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Контроль над мозгом - это контроль над мускулами

Люди очень не похожи друг на друга своим характером, взглядами и привычками. Однако в физиологическом отношении они одинаковы, поскольку являются представителями одного биологического вида. Научные исследования подтверждают, что различия между человеческими организмами минимальны. Тем не менее, есть культуристы -"звезды" и культуристы, которые не сумели добиться почти ничего. В чем же причина? Новейшая гипотеза утверждает, что она скрыта в глубинах подсознания.

Долгое время ученые считали, что человек кардинально отличается от животных, что поведение носит исключительно бессознательный характер. И это казалось логичным, несмотря на то, что лишь 12% общего объема мозга заняты сознательной работой, тогда как в оставшихся 88% объема безраздельно господствует подсознание. Позже накопленные опытные данные заставили пересмотреть прежние представления. Оказалось, что роль подсознания в поведении человека примерно соответствует доле физического объема, занимаемого им в мозге. Это невеселое открытие, поскольку не оставляет на никаких иллюзий. Потенциал нашего сознания слишком мал, чтобы противостоять натиску подсознательных мотивов.

Ученые расценивают подсознание как некий механический прибор, своего рода биологический арифмометр. Подсознание впитывает внешнюю информацию, оценивает ее - щелчок! - и выдает ответную реакцию. Вся проблема в том, что сегодня девять десятых поступающей в мозг человека информации имеет ярко выраженный негативный, отрицательный характер. Отсюда и отрицательный ответ: плохое настроение.

Что такое плохое настроение? С точки зрения науки это особое ГОРМОНАЛЬНОЕ состояние организма. Оно характеризуется пониженной секрецией почти всех важнейших гормонов, в том числе и половых. Радость - это противоположная реакция. Ее отличает не только увеличение концентрации в крови гормонов, включая тестостерон, но и образование совершенно особых веществ, уменьшающих болевую чувствительность и поднимающих общий тонус мышц.

Очевидно, что у культуриста, переживающего изо дня в день одни положительные эмоции, мышцы растут куда быстрее. Очевидно и то, что культурист, испытывающий длительный дефицит тестостерона, вряд ли покажет высокий результат.

Как утверждают спортивные психологи, в состоянии психического подъема культурист повышает привычную интенсивность тренировок на 7-15%. Понятно, что при этом он не вскрывает в себе какие-то сверхъестественные резервы. Данный факт всего лишь свидетельствует о том, что обычно на тренировках культурист хронически не дорабатывает.

Так что, интенсивность - это вовсе не методическое понятие. Нельзя приказать себе тренироваться интенсивно. Нет, интенсивность - это мера вашего душевного состояния.

Уникальность "звезд" объясняется, главным образом, уникальностью их характера. Какими бы непохожими они не казались, их всех объединяет одна общая черта: неприятности отскакивают от них, словно теннисные шарики. Всякий раз они тренируются на пределе собственной физиологической выносливости, поскольку их души не ведают колебаний, сомнений и страхов. Так ли уж это важно? Судите сами: неприятные переживания приводят к появлению в организме более 100 (!) веществ и гомонов, подавляющих нервную, сердечно-сосудистую и мышечную системы…

Как бороться с негативным влияние подсознания? Как заставить себя радоваться жизни? Как поднять собственную психическую энергетику?

Представьте, на все эти безнадежные вопросы есть положительны ответ! Есть удивительный способ, который не только нейтрализует негативные импульсы подсознания, но и делает огромную подсознательную мощь психики союзником в "накачке" массы!

Правда этот способ требует невероятной настойчивости и воли!

Этот метод, называемый психическим самопрограммированием, уже успел неузнаваемо изменить жизни более чем 100 тысяч человек. И не только культуристов, ведь подсознание мешает всем без исключения. Все, кто упорно практиковал метод, добились успеха и счастья там, где раньше их ждали одни неудачи: в профессии, бизнесе, личных отношениях, учебе и спорте!

Когда вы прочтете описание метода, он, возможно, покажется вам разочаровывающе простым. Такие мысли - это не что иное как завуалированная форма вашего неверия в себя. На самом деле вы сомневаетесь не в методе, а в себе. Усилием отбросьте сомнения и сразу же начинайте практические действия!

Возможно, рядом с вами окажутся люди, которые начнут насмешничать над вашими усилиями. Не прислушивайтесь к ним! Они попросту не доросли до понимания новых способов "накачки".

Первый шаг состоит в том, чтобы найти удобную позу для самогипноза. Если вы ляжете на кровать, то вас быстро одолеет сонливость. Нужно отыскать место, возможно, глубокое кресло, которое позволяло бы сидеть абсолютно расслаблено, но не давало бы заснуть.

После того, как вы нашли такое место, примите расслабленную позу. Особенно важно снять обувь и не скрещивать ноги и руки.

Следующий шаг заключается в поиске психического ключа, позволяющего "войти" в подсознание. Поставьте ладонь одной руки перед лицом и пристально всмотритесь в нее. Под вашим взглядом в ладони появится новое необычное ощущение. Поначалу оно будет слабым, едва уловимым. Что вы ощущаете? Тепло, холод, покалывание?.. Ищите слово, которое точно обозначило бы ваше ощущение. Нашли? Теперь повторяйте его про себя. С каждым новым словом ощущение в ладони (возможно, в пальцах) будет нарастать. Данное слово и есть ваш психический "ключ".

Теперь закройте глаза и положите ладони рук на верхнюю поверхность бедер. Прислушайтесь к себе. Почувствуйте, как энергия, истекающая из ваших ладоней, начинает проникать в бедра, вызывая глубокое мышечное расслабление. Время от времени повторяйте ключевое слово, усиливая энергетические токи.

Полностью сосредоточьтесь на ощущении расслабления в мышцах. Представьте, как энергия полностью заполняет бедра, проникает в колени и устремляется по голени вниз, к ступням, вызывая полное и глубокое расслабление икр, а потом и мышц ступней.

От ступней энергетический поток вновь устремляется вверх, проходит через икры, колени, бедра, поступает в пресс и выше, последовательно расслабляя мышцы туловища…

Продолжайте это упражнение столько времени, сколько необходимо, чтобы добиться абсолютного мышечного расслабления. Поначалу расслабление будет поверхностным, однако в дальнейшем от занятия к занятию глубина расслабления будет нарастать, а время, необходимое для полного расслабления всего тела, - уменьшаться.

Итак, вы добились мышечной расслабленности - повернули ключ в замке. Теперь нужно открыть дверь. Сосредоточьтесь на том настроении, которое пришло к вам вместе с расслаблением. Каким словом можно его назвать? Спокойствие, покой, умиротворенность?.. Найдите свое слов-"ключ".

Значение "ключей" состоит вот в чем. Со временем, после нескольких месяцев занятий вам уже не потребуются длительные и настойчивые усилия, чтобы заставить себя расслабиться и успокоиться. Достаточно будет мысленно произнести ключевое слово и мышечное расслабление придет само собой. То же и с эмоциональной релаксацией.

Теперь сосредоточьтесь на своем дыхании. Сделайте его все более медленным и глубоким. Дышите спокойно, медленно повторяя второе ключевое слово. С каждым повторением ваше настроение успокоенности будет углубляться…

Вы повернули ключ, открыли дверь. Чтобы войти, произнесите фразу "я глубоко сплю…". Эта фраза воспроизводит то особое состояние воспроизводит то особое состояние бодрствования в нереальном мире, с которым мы сталкиваемся в своих снах. Дальше вам предстоит мысленно просчитать мысленно просчитать от пяти до ноля, представляя, как вы все дальше отрываетесь от привычного мира, погружаясь все глубже в темноту гипнотического забыться. По мере счета вы, возможно, ощутите озноб в спинке. Возможно, ваши глаза начнут непроизвольно двигаться под закрытыми веками. Этого не надо бояться.

После счета "ноль" еще раз произнесите ключевую фразу "я глубоко сплю…" и мысленно осмотритесь. Вы находитесь внутри своего подсознания. Теперь пришло время произнести формулу, которая поможет вам в будущем достигать этого состояния быстрее. Она звучит так: "Каждый раз, когда я произношу слова "я глубоко сплю…", я все быстрее вхожу в состояние самопрограммирования".

Эту формулу необходимо повторять на каждом из первых 10-12 занятий, а затем на каждом третьем или четвертом занятии.

Прежде чем мы перейдем к формулам самопрограммирования, освоим технику выхода из состояния релаксации. Скажите себе: "Сейчас я начну считать до пяти. По счету "пять" мои глаза откроются, придет бодрость и отличное настроение…" Начинайте считать. Считайте медленно. Один. Приходит настроение радости. Два. Физическая энергия наполняет тело. Три. Весь организм пронизан удивительной бодростью. Четыре. Я необыкновенно активен!. Пять. Глаза открыты!

Теперь нужно встать и подвигаться, например, походить по комнате минуты две-три. Помните, процедура "выхода" необыкновенно важна. Она является одной из главных составных частей системы. Никогда не выходите из состояния релаксации, минуя эту процедуру. Если вас вдруг побеспокоили на середине занятия, обязательно сосчитайте до пяти и только потом действуйте: отвечайте на телефонный звонок, открывайте дверь, если к вам пришли и т.д.

Вы должны знать, что в момент релаксации ваше подсознание необыкновенно уязвимо. Любая негативная информация, поступившая извне, может превратиться в разрушительный шок. Вот поэтому, "выйдя" из подсознания, не забудьте плотно закрыть за собой дверь. Для этого вам и нужна техника "выхода".

Ну а теперь поговорим о формулах-программах. Их будет четыре. Они представляют собою основы, которые вы можете изменить в интересах повышения эффективности. Тем не менее, смысл внушения должен остаться без изменений.

1. "Я воспринимаю только положительную, радостную информацию, которая полезна моему физическому и эмоциональному здоровью. Я автоматически отвергаю все неприятное, что попадает в поле моего зрения. Я никогда не думаю ни о чем неприятном. Я думаю только о радостном. Мне нравится "качаться". На каждой тренировке я "качаюсь" все более интенсивно. Мне нравится, что мои мышцы растут. С каждой новой тренировкой мои результаты становятся все больше."

2. "Психический тренинг повысил мою способность к восстановлению. Мои мышцы восстанавливаются все быстрее и лучше. На каждую новую тренировку я прихожу необыкновенно свежим и отдохнувшим."

3. "На каждой тренировке мне все легче выполнять упражнения. Мое дыхание автоматически нормализуется, когда я выполняю упражнение. Я чувствую, как все мои мышцы переполняет сила. Моя сила и выносливость растут."

4. "Я уверен в себе. Я уверенно смотрю в будущее. Я наполнен огромной внутренней силой."

Данные формулы представляют собою лишь общее направление самопрограммирования. Со временем вам предстоит создать собственные формулы, нацеленные а решение практических задач, например, на снятие стресса перед соревнованиями, преодоление рекордного веса в упражнении и т.д.

Запомните:

- тренироваться нужно ежедневно, в крайнем случае дважды в неделю;

- минимальная продолжительность занятия 15 минут;

- заканчивайте занятие обязательным счетом до пяти;

- на одном занятии используйте не более одной-двух формул;

- не используйте формулы с отрицанием вроде "я не чувствую усталости". Правильная формула "я чувствую силу".

Отдача метода самопрограммирования колоссальна. Однажды внушенные формулы останутся в вами на всю вашу жизнь, помогая в трудную минуту. Более точным будет сказать, что практикуя этом метод, вы заново начнете жить. Однако обращайтесь с методом осторожно. Тщательно продумывайте формулы, которые собираетесь поместить в свое подсознание. Помните, они будут иметь над вами власть!
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