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      Quiero agradecerle que haya comprado este libro. Este guión de meditación para dormir a través de la hipnosis le ayudará a relajarse y a dormir. Es ideal si usted ha sido asediado por el insomnio. Este guión del sueño le llevará a través de algunas técnicas de relajación definitivas para dormir y relajarse instantáneamente y mejor a través de la auto-hipnosis.

      Si quieres llevar una vida sana y feliz, entonces necesitas concentrarte en las cosas que te importan y dejar de lado todo lo demás. La hipnosis guiada de este libro le ayudará a hacerlo. Si estás preparado para dejar de lado todas tus preocupaciones y quieres aprender a vivir el momento, entonces empecemos sin más.

      Es esencial para las actividades diarias, el aprendizaje, el rendimiento y la salud en general.

      Los adultos necesitan al menos 7 horas de sueño por noche para gozar de la mejor salud y bienestar. Dormir mal -dormir muy poco o no tener suficiente calidad de sueño- provoca pérdidas de productividad, accidentes y enfermedades.

      Para muchas personas, el estrés, las preocupaciones, los horarios de trabajo, los viajes u otras interrupciones temporales de la rutina habitual también pueden afectar a su sueño, provocando una deficiencia del mismo de vez en cuando.

      Este libro será su manual para dormir mejor. Le dirá todo, desde la forma correcta de empezar a meditar hasta las diversas formas en que puede practicar la meditación para dormir y la autohipnosis de sueño profundo como principiante.

      Este libro cuenta con sesiones de meditación guiadas y técnicas de respiración que le llevarán a un lugar de completa relajación. Le ayudará a calmar su mente y a relajar su cuerpo en preparación para el sueño. Podrá dejar de lado todas sus preocupaciones y tensiones y simplemente dormir.

      Se ha hecho todo lo posible para garantizar que este libro le proporcione información completa y exhaustiva sobre la meditación para dormir. Espero que lo encuentre altamente informativo y útil. Se han hecho todos los esfuerzos para que toda la información sea lo más útil posible. ¡Que lo disfrutes!

      A menudo, las personas estresadas tratan de utilizar la meditación para calmar sus nervios. Pero entonces, no puedes exactamente sentarte y decirte a ti mismo que no hagas algo mientras duermes. Es aún más difícil dormir en la posición de loto, ¿verdad? Pues bien, la meditación del sueño te proporciona los factores necesarios para dedicarte a la meditación mientras te quedas dormido.

      Es una forma natural de ayudarte a calmar tu cuerpo, relajar tus músculos y dormir mejor.

      La mayoría de nosotros tenemos mentes muy hiperactivas que están llenas de estrés y otros factores que sólo nos hacen sentir aturdidos cuando nos despertamos. Si no duermes, acabarás haciéndote daño. Esta forma de meditación te da los medios para dormir mejor, sentirte mejor y vivir una vida mejor.

      La gente ha oído hablar de los términos "meditación" e "hipnosis" con bastante frecuencia, pero muchos de ellos no tienen ni idea de la diferencia entre ellos. Eso es a pesar del hecho de que ambas prácticas son extremadamente beneficiosas cuando se trata de curar su salud emocional, mental y física.

      Para definir brevemente cada una de ellas, a fin de comprender mejor su punto distintivo, debes saber que la meditación se refiere a "realizar un ejercicio mental". Por ejemplo, concentrarse en la respiración, repetir un mantra o alcanzar un nivel superior de conciencia espiritual.

      El propósito de la meditación es borrar los pensamientos conscientes de tu mente. Dicho esto, si alguna idea entra en tu cerebro mientras estás meditando, sólo tienes que dejarla pasar hasta que desaparezca. Centrarte en lo que estás haciendo, como la respiración profunda o la repetición de un mantra, te ayudará a conseguirlo. Esto es lo que diferencia la meditación de la hipnosis.

      La hipnosis se define como "estar en un estado de trance". Parece como si estuvieras dormido porque necesitas concentrarte mucho en un pensamiento para poder sanar de un problema que te ha estado atormentando a nivel emocional, espiritual, mental o físico. Por eso puede oír hablar de la hipnosis cuando se trata de lidiar con fobias, perder peso, dejar de fumar o superar cualquier cosa que pueda afectar negativamente a su bienestar general.

      La hipnosis puede realizarse a través de aplicaciones de autoayuda guiadas e instructivas o de CDs. También puede recurrir a la ayuda de hipnoterapeutas. De cualquier manera, se le darán técnicas similares a la meditación antes de entrar en un estado hipnótico. Al fin y al cabo, para conseguir esto último, tu mente consciente tiene que estar tranquila. Una vez que lo consigas con éxito, la mente subconsciente tomará el control y conducirá a la curación.

      La meditación y la hipnosis le harán sentirse tranquilo y relajado. También puede utilizar la hipnosis para fines específicos, y algunas meditaciones tienen muchos usos diferentes.

      En este libro, aprenderá a utilizar poderosas técnicas de meditación para poder caer en un sueño profundo de una vez por todas y despertar cada mañana sintiéndose renovado.

      Una vez que haya modificado su estilo de vida, estará listo para aprender esta meditación guiada para entrar en un sueño profundo. El primer paso es liberarse de las cosas que pueden interferir con su capacidad para conciliar el sueño y permanecer dormido.

      La mente, a su vez, forma una percepción del cuerpo y del comportamiento general aceptado, influyendo así en las elecciones de la vida. La meditación, por tanto, es muy saludable, y toda persona viva debería probarla, tanto los jóvenes como los mayores. Durante este proceso, podemos tener una conexión profunda con nuestros sentimientos y emociones interiores y así cuidarnos mejor.

      Es un proceso más natural, y un poco de disciplina y dedicación puede dar resultados extraordinarios.

      Hay varias formas de percibirnos a nosotros mismos, y nuestra mente es una herramienta que utilizamos para ello. Dejamos que nuestra mente tome el control de nosotros mismos e influya en las elecciones personales, a veces en nuestra toma de decisiones.

      Por eso, la meditación no se hace sólo como una actividad de ocio para liberar tensiones. Aporta la paz interior que es esencial para el crecimiento. La meditación abre las puertas a la creatividad y a la investigación. Aporta cohesión entre personas con ideas afines. También puede ser una forma de frenar la vergüenza corporal y da lugar a la autoaceptación.

      Al mismo tiempo, podemos elegir rodearnos de personas positivas que nos levanten, nos animen y nos empujen a ser lo mejor que podemos ser.

      Nos esforzamos por equilibrar las emociones y las percepciones. Si no hay equilibrio entre ambas, entonces uno puede empezar a experimentar emociones negativas. Las emociones negativas pueden destruir la autoestima y la confianza de alguien. No hay necesidad de rodearse de personas que te deprimen constantemente.

      No se debe obligar a nadie a iniciar la meditación personal. Debe ser una decisión personal que se toma de buen grado.

      Del mismo modo, el sistema de apoyo que rodea a alguien debería ser de personas que se unen sin ser forzadas.

      La meditación es una gran manera de conocer mejor nuestro cuerpo. También es útil para ser más consciente de las diversas acciones que puedan estar ocurriendo y para ayudarte a construir una existencia mejor y más remunerada. Tu horario de sueño y cuánto duermes afecta a lo que pasa por tu mente y a cómo afrontas tu vida al día siguiente. Necesitas estar concentrado en lo que haces durante el día, ya que a menudo estás trabajando, dirigiendo un negocio, estudiando, etc. Estar somnoliento o desconcentrado durante el día te va a perjudicar, así que lo mejor es que te tomes el tiempo para relajar tu cuerpo y utilices la meditación del sueño para ayudarte a mejorar tu vida.
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      Aunque la hipnosis escénica y sus efectos "mágicos" relacionados son relativamente nuevos, la idea de la hipnosis se ha utilizado en el campo de la psicología occidental durante miles de siglos. Las religiones orientales, como el hinduismo, tienen la autohipnosis como parte de sus rituales religiosos. En el siglo XI, se atribuye a Avicena, un afamado médico de Persia, la documentación del concepto de hipnotismo.

      Una de las primeras formas de utilizar la hipnosis como una terapia distinta en el campo de la psicología se atribuye a Franz Anton Mesmer, un sanador del siglo XVIII. Mesmer era un firme creyente en los principios astrológicos y opinaba que los cuerpos celestes tienen una influencia directa en la salud física, emocional y mental de los seres humanos.

      Al principio, Mesmer utilizaba los imanes de forma grandiosa y teatral, lo que provocaba las esperadas contracciones musculares espasmódicas que, a su vez, solían dar lugar a la curación de enfermedades. Mesmer utilizaba términos racionalistas como magnetismo y gravitación para sus métodos de curación. Decía que estos métodos curativos podían influir en los fluidos sutiles del cuerpo humano.

      Sus procedimientos y los subsistemas posteriores establecidos por otros se denominan colectivamente mesmerismo.

      Aunque Mesmer y sus métodos fueron desacreditados, más tarde fue capaz de convencer a sus seguidores de que podían canalizar su "magnetismo animal" para curar y aliviar los síntomas de sus enfermedades y dolencias.

      La primera distinción entre el tipo de "mesmerismo" de Mesmer y la hipnoterapia moderna la hizo el Dr. James Braid, un cirujano de Manchester que acuñó el término "hipnosis" en 1843. El término tiene sus raíces en el nombre del dios griego del sueño Hypnos porque la mayoría de las formas de mesmerismo implicaban un estado de sueño para el paciente. Braid propuso que la razón de que los métodos de Mesmer tuvieran algún efecto sobre los seguidores era el poder de la sugestión.

      Braid trabajó con la hipnoterapia y, en sus primeros estudios, pensó que la hipnosis podría dar lugar a una condición única del sistema nervioso que podría ser adecuada para las curas basadas en la sugestión. Sin embargo, estudios posteriores le hicieron rechazar su propia teoría, y destacó la importancia de que los "factores mentales" desempeñaran un papel en la hipnoterapia.

      Sin embargo, la conexión neuronal no se descartó del todo. Ivan Pavlov, una figura importante que contribuyó enormemente al campo de la psicología, trabajó en la teoría de la inhibición neural como parte de su investigación sobre la fisiología del sueño. Muchas de las ideas de Pavlov han demostrado ser bastante acertadas en sentido general.

      Jean Marie-Charcot fue un neurólogo francés que comenzó a utilizar la hipnosis como terapia para curar un trastorno muy frecuente en su época, la histeria (que, en griego, se traduce como "útero errante"). Sigmund Freud estudió este concepto con Charcot. Sin embargo, como no era muy buen hipnotizador, utilizó esta teoría para llegar al subconsciente de los pacientes mediante la asociación libre.

      La hipnoterapia moderna fue fundada a principios del siglo XX por los miembros de una sociedad llamada "Escuela de Hipnosis de Nancy". Las elaboradas teorías sobre la terapia hipnótica propuestas por los miembros fundadores de este grupo sustituyeron muchas de las ideas más antiguas, incluidas las conexiones neuronales, así como las primeras teorías de Braid basadas en el magnetismo y la gravitación.

      Freud también creía en las teorías de la Escuela de Nancy, al considerar que las personas tienden generalmente a reprimir los recuerdos dolorosos y traumáticos.

      Creía que la hipnoterapia podía ayudar a esas personas a superar esos recuerdos traumáticos y a curar los problemas mentales y psicológicos originados por los recuerdos reprimidos y olvidados.

      Otros psicólogos importantes que contribuyeron al campo de la hipnoterapia fueron Clark Hull (su discusión de 1933, basada en su investigación, sigue siendo utilizada por los terapeutas modernos y se considera un clásico), Milton Erickson (cuyo nombre está más relacionado con la hipnosis clínica en la actualidad) y Jay Hayley (que desarrolló el Modelo Interaccional de terapia MRI). La Programación Neurolingüística (PNL) es una de las formas más populares de hipnoterapia que utilizan los terapeutas de todo el mundo en la actualidad.

      La investigación sobre la hipnoterapia continúa, con personas de todo el mundo cosechando sus beneficios.

      Principios fundamentales de la hipnosis ¿Qué es la hipnosis?

      La hipnosis se deriva de la palabra griega "Hypnos", que significa "Sueño" y "osis", que significa "Poner a dormir". Sin embargo, la hipnosis no es poner a uno a dormir, sino que se trata de acceder al tipo de estado de trance. Por lo tanto, la hipnosis se refiere al estado mental más que a un estado que se produce normalmente. No debe confundirse con el sueño, sino que, por el contrario, es un estado de gran concentración y atención en el que uno se concentra en una sola cosa, generalmente la voz del instructor, lo que le hace más receptivo a las sugestiones. En este caso, las sugestiones se refieren al proceso psicológico de guiar los pensamientos, los sentimientos y el comportamiento en la dirección deseada.

      El estado de hipnosis es un estado mental en el que su conciencia periférica se reduce y da lugar al nivel de concentración y enfoque. En este estado, uno tendrá una alta capacidad de respuesta, lo que la convierte en una herramienta útil para guiar y reprogramar la mente humana.

      Por ejemplo, en la hipnosis, la mente humana está programada para centrarse en la voz singular y pensar, moverse en la dirección que la voz le está llevando. La capacidad de aprovechar la mente, plantar la semilla y dejar que crezca en la dirección correcta abre el campo de la hipnosis para varios usos terapéuticos y el manejo del dolor.

      El estado de hipnosis también representa el poder de la mente. Muestra la capacidad de la mente para ensimismarse con un punto singular, un objeto, una idea, un tren de pensamiento a tal efecto que todas las demás cosas comienzan a desvanecerse. Te vuelves ajeno a tu entorno, a las cosas que te rodean hasta tal punto que pareces inconsciente. Sin embargo, en realidad, sólo estás en una conciencia alterada y muy activa. Esta capacidad de aprovechar la mente abre nuevas posibilidades.

      Una de ellas es la práctica de la hipnosis de la banda gástrica, que es el tema principal que vamos a descubrir, entender a fondo en la teoría y la aplicación en este libro.

      ¿Cómo funciona la hipnosis?

      Las prácticas de hipnosis han evolucionado a lo largo del siglo. Con la comprensión enriquecida por muchos pioneros en los campos, tenemos una comprensión mucho mejor de la hipnosis ahora.

      La hipnosis es una de las construcciones más incomprendidas incluso en estos tiempos modernos.

      El concepto de renunciar a las acciones, dejar ir su libre albedrío, toda la representación cinematográfica que puede haber pateado en su mente no es más que lejos de la verdad real. La hipnosis se asocia con el sueño, ya que toda la práctica se asocia con el aprovechamiento de la etapa REM del sueño. El estado REM del sueño es el responsable del estado de ensoñación. En la Hipnosis, los practicantes artificiales se acercan a este estado y realizan la hipnosis, pidiéndole que se concentre en las sugerencias. No es forzada ni impuesta.

      A continuación se detallan los pocos pasos involucrados en el proceso de la hipnosis: Inducción Hipnótica La práctica de la inducción hipnótica se refiere a la práctica de poner a las personas en un estado de trance artificialmente. A lo largo del tiempo, diferentes investigadores han encontrado varias técnicas o han utilizado una variación de los antiguos métodos para llegar a su propio proceso de inducción hipnótica. Sin embargo, una que merece ser mencionada es la técnica de "Fijación de ojos" de James Braid.

      Consiste en utilizar un objeto brillante y colocarlo en un punto concreto delante de la frente pidiendo a la persona que se concentre en él. Esto también se denomina popularmente "Braidismo".

      La intensidad de la inducción hipnótica puede variar de un caso a otro y puede no ser necesaria en algunos casos. Es mejor dejar que el profesional experimentado decida.

      Muchos utilizan la relajación, proporcionando un entorno seguro y ambiental para soltarse junto con la inducción de fijación ocular El uso de "Sugerencias" El acto de sugestión no surgió desde el principio, sino que ha evolucionado en la práctica a medida que muestra resultados más impactantes. La hipnosis, que sólo se asoció con un mayor enfoque en un punto singular, la tarea, y la reducción de la respuesta fisiológica, hace que todos los demás sentidos discutible, excepto su mente. Este enfoque primordial en la mente ha demostrado que en la hipnosis, varias sugerencias verbales e incluso no verbales pueden ser utilizadas con buen efecto. Estas señales verbales y no verbales se implantan para empujar su mente en la dirección deseada.

      Uso de sugestiones directas o indirectas El uso de sugestiones directas o indirectas se basa en la comprensión fundamental de nuestra mente.

      Hay principalmente dos escuelas de pensamiento basadas en la mente consciente y subconsciente. La primera escuela de pensamiento cree que nuestros pensamientos son controlados por nuestra mente consciente. Ésta controla el aspecto conductual de nuestro ser. Por lo tanto, se han inventado señales y sugerencias directas para ayudar a dirigir la mente consciente.

      La otra escuela de pensamiento cree que nuestras acciones y comportamiento no están controlados por nuestra mente consciente sino por nuestra mente subconsciente.

      Piensan que debemos aprovechar este lado de nuestra mente para tener un impacto en la hipnosis. Por lo tanto, esta corriente de practicantes utiliza sugerencias indirectas en términos de historias, cuentos y metáforas. Esto sirve para un doble propósito: uno es guiar a tu mente subconsciente, y el otro es evitar que ese conocimiento llegue a tu mente consciente. De este modo, el profesional utiliza pistas indirectas que funcionan incluso más allá de las sesiones de hipnosis en la vida real.

      Nivel de hipnosis y susceptibilidad asociada El nivel de hipnosis puede denominarse "subhipnótico", "hipnótico completo" o "coma hipnótico". Otra distinción se basa en las respuestas conductuales, fisiológicas y subjetivas a la práctica de la hipnosis. En consonancia con el nivel de hipnosis, también es conveniente comprender que las distintas personas responden a la hipnosis de forma diferente.

      Un estudio de la Universidad de Harvard muestra a las personas en la franja de alta, media y baja susceptibilidad. Los resultados mostraron un 80% en la franja de susceptibilidad media y un 10% en la franja de susceptibilidad alta y baja. Por lo tanto, es seguro asumir que una parte importante de la población tendrá un nivel medio de susceptibilidad a la hipnosis, y puede necesitar algo de trabajo y un enfoque guiado para hacer un uso impactante de la hipnosis para obtener buenos resultados.

      ¿Por qué funciona la hipnosis?

      La hipnosis como tema no siempre se entiende del todo. Dado que toda la construcción trata del cerebro y del poder de la mente, hemos desarrollado una mejor comprensión de cómo funciona y de la ciencia que hay detrás. Aquí veremos algunas de las teorías que establecerían con certeza por qué la hipnosis funciona y por qué puedes depositar tus esperanzas en ella.

      La hipnosis afecta tanto a la mente como al cuerpo Como ya hemos dicho, la hipnosis es principalmente una construcción de la mente, y algunas pruebas también apoyan esta afirmación. El Dr. David Spiegel ha demostrado que la mente bajo hipnosis muestra actividades cerebrales diferentes.

      Las resonancias magnéticas muestran un aumento del flujo sanguíneo y una mayor concentración en las áreas del cerebro responsables del control del funcionamiento del cuerpo, la conciencia, etc.

      Así que, con la hipnosis, podemos esperar que nuestra mente esté más preparada, más centrada en el cambio, para el alivio que estamos buscando.

      La hipnosis ralentiza el patrón rítmico de la comunicación neuronal Las neuronas se comunican entre sí para transmitir información todo el tiempo en el cerebro mediante un impulso eléctrico.

      Uno de los descubrimientos intrigantes de los investigadores principales, David Patterson, y Mark Jensen, en la práctica de la hipnosis para el alivio del dolor, es cómo cambia el ritmo de la neurona bajo la hipnosis.

      En el dolor, el impulso eléctrico generaba ritmos rápidos, y la manifestación física era la persona con dolor y malestar. Con la hipnosis, los resultados eran bastante prometedores, el ritmo era mucho más tranquilo, y la persona también empezaba a experimentar alivio del dolor.

      La hipnosis induce la neuroplasticidad La neuroplasticidad sugiere que el cerebro tiene la capacidad de cambiar. El enlace neuronal puede restablecer las conexiones, y a medida que el cerebro cambia, también lo hace su realidad.

      La clave de la neuroplasticidad es la repetición. Cuanto más le pidas a tu cerebro que lo haga repetidamente, más se establecerán las conexiones. Pueden ser pensamientos, acciones o emociones;

      cuanto más lo estimules, más se iluminarán esas neuronas y se comunicarán. Uno de los ejemplos cotidianos de esta muestra del poder de la mente es el aprendizaje de nuevas habilidades como la natación, la conducción o cualquier instrumento musical, que una vez aprendidas, podríamos mostrar sin esfuerzo.

      Con la hipnosis, inducimos la neuroplasticidad utilizando sugestiones para estar más calmados, más tranquilos, más en control, etc.

      Puede que no ocurra en un par de sesiones, pero si te mantienes persistente, empezarás a estar finalmente más tranquilo y mejor, ya que tu mente y tu cuerpo empezarán a hacer esas conexiones más a menudo, de forma más permanente.

      Hipnosis y efecto placebo El efecto placebo se crea mediante el uso de cualquier sustancia o cosa sin valor terapéutico para crear un impacto, una impresión en la mente. Se centra en la relación entre el cuerpo y la mente. Entre los ejemplos típicos del día a día se encuentra el uso de pastillas de azúcar para sentirse mejor. Aquí la hipnosis funciona en dos frentes, los cambios reales que induce en el estado de trance y también los cambios provocados por el poder de la creencia y la fe.

      La confluencia de la capacidad de cambio del cerebro y el efecto placebo crea mejores resultados hipnóticos.

      Principios de la hipnosis La hipnosis es la susceptibilidad de la mente a las sugestiones. A pesar de este estado, una persona bajo hipnosis sabe subconscientemente lo que se está haciendo, excepto que permite que estas cosas sucedan.

      Una aplicación común de la hipnosis es la hipnoterapia, cuyo objetivo es mejorar el bienestar. No se puede infligir daño a una persona en estado de hipnosis. Incluso en ese estado, una persona puede reaccionar ante el peligro. La mente tiene mecanismos de defensa que son difíciles de entender.

      La práctica de la hipnosis existe desde hace muchos siglos. Últimamente, los científicos dedican tiempo a estudiar y explicar cómo y por qué es posible. Surgen muchas teorías sobre las diferentes prácticas de la hipnosis. Aquí están las verdades sobre la hipnosis.

      La hipnosis es un rasgo natural e inherente.

      Le ocurre a todo el mundo, de una forma u otra. Es posible que no lo reconozca o que incluso niegue que lo presencie al menos una vez o tal vez más. Toda persona puede entrar y salir del estado de hipnosis.

      Por ejemplo, usted está leyendo una novela. Está tan absorto en la historia que no "oye" a su pareja haciéndole una pregunta. Puede que su mente consciente no registre la pregunta, pero sabe que se la están haciendo. En cierto modo, se parece a la hipnosis. Otros no lo llaman así.

      Como es un rasgo natural, una persona hipnotizada no corre el riesgo de quedarse atrapada en un estado u otro. De forma natural, se desplaza hacia el estado de vigilia o hacia el sueño profundo. Por lo tanto, la hipnosis no es peligrosa. La experiencia es como escuchar un discurso aburrido y desconectar hasta que el orador termine. Algunos pueden sentirse desorientados, pero esas sensaciones no duran.

      La hipnosis no es un estado de sueño.

      Aunque la palabra hipnosis viene del griego, Hypnos, que significa sueño, no constituye el estado de sueño normal. El estado de hipnosis parece como si estuvieras dormido, pero tu mente es consciente, está despierta y responde. Lo oyes todo. Tus sentidos se intensifican.

      La hipnosis no hace que una persona sea débil de voluntad.

      Una persona hipnotizada es susceptible a las sugestiones, pero esto no significa que sea débil de voluntad. Sigue teniendo el control. De hecho, puede detener la hipnosis cuando lo desee.

      Si la hipnosis hace que una persona sea de voluntad débil, los hipnotizadores podrían abusar de ese poder sobre una persona hipnotizada. Muchos hipnotizadores podrían ordenar a una persona que hiciera todo lo que ellos dicen. Afortunadamente, una persona hipnotizada mantiene el control a pesar de su gran susceptibilidad a las sugestiones.

      La relajación no es un prerrequisito para la hipnosis.

      Usted puede hipnotizar a una persona en cualquier momento y lugar, siempre que esa persona esté dispuesta. Incluso puede hacerlo durante una actividad extenuante. La hipnosis puede aportar relajación, pero la relajación no es un requisito previo.

      La hipnosis no causa amnesia permanente.

      Un hipnotizador puede ordenar a una persona que olvide, por el momento, lo que ha ocurrido. Esto permite que la mente procese los acontecimientos de forma subconsciente. A largo plazo, una persona previamente hipnotizada puede recordar la hipnosis con gran detalle.

      La hipnosis es diferente de un estado de trance.

      Muchos hipnotizadores tienen dificultades para identificar la diferencia entre estado hipnótico y de trance. La mayoría de las veces, estas dos palabras se utilizan indistintamente. Las únicas similitudes entre los dos son los sentidos aumentados y la mente altamente eficiente.

      La hipnosis se ocupa de aumentar la susceptibilidad de la mente, probablemente de la parte subconsciente. El estado de trance se dirige tanto al consciente como al subconsciente.

      La hipnosis puede ocurrirle a todo el mundo. Como se ha mencionado, la hipnosis es innata para todos. Todo el mundo la experimenta muy a menudo. Sólo un pequeño porcentaje de la población no es hipnotizable. Ser hipnotizable no depende de los rasgos de la personalidad.

      Conceptos de Hipnosis Antes de aprender las diferentes técnicas de hipnosis, hay que entender los diferentes conceptos, cómo funciona la mente y cómo se comunican y comportan las personas. Esto es imprescindible para que la hipnosis sea eficaz y eficiente.

      La mente humana es un mecanismo complejo. Aprender estos conceptos te permite hipnotizar a cualquier persona, en cualquier momento. Entender estos conceptos de la hipnosis le ayuda a reconocer qué técnica debe utilizar.

      El poder de la sugestión A veces, la gente actúa basándose en las sugerencias de otra persona. Este poder de sugestión es el que utilizan los publicistas para convencer a los consumidores de que compren un producto. Los hipnotizadores también utilizan este poder de sugestión para inducir la hipnosis.

      El ejemplo más común del poder de la sugestión es el efecto placebo. Se trata de una sugestión durante el estado de vigilia. Los médicos, las enfermeras y los farmacéuticos aplican este poder de sugestión a los pacientes. Los médicos a veces dan una píldora normal a los pacientes. Creyendo que esta píldora cura sus enfermedades, los pacientes se sienten mejor. ¿Por qué? Los médicos sugirieron que esa píldora en particular puede curarlos.

      Combinado con el poder del lenguaje, el poder de la sugestión crea expectativas. Crea una poderosa forma de hacer que la persona hipnotizada se mueva hacia sus pensamientos dominantes.

      Poder de la imaginación La mente humana es capaz de una imaginación ilimitada. Junto con el poder de la sugestión, puede crear un sinfín de posibilidades con su hipnosis.

      Los guiones de visualización incluyen el poder de la imaginación. Este poder ayuda a las personas a lograr algo o cualquier cosa cerca de sus limitaciones físicas o más allá de sus capacidades normales.

      Consciente Vs. Subconsciente En psicología, la mente puede funcionar en niveles conscientes y subconscientes. La parte consciente es la que se puede controlar.

      La mente consciente toma decisiones, piensa de forma lógica y realiza funciones cognitivas. Es el origen de la fuerza de voluntad y el registrador de la memoria a corto plazo. Habita en el pasado, el presente y el futuro.

      Por otro lado, la mente subconsciente controla las funciones corporales y las reacciones y reflejos automáticos. No piensa al ejecutar una acción. Al igual que un programa de ordenador, una vez que se pulsa el botón de ejecución, el subconsciente ejecuta automáticamente cualquier acción que tenga que hacer una parte del cuerpo o un órgano concreto. Algunos ejemplos son la respiración y el parpadeo.

      La mente subconsciente es la sede de los hábitos y la memoria a largo plazo. No cambia tan fácilmente. Los recuerdos, las acciones y las reacciones arraigadas en el subconsciente tardan tiempo (o años) en ser sustituidas por otras nuevas. El subconsciente controla los mecanismos de autoconservación. Esta es la razón por la que los hipnotizadores no pueden hacer que una persona haga algo malo mientras está hipnotizada.

      La mente generaliza y filtra eventos, acciones, objetos o cualquier cosa vista, sentida, escuchada, saboreada y experimentada. La generalización es la capacidad de la mente para pensar en bloques o conceptos. Hace que el pensamiento sea más rápido, especialmente en momentos de peligro. El filtrado es la capacidad de bloquear las entradas sensoriales y eliminar las imágenes mentales negativas.

      Patrones de lenguaje Los hipnotizadores utilizan patrones de lenguaje para hipnotizar a otras personas. Estos patrones incluyen la disociación, la suposición, el doble vínculo, las metáforas, las órdenes incrustadas, la exploración y la anticipación.

      Uso de metáforas El patrón de lenguaje metafórico es una excelente manera de hacer que otras personas confíen en ti. Pueden relacionarse con lo que dices sin la sensación de intrusión en sus vidas personales. Con las metáforas, puedes hablar de la vida de tus objetivos y seguir confiando en que puedes hipnotizarlos.

      Doble vínculo Este patrón de lenguaje ofrece opciones, normalmente dos, a tus sujetos o blancos. Sea cual sea la respuesta, el resultado es el mismo. La mayoría de las veces el patrón de lenguaje de doble vínculo sólo se puede responder con un sí o un no.

      Órdenes integradas En este patrón lingüístico, usted ordena a otras personas que hagan lo que usted quiere que hagan. Suele utilizarse en un método autoritario de inducción a la hipnosis.

      Sin embargo, escudriñando de cerca los guiones de inducción, todas las técnicas de inducción, excepto el método no verbal, utilizan órdenes incrustadas para entregar sugerencias y pedir permisos.

      Disociación Este patrón utiliza una experiencia fuera del cuerpo. Muchas personas caen en un estado de disociación cuando experimentan estrés y eventos traumáticos. Esta disociación parece ser una respuesta natural de la mayoría de las personas. La disociación ocurre naturalmente durante la hipnosis. Puedes utilizar esta ocurrencia natural para hipnotizar a otras personas.

      Las leyes de la mente Los pensamientos afectan al cuerpo. Si la mente piensa que eres fuerte, el cuerpo parece seguirte. Esta es la razón por la que el estrés emocional constante debilita el cuerpo. Usted puede utilizar esta ley para inducir la hipnosis. Si tus objetivos piensan que la hipnosis es posible, son más susceptibles que aquellas personas que son escépticas.

      Atención concentrada Cuanto más piensas en algo, más se convierte en realidad. Por ejemplo, la imaginación constante y repetida de querer ser más sociable o eficiente en el trabajo hará que su mente consciente lo crea.

      Como resultado, encontrará la manera de conseguirlo.

      Sin embargo, para las personas que tienen dificultades para separar la realidad de la imaginación, la atención concentrada tiene un efecto negativo. Estas personas a veces viven en un mundo de capullo protegido.

      En la hipnosis, puedes utilizar esta ley de la mente para hipnotizar a cualquier persona y reforzar tus sugestiones a tus sujetos. La atención concentrada hace que tus objetivos crean en cualquier cosa que les sugieras hacer.

      Efecto dominante Las personas crean un hábito con el tiempo.

      Se aferran a este hábito para racionalizar el comportamiento y los pensamientos. Una vez que una idea está arraigada en la mente, se necesita tiempo para que ésta sea sustituida por una nueva. Para que las nuevas ideas sustituyan a las antiguas, las personas necesitan una fuerte conexión emocional o consecuencias.

      Asociación Lo contrario de la disociación, las personas sienten a veces cuando pueden relacionar esas emociones con algo. Por ejemplo, la música clásica relaja la mente, mientras que la música rock metálica evoca vibraciones duras y negativas.

      Efecto inverso Esta ley propone que la mente consciente no puede obligar al subconsciente a seguir. Cuanto mayor sea el esfuerzo de la mente consciente para entender o recordar algo, más difícil será la respuesta del subconsciente.

      Negación La mente no sabe computar la negación. Cuando se dice no pienses en esto o aquello, lo primero que hace la mente es pensar en esto o aquello. Por ejemplo, no imagines que este elefante es de color violeta. La mente lo interpreta como "mira el elefante, es violeta".

      Compuesto Esta ley utiliza el efecto compuesto de las sugestiones repetidas. Cada vez que usted hace las mismas sugestiones una y otra vez a la misma persona con sólo ligeras variaciones, está creando un patrón. En las sucesivas hipnosis, la inducción es más fácil que en la primera o tercera sesión.

      Creencias centrales Las creencias centrales se crean en una etapa temprana de la vida. Estas creencias determinan quién eres y qué eres en la vida. Sin embargo, cada creencia central no define todos los aspectos de tu vida.

      Una creencia central puede definir cómo te enfrentas a tu vida social pero no cómo gestionas tu entorno laboral.

      Estas creencias centrales son consistentes con el resto de tu vida pero pueden ser alteradas a través de la hipnosis, la fuerza de voluntad y por otros eventos que cambian la vida. Estas creencias juegan un papel importante en la retención de problemas a largo plazo en su vida.

      La comprensión de estas creencias básicas personales le ayudará a saber exactamente cómo hipnotizar a nadie.

      ¿Por qué la hipnosis no es arriesgada?

      La hipnosis es a menudo visto con malicia y una práctica plagada de falsa representación de control mental. Rompiendo los mitos con la hipnosis:

      - La hipnosis no es una práctica de control mental.

      - La hipnosis no se ejerce para escoger a alguien bajo control.

      - No implica ninguna práctica que te deje más herido o desorientado.

      - La hipnosis no puede obligarte a hacer nada que no estés dispuesto a hacer.

      No es nuevo si encuentras la hipnosis pintada bajo una luz sombría. La razón es la falta de comprensión de la práctica.

      Esto también se deriva del miedo a lo desconocido; lo que no entendemos, lo tememos.

      Pero con el tiempo, se ha investigado y estudiado más para entender la práctica de la hipnosis, y se puede decir sin lugar a dudas que es una práctica inofensiva. En cambio, la hipnosis tiene múltiples beneficios que vamos a aprender, y pocas áreas como la pérdida de peso y la salud, vamos a profundizar en este libro.

      El riesgo de exponer tu mente-La hipnosis comienza con la relajación de tu cuerpo y lentamente pasa a un estado más inhibido, haciendo que el movimiento físico sea casi inmóvil, aparentemente en un estado tipo "sueño" pero no durmiendo.

      Aquí tu mente está concentrada, activa y bien controlada. Lo que hace, es que te hace más receptivo y susceptible a las sugestiones. No significa que puedas ser manipulado, o que expongas tu interior.

      El riesgo de las sugestiones de los practicantes: no es un riesgo con la práctica, sino una palabra de precaución para estar al tanto de los practicantes falsos. Siempre es aconsejable y recomendable buscar un practicante establecido para cualquier consulta.

      ¿Cuáles son los beneficios de la hipnosis?

      La hipnosis ha pasado de ser un truco turbio en el escenario para entretener a los beneficios de la vida real y la aplicación. La mayor aplicación de la hipnosis se puede ver en el alivio y la gestión del dolor y varios otros trastornos como se enumeran a continuación:

      - En la gestión del dolor crónico con síntomas leves o graves - Romper los hábitos de abuso de sustancias, alcohol, etc.

      - En la ayuda a la creación de mejores hábitos - En la ayuda a la reducción de peso - En la creación de un mejor estilo de vida - En el aumento de la confianza y la lucha contra las fobias y la ansiedad - En el aumento de la auto-creencia y la lucha contra el miedo - En la gestión del estrés - En la lucha contra el trauma - En la curación de la depresión - En la curación de los trastornos del sueño, trastornos de la alimentación - En la lucha contra los desafíos de la vida real - el dolor y la pérdida.

      La hipnosis funciona de forma diferente en cada persona. Por lo tanto, el beneficio observado puede variar de persona a persona también.

      La diferencia en el efecto de la hipnosis se puede clasificar como sigue:

      Basado en la Susceptibilidad Los diferentes niveles de respuesta, la disposición a aceptar la práctica ralentizan la capacidad de respuesta o la potencian. Su susceptibilidad, disposición a aceptar la hipnosis puede variar de un grado alto a uno medio y bajo.

      Basado en el Tipo de Personalidad La investigación muestra dos tipos principales de personalidad que son altamente susceptibles a la hipnosis. Estos dos tipos de personalidad son los fantasiosos y los disociadores. Los fantaseadores pueden soñar despiertos, evitar los estímulos externos para entrar en su mundo imaginario y tener una infancia feliz. Sin embargo, los disociadores tienen una infancia problemática, bloquean el mundo real para sentirse insensibles, no sienten nada. Ambas personas opuestas tienen una alta susceptibilidad y pueden beneficiarse de la hipnosis.

      Según la mente más ocupada o relajada Se sabe que las personas con la mente más ocupada se inclinan menos por la práctica, y que las personas con mentes más tranquilas y pacíficas se benefician ampliamente de la práctica.

      El Dalai Lama, el líder budista contemporáneo y un ferviente creyente del poder de la mente y la meditación, también reconoció el poder de la hipnosis para crear cambios positivos.

      El Dr. David Spiegel, con el pretexto de "Cómo los sentimientos conducen a la curación", ha compartido cómo la autohipnosis puede ayudar a aliviar el dolor y la depresión incluso en pacientes con cáncer. Esto, a su vez, se vuelve más efectivo si te inclinas hacia la práctica con una mente más tranquila creyendo que funcionará.

      Introducción a la autohipnosis para conciliar el sueño Qué es la autohipnosis La autohipnosis o hipnoterapia puede ser un método muy eficaz para reducir el estrés y abrir el cerebro a nuevos pensamientos o puntos de vista. Esto es cada vez más relevante, sobre todo para las personas que se dedican a realizar ejercicios progresivamente agotadores y agotadores. Esta técnica entrena nuestra mente y nuestro cuerpo para iniciar la relajación y equilibrar el ciclo del sueño. Cuando hay presencia de un trastorno del sueño, es una de las técnicas más practicadas. 

      La hipnoterapia es un método para reinventar nuestra forma de pensar. La hipnosis del sueño nos anima a mantenernos sanos manteniendo un corazón sano. Descansar bien por la noche, cargado de una profunda relajación, puede ayudar a nuestro corazón, dejándonos restaurados y con más energía y calma hacia el comienzo del día. La hipnosis del sueño permite que el cuerpo descanse mejor y mantenga su gran circulación sanguínea. Aparte de eso, puede ayudar al sistema inmunológico, mejorar la imaginación y la memoria, prevenir la obesidad, aliviar el estrés y la depresión, energizar el cuerpo y promover una mentalidad positiva y un punto de vista inspirador.

      Cómo funciona la autohipnosis La autohipnosis es un estado de aturdimiento descrito por una extraordinaria relajación, una mayor capacidad de sugestión y una mente creativa elevada. Durante la autohipnosis, usted se encuentra en un estado de profunda relajación y ligero descanso. La personalidad cognitiva asume una prioridad menor que el carácter subliminal, lo que le permite trabajar directamente con lo intuitivo.

      Basándose en los trabajos de Sigmund Freud, la personalidad humana puede dividirse en tres zonas de conciencia: cognitiva, subliminal y olvidadiza. La personalidad cognitiva es la parte superior o más superficial del cerebro y supervisa la comprensión de las cosas de las que somos directamente conscientes, como los sentimientos de ansiedad.

      La personalidad subliminal está por debajo de la conciencia la mayoría de las veces, un nivel más profundo - es de esta manera no todo lo efectivamente disponible y controla cómo podemos sentir o responder a las circunstancias o condiciones específicas, a la luz de lo que hemos realizado a través de la comprensión, anteriormente.

      La inducción del trance funciona llegando a un estado casual por el cual es concebible hundirse más en nuestro cerebro y reelaborar o reinventar nuestro subliminal.

      La autohipnosis no profesa ser una "solución práctica"; tales estrategias requieren constancia y práctica en conjunto para que la personalidad intuitiva obtenga y aplique los nuevos mensajes.

      Utilización de la autohipnosis En conjunto, para que la auto-entrada o la auto-hipnosis recomendada funcione eficazmente, es esencial abordar el procedimiento con una perspectiva receptiva. Para ello, hay que

      - Necesitar estar embelesado - No ser excesivamente desconfiado - No tener miedo a ser hechizado - No diseccionar en exceso los procedimientos incluidos Tales proclamas deben ser:

      Certificados y justos No será fructífero plantar en su intuición pensamientos de cosas que realmente preferiría no hacer o realizar.

      Positivos Sus anuncios deben ser de tipo positivo.

      Básico Sus anuncios deben ser extremadamente claros, cerca de un par de palabras.

      La auto-hipnosis ha sido reconocida como un tratamiento terapéutico legítimo desde que fue propuesta. El trance se utiliza para disminuir la presión, mejorar la prosperidad entusiasta y tratar una amplia variedad de problemas mentales y neurológicos.

      Las ventajas de la entrada se han establecido para las condiciones de acompañamiento:

      - Dolor intenso - Adicciones de numerosos tipos - Sensibilidades - Problema de nerviosismo - Inflamación de las articulaciones - Asma - Dolor interminable - Demencia - Miseria - Epilepsia - Problema gastrointestinal - Hipertensión - Mejora de la fijación y el interés central - Un trastorno del sueño y problema de descanso - Mejora de la memoria - Dolor de cabeza dolores cerebrales - Enfermedad debido a la quimioterapia o el embarazo - Over- la cuestión urgente - Miedos - Cuestión de la presión post-horrible - Cuestiones de confianza - Cuestiones sexuales - Cuestión de la piel - Estrés Cómo la auto-hipnosis puede ayudar en los trastornos del sueño La auto-hipnosis es un método principal para el manejo de los trastornos del sueño. Toda la hipnosis se origina en usted, y es un estado en el que entramos día a día, por ejemplo, justo antes de dormir o justo antes de despertarnos. En este expreso, su personalidad subliminal es cada vez más receptiva.

      La autohipnosis de sueño profundo puede arreglar la condición psicológica y social de nuestro cuerpo para ser cada vez más productivo y lleno de energía en los eventos de nuestra vida cotidiana.

      Si nos encontramos con el estrés, la depresión, u otros desafíos físicos debido a no dormir lo suficiente, debemos intentar la auto-hipnosis del sueño profundo debido a sus ventajas. Además, es una cura característica, y uno no necesitaría estresarse por experimentar cualquier reacción, aparte de las positivas.

      Recuerde continuamente que teniendo gran cuidado de su bienestar psicológico puede traer el estado general de sonido del cuerpo. Descansar lo suficiente es esencial para que pueda restablecerse y sus células puedan revivir.

      La hipnoterapia ha ayudado a numerosos individuos a preceder, de sus problemas de sueño, a dormir profundamente, y a cosechar los beneficios de nuevos y mejores diseños de sueño. La hipnoterapia es para un impacto positivo y valioso.

      La importancia del sueño Dormir poco o nada una noche puede hacer que su estado de ánimo fluctúe al día siguiente. Si el ciclo se repite cada noche, la falta de sueño afectará a algo más que a su estado de ánimo. Los estudios indican que un sueño periódico de calidad puede ayudar a mejorar todo tipo de problemas, desde el azúcar en la sangre hasta los entrenamientos. Hay algunas razones más que entran en juego:

      Una mente más aguda Es probable que tenga dificultades para retener y recordar información cuando le falte sueño. Esto se debe a que, tanto en el aprendizaje como en la memoria, el sueño desempeña un papel importante. Sin dormir lo suficiente, concentrarse y recibir nuevos datos es difícil. Además, no hay tiempo suficiente para que tu cerebro almacene correctamente los recuerdos para que puedas retomarlos más tarde. Si duerme lo suficiente, su mente podrá ponerse al día y prepararse para el día siguiente.

      Reducción del estrés Cuando tu cuerpo no recibe el tiempo de sueño adecuado, puede contrarrestar el proceso liberando hormonas del estrés.

      El procesamiento de tus sentimientos es otra cosa que tu cerebro hace mientras duermes.

      Esta vez tu mente requiere reconocer y responder con precisión. Tiendes a tener más respuestas emocionales adversas y menos favorables cuando acortas ese tiempo.

      La falta crónica de sueño también puede aumentar la probabilidad de sufrir un trastorno del estado de ánimo. Una investigación primaria demostró que las personas tienen cinco veces más probabilidades de desarrollar depresión cuando tienen insomnio. Y las probabilidades de desarrollar trastornos de ansiedad o pánico son aún mayores.

      El sueño reparador le permite pulsar el botón de reinicio de un día miserable, mejorar su perspectiva de vida y estar mejor preparado para las dificultades.

      Regular el azúcar en la sangre La cantidad de glucosa en la sangre desciende durante la parte profunda, de ondas lentas, de su ciclo de sueño. En esta etapa más profunda, la falta de tiempo hace que no se produzca esa pausa que permite un reinicio como si se subiera el volumen. Tu cuerpo tendrá dificultades para responder a las necesidades de tus células y a las concentraciones de azúcar en sangre.

      Al negarse a sí mismo la capacidad de lograr y mantener un sueño profundo, corre el riesgo de padecer diabetes tipo 2, ataques cardíacos y accidentes cerebrovasculares.

      Regulación del peso Usted estará más hambriento si no ha descansado lo suficiente. La falta de sueño interfiere con la leptina y la grelina, que son las hormonas responsables del control del apetito. Cuando estas hormonas están desequilibradas, es menos probable que te resistas a los alimentos que no son saludables para ti. Por lo tanto, el sueño no le ayudará necesariamente a perder peso, pero puede ayudar a regular las hormonas responsables de ello.

      Además, cuando estás cansado y con sueño, es menos probable que quieras dar ese paseo nocturno hasta la nevera.

      Un asesino de gérmenes Las investigaciones demuestran que dormir mucho puede ayudar al cuerpo a combatir las dolencias. Si te duele una lesión, dormir bien te ayudará a reducir el dolor. Los estudios han relacionado la disminución del umbral del dolor con la pérdida de sueño, que van de la mano. El sistema inmunitario reconoce y destruye las bacterias y los virus nocivos en el cuerpo para ayudar a evitar enfermedades. La ausencia continua de sueño cambia el funcionamiento de tus células inmunitarias. Es posible que no ataquen con la misma rapidez y, a menudo, se puede enfermar.

      Mejor rendimiento atlético Si practica deportes de resistencia como la natación, el atletismo y el ciclismo, puede que no se esté haciendo ningún favor al negarse a dormir lo suficiente. Por mucho que la lucha libre y el levantamiento de pesas requieran ráfagas rápidas de energía, estos atletas también necesitan un sueño adecuado.

      Además del tiempo de reparación muscular, te estás privando de energía. Tu motivación se agotará porque su principal propulsor es el sueño. Esto significa que te costará más llegar a la meta. Ningún atleta quiere eso.

      Bienestar emocional y función cerebral saludable Cuando dormimos, nuestros cerebros siguen trabajando;

      se está preparando para el día siguiente. El cerebro utiliza el tiempo que pasa durmiendo para despejar la mayor parte de la información que habíamos acumulado durante el día, de nuestra memoria temporal a una memoria más permanente. De este modo, despeja el camino para más vías que le ayudarán a estar preparado para el día siguiente. Esto demuestra la importancia del sueño en el aprendizaje y la memoria. Esto no sólo es importante para los que van a la escuela, sino para todos nosotros, ya que estamos constantemente aprendiendo cosas nuevas cada día. El sueño también mejora la capacidad de nuestro cerebro para resolver problemas y encontrar soluciones adecuadas.

      Salud física Necesitamos dormir para mantener nuestro cuerpo en su forma física óptima. Uno de los problemas con los que el mundo está lidiando ahora mismo es la obesidad. Se han realizado numerosos estudios que investigan la relación entre los patrones de sueño y la obesidad. En casi todos ellos, los resultados han demostrado que la falta de sueño aumenta significativamente el riesgo de obesidad. Una de las explicaciones que se han dado al respecto es que el sueño mantiene el equilibrio adecuado de las hormonas que nos hacen sentir hambre o saciedad. El sueño también controla los niveles de insulina en nuestro sistema. La insulina regula la cantidad de azúcar en nuestra sangre. Cuando no dormimos lo suficiente, las hormonas del hambre aumentan, lo que provoca más atracones durante el día. Otros problemas de salud crónicos, como las enfermedades cardíacas, las enfermedades renales, la hipertensión, los accidentes cerebrovasculares y la diabetes, están relacionados con un sueño deficiente.

      Rendimiento y seguridad El sueño es extremadamente importante en el desempeño de nuestras actividades cotidianas. Cuando no se duerme bien, se es menos productivo y se es susceptible de cometer errores en el trabajo o en la escuela. También puedes ponerte en peligro a ti mismo y a los demás si trabajas en un entorno de alto riesgo. Esto es lo que ocurre cuando no dormimos lo suficiente; es probable que tengamos microsueños. Se trata de breves episodios de sueño mientras estamos despiertos.

      Esto suele ocurrir cuando se ve a alguien dormitando sin querer. Esto afecta en gran medida a nuestro rendimiento. Si manejamos maquinaria pesada o conducimos, nos ponemos en peligro a nosotros mismos y a los que están cerca de nosotros. No podemos controlar el microsueño; por mucho que intentemos mantenernos alerta. Si alguna vez te encuentras dormitando o no recuerdas lo que has hecho poco antes, la mejor solución sería tomarte un tiempo libre y echarte una siesta.

      Mejora de la conducción Lo último que se quiere es tener un accidente de coche. Si te aseguras de dormir lo suficiente, tu tiempo de reacción mejorará y tu capacidad de conducción en general estará a un nivel mucho más alto. Conducir es una cuestión de vida o muerte. Por lo tanto, dormir bien puede salvar su vida o la de otra persona.

      Aumento de la productividad Las personas que duermen correctamente tienen un nivel de atención y concentración mucho mayor que las que están privadas de sueño. Su productividad es más elevada en el trabajo y en casa. Es difícil concentrarse en el trabajo y coordinar las tareas cuando su cerebro está desafiado.

      Mejora de la capacidad de aprendizaje Dormir adecuadamente aumentará su capacidad de aprender y recordar lo que ha aprendido. El papel del sueño es fundamental en el proceso inicial de aprendizaje y en el posterior recuerdo de esa información. Por eso es especialmente importante que los niños y los estudiantes duerman lo suficiente.

      Excelente para perder peso El equilibrio hormonal que se produce cuando estamos dormidos asegura que no sintamos hambre a lo largo del día. Si quieres mantener los kilos de más, dormir una cantidad adecuada de horas te asegurará un mayor éxito.

      Lo contrario es cierto. Si come en exceso, no dormirá bien. No se puede exagerar la relación entre la dieta y el sueño. Ambos tienen un impacto mutuo negativo o positivo. Si consigue que uno de ellos esté en orden, tendrá un impacto positivo en el otro.

      Menos dolores de cabeza El número de dolores de cabeza que experimentan las personas disminuye cuando duermen lo necesario. En particular, dormir
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