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সম্মােহন কীভাবে করবেন?
মহিলার কোনও সঙ্গীকে ঘরে বসাবার ব্যবস্থা করুন। নতুবা ভয় বা অস্বস্তির জন্য
আপনার কাছে মহিলাটির স্বাভাবিক হওয়ার সম্ভাবনা বেশ কিছুটা কম থাকে।
এছাড়াও মহিলার তরফ থেকে কোনও অভিযোেগ এড়াতে সঙ্গীকে ঘরে রাখা
জরুরি।
বড় লাইট বন্ধ করে নাইট ল্যাম্প জ্বেলে দিন। বাজিয়ে দিন খুব লাে ভলিউমে
মনকে প্রশান্ত করার মতাে বাজনা। তারপর শুরু করুন সাজেশন দেওয়া। প্রতিটি
বাক্য চার-পাঁচ বার করে ধীরে, সামান্য টেনে, গভীর ব্যক্তিত্বপূর্ণ গলায় বলে
যেতে থাকুন।
সাজেশনের বাক্যগুলাে এই ধরনের :
“একমনে এবার আপনি আমার কথাগুলাে শুনতে থাকুন। আপনার ঘুম পাচ্ছে।
ঘু...ম। চোখের পাতায় নেমে আসছে ঘুম। চোখের পাতাগুলাে ভারী হয়ে আসছে।
আপনি ঘুমিয়ে পড়ছেন। এভাবে চিন্তা-শূন্য হয়ে ঘুমিয়ে পড়তে আপনার ভাল
লাগছে। আপনার কপালের চিন্তার রেখাগুলাে মিলিয়ে যাচ্ছে। কপালের পেশীগুলাে
নরম, শিথিল হয়ে যাচ্ছে। আপনার গালের পেশী নরম, শিথিল হয়ে যাচ্ছে।
আপনার চোয়ালের পেশী নরম, শিথিল হয়ে যাচ্ছে। আপনি ঘুমিয়ে পড়ছেন।
ঘু...ম।”
“আপনার চোখের পাতা ভারী হয়ে গেছে। দু'চোখের পাতায় নেমে আসছে
ঘুম। আপনার ডান কাঁধটা নিয়ে ভাবুন। ডান কাঁধের পেশী শিথিল, নরম হয়ে
যাচ্ছে। আপনার ডান কাঁধ থেকে কনুই পর্যন্ত পেশীগুলাে শিথিল, নরম হয়ে
যাচ্ছে। ডান হাতের কনুই থেকে কজি পর্যন্ত ভাবুন। কনুই থেকে কজি পর্যন্ত
পেশীগুলাে শিথিল, নরম হয়ে যাচ্ছে। হাতের তালু ও আঙুলগুলাের পেশী শিথিল,
নরম হয়ে যাচ্ছে। ডান হাতটা ভারী হয়ে বিছানায় পড়ে আছে। ডান হাতটা ভারী
হয়ে গেছে।”
একইভাবে বাঁ কাঁধ থেকে সাজেশন দেওয়া শুরু করে হাত ভারীতে শেষ করুন।
“আপনার বুকের কথা ভাবুন। বুকের পেশীগুলাে শিথিল, নরম হয়ে যাচ্ছে।”
“আপনার শ্বাস-প্রশ্বাসের কাজ ধীরে ও গভীরভাবে হচ্ছে। আপনি ঘুমিয়ে
পড়েছেন। এভাবে চিন্তা-শূন্য হয়ে ঘুমােতে আপনার ভাল লাগছে।”
“আপনার পেটের পেশীগুলাে শিথিল, নরম হয়ে যাচ্ছে।”
“ডান পায়ের থাইয়ের পেশী নিয়ে ভাবতে থাকুন। থাইয়ের পেশী শিথিল,
নরম হয়ে যাচ্ছে। ডান পায়ের কাফের পেশী নিয়ে ভাবুন। পেশীগুলাে শিথিল,
নরম হয়ে যাচ্ছে। ডান পায়ের পাতা ও আঙুলগুলাের পেশী শিথিল, নরম হয়ে
যাচ্ছে। ডান পাটা ভারী হয়ে যাচ্ছে। ভারী হয়ে বিছানার উপর পড়ে আছে।”
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		 এই পাতা শেষ সম্পাদিত হয়েছে ০২:২১টার সময়, ৫ ফেব্রুয়ারি ২০২৩ তারিখে।
	লেখাগুলো ক্রিয়েটিভ কমন্স অ্যাট্রিবিউশন/শেয়ার-আলাইক লাইসেন্সের আওতাভুক্ত; এর সাথে বাড়তি শর্ত প্রযোজ্য হতে পারে। এই সাইট ব্যবহার করার মাধ্যমে, আপনি এটি ব্যবহারের শর্তাবলী ও এর গোপনীয়তা নীতির সাথে সম্মত হচ্ছেন।
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