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      ***


      Това издание е предназначено да предостави точна и достоверна информация по отношение на разгледания материал. Ако в тези страници се препоръчва продукт или процедура, те не са предназначени за диагностициране, третиране, лечение или предотвратяване на болест. Дадената тук информация има образователна цел и по никакъв начин не е предназначена за предоставяне на индивидуални медицински съвети. Издателят и сътрудниците не са задължени да дават съвети по медицински въпроси.


      Информацията в тази книга е получена от източници, които се считат за достоверни, но не може да бъде дадена гаранция за това, изрична или косвена. Читателите могат да проверят сами точността на цялата информация, препоръки, заключения, коментари, мнения или всичко останало в страниците на книгата, преди да вземат решения на базата на прочетеното.


      Авторът не е лицензиран практикуващ лекар; следователно, техниките, идеите и мненията не могат да заместят точните медицински съвети! Предоставената тук информация има единствено образователна цел. Ако са необходими медицински съвети или друга професионална помощ, трябва да бъдат потърсени услугите на компетентен професионалист.

    

  


  
    
      Въведение


      Възможно ли е да спите 4-5 часа и да се чувствате по-отпочинали, по-будни и по-пълни с енергия, отколкото след 8 или 9 часа сън (или повече)?


      Да, възможно е! Тази книга може да е кратка, но информацията в нея е изключително полезна, затова не я подценявайте. Ще научите как да постигнете оптимален ритъм на живот, което може да разбие някои от вашите предишни възгледи за съня. Ще разберете също така как да използвате тази информация, за да промените коренно живота си. Ако следвате информацията в тази кратка книга, ще можете да:


      1 Намалите вашето време за сън.


      2 Увеличите качеството на вашия сън.


      3 Получите повече енергия от когато и да било.


      4 Елиминирате всички моменти на сънливост и неспособност през деня.


      5 Намалите вашите ежедневни нива на стрес.


      Просто си представете какви радикални промени можете да извършите и какви неща бихте могли да направите, ако можехте да намалите наполовина вашето време за сън? Времето е най-ценната стока в живота! Или какво бихте могли да направите, ако спите колкото сега, но вашия сън е по-стимулиращ и по-задоволяващ от всякога?


      Популярният мит за съня


      Обратно на популярното схващане, не се нуждаете от 8 часа сън, за да функционирате нормално през деня. Отскоро по медиите се чуват мнения, че хората страдат от недостиг на сън и че на всички се полага 8 часа сън. Това е абсолютна безсмислица и всеки експерт в областта би се съгласил с това.


      Днес по света има много хора, които извършват изключително натоварващи физически и умствено задачи и същевременно спят между 4 и 6 часа. Нима тези хора са живи зомбита? По-скоро по някакъв начин съзнателно или не те намират достъп до някакъв скрит източник на енергия, или система, която им позволява да живеят така?


      Един добър пример за такъв човек е участник в трансатлантическо надбягване с яхти. Екипажът дава смени на кормилото и на палубата и трябва да се бори с лоши атмосферни условия, недостиг на храна, непрекъснато движение и драстични температурни промени в продължение на 3 месеца! През този период всеки член от екипажа спи по 4-5 часа на смяна и няма проблем с извършване на натоварващи физически и умствено задачи, свързани с управление на яхта, справяне с 10-метрови вълни, издигане и спускане на платна и поддържане на курса на яхтата.


      Има също така много други индивиди по света, които не карат яхти и не извършват тежък физически труд, но въпреки това спят много малко. Независимо че се „лишават“ от сън, те са винаги на ниво, енергични и пълни с живот. Дали тези хора са просто родени с тази способност, или го правят на съзнателно или подсъзнателно ниво?


      Последни значими открития


      Най-продължителните регистрирани периоди на безсъние са:


      • Ранди Гарднър през 1965 г. Ранди е издържал без сън цели 11 дни (това прави 264 часа!).


      • Робърт МакДоналд през 1980. Робърт МакДоналд от Калифорния е останал буден за рекордните 18 дни 21 часа и 40 минути (общо 453 часа).


      В двата експеримента обектите са изпитали само сънливост и проблеми с концентрацията. Това опроверга популярния мит, че лишаването от сън може да накара човек да полудее.


      В друг експеримент, 6-годишно проучване от Калифорнийския университет, завършено през 2002 г. показа, че хора, които са спали по-малко от 8 часа на практика са живели по-дълго! До този експеримент (който обхвана 1,1 милиона участници) съществуваха множество противоречиви схващания относно това дали по-краткия сън е по-полезен за здравето. Много хора поддържаха мнението, че по-дългия сън е по-полезен. И двете страни в спора притежаваха експериментални данни в защита на своите теории. Нито един от предишните експерименти обаче не бе проведен с такава голяма група от хора за толкова дълъг период от време. Много хора умират при други обстоятелства, които нямат нищо общо с продължителността на техния сън.


      От колко сън се нуждаете всъщност?


      Това е първото схващане за съня, което ще оборите съзнателно в тази книга. Ето въпросите, които би трябвало да си зададете:


      • „Какви действия мога да предприема, за да повиша качеството на своя сън?“


      • „Колко продължителен качествен сън ми е необходим?“


      • „Ако увелича качеството на своя сън, ще бъде ли възможно да получа повече енергия, достатъчна, за да намаля продължителността на съня и да извърша всички допълнителни неща, които искам да направя в живота си?“


      Има хора, които спят средно 8 до 10 часа и винаги се чувстват уморени, сънливи и недостатъчно енергични, и се оплакват от „лош сън“ или „недостатъчен сън“, и се опитват да компенсират това чрез увеличаване на продължителността на съня! На практика те спят прекалено много, и намаляват „качеството“ на техния сън, както и енергийните нива. Причината за това е вътрешен телесен механизъм за сън и придобиване на енергия, за чието съществуване те дори не подозират.


      Това не е въпрос на количество, а на качество – най-важният аспект по отношение на съня, който трябва да разберете, и в тази книга ще разгледаме подробно тайните на това малко известно схващане.


      Тайната на качествения сън


      В днешно време често ще чувате хората да говорят за това – но вероятно досега не сте се замисляли по въпроса. Вероятно сте чували дадените по-долу мнения, или може би дори вече сте ги използвали в живота:


      • „Просто трябва да си почина добре тази нощ...“


      • „Добрият сън предпазва от неразположения и болести...“


      • „Наспи се качествено и ще се почувстваш по-добре...“


      Но какво все пак представлява качественият сън?


      Дали това е някаква мистериозна сила, която просто идва и атакува посред нощ и е извън нашия контрол? Повечето хора имат много ограничени познания и убеждения относно същността на съня. Често сънят е просто „спане“ и нищо повече, и не обръщаме сериозно внимание на това как се отразява той на нашето здраве.


      До 20-ти век се смята, че умът се изключва напълно по време на сън. Едно скорошно научно откритие разкри нещо напълно различно. В тази книга ща научите, че след като заспите, вашият ум навлиза в състояние, което е толкова пленително и с така богата структура, че в сравнение с него будната част от живота изглежда скучна! По време на сън нашите умове са по-активни, отколкото когато сме будни. Познанието за това може да ви накара да се запитате:


      „Ако нашите умове са толкова активни по време на сън, вероятно той има по-голям ефект върху тялото и здравето ми, отколкото съм си представял преди?“


      

    

  


  
    
      Механика на съня


      Какво представлява сънят, и защо спим?


      Бърз курс по мозъчни вълни


      Преди да преминем към следващата стъпка, бих искал да ви представя едно ново разбиране, което ще улесни усвояването на информацията. Може вече да сте научили, че нашите умове проявяват определена мозъчна вълна по времето на нашето съществуване. Не е толкова важно е да разберете как работят тези мозъчни вълни или какво представляват. Достатъчно е да знаете, че те са просто мярка за мозъчна активност.


      Общата представа, от която се нуждаете е, че мозъчните вълни могат да станат „високи“ и по-интензивни, или да се „понижат“ и да намалят своята интензивност, т.е. поради липса на по-точна дума, да станат мързеливи.
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      Фигурата представлява общ пример за високи и ниски мозъчни вълни, и как могат да се появят под формата на EEГ (електроенцефалограма). ЕЕГ е отчитане, което измерва активността на мозъчни вълни чрез поставяне на електроди на определени точки на вашия скалп.


      Петте фази на съня


      Сънят има 5 фази. Това означава, че не винаги имате едно и също преживяване докато спите, въпреки че не осъзнавате тяхното протичане. Докато четете за тях и възприемате това ново разбиране, може да започнете да осъзнавате как този механизъм би могъл да играе ключова роля в някои ваши преживявания по време на сън.


      Когато сте напълно будни


      Преди да заспите, вие сте будни. Но какво всъщност се случва с вашия ум, когато сте напълно будни? На този етап нашата система за будност е в пикова точка през деня, и нашите умове проявяват наистина високи мозъчни вълни, наречени бета мозъчни вълни.
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    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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