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Scrierea cirgilor din aceastd serie

a apdrut spontan. Scrierea s-a

rcalizat ca o curgere a picdturilor
de iubire existente in suflet.

Mesajul acestor cinci cd.rfi este

clar gi concis Vi sebazeazd. pe

rezultate oblinute in cabinet.
Atunci cdnd aceste rezultate
benefice se confirmi gi se

reconfirmi, au trecut de mult de

faza de experiment. Aceste lucrdri
au suport gtiinpfic, dar se bazeazd.

gi pe experimentare subiectivd,
mintea omului este in stare si
se vindece, daci i9i alege in mod
congtient acest obiectiv. Oricine
se poate bucura de o sinitate
excelentd dacd urmeazd. cdteva

principii in aceastd direcgie, cum
ar fi si aibd grijd de minte, de

corp si de spirit. Omului ii este

fricd doar de ceea ce nu cunoaste.

Haideli atunci si descoperi- in ..
fel funcgioneazd mintea, corpul 9i
sufletul nostru. Ce ne dorim?
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1.1.

S e crete le s u b co nS tientu lui

7.2.

Bioritmurile

1.3.

Calitatea somnului

1..4.

Comportamente Si obiceiuri care

afecteaza somnul

1.1.

S e cr ete le s u b c onstientului

Subcongtientul este acea prte din minte care se ocupl
cu toate procesele fiziologice din corp, precum respirafia,
beteile inimii, digestia, excrelia etc., procese care ne asiguri
funclionarea organismului. Totugi, subcongtientul a fost
condilionat pe parcursul vielii si urmireascl anumite scopuri
gi si 1e ignore pe altele. Dac[ ne uitim acum la viala noastri, si
analizilm ce fel de condigionlri sau obiceiuri avem, toate aceste

obiceiuri au luat nagtere 1a un moment dat prin simplul fapt
ci aga amvdzutla algii sau doar am auzitt gi am hot[rit in mod
congtient ci ne place 9i nou[ s5. ne comportlm aga. Apoi, prin
repetare, aceste condilioniri s-au mutat in subcongtient pi de

zcolo ruleazi ca un program de calculator 9i ne transfer5. nou5.

modul in care sI ne comport[m.
Aici, in aceastl carte, fiind vorba de insomnii, gdndigi-

vd" frecarc cdnd af lnceput si mergefi la culcare mai tdrziu,
datoriti programelor de la televizor sau a altor indeletniciri.
Dacd" a|i repetat acest lucru in mod consecutiv trei sau patru
seri la r6.nd, atunci subcongtientul a preluat informalia gi vd
face sd adormili mai tdrziu. Poate, la un moment dat, v-a!i
trent in mijlocul noptii gi v-afi gdndit la un lucru pe care il
aveali de rczolvat a doua ir. Pe urmfi a doua noapte Ia fel, a

treia noapte la fel 9i ajungegi la credinga cL nu mai putefi dormi
noaptea de la ora trei; apoi, stafi gi vi enervafi ci vegi fi obosigi a

douazila serviciu, iar starea de nervozitate creeazd.o agitagie in
corp care nu vi mai lasl si dormigi. Gdndul este stimulul care
aclioneazd. drept declangator. intr-un final, starea de agitaqie
se diminueazd de Ia sine, atunci cAnd nu mai este activatd, de

gdnduri. Astfel, nervozitztea dispare, iar apoi adormigi exact
cind trebuie si vI trezigi spre a merge la serviciu.



Daci repetim aceste treziri nocturne cdteva zile la rind,
atunci subcongtientul igi formeazd. un program de trezire pe

care il respecti cu sfinlenie 9i il duce la indeplinire. Vedem

cum acest program a fost format cu acordul nostru, cu acordul
minlii congtiente, deoarece congtient am ales, la un moment
dat, sd dormim mai tdrziu sau si ne gdndim noaptea, Ia ora
trei, la ceea ce avem de rczolvat a doua zi. Congtientul alege,

iar subcongtientul duce la indeplinire tot ceea ce,la un moment
dat, am considerat cu mintea congtienti ci este necesar.

Si ve dau un exemplu: am avut 1a cabinet un biielel de vreo

treisprezece ani. intr-o zi, cdnd a venit la gedingi, mi-a spus:

- Nu am dormit toati noaptea gi sunt obosit.
- De ce nu ai dormit azi noapte, ce probleme ai avut?

- Nu am ar,'ut probleme, dar profesoara ne-a spus ieri ci la
noapte este luni plind 9i ea nu poate si doarmi.

- Ce legituri are acest lucru cu tine? Ai dormit pdni acum

bine toate nopfile?
- Da, nu am ar,ut niciodati probleme cu somnul.
- Bine, atunci afld, cd,luna plini este 9i a fost in fiecare lund

gi tu, totugi, ai dormit; luna plind nu are legituri cu noi, cei

care dormim bine noaptea, luna nu are cum si ne influenleze
somnul. Luna plind le influengezzi somnul doar acelor persoane

care au dat crezare acestui concept gi gi-au format apoi singuri
o credinqi din acea idee. Pe tine, de acum inainte, nu te va mai
influenla aceasti idee, deoarece ai dormit bine pdni acum gi si
ii spui profesoarei ci nu togi oamenii reac\ioneazd,la fel atunci
cdnd e luni plini.

Copilul a ingeles gi chiar daci nu a dormit inaceanoapte, nu
zmzi rcpetat experienla, deoarece a ignorat ideea, gdndindu-se
ci doar profesoara nu poate dormi cind e luni plin[. Vedem,
din acest exemplu, ce utor poate fi programat subcongtientul.
Adevirul este ci subcongtientul ne aduce in viaqi tot ceea ce

experiment[m gi cea mai mare parte din experienlele pe care
le triim. ,

in aceastl carte, dorim sd. vd, ardtdm cum s[ invllafi
subcongtientul s5. dea curs scopurilor gi obiectivelor pe care le
dorili in acest moment 9i si nu mai utmeze acele programe
pe care nu le mai dorili, cum ar fi trezitul in mijlocul noplii,
adormitul tdrzits, etc. Oricum, dacl, invifa(i aceast[ tehnic[
de deprogr^mare gi programare a subcongtientului vostru,
miracolele nu o s[ intdrzie s5. apafi, in viala dumneavoastrl,
deoarece tehnica funcgioneaz[ la orice doring[ gi obiectiv pe
care il aveli de indeplinit.

Un miracol este o experienli deosebit de fericitl gi

surprinzdtoare, dar o sI observali cil, in momentul in care 9ti1i
sd v[ programali subcongtientul, afunci miracolele vor deveni
ceva normal. Acestea se indeplinesc atunci cAnd pregitim
din timp condifile necesare pentru 

^ 
avea posibilitatea s[ se

materializeze. Dar acum s-a materializatinviala noastr[ ceea

ce am pregitit in trecut. far dacd.ne referim la insomnia cu care
ne confruntim acum, vedem c5. aceste condigii au fost cre te
inainte de cltre noi,deoarece noi,in mod congtient,ne-am dus la
culcare maitdrziu,apoi am decis ci nu avem timp sd ne gdndim
mAine 1a ceea ce avem de {hcut 9i am inceput sI invArtim in
minte noaptea gAnduri inutile pentru aceea perioadl din timp.
Aga cum am mai scris 9i in alte cIrgi, funcgia minlii congtiente
este si. gdndeasci, ei ii place si roteasci gdnduri in minte, iar
funclia minEii subcongtiente este sd execute.

Mintea subcongtienti doar executi, indiferent ce trebuie
si execute. Mintea subcongtienti nu urmiregte efectele gi

rczultatele muncii sale. Ea este specializatd, pe execulie gi

acest lucru il face perfect. Mintea conttientd este cea analiticd.,
lzliorlala, care trebuie sL aleagl, in mod conqtient ce programe
inregisfteaz[ in subcon$tient spre a fi executate.



Dorim sd invlgdm impreund cum si ne program5.m
subcongtientul, pentru a obgine exact acele rezultate pe care le
dorim. Vom aborda ceea ce anume funcgioneazd,invia\d,pentru
a putea alege cel pulin o tehnic[ 9i o strategie care si creeze

acele schimbiri in subcongtient.

Strategia din aceasti carte este pregititi pentru mintea
congtienti gi consti in metode de restructurare cognitivi
privihd igiena somnului.

Tehnicile pregitite pentru programarea subcongtientului
sunt tehnici de hipnozi gi autohipnozd" care, prin ascultarea
CD-ului in mod repetat, se mutd in subcongtient gi creeazd.

acolo un program de somn linigtit gi profund. Pot si vi confirm
prin practicn faptul cd mulgi cliengi de la cabinet au renunlat 1a

medicamentele de somn prescrise 9i au dormit doar cu ajutorul
hipnozei, {bcdnd doar o gedingn pe siptimdni. Motivul pentru
care hipnoza este eficienti este faptul ci acfioneazd. asrtpra
subcongtientului gi formeazd,un nou program de funclionare in
locul celui care nu mai este util in momentul de fagl..Hrpnoza
a fost asemd.natd. de mulf autori cu somnul, chiar 9i cuvdntul
grecesc hypnos inseamni somn. Aceste teorii se bazeazd, pe
faptul ci persoana hipnotizatd. pare adormiti, cu ochii inchigi,
de cele mai multe ori relaxati, inactivi.

Aga cum a descris cunoscutul fiziolog rus Pavlov, somnul,
inhibilia gi hipnoza fac pafte din aceeagi categorie de

fenomene. Daci dorim si gtim cum este o transd hipnoticd.,
o putem asemina cu starea pe care o trdim zllnic, atunci cind
ne deplasim cu magina 1a serviciu gi nu ne mai amintim mare
lucru, nu ne mai amintim strdzi,e pe carc am trecut, nu ne mai
amintim indicatoarele etc. Motivul pentru care nu ne amintim
aceste amd.nunte este faptul ci suntem in trans6. Mintea
noastrd. funcgioneazi pe doui piste; ne bazdm pe mintea

subcongtienti s[ conduc[ magina, deoarece z invdlat cum se

face acest lucru; prin repetare, aceastd. abilitate s-a mutat in
subcongtient, subcongtientul duce la indeplinire foarte bine
ceea ce are de f5.cut, iar mintea congtientl se gAndegte Ia alte
lucruri; din aceastl cauzd nu ne mai art'rintim chiar tot ce am
vdzrftpe drumul de la serviciu.

Mi s-a intdmplat gi mie s[ fiu implicatS. intr-un accident
rutier, o magin[ de pe contrasens a derapat gi ne-am ciocnit.
Doar dupi. ce am vdztt fiTmarea mi-am dat seama c5. nu
gtiam cd m-au deplgit mai multe magini; eu rulam pe banda
mea linigtitd., am crezut cd. aveam vitezd mai mare. Nu imi
aminteam aproape nimic concret. De ce? Suntem intr-o
pllcut[ transi care ne d5, rd,gazul sI ne adAncim in gAnduri, iar
mintea subcongtienti conduce magina. Acest fapt se numegte
stare disociatd. a min/ii. Alte momente de transe disociati pe
care le experimentim zilnic sunt acele momente cAnd vorbim
cu cineva gi nu ascultim congtient ce ne spune, iar mintea
con$tienti hoinlregte in alti parte.

O stare de trans[ se obfne gi atunci cdnd rdmdnem uimili
in fala unui p eis aj mirifi c; diferenga fayd, de exemplele anterio are
este c[, atunci cAnd rimdnem mufi de uimire, mintea congtient[
tace pentru cdteva fracliuni de secundi. Aceastl transi. este
numiti transa asociatd sau starea de fux. Atunci c6.nd suntem
complet absorbif in moment, se intAmpli simultan dou[
lucruri: lumea din jur se dizolvi gi devenim una cu experienla
tr ditd", devenim uniune.

Aceast[ stare de flux este optimi pentru performanga de
vdrf. Acest subiect il vom dezbate intr-o altd" carte, hipnoza
pentru crelterea calitilii vielii.


