
नमस्ते, मैं आपका NLP, क्ाांटम और हिप्नो िील थेरेपपस्ट ि ूँ। आज िम आपके मन और शरीर को गिरे 
प्श्राम और उपचार की स्स्थतत में ल ेजाने के ललए एक यात्रा पर चलीस्जये गे। इस यात्रा का उद्देश्य आपके 
भीतर की शस्कतयों को जागतृ करना िै ताकक आप अपनी स््ास््य समस्या का समाधान कर सकें । 

शुरू करने से पिले, एक छोटी सी किानी सुनत ेिैं। कल्पना कीस्जए एक छोटे से बीज की, जो धरती की 
गिराई में तछपा िै। उसे निीां पता कक ्ि ककतना प्शाल और शस्कतशाली पेड़ बन सकता िै। ्ि बस आराम 
करता िै, धरती के पोषण को स््ीकार करता िै, और सिी समय पर स रज की ओर बढ़न ेकी अपनी सिज 
प्र्पृि पर भरोसा करता िै। धीरे-धीरे, बबना ककसी जोर-जबरदस्ती के, ्ि अांकुररत िोता िै, बढ़ता िै, और एक 
हदन एक मजब त पेड़ बन जाता िै जो फल और छाया देता िै। आपकी चतेना भी उस बीज की तरि िै, स्जसमें 
उपचार और प्कास की अपार क्षमता िै। आज, िम उस बीज को पोषण देंगे। 

अब, आराम से बैठ जाएूँ या लेट जाएूँ, और सुतनस्श्चत करें कक अगले कुछ लमनटों के ललए आपको कोई परेशान 
न करे। 

Hypnosis Script for Healing 

Induction (प्रेरण): 

अपनी आूँखें बांद कर लीस्जये  और एक गिरी साूँस अांदर लीस्जये ... और धीरे-धीरे बािर छोड़ें। िर साूँस के 
साथ, आप अपने शरीर को और अधधक लशधथल मिस स कर रिे िैं। अपनी साूँसों पर ध्यान कें हित करें... साूँस 
अांदर आ रिी िै... और बािर जा रिी िै। आप अपनी साूँसों की लय को मिस स कर सकत ेिैं, यि एक शाांत 
नदी की तरि बि रिी िै। अब कल्पना कीस्जए कक िर साूँस के साथ आप शाांतत और सुक न को अांदर ले रिे 
िैं, और िर साूँस छोड़न ेके साथ, आप हदन भर के तना् और धचांताओां को बािर तनकाल रिे िैं। बिुत अच्छे। 
अब मैं 10 से 1 तक उल्टी धगनती करूूँ गा। िर अांक के साथ, आप प्श्राम की और गिरी अ्स्था में उतरते 
जाएूँगे। 

10... प्श्राम की पिली लिर को अपने लसर से मिस स करें। 
9... यि लिर आपके चेिरे की सभी माांसपलेशयों को शाांत कर रिी िै। 
8... आपके कां ध ेऔर गददन भारी और लशधथल िो रिे िैं। 
7... प्श्राम आपकी बािों से िोते िुए आपकी उांगललयों तक पिुूँच रिा िै। 
6... आपकी छाती और पेट प री तरि से शाांत िैं। 
5... आप आधे रास्ते पर िैं, और भी गिरे जा रिे िैं। 
4... प्श्राम आपकी पीठ से नीच ेकी ओर बि रिा िै। 
3... आपके पैर भारी और शाांत मिस स िो रिे िैं। 



2... यि शाांततप णद ऊजाद आपके पैरों के तल्ों तक पिुूँच गई िै। 
1... अब आप प्श्राम की एक बिुत िी गिरी और शाांत अ्स्था में िैं। 

Reinforcement (सुदृढीकरण): 

आप बिुत अच्छा कर रिे िैं। प्श्राम की यि गिरी अ्स्था, स्जस ेिम 'ट्रान्स' (Trance) किते िैं, आपके ललए 
प री तरि से सुरक्षक्षत और स््ाभाप्क िै। इस अ्स्था में, आपका चेतन मन (Conscious Mind) शाांत िो 
जाता िै और आपका अ्चतेन मन (Subconscious Mind) सुझा्ों को स््ीकार करने के ललए खुल जाता िै। 
आप मेरी आ्ाज को स्पष्ट रूप से सुन सकत ेिैं, और कोई भी अन्य आ्ाज आपको और भी गिरे जाने में 
मदद करेगी। िर शब्द के साथ, आप और गिरे, और शाांत िोत ेजा रिे िैं। 

Relaxation (विश्राम): 

अब, अपन ेशरीर के िर हिस्से को प री तरि से ढीला छोड़ दें। कल्पना कीस्जए कक एक गमद, सुनिरी रोशनी 
आपके लसर के ऊपर से प्र्ेश कर रिी िै। यि रोशनी उपचार और शाांतत की ऊजाद िै। यि जिाूँ भी जाती िै, 

आपके शरीर के िर अणु, िर कोलशका से तना् को पपघला देती िै। इसे अपन ेमस्स्तष्क में मिस स करें, सभी 
प्चारों को शाांत करते िुए। इसे अपनी गददन और कां धों में मिस स करें, जिाूँ आप अकसर तना् रखते िैं। यि 
गमद रोशनी आपकी छाती में उतरती िै, आपके हदल को शाांतत से भर देती िै। यि आपके पटे, आपकी पीठ और 
आपके पैरों से िोते िुए बिती िै, जब तक कक आपका प रा शरीर प री तरि से शाांत और आरामदायक न िो 
जाए। आप अब पिले स ेकिीां ज़्यादा शाांत मिस स कर रिे िैं। 

Visualization (विजअुलाइजशेन): 

अब मैं चािता ि ूँ कक आप अपनी कल्पना में एक बिुत िी सुांदर और शाांत जगि पर जाएूँ। यि कोई भी जगि 
िो सकती िै - एक शाांत समुि तट, एक िरा-भरा जांगल, या फ लों से भरा बगीचा। इस जगि की िर रांगों को 
देखें, ध््तनयों को सुनें, ि्ा को अपनी त््चा पर मिस स करें। यि आपकी अपनी तनजी उपचार की जगि िै। 
यिाूँ आप प री तरि से सुरक्षक्षत और शाांत िैं। इस जगि में एक चमकदार, उपचार करने ्ाला झरना िै। इस 
झरने का पानी शुद्ध ऊजाद िै। आप इस पानी के नीचे खडे़ िैं, और यि आपके शरीर और आत्मा को शुद्ध 
कर रिा िै, सभी नकारात्मकता और असांतुलन को धो रिा िै। 

Addressing Specific Health Issue: Procrastination (विशशष्ट स्िास््य समस्या का समाधान: टालमटोल) 

अब, जब आप इस गिरी और शाांत अ्स्था में िैं, तो िम टालमटोल की आदत को सांबोधधत करेंगे। कल्पना 
कीस्जए कक आपके सामने एक पुराना, ध ल भरा बकसा िै। इस बकसे पर "टालमटोल" ललखा िै। यि उन सभी 
अध रे कामों, बिानों और देरी का प्रतीक िै स्जन्िें आपने अपने ऊपर बोझ बना ललया िै। मिस स करें कक यि 
बकसा ककतना भारी िै। 



अब, अपन ेभीतर एक नई ऊजाद को मिस स करें, एक शस्कतशाली, प्रेरक शस्कत। यि शस्कत िमेशा आपके अांदर 
थी। इस शस्कत के साथ, आप उस बकसे को उठाते िैं और उसे खोलत ेिैं। अांदर, आपको के्ल पुरानी, 
शस्कतिीन आदतें और प्चार हदखाई देते िैं। ् ेअब आपकी से् ा निीां करते िैं। 

अब कल्पना करें कक आपके िाथ में एक चमकदार, ऊजाद्ान स्स््च िै। यि आपका "एकशन स्स््च" (Action 

Switch) िै। जैसे िी आप इस स्स््च को 'ON' करते िैं, आपके अांदर एक नई प्रेरणा और ऊजाद का सांचार िोता 
िै। आप देखत ेिैं कक ्ि पुराना बकसा ध ल में बदल कर उड़ जाता िै। उसकी जगि अब स्पष्टता, ध्यान और 
तुरांत कायद करने की इच्छा िै। आप अपने कामों को छोटे, प्रबांधनीय चरणों में तोड़ते िुए देखत ेिैं और िर 
कदम को आसानी और आत्मप्श््ास से प रा करते िैं। िर प रा ककया गया काम आपको सांतसु्ष्ट और ऊजाद 
देता िै। 

Affirmations (सकारात्मक कथन): 

अब, इन सकारात्मक कथनों को अपने मन में दोिराएां, उन्िें अपनी सच्चाई के रूप में स््ीकार करें। 

• मैं िर कायद को समय पर और प्रभा्ी ढांग से प रा करता ि ूँ। 

• मेरे अांदर अपने लक्ष्यों को प्राप्त करने की शस्कत और प्ररेणा िै। 

• मैं ध्यान कें हित और अनुशालसत ि ूँ। 

• मैं टालमटोल को छोड़ता ि ूँ और कारद्ाई को अपनाता ि ूँ। 

• िर हदन, मैं और अधधक उत्पादक और ऊजाद् ान बनता जा रिा ि ूँ। 

• मेरा मन और शरीर प री तरि से स््स्थ और सांतुललत िैं। 

Future Pacing (भविष्य की गति): 

अब, मैं चािता ि ूँ कक आप अपने आप को भप्ष्य में देखें - शायद कुछ िफ़्ते या मिीने बाद। देखें कक आप 
ककतने ऊजाद्ान और उत्पादक िैं। आप अपन ेसभी मित््प णद कायों को समय पर प रा कर रिे िैं। देखें कक 
आप ककतने खुश और तना् मुकत िैं। इस सफलता और उपलस्ब्ध की भा्ना को मिस स करें। जानें कक यि 
नया, प्रेररत सांस्करण िी आप िैं। यि आपकी नई ्ास्तप्कता िै। इस भा्ना को अपने साथ रखें कयोंकक आप 
धीरे-धीरे प री जागरूकता में ्ापस आते िैं। 

अब, मैं 1 से 5 तक धगन ूँगा। 5 पर, आप अपनी आूँखें खोल लीस्जये गे, प री तरि से जागतृ, तरोताजा और इस 
नई ऊजाद से भरे िुए मिस स करेंगे। 



1... धीरे-धीरे अपने आस-पास के ्ाता्रण के प्रतत जागरूक िो रिे िैं। 
2... अपनी उांगललयों और पैर की उांगललयों को हिलाएां। 
3... अपने शरीर में एक नई, सकारात्मक ऊजाद मिस स करें। 
4... आपकी आूँखें खुलने के ललए तैयार िो रिी िैं। 
5... आूँखें खोलीस्जये , प री तरि से जागतृ! स््ागत िै। 

 


