ULTIMATIVNI VODIC ZA INSOMNIJU |
OSTALE POREMECAJE SNA




11

12
13
14

17

18
19
21
24
29
31
34
36
37
38

TEORIJA

NAJGORA NOCNA MORA NESANICE
STA RADITI KADA SAN NECE NA OClI
NI OVO NE RADI?

LAK SAN?
TVRDOGLAVA NESANICA

NOCNE MORE

PRAKSA

OSVESCIVANIE
DNEVNIK SPAVANIJA
ALTERNATIVA SPAVANJU

PISMO BUDUCEM SEBI
POSTAVLJIANIJE CILJEVA
NAGRADE ZA POSTIZANJE CILJEVA
SLUSANIJE VODENIH SNIMAKA
PRIPREME ZA SLUSANIJE

DODATNI SAVETI O OBJASNJENIJA
DODATAK - DNEVNIK SPAVANIJA

1

)

SADRZAJ




Svim svojim klijentima, prijateljima i porodici koji su imali
poverenja da mi dozvole da udem u njithov um.

Hvala vam.
Ivana




MEDICINSKO UPOZORENJE
| ODRICANIJE OD
ODGOVORNOSTI

Informacije u ovoj knjizi nisu namenjene kao medicinski savet ili zamena za
odnos sa kvalifikovanim zdravstvenim radnikom. Ona je napisana u najboljoj
nameri kao razmena znanja i informacija iz viSegodiSnjeg istraZivanja i licnog
iskustva. Ova knjiga je terapeutska alternativa koja ima za cilj stvaranje
pozitivnih promena u zivotu pojedinca. PodstiCemo vas da sami donosite
odluke o svom zdravlju koje ¢e biti zasnovane na vaSem istrazivanju ove
teme i u partnerstvu sa kvalifikovanim zdravstvenim radnikom.

Autor se izriCito odriCe svake odgovornosti za bilo kakvu odgovornost,
gubitak ili rizik, licni ili drugi, koji nastaje kao rezultat koriS¢enja bilo koje
tehnike ili preporuke koje su predlozene u knjizi. Ako imate bilo kakve
sumnje, nedoumice ili ako ako vam je potreban medicinski savet, obratite se
kvalifikovanom zdravstvenom radniku.

Autorsko pravo (c) 2023. Sva prava zadrzana.

Ova knjiga, ili njeni delovi, ne smeju se reprodukovati u bilo kom obliku bez
pismene dozvole autora. Skeniranje, slanje i distribucija ove knjige putem
Interneta ili bilo kojim drugim putem bez dozvole autora je nezakonito i po
zakonu kaZznjivo. Molimo vas da kupujete samo ovlas¢ena i originalna
elektronska audio izdanja koja idu uz knjigu i da ne ucCestvujete niti
podsticete elektronsku pirateriju jer su materijali zaSticeni autorskim
pravima. Duboko cenimo vasu podrsku.
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NAJGORA NOCNA MORA
NESANICE!

Spavanje je neSto Cemu bi trebalo da se zaista radujemo. Vreme da se odmorimo
i napunimo baterije za sledec¢i dan, da se probudimo osvezeni i puni energije.
Medutim, ponekad proces spavanja moze biti naporan i stresan. Ako spadate u
kategoriju ljudi koje odlazak na spavanje stresira morate da poradite na tome,
inaCe simptomi neispavanosti postaju sve gori i gori.

Vec¢ina ljudi doZivljava periode
kada im san teZe dolazi nego
inaCe. MoZda ste pod stresom,
mozda ste promenili vremensku
zonu, mozda je komsSija dobio
bebu ili jednostavho nemate
pojma zaSto ne mozete da
zaspite.

Ovi periodi su prolazni i nisu
nista vise od blage neprijatnosti.
Medutim, oni se mogu razviti u
obrazac koji je tesko prekinuti.

U osnovi postoje tri vrste nesanice:

-Ne mozete da zaspite kada legnete. Uglavhom je ustajanje nakon nekoliko
minuta i ¢asa toplog mleka ili Caja dovoljna da resi problem ali ako ne mozZete da
zaspite po dva tri sata postajete frustrirani.

-Zaspite ¢im legnete u krevet, ali se probudite usred noc¢i i tada se jako tesko
vracate u san.

-Spavate celu no¢, ali se budite mnogo ranije nego Sto ste planirali a uz to se
osecate kao da vas je pregazio voz. Ovaj scenario je uglavhom pracen

nemoguc¢noScu da ponovo zaspite. Ako u tome i uspete, budite se jos umorniji.
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Koliko ljudi toliko i razloga za nesanicu. Ono Sto prvo mozete da uradite je da
razmislite o slede¢em:

-Sta se desavalo u vasem Zivotu
kada je pocela nesanica?

-Da li je postojao dogadaj koji je

izazvao nesanicu?

-Da li vam je to joS uvek stalan
problem ili se deSava povremeno?

-Dali jedete pre spavanja?

Odlazak na spavanje punog stomaka nije dobra ideja. Mozete se osecati
neprijatno i proces varenja moze ometati vasu sposobnost da zaspite. U
idealnom slucaju, ne bi trebalo da jedete dva do tri sata pre spavanja.




-Da li pijete kofeinske napitke pre spavanja?

Ovo moze izgledati kao banalno pitanje, ali bili biste iznenadeni brojem ljudi
koji se zale na nesanicu ali piju kafu ili neko drugo pice sa kofeinom
neposredno pre spavanja. Zapamtite — kofein je stimulans koji vas drzi budnim.
Ako vec¢ odlucite da se pocastite picem pre spavanja, obavezno pogledajte
etiketu onoga Sto pijete kako biste bili sigurni da ne sadrzi kofein.

-Dali dremate tokom dana?
Ma koliko da vam se spava u
toku dana pokuSajte da
prekinete dremanje i
proverite da li vam ova navika
u stvari remeti miran san.

Krize sa popodnevnim spavanjem ne traju dugo. Popijte kafu, Caj, idite u
nabavku namirnica, proSetajte ili ucinite bilo Sta da se osvezite i izbegnete

dremanje.

-Da li pijete alkohol pred spavanje?

MoZda mislite da vam jedno pi¢ence pomaZe da zaspite.
Pogresno! Iako je alkohol u osnovi anestetik, moZe delovati
kao stimulans u malim dozama. Zato popijte svoje poslednje
alkoholno pice nekoliko sati pre spavanja.

Oh, i nemojte misliti da ¢ete ako popijete koju vise biti
anestezirani u snu! Mozda cete brze zaspati ali san izazvan
alkoholom nije isto Sto i prirodni san - a o mamurluku necu
ni da govorim.

-Da li mislite da vam treba vise sna?

Mozda ste procitali da je 8 sati sna optimalno za normalno
funkcionisanje organizma ali... ovo ne vazi za svakoga.
PokuSajte da odete na spavanje malo kasnije i vidite da li to

pomaze.




Moje tehnike su u velikoj meri usmerene na to da vam pomognu da ponovo
povezete krevet iskljuCivo i samo sa snom. Imaju¢i ovo na umu, svojim
klijentima pa i vama preporucujem da:

-Ne radite nisSta u spavacoj sobi osim spavanja!
Ovo podrazumeva da nema jela, pica, gledanja televizije, Citanja pa ni seksa

kada ste u krevetu. Zasto? Zato Sto zelimo da ponovo povezemo ideju kreveta
sa idejom sna i spavanja.

R. .

Sve druge aktivnosti se mogu obaviti u

|
. drugoj prostoriji - a ovo ukljuéuje i
seks. Mozda ubijete dve muve
4
odjednom - reSite nesanicu ali i

zacinite svoju vezu 1 ponovo se

zaljubite u kuhinji ili dnevnoj sobi?

I ne brinite, kada se dobro naspavate,

onda se sve ove aktivhosti mogu al

ponovo vratiti na mesto zlocina.




-Idete u krevet u isto vreme svake noci.

Razvijanje novih obrazaca ponaSanja, posle
odredenog vremena, deluje opuStajuce na
nas um jer ne mora konstantno da brine Sta
je sledece Sto ce se dogoditi i da bude u
neizvesnosti. Predvidivost je sjajna stvar za
mozak kada su u pitanju navike odlaska u

krevet ali i ustajanja!

-Ustanete i obavite nesto drugo ako ne moZete da spavate.

Ako se probudite i ne moZete ponovo da zaspite, ustanite iz kreveta i idite i
uradite neSto drugo.

Veliki terapeut Milton Erikson je svojim
klijentima sa nesanicom davao zadatak da iznova
i iznova glancaju pod u kuhinji, bez obzira na
doba no¢i kada se probude!

Vi, naravno, ne morate da glancate pod ali
sigurno ima ku¢nih poslova ili zaostalih obaveza
koje mozete u tiSini da zavrSite. Kada vam se
ponovo prispava, jednostavno se vratite u
krevet.

Ovo je jos jedan nacin da svom umu sugeriSemo
na vezu kreveta i pospanosti.




-ZapiSete sve Sto vas muci pre nego Sto odete u krevet.

Ovo se zove eksternalizacija - previSe komplikovana reC za prostu stvar.
Zapisivanje svih briga koje imate preko dana pomaze da ih uklonite iz uma,
povecavajuci Sanse da se fokusirate na san, a ne na stres.

Umesto da sat vremena motate po glavi Sta vam se dogodilo u toku tog dana i
time ugrozite svoj miran san - probajte sa ovom tehnikom.

Nema potrebe da piSete romane (naravno da mozete ako zelite), dovoljno je da
u nekoliko minuta i nekoliko redova izbacite iz sebe najvaznije utiske. Ako
imate volju, mozete i napisati kako ste ih resili ako ste zadovoljni ishodom, Ili
ako niste, zapiSite kako cete sledec¢i put reagovati ili Sta Cete uraditi.

Svakako biste lezali u krevetu i vrteli ove scenarije do besvesti - ovako
skracujemo ceo postpak drasti¢no!
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NI OVO NE RADI?

Kada niSta od ovoga ne pomaZe ja stupam na scenu.

Postoje tajne strategije koje mogu da vam pomognu da zaspite. Na primer
»Strategija obrnutog efekta®. Ovo je vise zakon uma koji u osnovi znaci da Sto
se viSe trudite da nesto uradite, to je teZe to postici.

Na primer, mogu da prokuSam sa sledecom sugestijom: ... Kada uvece legnete
u krevet... pokuSacete da ostanete budni.. i Sto se viSe budete trudili da

ostanete budni... postajacete sve pospaniji i pospaniji... dok ne utonete u
dubok i osvezavajuci san...

A sad ste sigurno pomislili ,Da idem u krevet i pokusam da ne spavam?
Jel ova Zena poludela?“

U stvari, ne, nisam.




Mnogi ljudi spadaju u jednu od dve kategorije Sto se tiCe spavanja: ili imaju
lagan san ili spavaju "kao top". Ako imate lagan san, verovatno ste veoma
frustrirani ¢injenicom da se cesto budite tokom noci.

Ali, hajde da vidimo Sta uopste znaci imati "lak san". Neko moze da imati ,lak
san“ ako se lako budi tokom spavanja, posebno ako je buka u njihovom
okruzenju, Na primer, oluja vas je probudila sino¢ i, naravno, niste viSe mogli
da zaspite. Kada to ujutro kazete vaSem partneru on se samo nasmeje i kaze
vam da pojma nema o ¢emu pricate i da je sve prespavao.

Moj li¢ni primer je potpuna promena nacina spavanja kada sam dobila dete.
Pre njega sam spavala bukvalno kao top i niSta mi nije smetalo - c¢ak ni
povremeno glasno hrkanje mog supruga ali...

Prva no¢ sa bebom me je pretvorila u lakog
spavaca jer sam strahovala da se nesto ne dogodi u
toku no¢i. Cim bih ¢ula i najmanji §usanj moj san bi
se prekidao istog momenta. Moje dete je poraslo
ali na Zalost, moj lak san je ostao i dan danas.

Strucnjaci joS uvek ne znaju tacne razloge zbog
kojih se neki ljudi lakSe bude od drugih ali
"topdzije" svakako provode vise vremena u fazi
dubokog sna nego u fazi laganog sna.

Dakle, ako patite od ,lakog“ sna resenje je u direktnim sugestijama koja ¢e vam
pomoci da postanete manje svesni smetnji kao sto su kucanje sata, brujanje
radijatora ili lajanje psa ispred vase kuce.

Naravno, Cucete vas jutarnji alarm, ne brinite!
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Ako vasSa nesanica i dalje ne posustaje i shvatite da je prili¢cno tvrdoglava, onda
se moze koristiti tehnika disocijacije - jos jedna komplikovana rec. U stvari
vrlo je jednostavno - malo popri¢amo sa delom vaseg uma koji je odgovoran

za insomniju.

Kada razumemo zasto mu je vazno da vi
ne spavate i Sta dobija time, mozemo da
mu predlozimo konstruktivnije metode
za postizanje podsvesnih ciljeva koji
ometaju naS san. Kao i u svakom
pregovaranju, ako su uslovi dobri i
prihvatljivi druga strana ¢e se uvek
sloZiti.

Ova tehnika se primenjuje na

individualnim konsultacijama jer ne
postoji nacin da svi ljudi jednako reaguju
na nju.

Naravno, tamo gde je osnovni uzrok nesanice anksioznost ili depresija, ona
se reSava kao deo terapije pod nadzorom struénog medicinskog osoblja.

Ipak, u lakSim slucajevima mogu da vam pokaZem i samohipnozu kako biste
mogli da vezbate svoj um pred spavanje. Ova tehnika vam omogucava da se
opustite i udete u stanje uma koje je veoma slicno spavanju. U stvari, to je
stanje uma koje je ionako prirodni deo procesa spavanja.

Jedan od nacina da vam ova tehnika pomogne je da vas nauci da se nosite sa
svim neZeljenim mislima dok lezite u krevetu - mozda zamisljajuc¢i da, svaku
uznemirujucu misao koja vam padne na pamet stavljate u magicnu kutiju koja
je bezbedno Cuva do jutra. Od ovoga se prave slatki snovi - pretvaranje vasih
no¢nih mora u mir i tiSinu u duboko relaksiranom umu.
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Snovi su, u stvari sjajni: vreme je da dozvolite svom nesvesnom umu da uziva u
neozbiljnim fantazijama. Ali Sta se deSava kada snovi krenu naopako?

-

Anksioznost.

Znojenje.

Uzasnuto budenje u sred noci.
Jednom recju: no¢ne more!

Svi imamo noé¢ne more u jednom ili drugom trenutku u Zivotu a one za vec¢inu
nas predstavljaju tek nesto viSe od neprijatnosti.

Medutim, ako ih imate Cesto, mogu vam poremetiti san i naterati vas da se
plasite samog Cina odlaska u krevet. Jednostavnim trikovima mozete pronaci
reSenje i vratiti se sanjanju slatkih snova jer terapeut moZze da vam pomogne
da promenite nacin razmisljanja koji izaziva no¢ne more.

Ovde se moze koristiti nekoliko pristupa:

Snimljenim vodenim vezbama moZe vam se dati sugestija da se no¢na mora,
¢im pocne, promeni u drugaciji scenario, prijatniju atmosferu ili podnosljiviji
san. Ovde je vazno da sa terapeutom razgovarate o vrsti sna koji zelite da
postignete - da ga Sto preciznije opiSete kako bi vasa podsvest mogla da ga

iskonstruisSe Sto pribliznije onome Sto Zelite.




Neki terapeuti vas mogu nauciti kako da imate lucidne snove, Sto znaci da
sanjate na nacin koji vam omogucava da kontroliSete svoje akcije u njima. Kroz
lucidno sanjanje mozete izbaciti likove iz svojih no¢nih mora, pobec¢i iz loSih
situacija ili jednostavno izbrisati celu stvar i zameniti je ne¢im drugim. Ovaj
pristup ipak zahteva malo vezbe i ne reSava problem no¢nih mora brzo.

Naravno, kao i kod nesanice,
postoji krac¢i put na kome se
suocCavate sa osnovnim uzrokom

§ p a postojanja  no¢nih mora -

ponovo ona komplikovana rec -

disocijacija!

Vas terapeut vas u ovom slucaju podstice da postanete svesni dela vaSeg uma
koji pokrece no¢ne more. Ulazite u dijalog sa njim da biste saznali Sta radi,
zaSto to radi i kako mozete to da promenite. Tokom ovog procesa mozete
do¢i do problema koje treba tretirati drugim tehnikama kao Sto su regresija
(ako na primer, postoji nesto nereseno iz vase proslosti Sto vas podsvesno i
dalje muci) ili direktnim sugestijama (ako na primer, morate da upravljate
svojim nivoom stresa mnogo efikasnije nego do sada).

Kako god da se to uradi, vase no¢ne more mogu postati stvar proslosti ili
samo san koji postepeno bledi u nista!

15



Istoénjacke tradicije to rade malo drugacije. Ako patite od no¢nih mora,
ispricacu vam sada jednu pricu koja potiCe iz Zen tradicije i koju sam li¢no
primenila na nekoliko klijenata sa sjajnim rezultatima.

Pouku sami izvucite.

Jedna mlada Zena oka nije mogla da sklopi nocu
mesecima jer je stalno sanjala zmije i budila se
svaku no¢ u znoju i panici.

Posto je zbog nedostatka sna postala iscrpljena,
dzangrizava i jako umorna, odlucila je da ode kod
jednog od ucitelja iz sela i da ga zamoli za savet.
Kada mu je sve ispricala, ucitelj joj se obratio
recima:

,Nemam dovoljno informacija o tome Sta ti se
desava u snovima i ne mogu da ti pomognem. Idi
kuéi pa kada budes znala da mi detaljno opises
zmije, da mi ispricas tacno Sta rade i kako ti
reagujes na to u tvojim snovima, vrati se“.

Zena nije imala kud i pokunjeno se vratila kuéi.
Posle godinu dana, ucitelj je sreo mladu Zenu kako
Seta pored reke. Prepoznao je i uzbudeno pitao:

»1, Sta je bilo sa tvojim zmijama?*.

Zena se u prvi mah zbunila a onda veselo odgovorila:
»NiSta, samo se vise nikada nisu pojavile“.
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PRAKSA




Ako zelite da dublje analizirate vase spavanje, vaSu rutinu, Sta radite
neposredno pre spavanja i koje su vam navike koje ometaju dobar san -
potrebno je da obratite paznju na njih. Nema boljeg nacina od vodenja
"dnevnika spavanja" jer zapisivanjem svojih akcija posle odredenog vremena
mozemo da ih sagledamo iz drugacijeg ugla i ne moramo da se oslanjamo na

nase i onako vrlo upitno secanje.

Kada piSemo ono §to radimo mozemo da pronademo "patterns” odnosno,
obrasce ponasanja. Jednom kada ih uo¢imo moZemo na njih da delujemo.

Dakle, prvi zadatak je da najmanje nedelju dana vodimo dnevnik. Da bih vam
ovo olakSala na sledecoj stranici Cete imati pitanja i rubrike koje treba da
popunite ujutro, u toku dana ili uvece neposredno pre nego Sto legnete.

Slobodno odstampajte listove i krenite sa popunjavanjem vec veceras.

Nije obavezno ali ne moZe da Skodi i sledeca stvar. Ako imate ili moZete da
nabavite (ili pozajmite) smartwatch koji ima opciju pracenja kvaliteta sna
koristite i njega u sledec¢ih sedam dana. Korisno je pogledati Sta se desava u
toku no¢i jer ponekad mislimo jedno a deSava se neSto potpuno drugo.

To se upravo meni dogodilo. Mislila sam da ne spavam viSe od dva tri sata
dubokim snom, ali kada sam pogledala podatke sa sata, shvatila sam da to nije
istina. Preko 6 sati dubokog sna sam imala svaku no¢ - moj problem je bio Cesto

budenje u toku noci - zbog toga sam imala osecaj da je voz presao preko mene.




DNEVNIK SPAVANJA

DAN U NEDELIJI:

KONZUMIRALA /O SAM PICE SA KOFEINOM DANAS DA /NE
KADA: UJUTRO U PODNE POPODNE UVECE
KOLIKO: 1 1-2 2-3 VISE OD 3
DANAS SAM BILA /BIO FIZICKI AKTIVAN: DA/NE

KOJA FIZICKA AKTIVNOST I KOLIKO MINUTA:

DANAS SAM DREMNULA /O POPODNE DA/NE

AKO DA, U KOLIKO SATI
[ KOLIKO DUGQO?

2-3 SATA PRE ODLASKA U KREVET POJELA /O I POPILA /O SAM:

ALKOHOLNO PICE DA/NE
OBILAN OBROK DA/NE
KOFEINSKO PICE DA/NE

NAVEDITE AKTIVNOSTI KOJE STE RADILI SAT VREMENA PRE SPAVANJA
(¢itali knjigu, koristili kompjuter, kupali se, radili vezbe opusStanja, vodili
ljubav...)



U KOLIKO SATI STE OTISLI NA SPAVANJE?

KOLIKO VAM JE VREMENA TREBALO?

U KOLIKO SATI STE SE PROBUDILI UJUTRO?

KOLIKO STE SE PUTA PROBUDILI U TOKU NOCI?
1 2 3 VISE OD 3

KOLIKO STE UKUPNO SATI SPAVALI?

KAKO BISTE OPISALI KVALITET VASEG SPAVANIJA:

 IZUZETNO LOS (kao da me voz pregazio)

« LOS (ne oseé¢am se najbolje)

« PROSECAN (nije loge ali moglo bi bolje)

* DOBAR (dobro se ose¢am)

e VRLO DOBAR (super sam, osecam se odmorno)

« ODLICAN (kao top sam, spremna/an za danasnji dan)

DA LI VAM JE BILO STA OMETALO SAN? AKO DA, STA?
(alergija, ku¢ni ljubimci, buka, temperatura prostorije, bol...)

*Na kraju Ultimativnog vodica imate "dnevnik spavanja" za ostale dane - odStampajte ih ukoliko

su vam potrebni.
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ALTERNATIVA SPAVANJU

Ve¢ sam napomenula da ako ne moZete da zaspite nakon 15 minuta
provedenih u krevetu - treba da ustanete i radite nesto drugo. Kako ne biste
dosli u iskuSenje da se nervirate zato Sto ne znate Sta ili vam niSta ne pada na
pamet, na ovoj stranici ispiSite sve ono Sto Cega se sada setite.

Navedite Sto viSe alternativnih stvari koje mozete da uradite umesto da se
vrtite u krevetu pola no¢i. Naravno, vodite racuna da ne palite usisiva¢ u 3
ujutro, komsije vas nece razumeti!

Uvek postoji neki orman koji treba presloziti, neka fijoka u kojoj ima 1000
sitnica, pod koji bi mogao da se obriSe, mailovi da se srede, fotografije... dajte

masti na volju.

Ako se probudite u pola no¢i, samo odaberite bilo koju stvar sa spiska.
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Cudna stvar za razmatranje... Da li mislite da bi vam ako Zelite da se posteno
naspavate pomoglo da to zapisete? Oooo da!

Zbog Cega? Prvenstveno zbog Cinjenice da ste svoju paznju fokusirali na svoju
zelju - spavanje, a potom se i skoncentrisali da je pravilno i precizno zapiSete!
Ono Sto nam se u umu javi kao ideja ima znacajno vecu tendenciju da se
ostvari kada odvojite vreme i zapiSete je na listu papira.

Kao najfascinantniji organ u telu, na§ mozak se menja svaki put (bas svaki)
kada dozivimo bilo Sta. Putem nasih cula dozivljavamo svet oko nas,
prevodimo ih u misli, akcije i navike po kojima Zivimo. Jo$ jednom podvlac¢im
¢injenicu da naS mozak odgovara promenom na realne situacije koje nam se
dogode ali i na sve one nerealne (pozitivne ili negativne) o kojima mislimo po
ceo dan. Njemu je potpuno isto mastali mi da smo na predivnoj tropskoj plazi
ili smo zaista bili tamo. Isto tako, sve jedno mu je iSli mi u krevet nervozni ili
opusteni - na vama je izbor!

Jedan od nacina na koji se podstiCe postizanje ciljeva u Zivotu je jednostavna
vezba njihovog zapisivanja.

Postoji nekoliko teorija koje se uzimaju u obzir kada se ovo pitanje razmatra.
Jedna je da ¢in namernog odvajanja vremena za pisanje svojih ciljeva ima
slojevit uticaj na stvaranje pozitivnog uticaja budué¢ih akcija. Sto vise ¢ula
angazujete kada nesto radite, bolje Cete se toga secati - to je prosto jedno od
pravila funkcionisanja mozga. Ovim ¢inom ukljucujete akciju razmiSljanja o
pozitivnim aspektima onoga Sto sledi u budu¢nosti, a ono automatski
ukljucuje javljanje pozitivnih emocija koje vas preplavljuju bez obzira Sto se
no o ¢emu pisete jos uvek nije dogodilo.




Druga teorija je da potreba da jasno definiSete svoj cilj (do najsitnijih detalja)
ima dvostruki efekat. Ne samo da zapisujete svoje ciljeve, ve¢ vas sam
proces primorava da ponovo vizualizujete ono Sto Zelite, da razmislite zasto
to Zelite, da razmislite i iznadete nacin na koji ¢ete svoj cilj postic¢i i kako
Cete se osecati kada ga postignete — sve one informacije koje ne biste ni
razmatrali da niste seli i zapisali ih. IzvlaCimo informacije koje Zelimo, a
istovremeno ih ponovo apsorbujemo u boljem, Cistijem i jasnijem obliku.

JosS jedna teorija je da svesno ponavljanje cilja za podsvesni um ukazuje na
njegovu visoku vaznost. Jednom kada svoj cilj zapiSete moZete mu se vracati
koliko god puta hocete prostim Citanjem. Ponavljanje je nacin da treniramo
svoj podsvesni um, a on ¢e nas za uzvrat podrzati u nasSim naporima. Na
kraju krajeva, stava sam da kombinacija ovih teorija Cini zapisivanje nasih
ciljeva tako plodonosnom praksom.

Pisanje pisama buduc¢em sebi je odlican nacin da ucvrstite svoje ciljeve, ali je
i fantasti¢no sredstvo za pracenje svog napretka.

ZaSto bi ste se uopSte mlatili sa ovom praksom?

Pisanje pisma budu¢em sebi moze vam pomo¢i na iznenadujuce nacine,
moze vam doneti jasnocu ali vas moze i izuzetno ohrabriti i inspirisati da
preduzmete akcije u smeru veceg kvaliteta vaseg Zivota.

Hajde da joS dublje zaronimo, ho¢emo li?

Pisanje vam pomaZe da pratite ostvarenje ciljeva koje ste sebi postavili.
Naravno, uvek ¢e postojati nove stvari koje zelimo da naucimo, novi ciljevi
koje sebi zadajemo kao i nove Zelje koje tezimo da ostvarimo. Jednom kada
shvatite da ste uspeli da ispunite obecanje koje ste dali sebi bicete mnogo
motivisaniji da po¢nete da razmisljate o slede¢im pozitivnim koracima koje
mozete da zapoCnete u zivotu. Ovo je jedan od nacina da ohrabrite i
usmerite sebe u pozitivnijem pravcu u buducnosti!




Takode, Zivot je vrlo nepredvidiv, ponekad okrutan, ponekad zbunjujuc i
moze da nas natera da se osecamo nesigurno i da ne znamo kako da se
iSCupamo iz vrtloga u koji smo upali. Plovidba kroz svakodnevno Zzivotno
»udilo“ moZe pomeriti nas fokus sa stvari koje su nam najvaznije.

Pismo sebi je fenomenalan nacin da se podsetite Sta vam je zaista vazno, na
Sta treba da obracate paznju i na ¢emu vas fokus zaista treba da bude. I kada
malo bolje razmislite... Ne postoji nesto kao Sto je previSe dobrih vibracija!
Zivot je sam po sebi izazovan, te je sjajna ideja da sa vremena na vreme
posaljete sebi pravi virtuelni zagrljaj. Ovo je fenomenalna prilika da
porazgovarate sa sobom kao da razgovarate sa svojim najboljim prijateljem
kada mu je potrebna vaSa podrSaka i podsticaj. Budite svoja buduca
motivacija jer nam je to svima potrebno s vremena na vreme.

Kada budete pisali pismo budu¢em sebi, poCnite sa nekoliko jednostavnih,
ali divnih stvari na kojima ste zahvalni: na vrucoj Soljici kafe koju pijuckate
svako jutro pre nego Sto krenete u dan, na zagrljaju koji vam vasi najdraZi
daju, na knjizi koju Citate, na vasim prijateljima i nac¢inu na koji vas nasmeju
oraspoloze, na ku¢nom ljubimcu kome ste vi ceo svet, na suncu koje ne
prestaje da sija, na krovu nad glavom, na hrani koja miriSe iz kuhinje...

A onda pocnite da mastate (i piSete naravno!) kako je predivan osecaj kada
upadnete u svoj mekani krevet, kada spustite glavu na omiljeni jastuk, kada
telo po¢ne polako da se opusta i brzo stigne u onaj fenomenalan trenutak
kada ste izmedu jave i sna... kada se um samo opusti i pusti u duboko,
duboko spavanje...

OpiSite osecaj koji zelite da imate ujutro kada se probudite... kada se vase
oCi otvore minut pre neg Sto vam zazvoni alarm a vi ste se tako dobro
naspavali! Kada osecate nalet energije, kada su vam misli bistre, kada
donosite prave odluke a niste jos ni ustali iz kreveta...

Shvatili ste poentu. Na ovaj
nac¢in usmeravamo um ka
svom cilju - poboljSanju
kvaliteta svog sna. Probajte,
ova vezba je zaista pomogla
skoro svim mojim klijentima!



DRAGO BUDUCE 1
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POSTAVLJANIJE CILJEVA

Veoma je vazno da budete snazno motivisani kako biste istrajali u svojoj nameri
da spavate kvalitetnije. Kako bismo motivaciju za postizanje organskog sna
(dakle ne tableta i suplemenata za spavanje) odrzali potrebno vreme da se
prirodni ciklus spavanja i budnog sna reguliSe podstiCem vas da sebi obecate
nagrade (opipljive, stvarne, velike nagrade) za svaku dovoljno kvalitetno
prospavanu noc.

Neki moji klijenti su odvajali odredenu koli¢inu novca i stavljali ga sa strane
svakog jutra kada su se probudili odmorni. Drzanje novca na vidnom mestu
(npr. na natkasni pored kreveta) moze posluziti kao odlican, dodatni podsetnik
na cilj ka kome idete.

Naravno u slast su potrosili sav novac kada su poceli da spavaju kao i svi dobri

ljudi. Jedna klijentkinja je ¢ak sebi kupila i svilenu pidzamu jer je mislila da ce i
to doprineti vecem kvalitetu njenog sna!

Sta god da izaberete za nagradivanje sebe, budite $to detaljniji u opisu. Na
primer, ako planirate da se pocastite odlaskom na odmor, ili odlaskom na
poseban jednodnevni izlet, navedite gde, kada, kako i sa kim. Ako je vaSa
nagrada ,kupiti novu odecu”, navedite koju vrstu odece, iz koje prodavnice, koju
boju haljine ili koSulje.

Sto konkretnije detalje navedete, to bolje. U nagradu takode moZete da
ukljucite svoje prijatelje ili porodicu. Ovo je sjajan nacin da privucete njihovu
podrsku!
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Bilo bi mudro da postavite slike nagrade (npr. fotografiju egzoticne plaze, ski
staze, novog nameStaja, novog hobija ili nove odece) po celoj kuéi (ili
kancelariji) jer ¢ete tako drzati cilj CeS¢e u mislima.
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Vazno je da nagrade koje sebi date posluZe kao efikasan podsticaj. Za sada,
razmislite o nagradi kojom cete sebe pocastiti kada se doooobro naspavate.

Na sledecoj stranici uradite vezbu koja se zove Nagrade za postizanje mog cilja
za sve navedene vremenske periode - to je izuzetno vazno.

Neka nagrade budu sve vece, sve skuplje i sve lude!
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Navedite nagrade koje Cete sebi dati za postizanje ultimativnog cilja - da ponovo
uspostavite prirodan ritam spavanja! Budite Sto precizniji u opisima i detaljima
onoga sa ¢ime Cete proslaviti svoje male i velike uspehe. Pregledajte spisak svojih
nagrada cCesto jer Cete tako ojaCati svoju motivaciju. Mozete da postavite
podsetnike (sliku ili natpis) po celom domu, na pozadinu vaseg racunara ili ¢ak i
na pozadinu telefona kako bi odrzali motivaciju i stalno bili usmereni na svoj cilj.

CILJ: jedno mirno prospavano vece
Nagrada:

Nagradu ¢u podeliti sa:

Kako ¢u se osecati kada postignem svoj cilj i dok budem uZivala/o u svojoj
nagradi?

Koji ¢e biti glavni benefit koji sam ostvarila/o0?
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CILJ: tri mirno prospavane noci
Nagrada:

Nagradu ¢u podeliti sa:

Kako ¢u se osecati kada postignem svoj cilj i dok budem uzivala/o u svojoj
nagradi?

Koji ¢e biti glavni benefit koji sam ostvarila/0?

32



CILJ: nedelju dana kvalitetnog sna i
spavanja
Nagrada:

Nagradu ¢u podeliti sa:

Kako ¢u se osecati kada postignem svoj cilj i dok budem uzivala/o u svojoj
nagradi?

Koji ¢e biti glavni benefit koji sam ostvarila/0?
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SLUSANJE VODENIH

\

N

SNIMAKA

Cela ova stvar sa opustanjem, ulazenjem u opusteno stanje
uma, izazivanjem alfa talasa, izmenjena stanja svesti... zaista
moze da se Cini kao nepoznata teritorija.

Istina je da smo svakoga dana izloZeni nekom obliku trans
stanja - bili mi toga svesni toga ili ne.

To je zato Sto nas podsvesni um deluje kao dzinovski sunder -
upija sve informacije kojima je izloZen - od lukavog marketinga,
reklama, bilborda do televizije i filmova. Svi nas oni neprestano
hipnotisu.

Postavlja se onda pitanje kako moZemo da okrenemo ovu
situaciju u svoju korist?

Danas ¢u vas nauciti kako da udete u potpuno opusSteno stanje
tela i uma za 10 minuta kako bi snazno uticali na svoju
sposobnost da menjate svoje navike vezane za spavanje.

Nauci¢u vas veoma nezan proces koji omogucava da bukvalno
istrenirate svoj um da se fokusira na ono Sto zelite - u naSem
slucaju dubok, miran, regenerisuci san.

Zapamtite da relaksiran um pruza ogromnu jasnocu,
kristalan fokus i fenomenalnu koncentraciju. U celom ovom
procesu ja sam samo vas vodi¢. Ako se skoncentriSete i sa
paznjom slusSate Sta govorim a u isto vreme stvarate mentalne
slike koje spominjem u glavi — nema te sile koja moZe da vas
skrene sa puta dubokog sna!
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Jednom kada napravimo most

izmedu svesnog i podsvesnog

uma, prirodno se javlja

duboka relaksacija celog tela.

Bas zbog toga ogroman broj ljudi oboZava da slusa ove snimke. Takode,

kada nema stresa i napetosti u telu a do podsvesti dolaze pozitivhe
sugestije, formiraju se nove veze u mozgu Ciji je jedini cilj da se stvore

pozitivne promene u nasim mislima i ponasanju.

Sto viSe trenirate vas um da se fokusira na sadasnjost i pozitivne sugestije,
bicete opuSteniji. Vodeni snimci su posebno efikasni u usmeravanju vasih
misli ka pozitivnijem pravcu, tako da postajete sve sposobniji da:

» Napravite i prihvatite promene koje uvodite u Zivot daleko brze,

* Oslobodite se razmiSljanja o tome da nesto ne mozete, nemate ili ne
znate,

* Bolje upravljate svakodnevnim stresom,

 Pravite zdravije i bolje izbore u zZivotu,

* Birate vitalnost i blagostanje kada god mozete,

» Poboljsate svoj zivot,

» Povecate samopouzdanje,

* Budete prosperitetniji u svim oblastima u zivotu...

Kao Sto vidite, sve gore nabrojano je, u stvari
preduslov da uspostavite prirodan ritam
spavanja, pa hajde onda da pocCnemo sa
treningom!




PRIPREME ZA SLUSANJE

Pre nego Sto pustite sebi snimak obezbedite sebi Sto bolje uslove: pokrijte se
¢ebencetom, stavite povez na oci, upalite mirisni Stapi¢, uSuskajte se, naslonite,
prilezite... Sta god ¢e vam uciniti bolji ugodaj.

Da bi iskoristili maksimum benefita snimljenih vezbi MORATE da se smestite u
najudobniji moguci poloZzaj.

To znaci da lezite sa rukama opusStenim sa strane ili rastavljenim u krilu i sa
nogama blago razmaknutim tako da se ne dodiruju.

U ovakvim opustaju¢im pozama tela, stopala uvek lagano padnu sa strane, a
pod glavu se postavi jastuk da bi se miSi¢i vrata opustili nakon celodnevnog
nosenja glave.

Ukoliko iz bilo kog razloga ne moZete da se opustite u ovakvoj pozi - ne brinite,
samo pronadite svoj idealan polozaj tela i kada ste spremni samo pustite
snimak.

Sve jedno je da li cete imati slusalice ili cete snimak pustiti na nekom uredaju.

KoriS¢enje slusalica je preporucljiviie samo zato Sto bolje blokiraju zvuke iz
okoline te je manja verovatnoca da ¢e nesto da vas ometa sa strane.
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Obavezno obezbedite sebi prostor u kome mozZete da budete sami
dvadesetak minuta - bar dok ne zaspite. Kada kaZzem sami mislim i na ku¢ne
ljubimce! Zivotinje oboZavaju energiju ljudi koji su opusteni te ako imate
ljubimca hiljadu posto ¢e hteti da se uSuska kod vas u nekom momentu a to
vas moze omesti u najvaznijem trenutku. Bar dok ¢vrsto ne zaspite drZite se
ovog pravila.

Ugasite sve notifikacije na telefonu.

Ako se u bilo kom momentu dogodi da Cujete lupanje vratima, glasan lavez
psa ili bilo koji drugi zvuk, neka vas on samo povuce u joS dublje stanje
opustenosti.

Najbrzi nacin da zapocnete sa opustanjem je da zarolate o¢ima prema gore,
kao da pokusavate da pogledate u tacku izmedu svojih obrva. Dok vam je
pogled usmeren ka gore, trudite se da opustte Celo i vilicu a zatim, dok
drzite oCne jabucice podignute ka tacki izmedu ociju samo zatvorite kapke.
U ovom polozaju, kada su vam kapci zatvoreni, moZete primetiti da oci
pocinju da trepere ispod njih. Ovo je samo znak da telo pocinje da reaguje
na opustanje i potpuno je normalno jer tako ulazite u stanje slicno R.E.M fazi
sna.

Nije nista komplikovano niti tesko, samo pratite moja uputstva na
dajte sebi dozvolu da uzivate!

Nakon §to opustite miSice celog tela, moZete imati
osecaj ili da vam je telo izuzetno lako - da ga skoro
ne osecate ili da je izuzetno tesko. Neretko se javlja
i osecaj laganog plutanja i vazno je da znate da su
sve ove senzacije potpuno normalne - samo ih
dozvolite.

UZivajte u putovanju!
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DNEVNIK SPAVANJA

DAN U NEDELIJI:

KONZUMIRALA /O SAM PICE SA KOFEINOM DANAS DA /NE
KADA: UJUTRO U PODNE POPODNE UVECE
KOLIKO: 1 1-2 2-3 VISE OD 3
DANAS SAM BILA /BIO FIZICKI AKTIVAN: DA/NE

KOJA FIZICKA AKTIVNOST I KOLIKO MINUTA:

DANAS SAM DREMNULA /O POPODNE DA/NE

AKO DA, U KOLIKO SATI
[ KOLIKO DUGO?

2-3 SATA PRE ODLASKA U KREVET POJELA /O I POPILA /O SAM:

ALKOHOLNO PICE DA/NE
OBILAN OBROK DA /NE
KOFEINSKO PICE DA/NE

NAVEDITE AKTIVNOSTI KOJE STE RADILI SAT VREMENA PRE SPAVANJA
(¢itali knjigu, koristili kompjuter, kupali se, radili vezbe opusStanja, vodili
ljubav...)



U KOLIKO SATI STE OTISLI NA SPAVANJE?

KOLIKO VAM JE VREMENA TREBALO?

U KOLIKO SATI STE SE PROBUDILI UJUTRO?

KOLIKO STE SE PUTA PROBUDILI U TOKU NOCI?
1 2 3 VISE OD 3

KOLIKO STE UKUPNO SATI SPAVALI?

KAKO BISTE OPISALI KVALITET VASEG SPAVANIJA:

e IZUZETNO LOS (kao da me voz pregazio)

« LOS (ne ose¢am se najbolje)

« PROSECAN (nije loge ali moglo bi bolje)

* DOBAR (dobro se ose¢am)

e VRLO DOBAR (super sam, osecam se odmorno)

« ODLICAN (kao top sam, spremna/an za danasnji dan)

DA LI VAM JE BILO STA OMETALO SAN? AKO DA, STA?
(alergija, ku¢ni ljubimci, buka, temperatura prostorije, bol...)
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DNEVNIK SPAVANJA
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DNEVNIK SPAVANJA
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KOLIKO STE SE PUTA PROBUDILI U TOKU NOCI?
1 2 3 VISE OD 3

KOLIKO STE UKUPNO SATI SPAVALI?

KAKO BISTE OPISALI KVALITET VASEG SPAVANIJA:

 IZUZETNO LOS (kao da me voz pregazio)

« LOS (ne oseé¢am se najbolje)

« PROSECAN (nije loge ali moglo bi bolje)

* DOBAR (dobro se ose¢am)

e VRLO DOBAR (super sam, osecam se odmorno)

« ODLICAN (kao top sam, spremna/an za danasnji dan)

DA LI VAM JE BILO STA OMETALO SAN? AKO DA, STA?
(alergija, ku¢ni ljubimci, buka, temperatura prostorije, bol...)
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DNEVNIK SPAVANJA

DAN U NEDELIJI:

KONZUMIRALA /O SAM PICE SA KOFEINOM DANAS DA /NE
KADA: UJUTRO U PODNE POPODNE UVECE
KOLIKO: 1 1-2 2-3 VISE OD 3
DANAS SAM BILA /BIO FIZICKI AKTIVAN: DA/NE

KOJA FIZICKA AKTIVNOST I KOLIKO MINUTA:

DANAS SAM DREMNULA /O POPODNE DA/NE

AKO DA, U KOLIKO SATI
[ KOLIKO DUGO?

2-3 SATA PRE ODLASKA U KREVET POJELA /O I POPILA /O SAM:

ALKOHOLNO PICE DA/NE
OBILAN OBROK DA/NE
KOFEINSKO PICE DA/NE

NAVEDITE AKTIVNOSTI KOJE STE RADILI SAT VREMENA PRE SPAVANJA
(¢itali knjigu, koristili kompjuter, kupali se, radili vezbe opusStanja, vodili
ljubav...)



U KOLIKO SATI STE OTISLI NA SPAVANJE?

KOLIKO VAM JE VREMENA TREBALO?

U KOLIKO SATI STE SE PROBUDILI UJUTRO?

KOLIKO STE SE PUTA PROBUDILI U TOKU NOCI?
1 2 3 VISE OD 3

KOLIKO STE UKUPNO SATI SPAVALI?

KAKO BISTE OPISALI KVALITET VASEG SPAVANIJA:

e IZUZETNO LOS (kao da me voz pregazio)

« LOS (ne oseé¢am se najbolje)

« PROSECAN (nije loge ali moglo bi bolje)

* DOBAR (dobro se ose¢am)

e VRLO DOBAR (super sam, osecam se odmorno)

« ODLICAN (kao top sam, spremna/an za danasnji dan)

DA LI VAM JE BILO STA OMETALO SAN? AKO DA, STA?
(alergija, ku¢ni ljubimci, buka, temperatura prostorije, bol...)
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DNEVNIK SPAVANJA

DAN U NEDELIJI:

KONZUMIRALA /O SAM PICE SA KOFEINOM DANAS DA /NE
KADA: UJUTRO U PODNE POPODNE UVECE
KOLIKO: 1 1-2 2-3 VISE OD 3
DANAS SAM BILA /BIO FIZICKI AKTIVAN: DA/NE

KOJA FIZICKA AKTIVNOST I KOLIKO MINUTA:

DANAS SAM DREMNULA /O POPODNE DA/NE

AKO DA, U KOLIKO SATI
[ KOLIKO DUGO?

2-3 SATA PRE ODLASKA U KREVET POJELA /O I POPILA /O SAM:

ALKOHOLNO PICE DA/NE
OBILAN OBROK DA /NE
KOFEINSKO PICE DA/NE

NAVEDITE AKTIVNOSTI KOJE STE RADILI SAT VREMENA PRE SPAVANJA
(¢itali knjigu, koristili kompjuter, kupali se, radili vezbe opusStanja, vodili
ljubav...)



U KOLIKO SATI STE OTISLI NA SPAVANJE?

KOLIKO VAM JE VREMENA TREBALO?

U KOLIKO SATI STE SE PROBUDILI UJUTRO?

KOLIKO STE SE PUTA PROBUDILI U TOKU NOCI?
1 2 3 VISE OD 3

KOLIKO STE UKUPNO SATI SPAVALI?

KAKO BISTE OPISALI KVALITET VASEG SPAVANIJA:

e IZUZETNO LOS (kao da me voz pregazio)

« LOS (ne ose¢am se najbolje)

« PROSECAN (nije loge ali moglo bi bolje)

* DOBAR (dobro se ose¢am)

e VRLO DOBAR (super sam, osecam se odmorno)

« ODLICAN (kao top sam, spremna/an za danasnji dan)

DA LI VAM JE BILO STA OMETALO SAN? AKO DA, STA?
(alergija, ku¢ni ljubimci, buka, temperatura prostorije, bol...)
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DNEVNIK SPAVANJA

DAN U NEDELIJI:

KONZUMIRALA /O SAM PICE SA KOFEINOM DANAS DA /NE
KADA: UJUTRO U PODNE POPODNE UVECE
KOLIKO: 1 1-2 2-3 VISE OD 3
DANAS SAM BILA /BIO FIZICKI AKTIVAN: DA/NE

KOJA FIZICKA AKTIVNOST I KOLIKO MINUTA:

DANAS SAM DREMNULA /O POPODNE DA/NE

AKO DA, U KOLIKO SATI
[ KOLIKO DUGO?

2-3 SATA PRE ODLASKA U KREVET POJELA /O I POPILA /O SAM:

ALKOHOLNO PICE DA/NE
OBILAN OBROK DA /NE
KOFEINSKO PICE DA/NE

NAVEDITE AKTIVNOSTI KOJE STE RADILI SAT VREMENA PRE SPAVANJA
(citali knjigu, koristili kompjuter, kupali se, radili vezbe opusStanja, vodili
ljubav...)



U KOLIKO SATI STE OTISLI NA SPAVANJE?

KOLIKO VAM JE VREMENA TREBALO?

U KOLIKO SATI STE SE PROBUDILI UJUTRO?

KOLIKO STE SE PUTA PROBUDILI U TOKU NOCI?
1 2 3 VISE OD 3

KOLIKO STE UKUPNO SATI SPAVALI?

KAKO BISTE OPISALI KVALITET VASEG SPAVANIJA:

e IZUZETNO LOS (kao da me voz pregazio)

« LOS (ne ose¢am se najbolje)

« PROSECAN (nije loge ali moglo bi bolje)

* DOBAR (dobro se ose¢am)

e VRLO DOBAR (super sam, osecam se odmorno)

« ODLICAN (kao top sam, spremna/an za danasnji dan)

DA LI VAM JE BILO STA OMETALO SAN? AKO DA, STA?
(alergija, ku¢ni ljubimci, buka, temperatura prostorije, bol...)
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