安深催眠 美歌編

シナリオ：spyre

【0 - 注意事項】

この作品は全年齢向け催眠音声です

聞いている方が深い催眠状態に入り

最終的に熟睡されることを想定して製作しております

ベッドや布団など、横になってリラックスできることが必須となります
そのため、安全で他人に迷惑の掛からない環境でお聞きください
お車の運転中や危険な作業をしている最中にお聞きにならないようお願い致します

仮に何かありましても、当サークルは一切の責任を負いません

ご了承の上、本編をお楽しみ下さい


【1 - イントロ】
はじめましてようこそ催眠サロンへ
本日担当させていただきます美歌と申します
この度はご指名頂きましてありがとうございました
当店のシステムはご存知ですか？
はい、ではご説明させて頂きますね
当サロンでは催眠を用いた手法でお客様を安眠へ導くリラクゼーションサービスを提供しています
そうです、とてもユニークでしょう？
不眠症の方やお疲れになっている方などが多く利用されています

本日は私があなたを存分に安らぎの世界へ導いて差し上げますね

私は見ての通り私服ですが、これはお客様に緊張しないで頂くための配慮でございます
自宅にいるような感覚で私と接して頂いて結構ですよ

そういえばお客様が本日当店にお越しになったのはどのような理由ですか？

なるほど、ストレスですか…

分かりました、私があなたを癒してストレスを取り除いて差し上げます。

早速催眠療法を始めていきましょう


【2 - 導入】
こちらのベッドへどうぞ
肩からマッサージしていきますのでうつぶせになってくださいね
後から失礼致します
腕は前に持ってきてくださると楽かと思います

それではマッサージを始めていきます
肩からあなたの筋肉を揉んでいきますね
私の親指があなたの筋肉に触れる度に刺激と快楽であなたはどんどんリラックスしていきます
ほら、筋肉がどんどん柔らかくなっていく

次に腕のほうも指圧していきましょう
仕事で大分お疲れの両腕を私の指がマッサージしていきます
柔らかくなるように満遍なくあなたの腕の筋肉をほぐしていきます

次に背中です
お客様の背中はすごくお広いですね
日頃から鍛えているのかもしれませんが
少し強張った表情をしています
背中の筋肉を手のひらで少しずつ押していきますよ
気持ちいいですか？
じっくり疲れをとっていきましょうね

次に太ももです体全体を歩くときに支えるのですから

相当な身体的ストレスが生じるところですゆっくり行きますね

お疲れ様ですそれでは今度は仰向けになって、手足を大の字にしてください

ここからはあなたの筋肉の反動を利用してリラックスさせていきます

あなたの意思で私が指定した身体の箇所を数秒間硬直させてください

思い切り力を入れるということです

そして私が五秒数えるのでそれまでずっと力を入れててください

いいですか？それではまず、手の拳を強く握ってみてください

5,4,3,2,1
放して…
ほら、腕や肩の力が抜けていく

次はまぶたに思いっきり力を入れながら目を閉じてください

5,4,3,2,1
放して…
顔が緩くなっていく

リラックスしてほっぺが柔らかくなっていきますね

今度はお腹の筋肉を硬直させてください

5,4,3,2,1
リラックス…
腹筋が柔らかくなっていく

最後に太ももからつま先までに力を入れてください

5,4,3,2,1
放して…
足の力が抜けていく…

お尻も太ももも、柔らかくなって

あなたの体はもう催眠を受け入れる準備が整いつつあります

私をじっと見ていて下さい

あなたの目線を私の目から離さないでください

私は少しの間あなたをじっと見ながら、右から上そして左から下へ回転するように私の顔の位置を移動していきます

あなたも私の目を見ていてほしいのですが、動かなくていいです

ほら、右…上…左…下…

これを繰り返すうちに他の集中力がどんな消えていきます


一旦深呼吸をしましょう

空気を沢山吸ってください

はいて～

大きく吸って～
はいて～
吸って～
はいて～
吸って～
はいて～
吸って～
はいて～

しばらくの間は楽にしてて大丈夫です

息の速さを気にすることなく思う存分好きなタイミングで呼吸をしてください

酸素であなたの体が潤ってきます

体がどんどん軽くなって気持ちもどんどん上向きになっていきます

あなたの頭の中もどんどん楽になっていきます

最後にもう一度吸って…
はいて～

あなたの体の中に溜まっていたいろいろな毒素が酸素と入れ替えで体から放出されます

あなたは今目を開けていますが、まぶたがとても重い

重くて今すぐ目を閉じてしまいたくなる

閉じればそこは真っ暗

でも私の声は聞こえる

あなたは私の声を聞きながら夢の世界に導かれているのです

あなたの夢の中はあなたの自由な世界

いつでもあなたを待っているんです

あなたは夢の世界に深く潜りたい気分になります

体がどんどん軽くなっていく

心拍数もゆったりとしてきた

時計の針と同じ程度に遅く静かになっていきます

あなたは夢の世界へと流されそうになります

川の流れのようにあなたの後ろから見えない流れがが生まれています

今はまだ立っていられますが
次第にその流れは強くなっていって
何かに捉まっていないと少しずつ前に進んでしまうでしょう

でもそれは嫌な流れでは無い

もっと楽な、気持ちの良い方向へあなたの心が進みたいと思っている証拠なのです

あなたの目の前がどんどん明るくなってきます

私が今から表現する景色を思い浮かべてください

朝焼けが昇っていく様子をあなたは見ています

太陽が少しずつ顔を出してあなたの身の回りを照らしていく

あなたの新しい一日を教えてくれる優しい色です

次にイメージするのは休日の公園です

辺り一面芝生で、子供たちが楽しく遊んでいる様子を思い浮かべてください

公園の道沿いには木々が並んでいます

緑の葉っぱを色々な方向に延ばして太陽の光を浴びて育っている

あなたは木陰の中でゆったりとしています

場面は変わって海の香りが漂ってきます

海岸を思い浮かべてください

波がやさしく音を立てています


海岸にしばらくいると

日が暮れてきて、だんだん暗くなっていきますね

それに従って心がどんどん落ち着いてくる

次第に、見えるのは暗闇だけの状態に戻っていきます

でもあなたは全然不安じゃない

これから夢の世界へ羽ばたくのですから

ワクワクしてたまらないのです

これから…夢の世界へと導いていきますので

私の声に耳を傾けていてください

【3 - 深化】

あなたの心はどんどん意識の奥深くへ潜っていきます

目の前にらせん状の階段が見えてきます

これからそれをあなたは降りていきます

ぐるぐると…ぐるぐると…終わりが見えるまでひたすら降りるのです


私はこれから数字を100からカウントダウンしていきます

あなたはそのカウントを聞きながら

数字が小さくなる度に階段を一段ずつ降りていってください

ゼロになった時がゴールです、あなたは心の中心に辿りつきます

そこであなたの潜在意識に会うことができます


それでは準備はよろしいでしょうか？カウントを始めます
(カウントダウンの間隔は2秒ずつ)
100　99　98　97　96　95　94　93　92　91　90　89　88　87　86　85　84　83　82　81

 80　79　78　77　76　75　74　73　72　71　70　69　68　67　66　65　64　63　62　61

 60  59  58  57  56  55  54  53  52  51  50  49  48  47  46  45  44  43  42  41
 40  39  38  37  36  35  34  33  32  31  30  29  28  27  26  25  24  23  22  21
 20  19  18  17  16  15  14  13  12  11  10   9   8   7   6   5   4   3   2   1
  0

【4 - まどろみ】

ようこそ精神の真ん中へ

あなたは今、潜在意識と一つになっています

例えるならもう一人の自分

自分が意識的に覚えてること以外のことで

気付かずに行っていることは大体潜在意識によるものです

俗にいう無意識というものですね

さて、ここからはあなたと潜在意識が対話する時間です

大丈夫、潜在意識は素直なので

ありのままの自分を受け入れてくれます

あなたが今日ここに来た目的を、覚えていますか？

そう、ストレスによって毎日がギクシャクしているんでしたよね

それは心理的要因が強いはずです

潜在意識に、もう大丈夫だと…

安心していいんだと語り掛けてみましょう

さぁ、自分の言葉で、好きなように潜在意識を説得してみましょう

何を語り掛けるか迷っていますか？

分かりました、代理で私が

あなたの潜在意識に働きかけますので

今後ご自身で語り掛ける時のために参考にしてくださいね

あなたは頑張り屋で、人一倍面倒見がいい人です

そのせいで頼られ過ぎることもあるかもしれないけど

嫌なことではないはずです

毎日が充実しているのは気持ちいい…そうでしょ？

そう、色んなことが一日の中であったかもしれませんが

沢山有りますよね、楽しかったことや、嬉しかったこと

小さい出来事でもいいんです、思い出してみてください

その喜びは何倍にもなって、あなたを幸せにしていきます

あなたは大丈夫です、これからどんなことがあっても

自分を見失うことなく、人生を歩んでいくことができます


焦らずに、まっすぐ進んでいけば良いんです

そう、自分が思った通りに頑張っていきましょう

色んな問題が付きまとっていても

あなたなら確実にそれらに負けない強さを持っています

だから勇気を持って明日へ突き進んでいきましょうね

心のストレスがどんどん影を薄くしているのが分かりますか？

浄化という表現が正しいのでしょう

あなたの心はどんどん綺麗になっていきます

そして扉が見えてきます

夢の世界への扉です

あなたをずっと待っている、安らかな眠りが保証される世界

あなたはこのままその世界に入って

自由に行動することができます

空を飛ぶこともできるし、なかなか会えない人にも会うことができる

そう、あなたがコントロールする世界は、あなたの理想通りの世界です

思う存分に、楽しんでくださいね

【5 - 解除】

ご安心ください

あなたがお眠りになっている間

私はずっと傍にいますから

朝までずっと、お客様の安眠を見守らせて頂きます

何も気にせずに、夢をお楽しみください

それができることが、安眠の証拠なのですから

最後に催眠から睡眠へ、移行する作業を行います

今からあなたにかけた催眠を解いていきます

私が数字を数えるとあなたに掛けられた暗示は消えていき

何にも縛られることなくぐっすりと眠ることができます

起きたら清々しい朝が待っていることでしょう

それでは、始めます

10　あなたに掛けた暗示が消えていく
9　頭の中に抱えていた色々な思想が消えていきます
8　心配事はもう存在しません

7　心が温かくなり、やさしい気持ちになります

6　催眠が解けると、ぐっすり眠れるのです

5　安眠と呼ぶにふさわしい深い眠りです
4　夢の中では、あなたがイメージする沢山のエンタテイメントが待っています
3　あなたの心はもうすでに夢と同調しています

2　朝起きるまで、ぐっすり眠ることができるでしょう

1　あなたは、もう自由です

0…

お客様、眠りの世界へようこそ…。

お目覚めの際にまたお会いしましょうね

また私に会いに来てくだされば

いつでもご満足いただけるような睡眠をお届けします

それでは、おやすみなさい
