidad, salud y disfrute, hay un par de cosas a tener en cuenta. No importa cuán profundamente... estés feliz, eres libre de estar cómodo. Abrirás los ojos y terminarás este ciclo cuando quieras, y por la razón que quieras. Cuando escuches este archivo, si ocurre algo que necesite tu atención inmediata, volverás instantáneamente a estar totalmente alerta, abrirás los ojos, caminarás y te ocuparás del asunto inmediatamente. 
 
   

 

 4.2. Sesiones del día 1: Dejar de comer por la noche ahora con la hipnosis, reducir la velocidad de la comida y controlar los dolores del hambre con la hipnosis.  
 
    Dejar de comer por la noche con la hipnosis 
 
    ¿Por qué es realmente importante evitar comer por la noche? 
 
    ¿Cómo se rompe este aparentemente inevitable ritual nocturno, que está arruinando sus esperanzas de perder peso? 
 
    Puede que ya hayas intentado todo tipo de cosas. Tienes un horario de alimentación equilibrado (lo cual es muy crítico - ¡no nos beneficiarás con dietas de moda o de choque!). Has tomado buenas decisiones. Te dijiste a ti mismo con palabras claras que no lo harías. Has sido golpeada tantas veces que estás cubierta de "rubores" sentimentales (es casi porque no usaste un palo...). 
 
    La disparidad entre la noche y el día 
 
    Pero estas convenciones, estas reglas rígidas, estos "golpes" tienen lugar, por supuesto, durante el día, ¿no es así? Y a medida que llega la noche, en algún lugar, puedes encontrarte en el viejo camino al armario o a la nevera. Como si hubiera un giro interno. Muchas veces ni siquiera sabes que estás en el camino, no cuando es demasiado tarde, y has comido todo lo que vas por ahora. 
 
    Es adecuado para hacerte sentir como si te rindieras. Esta "pandilla" es increíble. 
 
    Pero no es así. Pero no lo es. 
 
    Para dejar de alimentarse por la noche, cambia la llave. 
 
    Cuando te das cuenta de que los 'controles psicológicos' se activan y desactivan automáticamente, y si quieres cambiar eso, de modo que automáticamente tengas un vínculo claro con la comida sana en momentos razonables, y no tengas que ni siquiera intentarlo, necesitas hacer este ajuste automático. 
 
    Y la hipnosis es, con mucho, la forma más simple, rápida y efectiva de lograrlo. 
 
    ¿Por qué la hipnosis es la mejor manera de evitar dormir por la noche? 
 
    Stop Night Feeding es una sesión de audio hipnosis desarrollada por psicólogos que te lleva a la forma de un profundo estado de trance, donde (¡por fin!) pueden estar (¡por fin!) los hábitos emocionales involuntarios. 
 
    Cuando te relajes y escuches tu sesión con frecuencia, sentirás algunos cambios importantes en tu corazón. Lo vas a encontrar: 
 
    - Experimentas una conexión cada vez más fuerte con tu interior 
 
    - Continúas sintiéndote irresistiblemente obligado a vivir tu sueño interior de quién quieres ser 
 
    - Los viejos patrones pronto se vuelven obsoletos cuando te vuelves a conectar con lo que es bueno para ti. 
 
    - Debe considerar y aprovechar sus recursos internos para apoyar sus propios planes 
 
    - Te sientes mucho más feliz, más tranquilo y más positivo acerca de todo tu trabajo. 
 
    Reduzca la velocidad de su alimentación 
 
    Todos sabemos que podemos comer suavemente y masticar nuestra comida correctamente, pero ¿por qué es difícil de recordar? La práctica desarrollada durante mucho tiempo es por el mejor de los motivos, así que te tragas la comida otra vez antes de que te des cuenta. 
 
    Tal vez vivas una vida muy rápida y tengas que alimentarte "en movimiento", para que puedas vivir hasta la indigestión y problemas peores como el SII para apurar las comidas y no masticar correctamente. 
 
    Además, comer demasiado te hará más gordo, también! 
 
    La dieta rápida te hace engordar 
 
    Una vez que se come, lleva tiempo obtener mensajes de "plenitud" o "saciedad" en el cerebro. 
 
    Cuando te apresuras a comer, consumes mucho más antes de que lleguen los impulsos, y comes más comida de la que necesitas. Así que al calmarte mientras comes, puedes comer mejor sin darte cuenta de que realmente disfrutarías de tu comida. 
 
    La digestión en la boca comienza 
 
    La digestión de los carbohidratos generalmente comienza en la boca, seguida del intestino delgado. La proteína se digiere principalmente en el abdomen. Al masticar, el estómago enviará mensajes sobre lo que está sucediendo, y las proteínas correctas serán preparadas. Y la alimentación lenta y la masticación ayudan a tu digestión de otras maneras. 
 
    Superando la comida rápida 
 
    Es difícil recordar la alimentación lenta ya que es un hábito para acelerar la dieta con el tiempo, y los patrones se conservan automáticamente. 
 
    Como la hipnosis opera en la etapa inconsciente, podemos usarla para retardar la comida de forma natural. Le ayudará a sentirse mejor, y dejará de comer en exceso y aumentará su metabolismo de forma significativa, con varios posibles beneficios para la salud. 
 
    Controle sus dolores de hambre con la hipnosis 
 
    ¿Intentaba seguir una dieta saludable o un programa de control de peso y no puede reducir el hambre? 
 
    ¿Ha considerado alguna vez sus esfuerzos por socavar? 
 
    Cuando se quiere estar seguro, el tema de la reducción del apetito puede ser un serio obstáculo. No es algo en lo que quieras pensar durante las actividades normales. 
 
    Sin embargo, si usted tiene la intención de perder peso, vivir dentro de un rango saludable de IMC, o incluso cortar la comida que sabe que no le va bien, encontrará que ciertos defectos físicos increíbles siguen afligiéndole! 
 
    La incapacidad de controlar el hambre desencadena el hambre 
 
    Es cuando sabes que le juegas una mala pasada al sistema digestivo cuando terminas, faltan diez horas para la siguiente comida, y eres apetitoso. 
 
    No importa que hayas sido totalmente capaz de conseguir X horas antes de empezar el plan, particularmente sin preocuparte por la comida. Ahora que quieres una fecha "fija", parece ser una razón. 
 
    Sin esperar, hablarás de comida. Se siente como si fueras tan duro contigo mismo que rechazas todas estas terapias. 
 
    La vista de tan sabrosas delicias y los sabores de una tienda de comestibles, el menú en la ventana del restaurante sin considerar los anuncios de comida de la televisión, todo parece hacerte agua la boca y hacerte caer el estómago. Nunca me sentí tan cansado durante X horas. 
 
    Sin embargo, usted sólo quiere cumplir con su dieta y medios de vida equilibrados y apoyarlos. 
 
    ¿Cómo puedes? ¿Cómo puedes hacerlo? ¿Cómo lo haces? ¿Cómo lo haces? 
 
    Una forma segura de minimizar la desnutrición 
 
    En primer lugar, asegúrese de que su dieta es realmente una comida nutritiva y saludable y no una dieta que empuja al cuerpo a un modo de emergencia debido a restricciones inadecuadas. 
 
    Lamentablemente, en otras dietas de moda comunes, es mejor evitar este efecto. Puedes comer muchos alimentos balanceados, azúcares, grasas y vegetales con una dieta saludable. 
 
    Los impulsos de hambre también pueden ser reprogramados. 
 
    Lo has leído correctamente. Aunque el hambre es un proceso de supervivencia instintivo, nuestra forma de tratar el hambre está profundamente condicionada por la cultura. 
 
    Y eso significa que vas a encontrar una forma diferente de ir. Sin embargo, la hipnosis es la forma más rápida, segura y efectiva de lograrlo. 
 
    La hipnosis reentrena la capacidad de combatir el hambre. 
 
    Control Hunger es un laboratorio de audiohipnosis desarrollado por clínicos en el campo de la pérdida y el manejo del peso. 
 
    El subconsciente recibirá poderosas señales hipnóticas mientras se relaja y escucha la sesión repetidamente. Rápidamente continuará notando esto: 
 
    - El cerebro ya no está obsesionado con la comida 
 
    - Comodidad y conveniencia del intestino y el estómago 
 
    - Ya no tienes un apetito desproporcionado de "no comida". 
 
    - Por supuesto, no piensas realmente en la comida entre comidas. 
 
    - Todavía amas la mejor manera de vivir 
 
   

 

 4.3. Sesiones del día 2: Sigue tu dieta, destierra la comida rápida y disfruta de una cocina saludable.  
 
    Sigue con tu dieta 
 
    ¿Tiene problemas para controlar su dieta? 
 
    ¿Te sentirás como si estuvieras rodeado de trampas y tentaciones? 
 
    Ya sabes cómo fue. Y quieres perder peso. Escoges la comida que crees que es saludable para ti. También puedes decirle a los amigos, "¡Es eso! Hoy voy a seguir adelante! No quiero usarlo más, y quiero quitarme el peso!" Y pronuncias cada palabra. 
 
    Y luego... y luego... Y luego... y luego... Un día, una semana, hay alguien como un rodillo de vapor que siempre decidiste abandonar por malos hábitos alimenticios. 
 
    ¿Qué tan difícil es adherirse a una dieta? 
 
    Ahora que has pasado unas cuantas veces, te pondrás muy triste. ¿Dónde está el punto? ¿Qué sentido tiene? Usted hace, hace, intenta, intenta esta dieta (varias veces). Lo haces de nuevo. Otra vez. Simplemente no vas a ninguna parte. 
 
    Parece que no puedes resistirte a resbalar de nuevo con todos tus buenos pensamientos. Parece que nunca vas a alcanzar este peso ideal porque piensas que te verías así de bien. 
 
    Entonces, ¿qué puedes hacer? ¿Qué puedes hacer? ¿Cómo puedes hacerlo? ¿Cómo puedes hacerlo? ¿Cómo serías auto-disciplinado e inspirado al comer? 
 
    Muy bien, ya sabes lo que piensan. Si haces lo que haces, tendrás lo que ya tienes. 
 
    Cualquier cosa más fácil que tengas que hacer. 
 
    Por qué la hipnosis puede hacer cambios no deseados 
 
    Stick to your diet es una actividad flexible para la hipnosis auditiva, dándole una nueva forma de manejar su dieta sin el usual tirón de guerra. 
 
    Puedes considerar la salida mientras te relajas y escuchas la sesión con frecuencia: 
 
    Empieza a ver los patrones de alimentación bajo una luz diferente 
 
    Coloca un nuevo enfoque a largo plazo para lo que realmente deseas 
 
    Mantener el nuevo enfoque de autodisciplina incorporada en la vida (y esto no es un "complemento" opcional) 
 
    Encontrar y promover nuevas formas de ayudar 
 
    También soy más feliz y menos autocrítico. 
 
    Sólo comer bien, naturalmente, sin mucho. 
 
    Dejar de comer comida rápida 
 
    Enfrentémoslo: la comida rápida es sabrosa y conveniente. Y la leche lenta, eso es... Tarde. Tarde. Todas estas compras, cocinar, limpiar, ¿quién es la hora? Pero demasiada comida rápida llevará a una mala salud por la escasez de nutrientes y calorías extra "vacías" en las bebidas azucaradas. 
 
    Cuando lo haces a diario, puedes llamarlo un hábito, y los hábitos pueden ser difíciles de romper. Cuando estás acostumbrado a consumir cierta comida o un cierto restaurante, puede ser difícil de pisar. 
 
    Además, las deficiencias dietéticas causadas por una dieta desequilibrada hacen que las opciones de alimentos más saludables sean más difíciles de cumplir con los objetivos de pérdida de peso o de salud. 
 
    Detener las trampas de comida rápida, sensacionales por un minuto 
 
    Desterrar la comida rápida te hace cambiar tus hábitos de comida rápida para escapar del hoyo que plantean las corporaciones de comida rápida. Monitorearás la motivación para la comida rápida y la energía en la cabeza para tomar las decisiones que quieres para tus objetivos a largo plazo en términos de estado físico y pérdida de peso. 
 
    Banish Fast Food le ayudará a cambiar de los alimentos de imitación a los alimentos auténticos que tienen la consistencia nutritiva que necesita para alcanzar la forma de la naturaleza para usted. 
 
    Disfrute de una cocina saludable y logre sus objetivos de pérdida de peso 
 
    Actualmente se sabe que la pérdida permanente de peso se produce con un estilo de vida más saludable y no con un límite dietético poco saludable a corto plazo. Para cambiar la forma en que comes, tu cuerpo tiene que empezar a pedirte comida que sea más saludable para ti, lo que eventualmente contribuye a mantener un peso saludable. 
 
    Esto puede incluir la expansión de la experiencia de los estilos de comida, la preparación más específica para uno mismo, evitar la comida rápida y otras mejoras en el estilo de vida. El lugar donde sabe más de lo que come es su propia cocina para que pueda tener el mayor efecto en sus objetivos de pérdida de peso. 
 
    Dese el chapuzón y empiece a comer... Carne segura 
 
    Establecimos "Disfruta de la Cocina Segura" por esa causa. Si ha tenido el hábito de consumir la misma comida durante mucho tiempo, puede ser un salto para preparar un menú restringido (o no prepararlo), y entrar en la rutina de una cocina más saludable para usted y sus hijos. 
 
    Incluso con este ejercicio especializado de hipnosis, a través de una cantidad limitada de experimentación e imaginación, mejorará su salud y bienestar incluso más que nadie. 
 
   

 

 4.4. Sesiones del día 3: Comida chatarra TV, no te preocupes por el peso, no comas en exceso.  
 
    Comida basura TV - No dejes que los tipos de comida equivocados se te suban a la cabeza 
 
    Comer por televisión es una forma muy fácil de engordar cuando se suele comer más de lo que se puede normalmente, además de alimentos que también son creadores de peso para la mente inconsciente. 
 
    ¿Cuál es la conexión entre la televisión y la comida? 
 
    La mente trabaja a través de la colaboración. Cuando haces dos cosas juntas varias veces, sienten que van juntas automáticamente. En realidad, hacer una sin la otra tiende a parecer extraño. Se le llama condicionamiento. 
 
    Mirar la televisión y comer generalmente contribuye a la "sobrealimentación" del cuerpo - varias calorías, pero poca energía. Un nuevo análisis de los niños encontró que al ver la televisión, consumen menos calorías que cuando se ve la pantalla en blanco! 
 
    La falta de conocimiento de la televisión (o la transición a la televisión) hace que los productos creadores de grasa se cuelen a través de las expectativas de pérdida de peso lateral no deseada y deliberada que usted puede haber establecido. 
 
    Así que si se siente atrapado por el hábito poco saludable de comer por televisión, deje de comer por televisión hoy mismo y libere a su cuerpo de todo el trabajo de digestión extra y de las células grasas extra en su torrente sanguíneo. 
 
    Mantener el peso fuera 
 
    ¿Estás harto de la dieta yoyo? 
 
    ¿No desearía que los planes de dieta incluyeran técnicas efectivas y realistas para evitar que los kilos volvieran a subir? 
 
    Cualquiera puede perder peso con una dieta, especialmente si se combina con un buen programa de ejercicios, y no se puede negar que la buena sensación que se obtiene cuando los kilos de más se disuelven y se llega al peso deseado es difícil de superar. Es realmente un logro, y mereces sentirte orgulloso de ti mismo por tu compromiso y dedicación. 
 
    Y te mereces seguir disfrutando de ser el peso y la forma adecuados para ti. 
 
      
 
    ¿Por qué es tan difícil mantener el peso fuera? 
 
    Esta es la parte difícil, ¿no? En realidad ya estuviste aquí antes. Habiendo llegado al destino, eres feliz, te sientes bien contigo mismo y con la ropa, recibes los cumplidos de los demás, y no tienes la intención de hacerlo de nuevo, pero el Peso comienza a materializarse de nuevo. 
 
    No te preocupes primero, sentir este pequeño extra es fácil de deshacerse de él. Pero ese pequeño extra continúa expandiéndose. Esto es descorazonador. Eso es descorazonador. 
 
    Sólo cambien sus dietas para siempre. No logra bajar de peso para mantenerlo oculto para siempre. ¿Por qué no hay ningún giro en tu mente que te mantenga comiendo (y disfrutando) justo lo que es correcto y perfecto para tu óptimo peso equilibrado? 
 
    El giro oculto que te ayudará a controlar el peso 
 
    Los horarios de las dietas no te dicen eso, así que está ahí. Tienes un sistema en tu propio cerebro para establecer claros hábitos de comportamiento. 
 
    Este método también funciona instintivamente, no sabes cómo las cosas que haces sin pensar han sido patrones todo el tiempo. Pero aprenderás a usar activa e intencionalmente este método para construir un comportamiento que te guste, como comer más sano. He aquí cómo. Aquí está el cómo. 
 
    Keep Weight Off es una terapia de audiohipnosis adaptada específicamente para la persona que está a dieta activa, es decir, la persona que ha cumplido su objetivo de pérdida de peso y ahora necesita asegurarse de que puede mantener el peso adecuado para ella. 
 
    Usando el poder de la hipnosis para llegar a lo profundo de su mente inconsciente, donde se crean los patrones, esta sesión de empoderamiento le mostrará las dos claves para una pérdida de peso positiva y se asegurará de no perderlas nunca. 
 
    Cuando disfrutas del intenso alivio y vigor que viene con la meditación profunda, puedes fácilmente ingerir potentes ideas para mejorar la vida que se convertirán en una parte profundamente arraigada de ti. Cuando escuchas constantemente, puedes encontrar que sólo de forma natural: 
 
    - sentir un impulso abrumador de cuidarte muy bien a ti mismo 
 
    - se centran en sentirse vivos y saludables de cualquier manera 
 
    - tomar decisiones saludables en torno a la dieta y el ejercicio 
 
    - se sienten muy orgullosos de su cuerpo y de usted mismo 
 
    No comas en exceso 
 
    ¿Quieres aprender a dejar de comer? 
 
    ¿Parece que va a funcionar? 
 
    La mayoría de la gente intenta dieta tras dieta y espera dejar de comer demasiado. 
 
    Así que tales enfoques a menudo funcionan un poco. Antes de que lentamente, esta debilitante aflicción llegue a sus vidas. 
 
    Y puede ser fácil desanimarse si sucede, creer que te enfrentas a un oponente invencible. 
 
    Como hipnoterapeutas, los pacientes suelen venir a vernos en esta etapa - después de haber probado todos los demás, están dispuestos a dar la hipnosis por una inyección. 
 
    ¿Por qué es tan difícil dejar de comer demasiado? 
 
    Por mucho que intente dejar de alimentarse, los sentimientos son especialmente difíciles. 
 
    Dado que nuestros pensamientos provienen de la mente inconsciente, por lo que no pueden ser evitados deliberadamente, por mucho que busquemos no ser influenciados por ellos. 
 
    Por eso, algo molesto o doloroso nos llevará de nuevo a nuestra lucha contra el exceso de comida, porque buscamos la comida como consuelo. 
 
    También sienten las consecuencias de una alimentación poco saludable en nuestros cerebros y cuerpos. 
 
    Pero hay buenas noticias para los que buscan ayuda. 
 
    La hipnosis en exceso cambiará los patrones de alimentación 
 
    Stop Overcoming es una hipnosis auditiva que puede redefinir su conexión con la comida a un nivel inconsciente para que pueda evitar alimentarse hasta que esté completamente satisfecho. 
 
    Si te relajas y escuchas tu expediente repetidamente, lo encontrarás: 
 
    - Fue fácil decir no a la comida mientras se renunciaba al control de los compañeros. 
 
    - Es más difícil evitar la alimentación normal hasta que se termine... 
 
    - Ya no se siente atado por la comida 
 
    - Piensa aún menos y detén lo que tengas 
 
    - Tener más tiempo para otras cosas en la vida 
 
    - Siéntase seguro y cómodo. 
 
   

 

 4.5. Sesiones del día 4: Evitar los bocadillos, la meseta de la pérdida de peso, renunciar a la alimentación secreta  
 
    Evitar los bocadillos 
 
    Comiendo bien con nuestra comida rápida, el mundo de las altas velocidades parece aún más duro de lo que es en realidad. 
 
    Los factores del mercado (algunos afirman que son "conspiraciones alimenticias") nos llevaron a ser bombardeados con exhortaciones para comprar y consumir bocadillos con alto contenido de azúcar, que "van tan bien". Y los bocadillos saben bien. No sirven para nada (con la excepción del mercado). 
 
    Aún así, ¿vamos a dejar de comer? 
 
    ¿No es posible dejar de comer? 
 
    La noción de comer es demasiado para todos nosotros. Nos hemos acostumbrado a la fiebre del azúcar y no podemos soportar la idea de ir sin ella aunque nos disguste después. 
 
    Aunque no nos guste el tonto impacto, se crea en nuestros cuerpos. Nuestro apetito por estos deliciosos dulces supera el sentido común que nos advierte que nos hacemos daño. 
 
    Nuestro consumo de azúcar y carbohidratos tiene una historia 
 
    ¿Por qué podemos comer con suculentos alimentos altos en carbohidratos? Vale, primero activa un reflejo primitivo. 
 
    La alta ingesta de energía de alimentos dulces como la carne dulce y otros alimentos grasos fue fundamental para la supervivencia de la historia humana temprana. Tiene sentido para nosotros cultivar un "diente dulce" y averiguar conscientemente acerca de esta fuente de energía fuerte pero finita. 
 
    El dilema actual : mucho es malo para ti 
 
    El escenario de hoy no podría ser diferente. Lejos de ser raros, los alimentos ricos en azúcares grasos están disponibles en abundancia. Sin embargo, aún no hemos tenido tiempo de cambiar nuestra respuesta instintiva. ¡La evolución es lenta! ¡La evolución es lenta! 
 
    Por lo tanto, el deseo nos empuja desde dentro para 'ir a por ello', mientras que las fuerzas sociales nos presionan desde fuera. Y por lo tanto, una acción esencial de la vida es dañina. 
 
    Por suerte, hay dos maneras muy exitosas de lidiar con este problema y evitar los dulces. 
 
    Entender lo que comes te permite sentirte mejor. 
 
    Nuestros padres comión un carbohidrato equilibrado y un sustituto del azúcar en ocasiones, y algo más no podría lograrse. Tampoco "pensaron" que estaban equilibrados en su dieta. Aprendieron poco sobre el azúcar en la sangre y el efecto en sus niveles de cambios abruptos frecuentes. Pero ahora aprendemos que si comes una dieta baja en carbohidratos y mezclas carbohidratos complejos con proteínas, ¡te quedas mejor y ni siquiera quieres picar! 
 
    El primer paso para prevenir el exceso de refrigerios es mirar tus alimentos y asegurarte de que comes carbohidratos saludables en combinación con una cantidad suficiente de proteína y grasa. 
 
    No puedes curar tus impulsos, deberías cambiarlos. 
 
    La segunda noticia positiva es que tenemos mucha más flexibilidad de la que pensamos en la intuición. La investigación que nos guió a entender cómo llegamos a donde estamos deja claro ver que no somos sólo peones evolutivos, o el negocio de la merienda. 
 
    El comportamiento instintivo es maleable. Debemos elegir los elementos para promover y detertermar utilizando los mismos enfoques que la madre-naturaleza 
 
    ¿Por qué la hipnosis puede ayudarte a desarrollar nuevos instintos fuertes? 
 
    Ahora sabemos que cuando nacemos, nuestros impulsos no se forman completamente, sino que maduran a medida que evolucionamos. Este ciclo tiene lugar en las acciones de ensueño de nuestro cerebro mientras dormimos. 
 
    Si bien podemos ser impotentes para seleccionar nuestras fantasías, podemos decidir en qué reflexionar al convertir nuestros cerebros a través de la hipnosis en "estado de visión". La hipnosis también es un método eficaz para la mejora. 
 
    Stop Snacking es una sesión de hipnosis de audio que aprovecha al máximo esta experiencia. Funciona en la etapa de concienciación para asegurarse de que usted tiene todo el conocimiento que necesita para cambiar saludablemente su dieta. 
 
    Así que opera sobre la base inconsciente de la intuición, produciendo una "ilusión" de vivir mejor, evitando así tanto la coerción corporativa como el abuso crónico. 
 
    Una vez que escuches Stop Snacking, puedes relajarte inmediatamente en el estado trance de un sueño. Las tendencias de actividad antigua de los alimentos con alto contenido de carbono se sobrescriben de forma sencilla y conveniente. Su cerebro creará un nuevo marco para una alimentación más saludable que le permitirá evitar anuncios y consumir la cantidad correcta de alimentos nutritivos. 
 
    Evitar la alimentación secreta 
 
    ¿Esperar a que estés solo para alimentar el desfiladero? 
 
    ¿Intentarías una forma de romper este hábito? 
 
    Los hábitos alimenticios ocultos pueden ser difíciles de superar. 
 
    Algunas personas usan alimentos para regular sus vidas, mientras que otras están buscando nutrición para consumir. 
 
    Sin embargo, la comida oculta parece expresar un sentimiento de culpa y remordimiento. 
 
    Así que a medida que el bucle compulsivo progresa, la consistencia de su vida tiene un impacto perjudicial. 
 
    Para llevar una vida tranquila 
 
    Los comensos ocultos también tienen mucha experiencia en cubrir sus comidas; sólo comer un poco entre la gente, esperando hasta que estés solo más tarde y puedas llenarte de alimentos nutritivos. 
 
    Por ese camino, se mantiene una fachada segura. 
 
    Sin embargo, durante mucho tiempo, no es posible cubrir. Dado que la comida en secreto puede afectar su vida de muchas maneras, por ejemplo: 
 
    • Aumento de peso 
 
    • Enfermedad médica 
 
    • Poca flexibilidad 
 
    • Infelicidad general con la vida 
 
    • Una necesidad de estar constantemente aislado. 
 
    The Falls in Willfulness 
 
    Aunque los malos hábitos alimenticios pueden ser unidos sólo por la determinación, puede ser muy difícil. 
 
    Es porque la alimentación oculta es una compulsión que deriva de un hábito implícito y surge de una forma de estado de trance. Y entonces puede que no sea suficiente para interrumpirlo en la mente consciente: no es una acción lógica y deliberada. 
 
    Sin embargo, hay una manera de resolver esta compulsión con las buenas noticias. 
 
    Hábitos de hipnosis inconscientes divididos 
 
    Stop Secret Eating es una hipnosis de audio que te permite deshacerte del viejo comportamiento compulsivo. 
 
    A medida que se relaja y escucha su descarga repetidamente, encontrará que: 
 
    • Gran almuerzo para los demás 
 
    • Estar más seguro de sí mismo 
 
    • Puede aumentar la calidad de vida 
 
    • Sentirse mucho mejor 
 
    • Obtener más fuerza 
 
    • Piensa mejor en general sobre ti mismo. 
 
    Batir la meseta de pérdida de peso 
 
    ¿Estás tratando de bajar de peso sin mejoría después de semanas o meses? 
 
    ¿No estabas listo para rendirte? 
 
    Desde hace meses, ha realizado el mismo régimen de entrenamiento. Miras lo que comes y tratas de mantener tu dieta equilibrada. Sin embargo, cuando estás en la balanza, te dicen que en semanas nada ha cambiado. 
 
    Mientras que la pérdida de peso es generalmente muy normal y va acompañada de un tiempo sin mejoría, no es menos estresante. 
 
    Y es fácil frustrarse cuando esto sucede e incluso meterse en el pozo "Yo-Yo Diet". 
 
    Sin embargo, este período rápido de pérdida de peso y desarrollo puede conducir a problemas de salud crónicos. 
 
    Una buena dieta y ejercicio diario cambian la composición del cuerpo. 
 
    Cuando trabajas duro para mantenerte poderoso y equilibrado, el maquillaje de tu cuerpo cambiará drásticamente. 
 
    Así que esta es la razón por la que las mediciones a menudo no parecen representar la investigación que ha hecho. Tu cuerpo puede perder grasa, pero todavía puede crecer un tono muscular para que no sueste tan significativamente como quieras. 
 
    Sin embargo, también se están produciendo mejoras positivas debajo del suelo. 
 
    Dividir el estancamiento con ajustes graduales 
 
    Sin embargo, para lograr una pérdida de peso segura, es crucial que el método sea confiable y completo. 
 
    En lugar de caer en ciertas dietas de moda, considere hacer una o dos mejoras menores en el régimen que sería fácil de manejar. 
 
    Asegurar cambios positivos en la hipnosis 
 
    El sistema Beat That Weight Loss System es una hipnosis auditiva que te permite concentrarte en hacer cambios seguros y menores en tu estilo de vida para que puedas conocer y mantener un peso estable. 
 
    Cuando se relaje y escuche su sesión repetidamente, verá que: 
 
    Pequeños cambios en el estilo de vida van muy lejos 
 
    Usted todavía debe seguir una dieta equilibrada 
 
    Ya no estás atrapado en una rutina 
 
    Por lo general, te ves mejor. 
 
   

 

 4.6. Sesiones del Día 5: Disfrute de las celebraciones sin alimentos y bebidas poco saludables, coma conscientemente para la salud y el bienestar, obtenga un impulso instintivo para obtener suficientes vitaminas, minerales y enzimas 
 
    Disfrute de las celebraciones sin comida y bebida insalubres 
 
    ¿Te resulta difícil mantener una dieta saludable durante las vacaciones y celebraciones? 
 
    ¿Quieres celebrar eventos especiales sin tener que beber y comer de mal humor? 
 
    Tu comida es perfecta. Te apegas a comer bien y evitas la tentación mientras levantas los ojos. Pero hay un problema; hay una gran oportunidad, y sabes lo que significa. 
 
    Independientemente de si es Navidad, gracias, una boda, o alguna otra reunión social maravillosa, las vacaciones harán imposible decir no a los tratamientos sabrosos. 
 
    Pasión repetida por la indulgencia excesiva 
 
    Es conveniente decir que usted debe tomar un descanso de esta dieta hoy en día porque esta es una rara ocasión. 
 
    Y aunque es necesario ser coherente con su dieta, es hora de ajustarse a medida que las actividades comienzan a llenar su calendario, y usted tiene más días de "tratamiento" que los buenos. 
 
    Y es fácil perder la concentración a medida que te rindes a la tentación una y otra vez. 
 
    Las celebraciones no significan que la seguridad tome un asiento trasero 
 
    Ser capaz de regocijarse sin comer alimentos o bebidas poco saludables es una habilidad valiosa en la vida. 
 
    No significa inclinarse ante la presión externa, tensiones internas o el deseo de impresionar a los que te rodean. 
 
    Y la buena noticia es que este talento que aprenderás. 
 
    Eliminar la necesidad de hipnosis 
 
    Disfrutar de Happy Holidays es hipnosis auditiva que puede ayudarle a manejar su cuerpo con compasión y aprovechar al máximo las experiencias sociales. 
 
    A medida que se relaja y escucha su descarga repetidamente, encontrará que: 
 
    • Puede unirse a fiestas sin aperitivos o bebidas perjudiciales 
 
    • Debe reflexionar sobre el medio ambiente y los asistentes a un evento 
 
    • No te pierdas la diversión de la celebración 
 
    • Cree como en la vida, tienes más opciones. 
 
    Coma conscientemente para la salud y el bienestar 
 
    ¿Sigues corriendo para las comidas? 
 
    ¿Te gustaría acostumbrarte a calmarte y disfrutar de tu comida? 
 
    En el pasado, los tiempos de comida han sido una oportunidad para que nos reuniéramos y disfrutemos de la experiencia de cocinar, compartir y estar juntos. Pero muchos de nosotros hemos olvidado nuestro vínculo con este encuentro en el mundo cada vez más acelerado. Comer se ha convertido en un deber en lugar de un regalo, y tenemos que exprimir todas nuestras otras obligaciones entre o a lo largo de la mano. 
 
    Sin embargo, debemos seguir programando horas de alimentación. Debemos dedicar tiempo a reflexionar sobre las actividades de alimentación, apreciando los sabores, aromas, texturas y colores de nuestros alimentos. Podemos alimentarse atentamente. 
 
    ¿Qué significa comer atentamente? 
 
    Muchas personas piensan que la atención plena está asociada con la meditación, pero realmente la meditación es sólo un tipo de conciencia. La mente básicamente significa que usted está volviendo su atención al momento presente. Significa cambiar los sentimientos en este momento, en lugar de preocuparse sin cesar por los eventos pasados y futuros. 
 
    Las comidas son una excelente oportunidad para practicar la atención, especialmente para principiantes. La meditación puede sonar abrumadora, ya que es desalentador para muchos de nosotros limpiar nuestros pensamientos e inquietudes. Pero cuando prestas atención a la comida, tu mente está concentrada. 
 
    Comer consciente implica calmarse y realmente convertir la dieta en cómo suena, huele, sabe y se comporta cuando la consume. Realmente te encantará el proceso de cocción, respetar los alimentos que consumes y recordar que estás acabado. Es una excusa para descansar y facilitar los deberes, aunque sea por un momento. 
 
    ¿Cómo puede la hipnosis entrenar tu mente para fusionar la concentración con las comidas? 
 
    Por supuesto, hay una distinción entre alimentarse con atención e ignorarlo. Usted puede convertirlo rápidamente en un proceso normal y sin esfuerzo al volver a probar hipnóticamente la experiencia de una alimentación saludable y las ventajas que puede ofrecer a su vida. 
 
    La alimentación consciente es la hipnosis auditiva que le permite relajarse y estar más alerta a través de sus comidas. 
 
    Cuando se relaje y escuche su sesión con regularidad, encontrará que: 
 
    • Me encanta la experiencia gastronómica táctil 
 
    • Coma con calma y lentamente 
 
    • Mejora de la calidad digestiva 
 
    • Coma comidas saludables en recipientes más convenientes 
 
    • Siéntase más relajado y más consciente. 
 
    Obtenga un impulso instintivo para obtener suficientes vitaminas, minerales y enzimas 
 
    ¿Te gusta añadir más vitaminas, nutrientes y enzimas a tu dieta? 
 
    ¿Quieres que tu cuerpo y tu mente estén más alerta, seguros y fuertes? 
 
    Una deficiencia dietética puede hacerte sentir: 
 
    • Mentalmente nebuloso 
 
    • Fatigado 
 
    • Resumen 
 
    • No en la forma óptima. 
 
    Y si no se trata, se incurrirán en problemas de salud graves a largo plazo. 
 
    Saca las calorías de una dieta saludable 
 
    La mayoría de las personas todavía sufren de escasez de alimentos, dada la tremenda mejora en nuestra educación para la salud en los últimos años. 
 
    Y mientras que las vitaminas y suplementos minerales pueden beneficiar a las personas con escasez nutricional extrema, nuestros cuerpos se han adaptado para no consumir los nutrientes en equivalentes fabricados de alimentos naturales. 
 
    Sin embargo, hay potencialmente varios otros nutrientes útiles que todavía no se han encontrado en nuestra leche. 
 
    Los inconvenientes de la diversidad 
 
    Una dieta equilibrada proporciona un buen equilibrio de múltiples alimentos, incluyendo diferentes tipos de color, frutas y verduras, pescado, leche no procesada o mínimamente procesada, huevos, carne alimentada con pasto, aguacates, champiñones, nueces y semillas y bayas. 
 
    El cultivo de estos estilos alimentarios tiene su propio perfil nutricional especial, que fomenta el bienestar y cuida el cuerpo y la mente. 
 
    Mejore su bienestar a través de la hipnosis 
 
    Obtener vitaminas, nutrientes y enzimas adecuadas es una sesión de hipnosis de audio que le da una sensación instintiva sobre cómo alimentar el cuerpo. 
 
    A medida que se relaja y escucha su descarga repetidamente, encontrará que: 
 
    • Obtener una mejor apreciación de los efectos de la dieta 
 
    • Me encanta comer una dieta rica en nutrientes 
 
    • Siéntete mejor contigo mismo. 
 
   

 

 4.7. Alimentación compulsiva 
 
    ¿Cuánto oíste algo así? Las personas con sobrepeso no pueden renunciar a los alimentos para que un fumador pueda dejar el tabaco o el alcohol. Cada día tienes que lidiar con la comida, ¡todavía está ahí, y sin ella, no puedes sobrevivir! Las personas con sobrepeso lidian con la adicción a la dieta. La adicción de doble filo ocurre: a) el procesamiento excesivo de todos los alimentos y la alimentación sin hambre, o b) atracones que procesan una cierta forma de alimento, generalmente dulces o almidones, alimentos altamente procesados. Si un cliente recurre a la alimentación compulsiva una y otra vez, le sugiero que organice una sesión adicional en la clínica para ayudar al cliente con el problema. Para este contexto, puede utilizar algunos de los patrones de PNL de este capítulo. Una vez que te acercas a comer en exceso o atracones, date cuenta de que mientras que la alimentación compulsiva puede ser una manera de alimentarse mejor, incluso puede ser un signo de estrés, agotamiento, una deficiencia de azúcar en la sangre, o desequilibrios químicos en el cerebro, como la disminución de la serotonina. El neuropsiquiatra Daniel Amen (Amén y Routh 2004) ha escrito una serie de libros sobre la función cerebral y las relaciones de estilo de vida. Señala que el estrés informativo, las compulsiones y la ansiedad son a menudo indicadores externos de disfunciones cerebrales inducidas por causas como factores ambientales, exposición a drogas tóxicas, experiencias de alcohol dañinas, adicción a las drogas, abuso, fiebre alta, lesiones en la cabeza y mala salud, mientras que algunos de estos factores de riesgo pueden haber estado presentes en la vida incluso antes. Cuando usted cree que su persona está preocupada por un trastorno de la actividad cerebral, podría ser necesaria una evaluación neurológica completa. También puede discutir las pautas de salud cerebral en el Apéndice K con su cliente (también incluido en un informe de libro de trabajo de cliente de CD). Con el fin de manejar la alimentación compulsiva de comer o atracones con cualquiera de los siguientes métodos de PNL, comience modificando las acciones del cliente en línea. En el caso de comer en exceso, es posible que comas menos y solo te alimentes cuando tienes sed. En el caso del atracón, el resultado sería ser menos atraído por el problema de los alimentos y comer menos o menos. Aquí hay ocho patrones dietéticos obligatorios de PNL: 
 
    1. Interrupción en el formulario 
 
    2. Para anclar una nueva respuesta 
 
    3. Mapeo entre submodales 
 
    4. Gestos faciales 
 
    5. Movimientos faciales 
 
    6. Meta-No y Meta-Sí siete. 
 
    7. Diseño Swish 
 
    8. Plan de alimentos delgados para la PNL. 
 
    Palabra de precaución: ser consciente de las preocupaciones ecológicas al aplicar todas estas prácticas y ser capaz de abordarlas cuando se producen. Cuando el consumidor expresa angustia, haga una pausa, investigue el dolor y cambie el patrón en consecuencia o elija otro patrón. 
 
   

 

 4.8. Interrupción del patrón 
 
    Jay Haley ha descrito en su libro Ordeal Therapy (1984) muchos casos de los cuales el Dr. Milton H. Erickson animó a sus pacientes a crear mejoras ofreciéndoles actividades extrañas o poco comunes durante las sesiones de terapia. En estos ejercicios, se aconsejó a los consumidores que modificaran su comportamiento conductual habitual para que entendieran algo diferente y eliminaran la pregunta. Algunas de las tareas más famosas de Erickson fueron aconsejar a un cliente o estudiante, que vivía en Phoenix (Arizona), ascender a Piestewa Peak cerca (anteriormente conocido como Squaw Peak) y regresar con una nueva perspectiva sobre el tema planteado. Overdurf y Silverthorn (1995) escriben en una carta sobre los principios básicos de la terapia de calvario que el objetivo de cada tarea es interrumpir la rutina actual del cliente desde un punto de vista sistémico: el secreto para el diseño de las pruebas se basa en meta sistemas, creencias y técnicas. La pregunta principal ... es, "¿Qué has intentado (para solucionar este problema) para hacer que no ha funcionado?" Extenua y escribe todas las respuestas posibles. Mira la serie de incidentes. ¿Qué hay que seguir? Establezca la noción de causa y efecto y hable de bucles en su lugar. El resultado es que el propósito de la acción no se basa en el origen del problema, sino en cómo el consumidor intenta solucionar el problema. ... El tratamiento en sí debe ser una acción ... que presupone el resultado de la intervención o una consecuencia positiva particular de la cuestión. 
 
    

  

 
 
    Capítulo 5: El éxito con la hipnosis 
 
    Mientras que un hipnoterapeuta experto, usted quiere mejorar la disposición de su cliente a experimentar hipnosis. Los clientes se benefician de incorporar regularmente ideas constructivas de vigilia para un progreso potencial. El asesoramiento y la mejora adecuados, y una asociación de trabajo bien desarrollada con el psiquiatra ayudan a fortalecer el deseo del cliente de aprovechar las sesiones. Quieres transmitir un mensaje claro que fomente una visión mental constructiva para el valor continuo de las sesiones que realizarás juntos. No puedes hacer una hipnoterapia exitosa hasta que los clientes terminen la terapia. Este capítulo explora cómo debe motivar a sus pacientes a proceder a completar el tratamiento sirviéndolos de manera oportuna que garantice el resultado clínico óptimo. También pueden pensar en cómo su cliente se beneficiará de la hipnosis una vez que haya terminado de trabajar con ella en el asunto que la llevó a usted. 
 
   

 

 5.1. Continuar sugiriendo que cada sesión será diez veces más poderosa que la anterior. 
 
    Uno de los consejos de vigilia más importantes que hacemos, tanto antes como después de las sesiones, es que parece ser diez veces más eficaz que antes con cualquier sesión de hipnosis. Debido a que normalmente continúo con una recomendación básica y directa y sigo eso con una sesión de consejería de regresión envejecida, es más probable que el cliente sienta que ambas sesiones fueron más efectivas y que los resultados se volverían más fuertes después de la segunda sesión. Esto genera una presunción teórica de que la tercera sesión siempre será mejor y más exitosa que la segunda sesión. La recomendación de aumentar la frecuencia de cada tratamiento permite al cliente continuar la práctica con el fin de completar el ciclo de hipnoterapia y obtener los mejores resultados de la terapia que usted proporciona. 
 
   

 

 5.2. Haga la próxima cita justo después de que termine su sesión. 
 
    Siguiendo el enfoque que tenemos en The Hypnosis Center, Inc., sabemos que tendremos al menos tres reuniones con cada participante. Por cada problema específico, nuestro número máximo de sesiones es normalmente seis. Normalmente nos reunimos para fumar sólo ocasionalmente. También permitiremos a nuestros consumidores hacer reservas para las próximas reuniones. Si comenzamos primero, discutiremos la próxima sesión para la semana siguiente y la dejaremos ir. Tal como es la vida, ciertas personas dudarán y no mantendrán sus citas a tiempo. E incluso si un cliente se retrasó lo suficiente para programar su próxima decisión, es posible que no tenga esa decisión. Nuestros consultores planean para la próxima consulta sólo después de la entrevista post-hipnótica y permiten a nuestros clientes y programar sus citas iniciales. La cita debe hacerse en el momento adecuado (generalmente con una separación de tres a diez días, especialmente para las tres primeras sesiones). Nuestros médicos se dirigen a la recepción con sus pacientes para hacer una cita con ellos. Por lo general, iban a la recepción y le decían a la recepcionista: "Nos gustaría que organizaras la consulta para [el nombre del cliente] conmigo en unos tres a diez días". Por ejemplo, un cliente a menudo necesita sopesar ciertas variables (i.e.travel y horarios de trabajo, etc.) y no puede aceptar una sola fecha. 
 
   

 

 5.3. Ofrezca al cliente una cinta de refuerzo que probablemente no necesite usar. 
 
    Por lo general, no lo haremos, aunque, en algunas situaciones, una cinta motivacional es necesaria para el cliente que "probablemente no necesitará". Generalmente se lo damos al cliente durante la consulta previa a la hipnosis, justo antes de la sesión de hipnosis. Después de la entrevista, algunos médicos eligen entregarlo. También podemos ver si eso encaja bien, ya que usted tiene una idea mucho mayor en el momento de cómo un cliente se beneficiaría de la grabación y si sería útil. Este video puede ser un video calmante que se mencionó anteriormente. Un video relajante apoya a los consumidores que pueden no lograr un rango adecuado de hipnosis. Se da a entender que les ayudaría a sobresalir más tarde. O, la cinta calmante puede ser una que es una genuina "hipnosis de cinta". Esta forma de cinta tiene un efecto hipnótico, proporciona sugerencias terapéuticas y un procedimiento de creación del consumidor. Esto también será una verdadera cinta de refuerzo, en lugar de sólo una cinta calmante que sólo proporciona consejos para la relajación. Ciertas formas de cintas de estimulación son todos verdaderos "ejercicios de hipnosis en la cinta". Solicitan que todas las grabaciones se limiten a instrucciones directas, inserción directa y estrategias de visualización hipnóticas. No nos sentimos bien al seguir lidiando con la regresión de edad usando una sesión con cinta de audio. Existe tanto riesgo de que el consumidor sienta sentimientos intensos sin que usted haga un uso constructivo del encuentro y no entienda cómo tener una sensación no deseada y no dirigida afectará negativamente al cliente. A lo largo de este tiempo, solo vendemos a los consumidores tres tipos de cintas a diario: una cinta calmante y dos cintas de refuerzo. Una es para dejar de fumar, que sólo se administra ocasionalmente. El segundo es para la eyaculación temprana. Pero voy a producir y usar cintas de hipnosis adicionales según sea necesario, y le sugerimos que lo haga también. Cuando usted compra cintas de casete en cantidades y utiliza las cintas estándar de "voz" menos caros para esta forma de grabación, usted es muy barato. Normalmente programamos todas las grabaciones con antelación, pero algunos profesionales optan por no supervisar o enviar al cliente la primera sesión. Preferimos preescribir mis cintas como normalmente hacemos sesiones atractivas con nuestro cliente, y encuentros en los que los clientes no funcionan bien con respuestas de dedo o voz. 
 
   

 

 5.4. Haga la próxima cita con tres a diez días de diferencia 
 
    Como ya se ha mencionado, sugerimos de 3 a 10 días de diferencia para las tres primeras sesiones. ¿por qué? ¿por qué? Para la mayoría de las situaciones, menos de tres días no dan al cliente tiempo suficiente para sentir el impacto de la sesión antes de la próxima sesión. Cuando se trata de la depresión o el abuso de opioides, se necesitan excepciones a esta ley. Y, si como psiquiatra, usted está en la más alta opinión para recomendar que un cliente llegue temprano, así que hágalo. La explicación para una sesión de cita de tratamiento que dura menos de tres días puede ser que un terapeuta necesita más apoyo y mejora de lo normal con una persona, especialmente cuando se trata de un tratamiento que desea resolver el abuso de opioides o alcohol. Propongo que la próxima sesión tenga lugar con no más de diez días de diferencia. Al comienzo del tratamiento, particularmente durante las tres primeras sesiones, con más de diez días de diferencia, parecen no proporcionar el ritmo necesario para proporcionar suficiente energía para hacer la terapia más eficaz. ¿Hubo excepciones? Claro. Claro. Las cosas llegarán con los clientes, y se pueden anticipar desafíos de todo tipo. Sin embargo, por mi experiencia, las sesiones entre 3 y 10 días ofrecen el mejor rendimiento. Puedo requerir o incluso facilitar intervalos más largos entre sesiones después de las tres primeras sesiones. El control del peso es un ejemplo perfecto de un problema clínico que debe ser mejor manejado por tratamientos que están cada vez más separados. Al trabajar con consumidores en la pérdida de peso, tenga en cuenta que después de las tres primeras sesiones el cliente tiene una cantidad sustancial de peso que perder, digamos 25 kg o más, más sesiones deben dividirse (es decir, de 2 a 4 semanas) para que se pueda realizar una mayor pérdida de peso en las sesiones. Siempre permite que surjan lugar a preocupaciones sin respuesta durante las reuniones. Consejo adicional: Esperaremos ver a pacientes obesos o obesos mórbidos en la pérdida de peso más allá del límite de seis sesiones. Consejo adicional: A menudo, se llaman ejercicios de vinculación, pero no son necesariamente. De hecho, una sesión de mejora significará que puede tener una sesión de retroalimentación clara con su cliente para reiterar las recomendaciones (es decir, repetir el mismo o un script de patter diferente). Sin embargo, realizamos un seguimiento de los problemas pendientes o los problemas asociados durante estas sesiones de pérdida de peso en curso (es decir, ganancia secundaria). Siempre es una idea perfecta mostrar al cliente autohipnóticos o pasar a otras cosas (es decir, afirmarse y romper otros hábitos como beber, etc.). 
 
   

 

 5.5. Ofrézcase a enseñar a sus clientes autohipnosis. 
 
    "Dale un pez a un hombre, dale un día para comer. Saber pescar y alimentarlo para siempre", dice la Vieja Voz. La hipnosis es ciertamente cierta. Siempre analizaremos si el cliente está interesado en la autohipnosis. Nosotros en The Hypnosis Centre, Inc. damos dos tipos diferentes de autohipnosis. Ofrecemos un enfoque clásico de la autohipnosis, donde los consumidores aprenden a hipnotizar y hacer sugerencias. Debes aprender a escribir tus propias sugerencias hipnóticas para cualquier cosa en el futuro en la que quieras centrarte. Y también aprenden a usar la autosuficiencia (usando sugerencias hipnóticas en el estado de vigilia normal). 
 
    Estamos enseñando otro tipo de autohipnosis cada vez más a menudo. Se basa en el sistema 5-PATH. Durante miles de talleres, se encontró que una secuencia fructífera de sesiones hipnóticas continuamente descartaba microgramos del pasado, así como ofrecía una valiosa sugerencia hipnótica para el progreso ahora y en el futuro. He tomado esto y añadido una parte adicional. El método de autohipnosis que enseño gran parte del tiempo se llama el séptimo curso, el marco de la autohipnosis. Esto consiste en proporcionar primero una serie de sugerencias para erradicar la vieja mala programación que ha obstaculizado el progreso del cliente, y hacer cambios positivos. Utiliza un enfoque holístico, construido alrededor de un punto de vista mente-cuerpo-espíritu, para hacer el proceso aún más exitoso. Si un consumidor no se siente seguro confiando en ideas como "Propósito Superior", "Angel" o "Allah", el sistema se altera rápidamente con palabras como "Realidad" o "Corazón". Con este método holístico a la autohipnosis mente-cuerpo-energía, los clientes tienen un aspecto muy positivo en el procedimiento, guiando al consumidor a mejores decisiones propias. Un cliente puede venir a mí para bajar de peso, conocer la técnica de la autohipnosis del séptimo método, y luego instintivamente dejar de fumar sin mencionarlo explícitamente. 
 
   

 

 5.6. Devuelva las llamadas de su cliente de inmediato 
 
    Le sugerimos que se ponga en contacto con su oficina si tiene alguna inquietud antes de visitar a su cliente. Infórmele que normalmente está en sesión (o entrenando, u otras actividades, etc.), pero que la llamará directamente al número que dejó para sí misma cuando reciba su puesto. Haga hincapié en que responderá a la mayoría de las preguntas en unos minutos y que si tiene una pregunta urgente, será mucho más fácil para usted llamar que esperar hasta la próxima sesión. Sin embargo, es fundamental que devuelva llamadas inmediatamente. Llama al número que te dejó a tu cliente. Recuerda que ciertos consumidores pueden verte sin conocer a otros (cónyuge, hijos, colegas, etc.). Sé paciente, entonces. Una vez que los clientes llenan su documentación regularmente y luego llaman a nuestra oficina, tratamos de averiguar si el cliente puede ser llamado en casa o en el trabajo. Esto le salvará a usted y a su cliente de cualquier desacuerdo o humillación más tarde. Llamar a otras personas en su hogar o lugar de trabajo puede conducir a una violación de la privacidad, así que tenga cuidado de cómo se maneja cada llamada. La mayoría de las personas todavía tienen dispositivos de reconocimiento móvil. De este propósito, nuestra oficina utiliza una línea diferente que no nos marca con el nombre de nuestra empresa. 
 
    

  

 
 
    Capítulo 6: Conceptos erróneos sobre la hipnoterapia y sus beneficios en la pérdida de peso 
 
    El entrenamiento como hipnoterapeutas y entrenadores nos enseña que muchas personas tienen malentendidos comunes sobre la hipnosis. Algunos pueden encontrar que sus ideas en la hipnosis son incorrectas, pero otros también creen en malentendidos. Normalmente decimos algo como, 'Sé que se ve estúpido, pero suena ridículo. (Completa aquí el concepto erróneo) '. Tales suposiciones incorrectas pueden disuadir a las personas de encontrar tratamiento que potencialmente pueden beneficiarse de la hipnoterapia. Tal vez cualquiera de estos malentendidos te ayude a disuadros de probar la hipnoterapia. Conocer los malentendidos de las hipnosisas aliviará las preocupaciones de la hipnotización, y en este capítulo, mencionamos en ningún orden en particular los malentendidos que encontramos con más frecuencia. 
 
   

 

 6.1. La hipnosis es mágica y mística 
 
    La hipnosis también se ha asociado con lo paranormal a lo largo de la historia. La hipnosis también ha sido la imagen de algunos de los practicantes más antiguos conocidos, incluidos los sacerdotes egipcios, que se transformaron como seguidores religiosos. La magia y el hipnotismo a menudo se asociaban con aquellos que deseaban evocar una aterradora sensación de dominio y poder sobre los demás. El concepto de bogeyman hipnótico también fue patrocinado por películas estadounidenses e historias de cejas bajas. La suposición implícita es siempre que la gente estaría aterrorizada , realmente asustada, por alguien que lleva el mal de ojo 'hipnótico'. También ahora, entonces, la gente asume erróneamente que los hipnoterapeutas tienen poder para controlarnos, ¡pero simplemente no es preciso! El trance es un estado natural de ánimo. La hipnosis es cualquier técnica relacionada con el trance. De hecho, toda hipnosis es autohipnosis, a menos que estés preparado para ser hipnotizado. La hipnoterapia es básicamente un medio para tratar los problemas de resolución mediante el uso de la meditación. No había nada sobrenatural involucrado. Por supuesto, los resultados exitosos de la hipnoterapia profesional parecerán milagros siempre y cuando resuelva rápidamente su dilema o alcance cómodamente su objetivo. 
 
   

 

 6.2. Estás bajo el poder del hipnoterapeuta 
 
    Este concepto erróneo está relacionado con el que afirma que la hipnosis es misteriosa y mística. La noción es posiblemente inspirada por hipnotizadores en el escenario que parecen ser capaces de manipularlos. Sólo tenga en cuenta que las personas son capaces de participar en la hipnosis de nivel. La hipnosis es sólo sobre la autohipnosis, y las personas en la hipnosis en etapa quieren participar, a pesar de que no parecen serlo. No es exacto que un hipnotizador te guíe. Ningún hipnoterapeuta te hará hacer algo o algo que no quieres hacer. 
 
   

 

 6.3. La hipnosis es peligrosa 
 
    La hipnosis no es peligrosa en sí misma. Cuando se trata de hipnoterapeutas entrenados, usted está particularmente saludable. Sigues a cargo, y cuando quieras, puedes salir de Trance. La precaución de Tens One que damos es prevenir la participación inmediata de hipnoterapeutas no calificados y hipnóticos escépticos. Individuos inconscientes que sólo tenían experiencia básica en la inducción del trance con frecuencia se volvieron hipnóticos sin conocer los matices de los problemas psiquiátricos. No es el tipo de doctor que te gusta. Usted será atendido personalmente por un hipnoterapeuta profesional que lo maneja con compasión, honestidad que reverencia. Este es el momento de diferenciar entre la hipnosis paso y la hipnoterapia terapéutica. La hipnosis te hace ver un pollo y perder poder. La hipnosis escénica tiene que ver con el placer y el disfrute. La hipnoterapia médica apoya o cumple los objetivos de dificultades. Un hipnotizador escénico combina humor para la hipnosis. Un hipnoterapeuta con licencia debe lidiar con sus expectativas declaradas seriamente. Tenga en cuenta que el hipnotizador de escenario elige cuidadosamente quién estará a mano. Los tipos de extrovertidos típicamente obedientes son adecuados para un hipnotizador de etapa. Los preferidos son capaces de hacer cosas tontas. Los hipnotizadores en estadio pueden diferir en credenciales y experiencia en hipnosis. También puede haber hipnoterapeutas entrenados, pero un hipnotizador de etapa nunca puede manejarte en hipnoterapia profesional uno a uno con consideración personal y enfoque. Debes mantener los ojos cerrados y permanecer completamente quieto; alguien en un estado hipnotizado se volverá. Sólo tienes que rascar la picazón, y eso es bueno. No deja el estado de Trance. Si bien mucha inducción del trance significa que los ojos están cerrados y tranquilos, no siempre es así. Los atletas también participan en Trance en el atletismo. No se debe decirle al competidor sometido a hipnoterapia que cierre los ojos o se relaje para mejorar su rendimiento atlético. Un hipnotizador trata a un deportista así creando un trance de alarma. Esta forma de Trance se aplica principalmente a períodos anteriores donde los ojos están abiertos, y la actividad ocurre. Relajación y mejor éxito en los deportes no son compatibles! ¿Te imaginas un sprint o un juego en un estado súper relajado? Tendrás el 'poder' para hacerlo mejor. Del mismo modo, a pesar de que los ojos están bien abiertos y mirando a su alrededor, los niños que se ven bajo hipnosis pueden ir a Trance. De hecho, a los pacientes para los que el cierre de los ojos o la relajación es una condición peligrosa, como ataques cardíacos o trastornos extremadamente estresantes, deben recibir el consejo para calmar o cerrar los ojos, ya que desencadenará el mismo estado de ansiedad que están recibiendo atención. 
 
   

 

 6.4. La hipnosis es terapia 
 
    La hipnosis no es tratamiento. Es una forma de consejería. La hipnosis debe utilizarse como dispositivo o como alternativa a diversas formas de tratamiento y asesoramiento. El componente psicológico de la hipnosis es la hipnoterapia. La hipnoterapia se puede integrar para trabajar con una variedad de métodos terapéuticos con bastante eficacia, incluidos los tipos fueron inconsistentes en su método, como las intervenciones conductuales que no entienden la idea de estrategias inconscientes y psicodinámicas. ¿Qué te despierta por la mañana, no te despiertas de Trance? Te saltas la marca cuando dices 'Mi despertador'. Todavía te despiertas del sueño por la noche, a pesar de que tu alarma no está sonando. Sigues despertando del sueño, de la misma manera. Recuerde que el Trance no es un coma, y el sueño no lo es. Trance es una condición fisiológica que pasas muchas veces al día mientras te relajas, practicas o trabajas activamente en un problema laboral. Después de cualquier estado de trance, vuelves a un estado "natural" de no trance. Y si lo piensas, tienes una rutina regular para despertar – ¡muchas veces al día desde los estados de trance! 
 
    Estamos de acuerdo en que usar el término despertar para una condición que no duerme es una pequeña paradoja. Esa es, sin embargo, la terminología utilizada por los hipnoterapeutas, ya que ambos son conscientes de que la hipnosis no es lo mismo que dormir. ¡Es otra de las omnipresentes y populares paradojas! A menudo, en cualquier momento que quieras, puedes salir de un estado hipnótico de trance. Un hipnoterapeuta entrenado te cuida y te saca del Trance con cautela. 
 
    Te vas a dormir durante una sesión de hipnosis 
 
    No vas a hacer que tu hipnoterapeuta se enferme, no te estreses. Todavía recuerdas el entorno, especialmente cuando estás en el Trance, y también puedes detectar ruidos dentro y fuera de la habitación en la que estás – una realidad que puedes sentirte cómodo y entrar en el Trance. Usted puede ser sorprendido al saber exactamente lo que le dijeron durante la entrevista. 
 
    La mayoría de las personas no son hipnóticas – 
 
    Y si quieren conocer a la mayoría de los hombres, para aquellos que ni siquiera quieren serlo. El miedo y la ignorancia de la hipnosis también pueden establecer resistencia involuntaria. Es por eso que un hipnoterapeuta profesional toma mucho tiempo para que usted responda a sus preguntas y confianza antes de que ocurra cualquier hipnosis. 
 
    No necesitas hipnotizador – Puedes hipnotizarte a ti mismo 
 
    El punto más importante que enfatizamos en este libro es la necesidad de practicar antes de intentar la autohipnosis con un hipnoterapeuta. Pero sin embargo, como hacen otros libros, no debemos sugerir hipnoterapia por su cuenta. Difícilmente puede funcionar en sus propios problemas inconscientes sin ayuda. Muchos hipnoterapeutas experimentados reciben ayuda de otros para resolver sus problemas psiquiátricos subyacentes. Sin embargo, después de practicar la hipnosis con un hipnoterapeuta, te vuelves más capaz de saber cuándo aplicar la autohipnosis y cuándo no. 
 
   

 

 6.5. Beneficios de la hipnosis en la pérdida de peso 
 
    Abre la cabeza. Cierra los ojos. Imagínese los antojos en la dieta volando gratis. Sólo imagina un día para comer lo que es correcto para ti. Piensa en la hipnosis que realmente te hace arrojar peso, porque el hecho es: sí. El psicoterapeuta Jean Fain de la Escuela de Medicina de Harvard te da diez ideas hipnóticas para buscar ahora mismo. 
 
    Cuando le decimos a la gente cómo obtenemos mucha de nuestra vida—como psicoterapeuta que hipnotiza a las personas delgadas— invariablemente se preguntan si funciona. Mi reacción normalmente aclara los ojos entre la anticipación y la incredulidad. 
 
    La mayoría de las personas, incluyendo a mis compañeros en la Escuela de Medicina de Harvard, donde enseñamos hipnosis, no saben que puedes aumentar de peso y mantenerlo más tiempo aplicando Trance a la práctica de pérdida de peso. 
 
    La hipnosis es varios años más antigua que el carbono y las calorías, pero esta antigua técnica de concentración aún no se ha adoptado a fondo como un método de pérdida de peso exitoso. 
 
    Antes, no había evidencia científica que confirmara los argumentos creíbles de los hipnoterapeutas bien establecidos, y su primo problemático, hipnóticos en etapas, hicieron un torbellino de predicciones de pie-in-the-sky. 
 
    Además, después de un convincente re-análisis a mediados de la década de 1990 de 18 ensayos hipnóticos, los participantes de psicoterapia que han estudiado la autohipnosis pierden el doble de peso que los pacientes que no lo hacen (y lo mantienen oculto en una prueba dos años después de la finalización del tratamiento), la hipnoterapia sigue siendo un misterio de pérdida de peso bien mantenido. 
 
    Cuando tú o alguien que conoces felizmente se ha visto obligado por la hipnosis a comprar un nuevo armario más pequeño, puede ser imposible imaginar que este método para pensar en la mente sobre el cuerpo te ayudará a sobrevivir. 
 
    Ver es definitivamente real. 
 
    Compruémpte por ti mismo, entonces. Usted no debe tener miedo de escuchar ninguna de las lecciones invaluables de la hipnosis en la reducción de peso. Los siguientes diez mini-conceptos incluyen un par de los ajustes alimenticios a los que se someten mis pacientes en la hipnoterapia grupal y adulta. 
 
    1. La solución está dentro. 
 
    Hipnoterapeuta afirma que tienes lo que necesitas para sobresalir. No necesitas una dieta de choque o el nuevo supresor del apetito. El adelgazamiento requiere dependiendo de tus habilidades naturales, como lo haces mientras corres. No recuerdas lo aterradora que fue la primera vez que intentaste huir, así que aprendiste antes, sin pensar ni esforzarte, podías correr instintivamente. La pérdida de peso puede parecer igual de usted, pero es sólo una cuestión de encontrar un equilibrio. 
 
    2. Creer sabe. Creer es creer. Los individuos prefieren hacer lo que creen que deberían. Esto también es cierto en la hipnosis. Artículos que fueron engañados para pensar que podían ser hipnotizados (para empezar, como el hipnotizador dijo que podrían ver rojo, la luz se encendió en la bombilla roja secreta). La presunción de apoyo es clave. Permítanme decirles que continúan progresando en su estrategia de pérdida de peso. 
 
    3. Haga hincapié en el positivo. Las ideas negativas, o aversivas, como "Los rosquillas te están enfermando", funcionan un poco, por lo que debes ser optimista si quieres una mejora permanente. El Dr. Herbert Spiegel y David Spiegel, un equipo de hipnoterapia padre-hijo, crearon la sugerencia hipnótica constructiva más común: "Demasiada comida es perjudicial para mi cuerpo. Quiero sobrevivir en mi cuerpo, y debo amor y seguridad a mi cuerpo". Una mujer de 50 años, que perdió más de 50 libras diarias repite: "La comida innecesaria es una carga para mi cuerpo. Tengo que perder lo que no necesito. 
 
    4. Cuando crees que va a venir. 
 
    Al igual que los atletas que entrenan para la acción, la visualización ganadora te entrena para una realidad triunfal. Imagina un día de buena alimentación que te permita comprender los pasos necesarios para convertirte en un comensor saludable. ¿Es difícil fotografiar? Encuentra una buena foto antigua de ti mismo para recordar lo que hiciste de manera diferente; imaginar la regeneración. O vea los consejos de un yo potencial e inteligente después de que su peso objetivo haya golpeado. 
 
    5. Dar antojos de comida voladora. 
 
    Los hipnoterapeutas utilizan regularmente la fuerza de visualización abstracta para alentar a los pacientes a colocar antojos de comida en nubes blancas difusas o bolas de aire caliente para subirlos, arriba y abajo. Los hipnotizadores reconocen que mientras que los arcos dorados de McDonald's tienen la capacidad de alejarte de tu comida, una contrafirma te llevará. Ordene su imaginación para cambiar la imagen Rolodex hasta que emerge como una señal para liberar antojos. Heave-ho. Heave-ho. 
 
    6. Hay dos enfoques diferentes para uno. Si se trata de pérdida de peso y control de peso, una buena mezcla es la hipnosis y la TCC, que tiene como objetivo renovar la actitud y el comportamiento contraproducentes. Los clientes que todos saben pierden la mitad de peso sin caer en el pozo perdido-algunos, recuperación-más de su dietista. Si alguna vez has guardado un diario de dieta, siempre has probado la TCC. Hago un seguimiento de todo lo que pasa por sus labios durante una o dos semanas antes de que mis clientes practiquen la hipnosis. Cualquier buen hipnoterapeuta reconoce que aumentar la conciencia es un paso vital hacia el progreso positivo. 
 
    7. Altere, ajuste y altere. Milton Erickson, MD, el innovador de la hipnosis tardía, destacó la importancia de adoptar prácticas probadas. Erickson propuso que primero aumentara más de peso antes de perderlo para cambiar la tendencia de pérdida-beneficio de un comprador, una venta dura hoy en día a menos que seas Charlize Theron. Más fácil de tragar: Cambia tu apetito calórico. ¿Qué tal una taza de yogur de chocolate en lugar de una pinta de helado? 
 
    8. Te guste o no, es la vida más gorda. Cada solución es lo suficientemente sólida como para resolver el imperativo de la vida. Aunque nos gusta creer que es la supervivencia del más apto, en caso de inanición, todavía estamos condicionados a ser los más gordos, por ejemplo: un entrenador de dieta de hambre personal que quería que apoyáramos su dependencia del oso de goma. Intentamos entender que su cuerpo sentía que su vida dependía de sus dulces masticadores y que no se rendiría hasta que hubiera tenido más calorías de alimentos saludables. No, ella insistió, lo que quería era una sugerencia. Una vez que se inclinó, no me sorprendió. 
 
    9. La práctica hace que todo sea mejor. 
 
    Una clase de Pilates no produce abdominales de tabla de lavado, y una sesión de hipnosis no puede moldear la dieta. Silent repitió un mensaje optimista 15-20 minutos diarios convertirá la dieta en la base de cualquier plan de cambio de comportamiento, en particular cuando se combina con una respiración natural constante. 
 
    10. Felicidades — esto es una regresión. Si los consumidores se consideran demasiado indulgentes, a pesar de sus intereses más saludables, los aplaudimos. La hipnosis trata una recaída como una posibilidad, no como un desastre. Si oirás acerca de una recuperación real o imaginada —por qué, cómo afrontarla de manera diferente— estarías bien preparado para las tentaciones eventuales de la vida. 
 
    La reducción de peso puede ser una tarea desalentadora – no se hace más simple por el consejo contradictorio y a veces peligroso en el país. Estamos constantemente bombardeados por programas de televisión, anuncios y páginas de redes sociales llenas de imágenes de alimentos, lo que puede hacer que sea más fácil alejarse de la alimentación segura o intuitiva. 
 
    En su lugar, las píldoras de pérdida de peso y otros productos de control de peso del consumidor dependen de la limitación de lo que consumes independientemente de si consumes o lo que piensas acerca de lo que comes. No es de extrañar que algunos puntos de vista negativos hayan crecido sobre lo que traemos a nuestro cuerpo. 
 
    La hipnosis para bajar de peso puede ser una manera exitosa de contrarrestar estos tiempos y tentaciones de hacerte llevar una vida más feliz. 
 
    El propósito de la hipnoterapia de pérdida de peso es ayudarle a sentirse más cómodo, alterar los sentimientos negativos acerca de los alimentos, y disminuir el peso de manera responsable sin comprometer su bienestar mental. Un hipnoterapeuta puede ayudarle a establecer interacciones constructivas con la dieta y el ejercicio que son cruciales para la pérdida de peso exitosa y el control de peso a largo plazo al involucrar a la mente inconsciente con estrategias de intervención eficaces. 
 
    La mayoría de la gente insiste en que tienen que perder peso, ya sea con sobrepeso o no. Sin embargo, muy pocos hombres, independientemente de si tienen que bajar de peso, están satisfechos con la forma y el tamaño de sus cuerpos. 
 
    Confianza en el cuerpo 
 
    Mientras que por razones de salud, es importante que las personas pierdan peso si tienen sobrepeso, no es saludable avergonzarse de su necesidad o capacidad de perder peso. Debido a que la forma y la apariencia del cuerpo están tan conectadas a la definición occidental de belleza, la gente activamente intenta "arreglos fáciles" con el fin de cortar las esquinas. 
 
    Los medicamentos para reducir el peso, las dietas que fallan y las dietas para rascarse son solo dos maneras en que las personas tratan de bajar de peso. ¿Lo que tienes que decir es que estoy feliz de hacer esto? ¿Podría permitirme hacer eso por el resto de mi vida? 
 
    Es donde la hipnoterapia de pérdida de peso puede mejorar. Primero debes transformar tu mente para transformar tu cuerpo. Debes preguntarte por qué estoy insatisfecho con mi cuerpo, y por qué no soy capaz de perder peso? 
 
    Para leer más sobre cómo aumentar la mala confianza en sí mismo con la hipnoterapia, visite nuestra hoja informativa. 
 
    ¿Por qué funciona la hipnosis para bajar de peso? 
 
    La hipnoterapia de reducción de peso está aumentando, y las personas de todo el mundo encuentran beneficioso para manejar un peso más saludable a largo plazo. 
 
    Usted descubrirá maneras de cambiar los hábitos poco saludables y comportamientos dietéticos con los saludables que el hipnoterapeuta recomienda con el tiempo, así como un curso de sesiones de hipnoterapia de pérdida de peso. 
 
    ¿Qué ocurre durante la hipnosis para bajar de peso? 
 
    Su hipnoterapeuta le llevará a un estado de relajación total. 
 
    Si su cuerpo y mente están completamente cómodos, el hipnoterapeuta tendrá acceso a la mente inconsciente (parte de nosotros que todavía funciona, en realidad no tenemos conocimiento de, es decir, impulsos naturales y procesos de supervivencia). 
 
    Los guiones relajantes y cuidadosamente diseñados deben usarse para analizar si una persona está sobre-realizada y para sugerir nuevas formas de pensamiento por la imaginación. Deberías descartar ideas para las que no te sientes cómodo sin la ayuda de tu hipnoterapeuta. Consulte a continuación otros métodos y visualizaciones. 
 
    Hipnoterapia y métodos de reducción de peso 
 
    Aunque cada situación es diferente, ya que cada una tiene sus propias motivaciones para perder peso, algunas recomendaciones incluyen: 
 
      
 
    Presente el cuerpo o el estándar de fitness / salud que desea lograr. 
 
    Imagina cómo te ves acerca de tu nueva belleza y bienestar. 
 
    Imagínese alcanzar este objetivo sin esfuerzo. 
 
    Mira cuánto vas a cambiar hoy. 
 
    Imagina lo relajado y entusiasta que eres. 
 
    Al darse cuenta de que cuanto más tiempo entrenas, más rápido se vuelve, y más quieres entrenar. 
 
    Estas estrategias están diseñadas para permitirle gestionar sus decisiones. Sin embargo, si te preocupa que tu interacción con ciertos alimentos no sea saludable, la hipnoterapia de la adicción a los alimentos puede ayudarte a romper estos patrones de pensamiento negativo. 
 
    Usted puede aprender a comer alimentos nutritivos por hipnosis de pérdida de peso y a evitar comer azúcar y alimentos poco saludables. Siempre debes aprender a amar el cuerpo y no usarlo como una salida desagradable. A través de la resolución de las emociones subyacentes que subyacen a sus patrones de alimentación, la hipnosis de pérdida de peso le ayudará a desarrollar un estilo de vida saludable y una actitud más positiva. 
 
    Los bloques de pérdida de peso 
 
    Por una variedad de razones, muchas personas están tratando de arrojar peso. Esos son a menudo factores implícitos, también conocidos como "beneficios secundarios", lo que nos hace imposible resolverlos. 
 
    Si alguien insiste en perder peso, la actitud que ha mantenido el peso en su lugar durante tanto tiempo debe ser mirada. A nivel racional, siempre hablamos de nosotros mismos, de nuestro valor y de lo que nosotros como seres humanos merecemos. Sin embargo, nuestras acciones dan implícitamente a nuestra confianza moral en nosotros mismos. 
 
    -- Amreeta Chapman / Aujayeb Clinical Hypnotherapist discute las dificultades que las personas pueden experimentar al tratar de bajar de peso. 
 
    En realidad, también podemos lograr la satisfacción al no ajustarnos, nos sentimos cómodos tal como somos. Y podríamos intentar activamente bajar de peso, pero no lo sabemos en el subconsciente. La hipnoterapia para bajar de peso está dirigida a revelar estas causas para que los clientes eventualmente puedan resolver los obstáculos que les impiden perder peso durante varios años. 
 
    A continuación veremos algunas de las razones por las que puede resultarte difícil perder peso eficazmente. 
 
    Comes comida 
 
    Aprendemos a equilibrar la alimentación con el amor de nuestras madres cuando somos niños. Algunos investigadores creen que esta relación nunca nos deja completamente, y volveremos a esos primeros días de total dependencia cuando la vida se pone difícil. La alimentación emocional se convertirá en un problema aquí. 
 
    Usted puede ser un comenses feliz si se ha encontrado encontrar una barra de caramelo después de un largo día o pedir un despegue cuando se siente solo y miserable. Al ser un comenses seguro, te resultará difícil perder peso porque has hecho de la dieta tu dispositivo de afrontamiento, por lo que todavía no sabes cómo lidiar con el estrés sin él. 
 
    La hipnoterapia te ayudará a lidiar con eso, permitiéndote entender cómo manejar pensamientos desagradables de una manera que no contribuirá a la comodidad de los alimentos. 
 
    La mayor diferencia es que tengo aún menos problemas para comer. Todavía me gusta la comida, pero cuando mi cuerpo se muere de hambre, he aprendido a alimentarme y no sólo porque mi ego necesita algo para calmar mis sentimientos. 
 
    Julia dice sobre el beneficio de la hipnoterapia resolviendo la alimentación emocional. 
 
    Comes inconscientemente 
 
    Tienes que ser completamente franco sobre cuánto comes y prepárate para bajar de peso. Además, cuando llevas un diario de dieta o usas una aplicación para trazar calorías, la mordida ocasional aquí, y hay fácil olvidar. ¿Quizás quieres ingredientes para la cena? ¿Tomarás algo para trabajar en tu viaje o transformarás tu té de la tarde en una galleta? 
 
    Esos alimentos siempre nos atrapan en el camino, pero siempre suman. Pero si te apegas fielmente a la ensalada para la cena, no serás recompensado por nada de lo que hagas en las comidas. Esa forma de alimentación imprudente es algo que puede ayudarte a conquistar por hipnoterapia para bajar de peso. 
 
    

  

 
   
    Conclusión 
 
    Habrá mucho de qué preocuparse, ya que alguien quiere hacer un gran cambio en su vida, como abordar la obesidad: qué comidas tomarás, si vas a hacer ejercicio y si puedes estar lo suficientemente saludable para entrenar, por ejemplo. Algunas creencias o temores pueden impedir el desarrollo de hábitos a largo plazo que pueden cambiar la salud de un individuo. 
 
    Normalmente defino la hipnosis de mis pacientes comparando sus cerebros actuales con una rueda de hámster, "el Dr. Gaies dice." No hay interrupción de la actividad o el pensamiento; sin embargo, el pensamiento por lo general no los lleva demasiado lejos en hacer mejoras sustanciales. 
 
    Por lo tanto, lo que un hipnoterapeuta profesional trabaja para es llevar a sus pacientes a un estado de calma – en realidad, un trance – a través de diferentes métodos que van desde la respiración profunda a la imaginación. Contrariamente a la opinión común, un coma no se convierte en The Walking Dead. Sin embargo, la mayoría de nosotros caemos en coma mientras soñamos o realizamos un trabajo normal. En ese momento, nuestra "cabeza de hámster" comienza a girar, y estamos menos concentrados en nuestra lista de tareas pendientes o factores de estrés diarios. A través de la hipnosis, realmente buscas empoderar al cerebro para que cambie. "La hipnosis es beneficiosa, ya que permite a las personas ralentizar su conversación crítica y teórica con el fin de llegar y centrarse en lo que es más simple y más relevante para ellos de manera más eficaz", dice el Dr. Gaies. En otras palabras, la hipnosis ayudará a las personas a aprovechar sus mentes subconscientes, que afectan nuestros comportamientos en gran parte. "Hay muchas de nuestras acciones e inspiración en el cerebro subconsciente", afirma Tony Chon, M.D., un especialista en hipnoterapia con licencia y médico general interno en la Clínica Mayo en Rochester, M.N. Hypnosis no es una cura de plata, pero no te pases por una cita de hipnoterapia para asumir que vas a empezar a aplastar libras con un toque. Como dice el Dr. Gaies, la hipnosis alterará los hábitos en el pensamiento que impiden que alguien establezca comportamientos saludables. 
 
    El Dr. Chon señala que la mayoría de las personas que buscan hipnoterapia ya están dispuestas a hacer cambios en el estilo de vida, como cambiar sus preferencias de alimentación o comprar una membresía al gimnasio. "Las personas que lidian con la pérdida de peso o los trastornos de la alimentación con frecuencia se sienten atrapadas en un período retrasado o sedentario seguido de la autoculpa y la verguenza", dice el Dr. Gaies. "Nosotros, con nuestros pacientes, seguimos mirando ciertas facetas de sus vidas durante el tratamiento con la ayuda de ciertos impulsos o recuerdos. La comida y el ejercicio tienden a golpear mejor a las personas que se dedican a la hipnosis, ya que sus creencias y deseos fundamentales se transforman en formas de pensamiento más beneficiosas". 
 
    Sin embargo, si alguien depende únicamente de la hipnosis para alcanzar su objetivo de pérdida de peso, "eso podría ser un poco más difícil", dice el Dr. Chon (ponerlo muy bien). El Dr. Gaies aconseja que varios tratamientos tengan resultados positivos. "Cuando sabes ir más lejos, puedes sentirte más cerca de tus deseos y expectativas, proporcionando una mayor sensación de flexibilidad y libertad". 
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