Cho ban nao chua biét thi: Lucid Dream don gian ma ndi la giac mg
sang sudt, 1a mét gidc mo ma ban cé thé diéu khién. Piéu tha vi cua
Lucid Dream la ban cé thé nhé 100% tit ca moi viéc sau khi tinh diy
ma nhitng gidc mo binh thudng nhiéu lic khdéng thé vi khoang thdi
gian ban trai qua LucidDream la khoang thgi gian ndo ban vin hoat
dong nhung cd thé ban van ngu. Ban sé dudc trai nghiém mot thé
gidi siéu thuc v@i moi cam giac, moi diéu ki diéu ma & thé gidi thuc
ban khdng thé& hodc chua lam dudc bdi tat ca nhirng thir dé diéu bat
ngudi ti ma udc, tri tudng tugng cia ban. Ban cé thé bay, dua xe
hgi, danh nhau hodc gap co6 gai minh thich trong giac mg, vi ban la
chiia té cua thé gidi gidc md cua ban nén ban cé thé lam moi thir. Tat
ca diéu cha hai gi thi tai sao ta khong thi tién vao Lucid Dream ma

trai nghiém mot Ian nhi

Nhirng ki thuat da Update:

-Ki thuat ggi nhé giac mo

-Ki thuat kiém tra thuc té

-Ki thuat thirc tinh trong GMSS - WILD
-Ki thuat diéu chinh chu ky -CAT

-Ki thuat quay tré lai giac ngu - WBTB

Ki thuat
1.Ki thuat ggi nhé giac mo :

Pé dat dugc GMSS [Sau nay minh sé& goi Lucid Dream la gidc mo sdng suét :0 ], ki thuét
nay 1a rét quan trong dé ban cd thé nhd ra it nhdt mét gidc mo sinh déng mét dém. Piéu
nay lam tang nhan thdc cua ban trong khi dang ma, va quan trong nhét, né lam ban thuc
su ¢6 thé nhé nhitng gidc mo sang subt cua minh ... Cac ky thuét sau ddy sé day ban lam
thé nao dé nhd nhirng gidc mao cua ban thudng xuyén hon, ngay cd khi ban cam thdy cuc ki
khé chiu vé viéc ghi nhd nhitng gidc mo - hodc nghi réng ban con khéng cé mao khi ngu nira.
Nhung thuc su' 1& nhitng ngudi trung binh ngu tdm gid mbi dém déu trdi qua 100 phdt cia
thoi gian gidc mo REM.

-Danh thgi gian cho gidc ngu REM

Né&u ban khdng c6 thdi gian d€ ngu, thi ban khéng thé nao dat dugc GMSS dau ... DE GMSS
Xay ra, bo ndo cua ban can dudc thu gidn va nghi nggi tét. Hon nifa, ban nén cé6 mot gidc
ngl khoang 8h trudc khi ban cé thé tdn hudng thdi gian dai clia trang thai ma "mat dang
chuyé&n ddng lién tuc" ti€éng anh |a Rapid Eyes Movement (REM) la khoang thdi gian chinh



ma con ngudi dang md ,ndi chung la ban ngd du gidc thi thdi gian ban tdn hudng GMSS sé
lau va de dang hon.

Gidc mao dau tién cta dém la ngan nhat, chi kéo dai mot vai phat va kep gilra cac giai doan
cla gidc ngu sau. Ban sé khéng nhd bat ky thr gi cua gidac mag nay. Cac chu ky gidc mao th&
hai xay ra khoang 90 phut sau d6 va dién ra dai han mot chit. Nhung né cling khéng phai
cho dén khi ban dén chu ky REM th( tu hoac thir nam (tUr khoang sau giG ngu trd di), lac dé
ban sé& trai qua giai doan dai clia nhitng gidc mao khac nhau dién ra trong 45-60 pht.

Vi vay, néu ban chi ngt nd8m hodc sdu gid mdi dém, ban ban d& danh méat nhiéu hon khoan
thdi gian cla giai doan dai clia gidc ngu REM, la giai doan quan trong dé ndo bd x{ ly ky (rc
va nhirng théng tin mdi cho ndo. Han nifa, hdu hét GMSS thudng xay ra tur 6h sang trg di
[C&i nay la thdi gian dat dudc GMSS cla 6ng tac gia thdi ch khong phai 6h dé dat dudc
GMSS nhét , va nhitng GMSS dai nhat va sang sudt nhat dién ra manh mé nhét sau
8h[Ciing clia éng .

Né&u ban khdng cé thdi gian cho phép ban thadn md gidc ng nhu vay dé cé thé dat dudc
trang thai REM ma chi cé thé ngu tir 5-6h thoi, thi hdy c¢6 géng gianh thdi gian rénh rdi cudi
tuadn dé€ lam mot gidc ngu nhu vay. Cho minh ng thém 2 gid nita va diéu dé chinh la yéu t&
chinh gitip ban mo méng trong GMSS d&y . Néu ban khdng thé du kha nédng dé ngu nhu vay
vao cudi tuan ,hdy cd gang di ngu s6m han va Ién lich trinh cho minh it nhat 8-9 giG ngu/1
lan cho mdi tuan ,con ban ndo mudn Ma thudng xuyén thi rdng ngu diéu dan 8h mdi ngay
nhé .

hi nhat ky gia lap tdc:

Khi ban d& c6 dugc giac ngu REM r6i, thi day la mot cach gilp tang thém hiéu qua cho viéc
ghi nhé gidc mao ,ndé can ban phai chudn bi mén cudn s6 tay dé& lam nhét ki gidc ma.

BuGi t6i trudc khi ngu, dat ddng hd bdo thirc clia ban trudc 4-5 gid sau khi ngu. Viéc nay sé
gilp danh thirc ban day trong giai doan gidc ngu REM, khi thirc day roi hdy cd gédng ggi nhd
lai gidc ma ngay lap tic. (Nhirng chuyén gia vé gidc mo dong y réng ching ta c6 xu hudng
chi nhé nhirtng gidc mao khi chdng ta bi danh thirc truc ti€p tlr gidc mg han. Néu chung ta chi
di thdng vao mot gidc ngu sdu , gidc ma sé& bi mat mai m&i ma ban khéng con nhé gi nira.)

Chu&n bi sAn modt cudn s6 tay canh giudng va khi bi danh thirc 1ap tlc ghi hét nhitng chi tiét
cla gidc md minh c6 vao. Con néu ldc dé ban khéng cé y nghi gi ca, tic la ban khéng mao,
ding lo 1dng chi can thu gian va nam im trong mét vai phdt va suy nghi vé nhitng gi ban
muodn md trong gidc ngu ti€p theo. Khi ghi nhat ky ma udc, viét & thi hién tai tdc la dat
minh trong hoan canh gidc ma d6 dang dién ra va nhan manh cac nhan vat bat thudng, biéu
tugng, nhitng khung canh, cht d&, hoac cdm xuc cua chinh ban hoac ai d6 trong md. Sau do
thiét 1ap bao thirc cia ban trong thgi gian90 phut va di ngu trd lai.

L3p lai thu thuat nay mdi 90 phut cho dén khi ban md dudc trong ngay. D&n sang, ban cd 18
da viét bén hodc nam udc ma chi tiét. Day la mot k¥ thuat tuyét v8i nham ggi nhé gidc ma
va t6i manh mé& khuyén ban nén thuc hién ky thudt ndy. Nhifng nd luc clia ban dé thirc day
mdi 90 phut s& dudc khen thudng véi nhitng ky niém manh mé clda nhitng gidc mad - va cla
ngudi, dia diém va nhung diéu ki diéu ma ban nhiéu khi trong cudc séng hién tai ban khéng



co y tudng vé nd da dudc thong qua dau cua ban.

- Ngoai ra con c6 nhitng cach minh khong dich vi khong kha thi ,néu ban muén minh sé liét
ké ,do la cac cach nhu : Thoi mién, Thién dinh ,Dung thudc nhu ma tuy can sa ,U0Gng rugu
bia ,nghe la thay oai roi

2.Ki thuat kié€m tra su thuc té ,ki€ém tra nghich li :

Kiém tra thuc té la mét cdch phé bién nhiéu ngudi diung dé kich hoat GMSS. Tuy rdng nd
khéng dang tin cdy 100%, nhung né rét dé thuc hién va kha dé dé ban hinh thanh nén mét
thdi quen giup ban vao GMSS thudng xuyén hon.

-Kiém tra thuc téla gi ?

DE thdm nhap vao GMSS, ban phai cé kha ndng dé nhan ra su khac biét gitta mét gidc mao 1a
ao va thuc té cudc séng.

Binh thudng, khi ban mad , dé Ia lic ban xem gidc mad nhu cubc séng thuc ,ban khong cam
thdy la hay khac biét nao. Chi khi ban thitc day ban md&i nhan ra mot cai gi do la la ,mét cai
gi do vo ly.

Bang cach két hgp kiém tra thuc té€ vao cudc sé6ng hédng ngay clia ban vao Ilc ban thirc va
vao luc ban mg, ban sé s6m nhan thay su khac biét gilta thi'c va mad. Ki thuat nay sé giup
ban nhéan ra rang : "Nay téi dang mg"!

-Diéu gi tot 1a tét nhat dé ki thuit nay mang lai hiéu qua thuc su ?

Vay, diéu gi s& lam cho ki thudt nay hoat dong hiéu qua trong mét thé& gidi siéu thuc ma
cling siéu vo ly ,mot thé gidi trong ma ?

Lam thé& nao dé ban biét rang ban dang tinh tdo ngay bay gid? Ban cd thé nédi nhitng cau
sau :

Bdi vi tbi cé thé nhin thiy
Bdi vi t6i cé thé cam thay
Bdi vi toi con nhan thic dudc
B&i vi toi la chinh toi!

Théat khdng may, tat ca diéu nay ciling cé thé dp dung vao thé gidi gidc mo . D6 1a ly do tai
sao nhin thdy, cam giac, nhan thic va kién **thlc vé su ton tai cia ban khong giup ban trg
nén sang sudt trong gidc ma. (H3y nhé rang tam tri cta ban khi mao khéng that su rd rang
vé diéu gi dugc va tat nhién 1a ban khéng thé nao rut ra nhitng két luadn hgp ly hay khéng
hgp ly vé nhitng thir ban dang ching kién trong ma .)

Vi vay diéu can thiét nhat d& phd v8 ngan cach khd mong manh dé gilra thuc va ao ,ban
phai thuc hién mét hanh dong di cing mot I8i ndi ,mot suy nghi ma ban da biét trudc rang



nhitng hanh ddéng dé khéng thé nao thuc hién & thé& gidi thuc

Dé& nhan ra khi ban dang ma, ban can ¢ thdi diém vi mot thir nghiém xac dinh: mét cau
hoi don gian két hgp v8i mot hanh ddng dudc xac dinh trudc ma ban da biét 1a khong thé
trong thé gigi thic day.

-Lam thé& nao dé thuc hién ki thuit nay va budc vao GMSS ?

Ca ban cua viéc nay chi don gian la thuc hién mot sé diéu vo ly, tac gia da co mot vi du
cling rat tha vi : Hay dung 2 ngdn tay phai clia ban dat vao long ban tay trai ,ban hdy nghi
l& minh sdn sang dé ddy 2 ngoén tay xuyén qua long ban tay ,mot diéu ma trong thuc té& chi
nhitng thdng cao thd Thi€u Ldm Tu lam dudc ,va ndé phai ngu 1dm mdi 18y 2 ngdn tay dam
xuyén qua ldong ban tay dé thung 2 céi 16 ,néi chdi thdi nhung ma khi ban 1am didu nay
trong mao ,nd sé xay ra hoan toan theo y niém cua ban ,t’c la trong 90% thgi gian ban suy
nghi va thuc hién ,chi cé gidc md mdi lam dugc diéu dé.

Va sau do ban biét ... Ban dang mad udc!

(N&o ban lic dé da cd y thirc thuc su va badt ddu mot su chuyén déi rét nhanh, ban sé& cé
cam giac that su rd rang vé méi truéng xung quanh, ban dang & dau, va nhitng gi ban muén
lam gi tiép theo. D& biét thém thdng tin vé viéc chuyén ddi y thlc sdng sudt , minh sé& dich
nd sau ,giG phai lam cai chinh da =.=

Tat nhién, hanh dong la khéng dd. Ban can phai hoi cau hoi "T6i cd mao khong?" va phai that
su nghi rang chinh la n6é ,ban dang ma. Ban can phai nhin xung quanh thé gidi trong ma
,mdi trudng ban dang d&ng moi khi ban thuc hién viéc kiém tra thuc t&, va xem xét "Day cd
phai la that khéng?"

Ban h3y dat cAu hdi vé méi trudng xung quanh ban. Vi du, ban cé thé nhin vao mét cai cc
trén ban va tu hdi nd cé thuc su ton tai hay toi tudng tugng ra no? Liéu nd bién mat khi toi
nglrng nhin vao nd? Con khéng khi xung quanh thi nhu thé nao- téi cé thé thdy khdng khi?
Am, lanh, day d3c, thua thét, nhiéu mau sic, v hinh? D4y 1a cach ban xay dung su tu nhan
thirc: ddt cdu hoi cam gidc cla riéng ban va nhan thic trong thdi diém nay.

Dbéng thdi, ban s& thuc hién viéc kiém tra thuc t& ciia ban la ddy ngdn tay cua ban vao long
ban tay cta ban hay lam céac hanh dong khac don gian va biét trudc la hanh dong dy khong
thé& Iam ngoai d&i. Lam hang chuc [an moét ngay (dé€ lai cdc ghi chd d& nhdc nhd minh) va
cho phép minh kiém tra moi th(r ,cé thé trong vai gidy hodc vai phut . D& chdc chan ban cé
nhirng quyét dinh tot nhat vé nhirng théng tin ban thu thap ngoai thuc té va khi ap dung
vao gidc mo nd chac chan xay ra hodc khéng. Khong chi dat cau haéi thudng xuyén va sau
khi kiém tra hdy quén nd di. Tin nhitng gi ban d& quyét dinh sau khi kiém tra va cho ra két
ludn rang viéc gi c6 thé va khdng thé



Chang bao l1au ,khi thoi quen hinh thanh ,s& co IGc ban hdi cdu hdi minh da két luan trong
md. Thanh cong roi day. Tam tri cia ban sé tu budc vao trang thai tu duy va phan quyét

moi thr ,va lic dé khi cdm thay nhitng gi khac xa so véi két luan ma ban da cho la dang

,ban sé budc vao GMSS .

-Top 10 ki thuat kiém tra thuc t& GMSS thudng dugc nhiéu ngudi dung
S dung cac ngdn tay kiém tra néu ban thich, hodc thir nhitng thir nghiém hiéu quéa khac:

Hit thd - ban cé thé bit miii va miéng clda ban va hit thg?

Nhay - khi ban nhay, ban cé rdi lai chd cii?

DPoc - ban ¢ thé doc mét cdu hai lan ma khéng coé su thay déi?

Nhin - tdm nhin cta ban rd rang hdn hodac ma& han binh thudng?

Tay - ban c6 thé ddy tay xuyén qua mot bé& mat rdn?

Thdi gian - ban c6 thé doc mét mat ddng hd hodc déng hd ky thudt s&?
Bay - cé thé ban sé tu minh bay hodc tu chuyén ddng trén mat dat?
Long ban tay - Iong ban tay ctda ban tréng binh thudng hay khong?
Guong - anh phan chiéu cta ban tréng binh thudng trong guang?

Toan - Ban c6 thé thém hai con s& cho mdt ciu tra 18i chinh xac?

DGi v3i bién phap tét, thuc hién kiém tra thuc té vao ting thdi di€ém. NEu mot trong nhiing
hanh dong dau tién khéng thanh céng ,ban hay cé gédng két hdp thém cac hanh ddng khac
,tim cho minh mot hanh dong hiéu qua véi chinh ban.

Doi khi tdi cd gdng dé day ban tay cla tdi thdng qua ban lam viéc hodc birc tudng. N6 la
mot cam gidc tuyét vdi khi ban thuc su cé thé ddy ban tay clia ban xuyén qua mét th gi dé
virng chac trong mét gidc ma sang subt. Chinh su sdng subt cla ban lam cho diéu nay cam
thdy thuc va tu nhién, rat la phai khéng ~!

-Cach nay hoat déng dua trén than kinh hoc tap ctia con ngudi ,cé nhitng viéc ban phai suy
nghi mdi biét né lam dugc hay khéng lam dudc nhung cé nhitng viéc trong chinh qua trinh
s6ng ,chlng ta dat dugc tir nhitng kinh nghiém thuc t€ va né da trd thanh tiém thic cua ta
nén ta khi thuc hién mét hanh déng nao dd ta chdc chdn hiéu dudc la diéu dé dudc hay
khéng dugc ma khéng can phai tu duy hay suy ludn, nhu viée ban cé thé tu bay dugc hay ¢
thé chui xudng dat chinh ban cling biét Ia khéng thé xay ra ma khéng can phai nghi nhiéu

3.Ki thuat Thirc tinh trong GMSS :

D&y cd thé xem la ki thudt manh mé dé ban cé thé dat dugc GMSS vi 2 ly do. Péu tién ki
thuét nay cho phép ban cé thé dat dudc GMSS tai thoi diém ma ban mubn. Tha hai, ki thudt
nao sé giup cho GMSS trd nén cuc ki sinh déng va ich cd sai sét haon khi trich ra nhitng ki duc

cua ban trong tiém thdc.

Thai gian t8t nhat dé€ bat dau ki thudt nay la tdm 4-5 gid sau khi ban ngu day ,dé 1a luc ma
cd thé ban dugc thu gidn moét cach hoan toan ,lGc d6 chu ky REM sé rai vao giai doan dai



nhat va giac mg sé s6ng dong nhat. Néu ban la ngudi ngu sau ,hdy dat dong ho bdo thic
ctia ban bdo s6m haon 2-3 gid so vdi h&ng ngay. Con néu ban la ngudi dé tinh gidc don gian
chi can thuc hanh ki thudt nay vao lGc ban tinh gidc ban dém. Ngoai ra ban con cé thé thuc
hién nd vao lic cd thé mét moi hodc trong mét gidc ngl trua .Luc d6 bd ndo cua ban sé& bt
kip gidc ngu REM da mat.

-Liéu phap thu gidn thé chat va tinh than

H&y nghi Iam thé& ndo ban rai vao gidc ngli mdi dém ? Chiing ta s& phai tai tao lai qua trinh

dé véi moét sb thay d6i nho: Do 1a chiing ta sé dé ca thé roi vao gidc ngu, nhung tdm tri ban
van tinh tdo ma khéng nghi ngoi. Didu dé cd vé kha la vdi cdc ban nhung yén tdm né hoan

toan co thé thuc hién dudc va vé sau sé cang dé dang hon dé thuc hanh.

DE bat dau ban phai dé€ cd thé tha 1dng va that su thodi mai. Ndm bat c( tu thé hay vi tri
nao ma ban cadm th8y né cé thé lam ban khéng khdng di chuyén hay ddng day trong mot
khoang thdi gian dai. Bung suy nghi nhiéu, hdy dé dau éc tréng rong va nhdm mat dé roi
vao man dém. Né&u cd bat ki suy nghi gi bat 1én ,chi can tiép tuc d€ dong suy nghi dé di ma
khong dugc tudng tac véi nd

, néu ban khéng thé thuc hién kiéu
thu gidn nay ,néd cling gidng nhu 1a thién n&m thoi, thi hdy thr nghe cac ban nhac ho trg
GMSS, dé 1a nhitng ban nhac cuc ki thodi mai dé ban dé rai vao gidc ngu.

Minh sé& Up vai bai :

Trén mang cé rat nhiéu, chi can search google la cé thoi
-Trang thai Hypnagogic

Luc nay day, tam tri cia ban da rgi vao trang thai budn ngu, nlra tinh nlfa ma va vao trang
thai Hypnagogia. Vi du nhu d6i khi ban thay thirc ddy trong dém thi Itic dé cd thé van trong
tinh trang ma mang, cd thé ban vao lic d6 s& cdm thdy thoai mai va kha yé&u dudi , ltc dé
ban hay trd lai gidc ngu thi co thé va tdm tri cia ban s& chay dén thé gidi clia gidc md ma
khdng gi c6 thé ngdn can ciing khéng cdn nd luc nao ca. Khi tién hanh vao thé gidi gidc ma,
cling giéng nhu viéc ban bat dugc mét dam may, hay cuBi Ién nd. Piéu nay cd nghia la ding
d6i mat vai no ciling dirng chéng cu' ,hdy thu gidn va dé trang thai nay dua ban vao thé gidi
gidc ma.

(Con néu ban dang cd gdng mudn budc vao trang thai Hypnagogic bang viéc ndm im nhu &
phan trén minh d3 viét , cé thé goi la thién nam di, thi minh b sung 1a cac ban cdn ndm im
trong 10-15 phut, c6 géng thu gidn vé ca thé chat 1an tinh than thi trang thai nay sé dén, c6
gdng chon nai that yén tinh va khdng khi xung quanh thodng dang dé chiju thi nd sé dén
cang nhanh)

Méi khi ban da & trang thai Hypnagogic, ban sé& nhin thdy nhitng mang mau sac xung
quanh, né hudng tdm nhin cGa ban ra khdi béng t8i. Ban hdy quan sat nd dé vao sau hon
trong nhitng mang mau, ldc dé n6 sé dan théi mién ban , 1dy mat nhan thlc cua ban doi vdéi



thé gidi bén ngoai, budc nay doéi khi kha kho chiu vi cam giac rat la va lam ban thady sg
nhung dirng lo 1dng, chi can vucot qua budc nay thi thé gidi gidc ma sé bat dau tu gay dung
trong tam tri cua ban.

Hay dé€ co thé ban thoai mai khi ndm trén giudng, néu co thé cdm th&y té thi dirng sd hai
ma déng day,cd gang gill yén. Ngoai ra, néu ban cam thdy nglra thi tét nhat dirng gai néu
khéng muén bat dau lai tir dau, du cho né lam ban khé chiu nhung hdy c6 thu gidn t6i da dé
gilr cho co thé tién vao trang thai Hypnagogic

. Pdi lic cé nhitng man ddc thoai ndi tdm trong dau ban, hdy dé né
tréi di nhung c6 gdng lam sao cho minh phai tinh tdo ch( khéng ngd. M6t luc sau ban sé
nghe thdy nhirng &m thanh tU trang thai Hypnagogic - La nhitng am thanh giong néi va
nhifng th& &m thanh khac la 13m vang trong dau ban. Lic ndy nhiéu ban s& rat sg nhung
hdy c6 gang thu gidn va tdn hudng &m thanh d6 chr dirng c¢8 géng ddi choi véi nod.

Hypnagogia :Tao ra nhitng ki 'c an tugng thoang qua

Hypnagogic :Hinh anh cdm giac giong nhu nhitng ki thudc vé nhitng ki uc an tugng thoang
qua. Nhan thlc cé thé bay nhay gilra lic ban & trang thai nira tinh nira mag va phong ban
ngu

-Tao canh giac mo

LGc nay day, ban d& cam thady co thé kha tach rdi véi thé gidi thuc va dudng nhu dang &
trong trang thai cla giac md. Lac nay néu ban cam thay khong thoai mai hodc ban mudn
ngu thi minh cling khdng trach ban dugc vi da di dén budc nay roi. Nhung néu ban da san
sang dé tao nén GMSS thi ban can c6 nhirng xem xét, quyét dinh ding dé ti€p tuc va lam
cho phudng phap WILD trd nén thanh céng va dé dang hodc la ban d3 bd céng vé ich. Vi khi
dén budc nay ban coé 2 lua chon cho GMSS clia minh nhung nd thudc vé 2 loai khac nhau
hoan toan.

D4 chinh 13 : Phuang phap truc quan [Pay chinh la phuong phdp chinh dé vao GMSS] va
Phuang phap dan téi OBE

*_*_* Phudng phap truc quan *_*_*

Phudng phap nay can ban cé tri tudng tugng, cang séng dong cang tét. tuy noi la phuaong
phap nhung thuc ra minh chi yéu cau cac ban tudng tugng va tudng tugng thoi , don gian la
nhu vy nhung tudng tugng lam sao dé bién né thanh cadi minh mudn trong viéc tao dung
thé& gidi cia minh thi cdn nhiéu nd luc I1dm day. Bay gid, hdy bat dau hinh dung ra mot canh
trong gidc mag that sinh dong va cang nhiéu chi ti€t cdn canh cang tét (Giéng nhu khi xem
moét bd phim vay). Hay bat dau bang viéc khdm phd méi trudng xung quanh khung canh ma
ban da hinh dung, kham pha mot cach binh tinh va tét nhat dirng nén tac dong gi vao moi



th{r. C6 gédng hoa minh vao khung canh, vao moi th xung quanh dé lam sao hinh anh cang
ro rang cang tot.

Vi du nhu ban [a mdt van déng vién hay dan gian la ngudi thich chai thé thao. Hay tudng
tudng lai khung canh ban dang choi mén thé thao dé , cdm gidc cla ban vé cac ddng tdc ma
minh cé thé 1am khi choi moén thé thao &y, dung t8i da nhirng cdm xtc manh liét va tam tri
dé lam cho moi gidc quan dudng nhu tudng tugng ra dang chci moén tran dau chdng han, c6
gdng lam cho né sinh ddng cang tot. [O day cha tac gia c6 phan ma rong viéc tao dung giac
ma nhung minh nghi chirng nao cac ban ma dugc thi tu tim hiéu sé& tét hon

Song song V@i viéc hoa minh vao tri tudng tugng, ban cling cdn phai nhdc nhd ban than
:"Tdi dang ma" vi né kha hitu ich d&€ cho ban biét réng ban dang mad thuc su va dé cho giéc
mg trd nén sang sudt han.

Tuy la @3 vao dudc GMSS nhung thuc ra cd thé ban van trong trang thai nira tinh nira mgd
tirc 1a ban vira 6 thé chim lai vao gidc ngu hoan toan va tiép tuc gidc ma ciia minh. D& cho
2 trang thai nay trd nén rd rang ban can phai tdp trung moi cdm gidc cua minh dé chiing té
rang minh dang & trong thé& gidi gidc mao ,minh dang di bd hodc lam gi d6 ch(& khéng phai
cam gidc ban van dang n&m trén giudng dang ton tai trong dau ban. Piéu nay sé& gitp cho
ban ngay cang hoa minh han vao thé gidi giac mc ma khdng phai sg minh mat di ly tri llc
nao hoéc 1a minh khéng thuc su du y thirc dé€ thé gidi gidc mao hoan toan thudc vé minh.

-Tién vao thé gidi cua GMSS

Gi¥ day ban da co toan quyén diéu khién thé& gidi cia minh, ban da thuc su thdm nhép vao
thé& gidi cua chinh minh. Hay s dung két hdp nhitng ki thudt kiém tra thuc té va 18i nhan
nh:"Téi dang ma" dé xac dinh thé& gidi 3D ma minh dang & chi la trong ma va nd sé& lam
ban théat su sdng sudt han dé toan quyén kiém soat gidc ma ciia minh

4.Ki thuat diéu chinh chu ky (Cycle Adjustment Technique - CAT) :



Ky thudt CAT l1a mét trong nhirng ki thudt dé dang dé ban cé thé tim hiéu vé GMSS. NG lién
quan dén viéc diéu chinh chu ky gidc ngu clia ban dé ndng cao nhén thuc cua ban trong giai
doan gidc ngu REM ddu budi séng. Khi s dung ding céch, nd cé thé tao ra nhitng GMSS
trong mét tuéan !!

Bai tdp nay duoc tao ra bdi Daniel Love, mét chuyén gia vé GMSS dén tu Vuong quéc Anh.
Ong hién dang viét mot cuén sach vé cudc phiéu luu trong GMSS cua minh, vdi nhiéu théng
tin vé phuong phdp cua minh dé thidc ddy trong nhiing gidc mo.

Trong mét thi nghiém ding dén mudi hoc sinh, ky thudt CAT day ho lam thé nao dé cé
GMSS trong hai tuén dau tién, bao cao trung binh la ho da cé dugc 2 GMSS. D6 cling la mét
két qua kha tét vdi ngudi mdéi bat dau dat chdn vao thé gidi gidc mo

-Budc 1 :

Pat dong ho bdo thifc clia ban bao sém han giG thirc day cua ban 90 phdt. Lam diéu nay
mdi ngay trong sudt mot tudn dé thiét 1ap lai ddng hd sinh hoc cla ban. K&t qua 1a CAT sé
khéng cho ban cé dugc GMSS trong 1 tuan dau tién ,hdy binh tinh trong tuan dau nhé ,non
nong khong tot dau.

-Budc 2 :

T ngay th(r 8 trd di. Thay ddi gid thlrc day cla ban luan phién v&i nhau. TUc la, ngay thd 8
thic day binh thudng thi ngay ti€p theo thic day s6m hon nhu budc 1, c luan phién nhu
vay trong mot tuan.

Khi ban chu&n bi ngl, hdy tap trung su chl y cia ban vé viéc minh sé& thic ddy sém hon,
lGc d6 ban s& thuc hién ki thuat kiém tra thuc t& ngay ca khi ban biét ban sé& thirc day tré
hon vi lUc nay ban sé vao GMSS rat thudng xuyén nén rat khé nhan ra minh dang & trong
ma hay minh thic day thuc su.

Vao nhifng ngay ban dat lich thic ddy binh thudng nhung co thé ban da quen véi viéc thirc
day sém. Luc nay nhan thlc clia ban sé dudc kich thich va nhiéu kha nang trd thanh y thiric
trong khi ban van con ma. Diéu nay cai thién dang ké co hoi dé ban vao GMSS - Hay hy
vong mdi ngay nhé

Nhu cdc ban thdy day, ki thudt CAT qua that rat dé phai khdng. Khéng cdn phai thuc hién
cac ki thuat phic tap nhu WILD, Hypnagogic v...v... chi cdn mét hanh dong nho nho vdi
chiéc dong hd bdo thic va quyét tam thlc day dang nhu cac budc da chi, ban sé cé cg hoi
dat chan vao GMSS thudng xuyén va tha vi han

5.Ki thuat tré lai giac ngua (Wake Back To Bed - WBTB) :

NGi khéng ngoa khi téi c6 thé khdng dinh réng déy chinh 1a mét trong nhitng ki thuét hiéu
qua nhét, chinh téi cling la ngudi d& ép dung phuong phdp nay dé vao GMSS, va né con dic



biét hiéu qua déi vdi nhitng ngudi mdi bdt dédu ddt chdn vao thé gidi cua gidc mao. N6 cd thé
giup ban dat dudc GMSS trong suét mét tudn néu ban muén hodc it hon.

WBTB, la mét bién thé cta ki thudt CAT ma téi d§ dé cap & ki thudt 3 véi mét khac biét
qguan trong: két qua la ngay lap tuec.

Ban cd thé sir dung phuong phdp ndy mdi ngay trong tudn, hodc chi vao nhifng ngay cudi
tudn - tuy vao diéu kién ma ban c6. Ban cang thuc hanh ki thuat nay nhiéu, ban cang cé
nhiéu co héi hon dat chan vao gidc mo ma ndi ban chinh la mét vi chua sang tao.

Phuong phap nay dac biét thich hop cho ngudi mdi bat ddu bdi né thuc su don gian va rét cé
ich nhitng ban con muén tim hiéu sdu hon nita vao GMSS. D& cé nhiéu phan hdi tich cuc cua
nhiéu ngudi réng ho d& dp dung ki thudt nay thanh céng - Ngoai ra c6 mét sé con cé thé mo
GMSS trén 1 gid @@. Néu ban thich va mubn tham gia vao thé gidi gidc ma cua chinh ban,
nhung ban khéng thi qua ki thudt nay hdn la ban sé phai tiép tuc dién diu dai dai nita dé
tim ra cach nao thich hop hon cho ban .

-Budc 1 :

Tat nhién la phai di ngu r6i . Cho phép ban c6 mot giac ngu trong 6 gig, dat dong ho bao
thdc hodc thr gi d6 ¢ thé danh thic ban ddy s6m sau 6 gid.

-Budc 2 :

Ngu xong thi phai day phai khong ndo A~ 11, Sau gidc ngu 6 gi§ do, ban budc ra khoi chd
ngl ctia minh. C& gdng dé ban tinh tdo hoan toan bang cach cho ndo ban chd y vé mét thd
gi do, cang giup ban tap trung cang tét. Noi vay thdi ch( thuc ra rdt don gian, ban cé thé
bat chiéc may tinh yéu ddu clia minh dé tiép tuc tim hiéu v& GMSS néu ban thich hodc nghe
vai ban nhac ndo d6, mién sao dirng dé ban phai ngu lai trong cho dén khi ban d3 thirc dugc
khoang thai gian tir 20-60 phut.[C8 gdng dirng nam trén giudng nghe nhac hodc doc sach
V..V... vi c6 thanh mdi biét chirng nao ban ngu lai, hi hi dua thoi ]

-Budc 3 :

Budc nay 1a budc quan trong nhét, cling Ia budc khé nhat va cuc ki quan trong dé xac dinh
ban cé vao dugc GMSS hay khdéng. D6 1a ... Ngu lai ! . Lam moi cach dé ndo ban dudgc thu
gian, thoai mai va quan trong la ban cé thé vao lai gidc ngu, trudc dé néu thich cé thé tudng
tuogng ra khung canh trong mc ma ban mudén va nhitng du dinh khi vao dugc thé gidi giac
md, nd giup cho gidc ma clua ban thém sinh dong, sau dé6 GMSS sé dugc danh thic trong
gidc nga cua ban.

-Ki th

Pau tién, bdi vi khi ban thic day sau 6 gid, tic la ban da kich thich y th{c cia ndo trong
giai doan ma cd thé con ngudi budc vao gidc ngu REM, gan chu ky REM 5,6. biéu nay dan
dén viéc ban cé y thic trong md. Th hai, ban trd lai gidc ngd nhanh chdng tU trang thai cé
y thirc, tic la ban da 16i kéo y thirc cia minh vao nhitng gidc ma va nhiéu th( khac.

Mdc du c6 gang thic day that l1a kho khadn, nhung cdc ban mdi bt dau hdy cd géng thirc



that 1au tir 20-60 phut dé€ cho y thirc clia ndo thuc su tdng cao va tang hiéu qué dé dat dudc
GMSS.

L3i khuyén va kinh nghiém ban than : Day chinh Ia cdch minh dung d€ vao GMSS, nhd
c6 né ma da cé mot 1an minh dat dudc GMSS trong 3 ngay lién tuc, va lai né cling rat dé
lam va cling khong anh hudng mday dén giac ngu cua minh, ban chi giam bdét thdi gian ngu
clia minh tir 20-60 phut théi, cé thé it han néu ban chi mudn thic trong 20 phit. Nhung dé
lam dudc ban thuc su phai cé quyét tam thirc day, dirng dat bao thic goi ban day roi lai
khéng ki€m soat ndi co thé ma ngu ti€p, nhu thé ban khdng thé thanh céng dugc.

Ngoai ra, khi vao dugc gidc ma roi, ban phai bd ra chit thdi gian d€ dung ki thuét kiém tra
thuc t&€, bdi ban khdng biét ban dang ma thi cling nhu khéng. Minh chdc chan vdi cac ban
rang gidc ngu trd lai chdc chdn ban s& mad, nhung dé 1a mét gidc ma ban cé thé nhé dudc,
trén 6 lan minh thic day r6i nga lai, minh d&u mad va giac ma nao cling nhé dudc .




