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Карандаш и бумага в качестве снотворного. 

Бывает так, что ложишься спать, а в голове продолжают крутиться мысли. Проносятся образы прошедшего дня. Ты снова и снова проигрываешь всякие ситуации. Голова переполнена мыслями. Они толпятся, кричат и нет никакой возможности уснуть, хотя спать хочется. 

Мало того, когда ты чувствуешь, что из-за мыслей невозможно уснуть, ты уже начинаешь думать о том, что это плохо, что ты не выспишься и утром будет трудно встать. Короче, ситуация зацикливается. Это все, разумеется, не полезно. Особенно, если продолжается не одну ночь и приводит к негативному отношению к ночи. Так недолго и вообще начать бояться ночи и постели. Место пыток, да и только... 

Надо "выгрузить" из головы мешающие заснуть мысли. Нечего им там делать. И методика такой "выгрузки" достаточно проста. 

Нам понадобится только листок бумаги и карандаш. Когда чувствуешь, что тебе не дают заснуть проносящиеся в голове образы и мысли, сядь в кровати, возьми карандаш и начни писать все фразы и мысли, которые проносятся внутри тебя. Не стесняйся в выражениях! Пиши открыто и полно. Искренне пиши о своих эмоциях, чувствах. Пиши все... Все что проносится внутри тебя. 

Сначала это будут фразы или даже целые абзацы. Потом, когда фразы кончатся, будут возникать отдельные слова. Пиши их тоже. Возникают несколько раз - пиши несколько раз. Не хватило одного листка бумаги - возьми второй, третий. Переноси на бумагу все, что возникает в голове. 

Вскоре ты заметишь, что и слов не осталось. А возникают отдельные звуки, междометия, просто восклицания. Пиши их до тех пор, пока не почувствуешь, что внутри возникла пустота и покой. Тогда отложи бумагу, надежно спрячь ее и засыпай. 

Утром не забудь уничтожить свои записи. Лучше не читать их. Там могут быть такие вещи, которые утром тебе покажутся совершенно ужасными. Просто порви бумагу и выброси в унитаз. 

В первый раз "выгрузка" может отнять полчаса или даже больше. Но ты перенесешь на бумагу все, что накопилось за долгое время. И в следующий раз понадобится намного меньше времени. Но даже если ты провозишься с "выгрузкой" полчаса, а потом спокойно и мирно заснешь, это все же лучше, чем ворочаться и нервничать до утра. 

Не держи мысли внутри себя! Голова должна быть чистой и спокойной. Независимо от того, радостные мысли или обида переполняют тебя, все эти эмоции не должны мешать спать. "Выгрузи" их на бумагу и пусть твой сон будет легким и приятным, глубоким и радостным. 

Счастья тебе!

