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Сон и сны

Подраздел статьи «Сон — колесо здоровья». См. также: Колесо присутствия — о практиках работы со сновидениями, связанных с медитацией.




Измерение сновидений

Сны — это не просто «шум», производимый мозгом в состоянии покоя. Это особый режим сознания — мост между физическим телом в состоянии покоя и измерениями опыта, недоступными в бодрствовании. В рамках гармонизма сны занимают уникальное положение: они относятся к столпу «Сон» в системе здоровья (поскольку зависят от достаточного количества фазы быстрого сна), одновременно затрагивая самые глубокие аспекты «Присутствие» (поскольку овладение снами является одним из высших духовных достижений во всех традициях).





Сны как выражение подсознания

Сны раскрывают аспекты подсознания, которые остаются скрытыми в бодрствующем сознании. Подавленные эмоции, нереализованные желания, погребенные страхи и скрытые стремления всплывают в символической форме во время REM-сна. Внимание к этим образам и стремление понять их дают важнейшие ключи к самопознанию и гармонизации с «Dharma».

Во многих духовных традициях сны понимаются как прямое отражение внутреннего состояния человека. Они могут раскрывать дисбалансы или глубокие стремления, которые остаются невидимыми в повседневной жизни. Интеграция этих откровений в процесс своего развития позволяет скорректировать мысли, поведение и намерения в направлении более полного воплощения Dharma.

Современная нейробиология подтверждает, что сны включают в себя недавние бодрствующие переживания, причем тета-активность лобных долей во время фазы быстрого сна коррелирует с частотой таких включений — что указывает на роль в моделировании памяти и эмоциональной интеграции, а не на простое символическое исполнение желаний, как предполагал Фрейд.





Сны как духовные наставники

Помимо проявления подсознания, сны в различных традициях воспринимаются как послания из высшего измерения — общение с божественным, с предками или с духовными наставниками.

В индуизме: Сны могут быть видениями или божественными откровениями, в которых боги или духовные мастера передают важные послания, чтобы направлять человека на его духовном пути. Сам сон является одним из четырех состояний сознания наряду с бодрствованием, сновидением и трансцендентным Турия.

В буддизме: Сны — это возможность исследовать подсознательные аспекты ума и получать символические учения. В тибетском буддизме осознанные сны используются как средство для практики бдительности и осознанности даже во время сна — это прямой путь к духовному развитию.

В шаманизме: Сны — это связь с миром духов — канал для получения учений от природы, предков или духовных наставников. Роллинг Тандер раскрыл, что осознанное сновидение — это самый надежный способ получить доступ к скрытым измерениям реальности без использования растительных веществ.





Толкование снов в разных традициях

Символы и эмоции, возникающие во сне, имеют диагностическое значение. Повторяющиеся символы и стойкие эмоциональные оттенки указывают на то, находится ли человек в гармонии с «Dharma» (внутренней реальностью) или же некоторые аспекты жизни требуют внимания и восстановления баланса.

В буддизме ясные и светлые сны являются признаками духовного прогресса; беспокойные сны указывают на внутренние блоки, которые необходимо преодолеть. В индуизме сны могут быть пророческими — окнами в истины, обычно скрытые завесой. В шаманизме сны предлагают прямой эмпирический доступ к миру духов и его учениям. Общая нить: сны — это не развлечение. Это данные о состоянии внутренней гармонии человека.





Осознанные сны и йога снов

От четверти до половины человеческой жизни уходит на сон. Многие люди также «лунатически» проживают часы, которые они проводят в «бодрствовании». Осознанные сны — умение обрести сознание в состоянии сна — возвращают эту утраченную территорию.

На протяжении веков коренные культуры по всему миру использовали это умение для доступа к энергетическим силам, прозрению и информации. От даосских мудрецов до мастеров ней-кун, от величайших алхимиков до шаманов и знахарей — все они понимали осознанное сновидение как основу духовного мастерства и проявления. Это было обязательным условием для самых могущественных хранителей мудрости, тщательно охраняемым секретом. Научные исследования, проводимые учеными из Стэнфордского университета и других учреждений, вернули это утраченное искусство в открытый доступ.

Овладение осознанными сновидениями значительно увеличивает способность воплощать намерения в бодрствующей жизни и усиливает ясность и четкость как во сне, так и в бодрствующем состоянии. Оно превосходит любую форму творческой визуализации или шаманских путешествий, практикуемых в настоящее время.

Йога сна: В тибетской буддийской традиции йога сна является одной из шести йог Наропы — формальной практики поддержания осознанности во время сна. Практикующий распознает сон как сон, обретает в нем контроль и использует это как средство для духовного просветления.

Йога-нидра: Йогический сон — состояние сознания между бодрствованием и сном, в котором практикующий остается частично осознанным, пока тело входит в глубокий покой. «Когда заканчивается шавасана, начинается йога-нидра». Это поза трупа, доведенная до своего высшего проявления.

В даосизме: Овладение сном представляет собой заключительные стадии медитативной практики — способность оставаться в сознании во время перехода во сне и в самом состоянии сна.

В традиции тольтеков: В книге Карлоса Кастанеды Искусство сновидения задокументировано учение Дона Хуана о том, что сновидение — это врата к свободе точки сборки — способности воспринимать реальности, выходящие за рамки общепринятого консенсуса.





Эволюционные и нейробиологические взгляды на сны

Теория симуляции угроз Антти Ревонсуо предполагает, что сны развились как механизм отработки реакций выживания без реальной опасности — угрозы появляются в 75% вспоминаемых снов. Сны также могут предотвращать нейронную переобученность путем обобщения выученных паттернов на основе различных переживаний.

Фаза быстрого сна снижает реактивность амигдалы на предыдущие эмоциональные стимулы, ослабляя реакции страха и способствуя ночной эмоциональной регуляции. Это имеет терапевтическое значение: целевые семинары по осознанным сновидениям для пациентов с ПТСР показали снижение симптомов до 85% за счет переписывания сценариев кошмаров.

Сны также усиливают креативность благодаря новым ассоциациям. Исторические примеры включают визуализацию Фридрихом Кекуле структуры кольца бензола в сновидческом состоянии — демонстрируя, как фаза быстрого сна способствует нестандартному решению проблем.





Питание, очищение и качество снов

Качество снов прямо пропорционально качеству питания и чистоте тела. Максимальное потребление фруктов и овощей, ежедневные клизмы и сон с ощущением легкости в теле способствуют осознанным сновидениям и яркому запоминанию снов.

Количество необходимого сна пропорционально качеству и количеству пищи. Более легкая и чистая пища означает более легкий и эффективный сон — и более яркие, доступные сны.





Травы для сновидений и онейрогены

Онейрогены — это вещества, усиливающие или вызывающие сновидческие состояния, имеющие долгую историю в шаманских и духовных традициях. Calea zacatechichi, мексиканская трава снов из Оахаки, используется для онейромантии — шаманского искусства сновидений, в традиции Дона Хуана. Народ коса в южной Африке использует Silene capensis, африканский корень снов, для пророческих сновидений. Мухомор имеет свою собственную богатую историю в практике визуализации и усиления сновидений. И аюрведа, и китайская медицина используют корень спаржи для ясности снов; в китайской практике также используется полигала (yuan zhi) в качестве средства для укрепления духовной силы и усиления сновидений.

В рамках гармонизма к этим веществам относятся как к священным инструментам, а не как к средствам для развлечения — в соответствии с трактовкой «энтеогены» в «Колесе Присутствия».
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