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睡眠環境

睡眠 — 健康の輪の副論文。参照：睡眠プロトコル 実践的な方法のために。




原則

睡眠環境は利便性ではなく、治療的な道具です。あなたが眠っている条件は、毎晩の深さ、質、回復力を決定します。最適な睡眠環境を作ることは敬意の行為です。あなたは身体の最も本質的な再生プロセスのための聖域を準備しています。あなたのベッドを神殿と考えてください。毎晩あなたがそこに入り、夢の領域に入り、より高い次元にアクセスする場所です。

動物は自然に、暗さ、静寂、冷たい空気、安全性を提供するシェルターを求めます。人間の睡眠環境はこれらの同じ本能を尊重する必要があります。その後さらに進み、現代の生活が導入した電磁、エネルギー、物質的な次元に対応します。





6つの環境の柱


完全な暗闇

夜間の光への露出 — わずかなものでも — メラトニン産生を阻害し、概日リズムを乱します。睡眠には絶対的な暗闇が必要です：遮光カーテン、スタンバイLEDなし、廊下の光なし。アイマスクは補足として実行可能ですが、真に暗い部屋の代替ではありません。

より深い原則：暗闇は体に信号を送り、睡眠ホルモンであるメラトニンを調節します。人工光がない場合、この調節は自然に起こります。日没後に人工光を導入した瞬間、あなたは数百万年に及ぶプロセスを妨害します。

暗闇療法プロトコル： 就寝の2時間前 — コンピュータ、携帯電話、タブレット、テレビ、青い光なし。日出まで完全な暗闇で眠ります。ナイトライトが必要な場合は、赤懐中電灯を使用してください（赤い光はメラトニンを抑制しません）。拡散光や音のバックアップとしてのアイマスクとイヤープラグ。



沈黙と音

騒音は脳を刺激し、睡眠発症に必要なリラックスを防ぎます。騒音のある環境で睡眠が達成されても、より浅い — 体は深い回復段階に入ることはできません。戦略：耳栓、ホワイトノイズジェネレータ、防音（厚いカーテン、断熱窓）。穏やかに起こす禅アラームクロックに投資してください。むしろ神経系を衝撃を与えるのではなく。



涼しい温度

やや涼しい部屋 — 約18～20°C（65～68°F） — 体が睡眠発症の準備のために自然に冷却されるため、睡眠を促進します。過熱した部屋はこの温度低下を妨害します。適切な換気を確保し、重い加熱を避けてください。ウォーカーの研究は18°C（65°F）を理想として指定しています。就寝の90分前の熱いお風呂は、その後の体温低下をトリガーします。



新鮮な空気

睡眠中の空気の質は重要です。寝室を通気します。再循環空気を含む密閉された部屋を避けてください。空気清浄化はより良い睡眠と回復をサポートします。新鮮な空気のサイクルは自然なリズムの一部です — 窓を開けて眠る（気象が許せば）体を大気に接続します。



清潔さと秩序

清潔で整然とした空間は心の落ち着きを創造し、潜在意識の動揺を減らします。ほこり、アレルゲン、無秩序はすべて睡眠中の身体的および精神的な乱れに寄与します。定期的な清掃、天然素材（オーガニックコットン寝具）、最小限の雑然とした空間が休息を支援する空間を作ります。



ベッドの位置と接地

方向： 東に頭を向けて眠る（西に足）またはバストゥ・シャーストラと地磁気配列原理に従って南に頭を向けます（北に足）。

高度： 地面レベルが最適です — 建物の上昇に伴う高電圧電場を避けるために地球の近くで睡眠。

接地/接地： 地球との直接的な電気的接触は、日常生活とEMF露出から蓄積された正電荷を中和します。接地された寝具、接地マット、または地面で直接眠ることは、体を地球の電磁場に接続し、電気的バランスを復元します。日中の地球上で裸足の時間は夜間の接地を補完します。

反転： わずかな傾斜で眠る（5～10度、頭を上げた） — 循環と脳の酸素化をサポートします。完全な反転（25～30度）長期間は目の周りの膨らみを作成し、最良は1～2時間に制限されます。






光との調和の復元

これは最も重要な環境介入です。

考えてください：日没時に光へのアクセスがなかった場合、あなたは視力を必要とするすべての活動をやめることを余儀なくされます（そして、脳を従事させます）。することがなければ、あなたは自然により早く眠り、より長く、より生産的な日のために太陽で目覚めます。代わりに、現代の人間は日没の数時間後まで起きています。人工光で浸され、脳を刺激します。それは降伏する必要があります。

火の要素は強力で悪用しやすいです。睡眠との調和を復元するために、光との調和を復元します。実践は簡単です：スクリーンから切り離します（炎に引き寄せられた蛾のように）、すべての光を消します。絶対的な暗さにいてください。段階的に移行したい場合は、単一のろうそくに火をつけてください。

演習： 今夜、人工光を付けないでください。自然があなたの光露出を決定します。あなたの活動で何が変わるかに注意してください。テレビなし、コンピュータなし、スクリーンなし、読書なし。沈黙の中に座ってください。目を閉じるか開いたままにします。あなたの体の声に耳を傾けてください。今は何時ですか？太陽はいつ昇りますか？瞑想に動かされたら瞑想してください。お茶を準備してください。睡眠の準備をしてください。この絶対的な暗闇で、あなたはおそらく眠くなり、あくびを始めるでしょう。暗闇は体にメラトニン産生を調節するためのメッセージを送ります。あなた自身をあなたのベッドに誘惑させてください。ゆっくり呼吸してください。微笑んでください。





EMF保護


EMF露出ソース

以下のソースからの電磁場は、睡眠の質を乱す可能性があります。携帯電話とワイヤレスデバイス、WiFiルーター、電力線、携帯塔、5Gネットワーク、スマートメーター、家庭用電気配線、電子レンジオーブン、フィルタリングされていないLED照明。



露出の最小化

ワイヤレスデバイスの使用を減らします（ワイヤード接続を優先）。電話を体から遠ざけます。睡眠中にWiFiルーターから最低10フィートを維持してください。寝室から電子機器を取り出します。夜間にすべてのデバイスで飛行機モードをアクティベートしてください。



シールド

EMFシールド生地と衣類。壁またはベッド周辺用の銅フィルム。寝具の接地銅メッシュ。オルゴンアキュムレータ。タキオン振り子とデバイス。



エネルギーで対抗する

テスラプレートは最適な身体共鳴を促進します。オルゴンデバイスは負のエネルギーを変換します。タキオン杖は高次のエネルギー支援を提供します。神聖な幾何学は電磁場を調和させます。






フルスペクトラム照明

フルスペクトラム電球はビタミンD の利点と太陽のような光の質を提供します。直接太陽放射の老化効果はありません。LED、エネルギーセーバー、蛍光灯は避けてください — それらは健康に有害で、概日生物学を乱します。





高度な睡眠技術


枕の選択

枕なしで眠ることは、特に背中の睡眠者のために姿勢と首の健康に有益です。利点には、改善された姿勢、より良い脊椎配列、首の痛みの軽減が含まれます。これは個人的です — いくつかは薄いまたは特別に設計された枕を好むかもしれません。



磁気ベッド

一極磁気ベッドは深刻な健康復元の推奨です。推奨：10ガウス、単層、magneticosleep.com の中核磁石パッド。クイーンサイズで約1,200ドルの費用。

セットアップ：上向きのラベル、北半球のバイオノース極を上に向けます。マットレスは5～8インチ厚く、金属製の春や難燃性なしである必要があります。壁の電気配線から1～2フィート離して配置します。金属ベッドフレームなし。

カスタムマットレス構成：2つの3インチの低反発フォームトッパー + 1つの1インチの純粋な緑色ラテックスパッド + オーガニックコットンカバー = 7インチの最適なマットレス。

利点：重金属の遅い解毒、免疫機能の改善、より深い睡眠サイクル、HGH放出の増加、メラトニン産生の増加、Jingの栄養、加速された治癒、アルカリ化、骨密度の増加、抗老化効果。

EMF保護デバイス： Quantum Cell（電話用チップ）、Sanctuary Wristband（Schumannレゾナンステクノロジーを使用してボディを接地 — ワイヤレス接地）。磁気ベッドで寝ている場合は、睡眠中にサンクチュアリバンドを着用しないでください。磁気ベッドで寝ていない場合は、それを使用してください。



その他の技術


	睡眠中の周波数生成

	テスラプレート体または頭の下（振動を上げ、明確さを増やし、睡眠の必要性を減らします）

	ザッパー

	オルゴンピラミッドと環境

	放射線フリーエアチューブヘッドセット（18ドル、通常のヘッドセットへの安全な代替品）

	コンピュータ用のUSB接地コード（EMFを減らします）








オーディオ保護

安全な代替品として放射線フリーエアチューブヘッドセットを使用します。コンピュータ使用のためのUSB接地コードは睡眠前の時間中のEMF露出を低下させます。
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