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    Важно: Информация за диска, приложен към книгата


    Към тази книга е приложен диск с хипнози, който ще ви помогне да възстановите естествения си цикъл на дълбок, отморяващ сън през нощта и ще ви накара да се чувствате бодри и свежи през деня. Използвайте диска толкова пъти, колкото смятате, че ви е нужно. С негова помощ ще започнете да спите по-добре, но освен това той ще ви помогне да препрограмирате мозъка си така, че да продължите да спите по-добре и по-дълбоко.


    Мозъкът ви прилича на компютър. Той има свой собствен софтуер, който организира всички автоматични процеси в организма ви. От много години работя с хора, страдащи от безсъние, и съм установил, че при голяма част от тях причината за проблема е нарушеният естествен цикъл на съня. Този диск е създаден така, че да възстанови този естествен цикъл на сън и будуване.


    Докато слушате този диск всяка вечер, ще затвърждавате успеха, постигнат от четенето на книгата и правенето на упражненията.


    Използвайте диска, когато желаете, и той ще подпомага съня ви, но внимавайте, използвайте го само в леглото, когато сте готови да заспите.


    


    


    

  


  
    ГЛАВА ПЪРВА


    ·


    Добре дошли в царството на редовния, дълбок и отморяващ сън


    Добре дошли в царството на редовния, дълбок и отморяващ сън


    Системата, която тази книга предлага, както и приложеният към нея диск, значително ще подобрят качеството на живота ви. Ако страдате от безсъние или от нарушения в съня, то тази книга е предназначена точно за вас. Тази система ще ви помогне не само да спите по-дълго, но и осезателно ще повиши качеството на съня ви. Човек прекарва почти 30 процента от живота си в сън, така че една трета от цялостното ви съществувание чувствително ще се подобри.


    Всяко човешко същество притежава вродена способност да спи дълбоко за относително дълъг период от време. Ще ви помогнем да възстановите естествения цикъл на съня си и да си върнете удоволствието от тази естествена способност.


    Последните изследвания доказват, че не всички се нуждаем от осемчасов сън на денонощие. На някои са им достатъчни само пет или шест часа сън. Няма значение колко дълго спите, важното е да се събудите отпочинали и освежени. Тази книга ще ви научи как да повишите качеството и количеството на съня си. Независимо дали ще започнете да спите по-дълго, или по-дълбоко, важното е, че ще се чувствате отморени и спокойни и така ще промените една трета от живота си.


    Знам колко зле се чувства човек, когато не се е наспал добре, затова съм убеден, че мога да ви помогна. Проблемите със съня и безсънието са различни при различните хора. Някои заспиват трудно, други се будят често през нощта. Има и такива, които се събуждат прекалено рано сутрин. При някои се наблюдават всички тези проблеми заедно, а други, колкото и дълго да спят, никога не се чувстват истински отпочинали.


    От този момент нататък за вас всичко това ще започне да се променя. Всички проблеми със съня ви ще започнат да изчезват един по един. Най-хубавото на тази система е, че не е необходимо да „вярвате” в нея или да проявявате сила на волята. Просто следвайте инструкциите.


    Всичко, което ви е нужно, е тук


    Бяха необходими двайсет години, за да се развие и усъвършенства системата, която ви предлагам. Тази книга и приложеният към нея диск съдържат всичко, което бих направил с вас, ако дойдете при мен лично, за да проведем сеанс. Всъщност, докато четете книгата, може да усетите, че ви се доспива.


    Причините за това са две. Първата е, че докато четете как сънят ви ще стане по-дълбок и по-качествен, съзнанието ви се фокусира върху съня и по този начин се задействат всички несъзнателни асоциации, свързани с процеса на заспиването. Много хора споделят, че докато четат книгата, започва да им се доспива, както и че променят цялостното си отношение към съня, защото книгата е написана на специален хипнотичен език. Този начин на писане ще породи в ума ви идеи, свързани с присъщата на всеки способност да спи. Докато осмисляте думите ми, в мозъка ви се поражда специфична последователност от идеи, която създава позитивна нагласа в подсъзнанието ви.


    През годините съм работил с много хора, помагал съм им да променят навиците си и изследванията са доказали, че техниките, които прилагам, са успешни при повечето от тях. Но винаги ме е вълнувал и проблемът защо подходът ми не дава резултати при някои хора. Оказва се, че причината е винаги една и съща:


    Те не са спазвали инструкциите ми.


    Това може да е ставало по различни причини. Може би са били разсеяни. Или са изпълнили указанията веднъж-два пъти и са забравили да ги повторят.


    Важното е, че като не са спазили инструкциите ми, те просто не са използвали системата. Необходимо е веднага да поясня, че системата, предложена в тази книга, и приложеният към нея диск, са успешни само ако си създадете необходимите навици и повярвате в успеха. Един от използваните методи е повторението. Ето защо, ако искате да подобрите продължителността и качеството на съня си, трябва стриктно да спазвате всички инструкции, в това число и повторенията. Ако не ги спазвате, вие просто не използвате системата.


    Много хора установяват, че сънят им се е подобрил значително само след няколко дни. Дори и да сте един от тях, продължавайте да използвате всички техники. Постигането на спокоен и отморяващ сън идва в резултат на променянето на много, привидно дребни процеси, които си взаимодействат. Спазвайте всички правила дотогава, докато те се превърнат във ваша втора природа. Правете упражненията толкова често, колкото ви се иска и след няколко седмици ще установите кой е любимият ви начин на заспиване.


    Сънят е едно съвсем обикновено преживяване, породено от множество сложни фактори. При някои хора резултатите настъпват вследствие само на една от промените, които предлагам, или вследствие на изпълняването само на едно от упражненията. Но в повечето случаи не можем да посочим конкретно точно кои промени са се оказали решаващи за подобряване качеството на съня ви. Поради това е необходимо да се спазва цялостната система. В крайна сметка няма никакво значение точно коя промяна ви е помогнала да спите по-добре. Важното е, че спите по-добре, по-дълбоко и по-дълго, а през деня се чувствате освежен, отпочинал и работоспособен. Някои хора смятат дори, че е полезно да препрочетат книгата няколко пъти и така да затвърдят наученото.


    В началото на тази книга ще се опитаме да променим някои от основните ви навици и да подобрим обстановката, в която спите. По-нататък ще ви покажа някои мощни психологически техники, които ще ви помогнат да заспивате леко и да прекарвате нощта в дълбок и продължителен сън.


    Отпуснете се, можете да го направите


    Проблемът не е във вас, ако не можете да спите добре. Проблемът е в начина, по който сте програмирани. Мозъкът ви прилича на компютър и когато се научите да правите нещо, това умение се запечатва като програма в несъзнателната част на ума ви. А това се нарича навик. Ето защо лошият сън през нощта е резултат на някои вредни навици.


    При новородените периодите на сън и будуване се редуват на всеки няколко часа. Една от първите промени, които настъпват при бебетата, е удължаването на периодите на сън и будуване. Тази промяна настъпва съвсем естествено, с помощта на вроден механизъм, който реагира на светлината през деня и тъмнината през нощта. Бебетата все още се нуждаят от относително дълъг период на сън през деня, защото растат и бързо учат нови неща. С годините спим все по-дълго през нощта и все по-малко през деня.


    Едно от първите неща, на които се научаваме, е да регулираме съня си. Това го постигаме, като просто се оставим на естествения ритъм. Именно това ще правим през следващите няколко седмици. И вие много скоро ще придобиете навика да спите добре.


    Важно е, когато започнете да използвате техниките, описани в тази книга, да се съсредоточите върху това, което ви помага. Преди време имах пациент, който страдаше от безсъние. Няколко седмици след началото на сеансите го попитах:


    – Как се чувстваш?


    – Мисля, че не съм се излекувал – отвърна той.


    – Как би оценил подобрението, настъпило в съня ти? – попитах отново.


    – Около осемдесет процента – беше отговорът му.


    Някои хора са склонни да съсредоточават вниманието си върху малкия неуспех, а не върху постиженията си. Много често това е така, защото те са хора, които искат да решат проблемите си, търсейки причините за неуспеха. Това е полезна практика и по-нататък в книгата ще ви запозная с техника, която ще ви помогне да запазите това свое умение и въпреки това да заспивате лесно. Важно е, докато правите упражненията, да обръщате внимание преди всичко на настъпващите подобрения и да съсредоточите вниманието си върху тях.


    Възможно е да установите, че при вас сънят не настъпва естествено и точно във времето, когато очаквате. През следващите няколко седмици искам да се съсредоточите върху настъпващите подобрения, дори ако не заспивате точно по начина, по който очаквате. Важно е дали сънят ви е станал по-продължителен. Или може би се е подобрило неговото качество. По-рано или по-късно от очакваното заспивате, след като сте спазили всички мои инструкции.


    Защо системата работи?


    Докато четете тази книга, аз ще ви преведа през различни аспекти на живота ви, които имат отношение към съня, и ще ви покажа как да ги промените, така че да спите все по-добре и по-добре.


    Ако пропуснете да направите някое от упражненията или имате тежка нощ, не се тревожете – никой не успява да се справи идеално още от самото начало. Грешките са част от процеса на обучение, затова започнете отначало и не се отказвайте. Тъй като различни фактори влияят върху съня ви, подобрението в много редки случаи се изразява в незабавното увеличаване на продължителността и дълбочината на съня. При някои хора подобрението настъпва още след първите няколко нощи, но при повечето има периоди, през които не настъпват никакви промени, след което подобрението настъпва изведнъж. През следващите една – две нощи човек може да не спи толкова добре, но после отново идва период на плавно подобрение или на по-рязка промяна. Това се дължи на факта, че много подсистеми в тялото и мозъка ви се променят едновременно.


    От практическа гледна точка всички тези подробности нямат никакво значение. Просто продължавайте да следвате системата, дори в случай че през последните две седмици сте спали дълбоко, но през последната нощ сънят ви е бил малко по-кратък. Спазвайте правилата, докато средната продължителност на съня ви се увеличи и качеството на съня ви се подобри. Така ще успеете да постигате здрав и продължителен сън всяка нощ.


    Как да програмираме ума си


    Тази система е уникална, защото е създадена така, че използва както съзнателното, така и несъзнателното, за да възстанови жизненоважния цикъл на съня ви. Като използвате двете части на ума си – съзнателното и несъзнателното, вие удвоявате ефективността на системата. Ще се опитам да ви обясня накратко какво представляват тези две части на ума ви.


    Съзнателното


    Това е тази част от ума ви, с която активно и целенасочено разсъждавате през целия ден. Това е вътрешният ви глас, който определяте като „аз”. Но докато съзнателното е изключително важно, само по себе си то може да постигне твърде малко. Проучванията показват, че в съзнанието ни едновременно могат да се задържат само ограничен брой идеи. Ето защо през целия ни живот съзнанието е подпомагано от способностите и капацитета на много по-обширната част на ума ни – несъзнателното.


    Несъзнателното


    Несъзнателното е много по-голямо по обем от съзнателното. Това е тази част от ума ви, която в крайна сметка контролира всички аспекти на поведението ви. То кара сърцето ви да бие, умът ви да разсъждава, а тялото ви да е здраво и изпълнено с енергия. То съхранява и пуска в употреба всички „програми” за несъзнателно поведение, които използвате през целия си живот.


    Несъзнателното е нещо като „автопилот”, който функционира в мозъка ви и ви дава възможност да правите много неща едновременно, без да се налага да се съсредоточавате върху всички тях. Например, като дете е било необходимо съзнателно да се концентрирате, за да се научите да връзвате връзките на обувките си. Но сега, след като несъзнателното е запечатало последователността на движенията, то направлява ръцете ви и вече не е необходимо съзнателно да контролирате процеса.


    Тези програми („навици”) са полезни, защото освобождават съзнанието ни и ни дават възможност да разсъждаваме върху други неща. Да се научи човек да кара кола, означава да се научи да извършва редица малки процеси като оглеждане на пътя, подаване на сигнал, ускоряване, натискане на спирачка, завиване и така нататък. Докато човек усвоява всеки един от тези процеси и превръща поредицата от възприятия и действия в автоматизирани програми, несъзнателното поема контрола върху специфичните дейности, които съставляват шофирането, и вие вече не мислите върху тях. Просто се качвате в колата и решавате къде искате да отидете. Ако се случи нещо неочаквано или опасно, вие реагирате незабавно, защото не е необходимо да мислите как да натиснете спирачката или газта. Правите го, без да разсъждавате за това.


    Чудесно е да се научиш да караш кола, но някои от навиците, които усвояваме, далеч не са така полезни. Тъй като несъзнателното запаметява повечето неща, които се повтарят, независимо дали искаме, или не, възможно е да си създадем лош навик напълно случайно. Всъщност безсънието е точно това – лош навик.


    Никой не страда от безсъние по собствено желание. То не означава, че сте луд, лош или извън релси. Хората усвояват навика за безсъние по чиста случайност. За съжаление много от тях не осъзнават, че това е просто навик, който може да бъде променен, и че той е доста обичайно явление. Именно това ще разберете през следващите няколко седмици, докато използвате системата.


    Използвайте и двете части на ума си


    Някои от функциите на несъзнателното са програмирани предварително – например дишането. Не е необходимо да се учим как да го правим, започваме да дишаме веднага щом се родим. Въпреки това можем да контролираме дишането си, като го забавяме или учестяваме. Но не можем изцяло да го преустановим. Ако се опитате да задържите дъха си прекалено дълго, няма да успеете, защото основните инстинкти на несъзнателното ще се намесят и буквално ще ви принудят да дишате.


    Има и други основни функции, които не могат да се контролират директно. Например, докато можете съзнателно да ускорите дишането си, не можете по същия начин да въздействате върху сърдечния си ритъм. Можем да въздействаме върху сърдечния си ритъм само посредством силата на въображението. Ако си представим, че се движим по тъмна алея късно през нощта и чуваме стъпки зад гърба си, твърде вероятно е сърдечният ни ритъм да се ускори. По същия начин можем да си представим сцена, която ни въздейства отпускащо и успокояващо, като например, че лежим на топлия пясък и чуваме далечния прибой на вълните. Или че сме полегнали удобно на дивана и наблюдаваме проблясъците на огъня, който пращи в камината. Можем да си представим също, че се разхождаме в безмълвна красива гора, а слънчевите лъчи минават през клоните на дърветата. В такива случаи сърцето ни ще бие спокойно и равномерно, а в организма ни ще се отделят ендорфини и други хормони, които ще ни накарат да се успокоим и отпуснем.


    С други думи, като променим начина и обекта на мисленето си, можем да променим и други параметри на организма си. Някои от мощните техники, използвани в тази книга, използват въображението, за да програмират наново несъзнателната част на ума ви. Като подберем внимателно образи и система от асоциации, ние можем да стимулираме промени в неврологичния и хормонален механизъм и така да подпомогнем съня.


    За да извлечете максимална полза от системата, трябва единствено да спазвате инструкциите. Прочетете книгата поне два пъти, за предпочитане три, и всеки път правете упражненията. Направете всички упражнения – дори и тези, които на пръв поглед ви се струва, че няма да ви харесат. Много хора извличат най-голяма полза от упражненията, които в началото са им се сторили трудни. В това няма нищо чудно – колкото по-добре умеете да правите нещо, толкова по-малко упражнения са ви необходими и обратното – ако нещо ви се стори много трудно, това означава, че има много да научите, преди да започнете да се справяте с лекота.


    Това е откъс от книгата...

  


  
    


    


    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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