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睡眠与梦境

本文为 睡眠 — 健康之轮 的子文章。另请参阅：当下之轮，了解与冥想相关的梦境修习方法。




梦境维度

梦境并非大脑休息时产生的单纯噪音。它们是一种独特的意识形态——是静止的肉体与清醒时无法触及的体验维度之间的桥梁。 在和谐主义（和谐主义）体系中，梦占据着独特的地位：它们既属于“健康”的“睡眠”支柱（因为它们依赖于充足的快速眼动睡眠），同时也触及“灵性”支柱（临在）最深层的关切（因为掌握梦境是各传统中最高的灵性成就之一）。





梦作为潜意识的表达

梦境揭示了清醒意识中隐藏的潜意识层面。被压抑的情感、未解决的渴望、深埋的恐惧以及潜藏的志向，都会在快速眼动睡眠期间以象征形式浮现。关注这些意象并试图理解它们，将为自我认知以及与Dharma的契合提供关键钥匙。

在多种灵性传统中，梦被视为个人内在状态的直接映射。它们能揭示日常生活中难以察觉的失衡或深层渴望。将这些启示融入个人成长历程，有助于调整思想、行为与意图，从而更充分地体现Dharma。

现代神经科学证实，梦境会融入近期清醒时的经历，快速眼动期（REM）期间额叶的θ波活动与这种融合的频率相关——这表明梦境在记忆模拟和情感整合中发挥着作用，而非如弗洛伊德所提出的单纯象征性愿望实现。





梦境作为灵性指引

除了潜意识的表达，各种传统都认为梦境是来自更高维度的讯息——来自神灵、祖先或灵性导师的沟通。

在印度教中：梦境可以是神启或神圣的启示，诸神或灵性导师通过梦境传达重要讯息，以引导个体走上灵性之路。 睡眠本身是意识的四种状态之一，与清醒、做梦以及超验的图里亚并列。

在佛教中：梦境是探索心灵潜意识层面并接收象征性教诲的契机。 在藏传佛教中，清醒梦被用作一种即使在睡眠中也能保持警觉与觉知的修行手段——这是通往灵性进化的直接路径。

在萨满教中：梦境是通往灵界的桥梁，人们可以通过梦境从自然、祖先或灵性导师那里获得教诲。 滚雷 指出，清醒梦是无需借助植物物质即可进入现实隐秘维度的最可靠途径。





不同传统中的梦境解读

梦中浮现的符号与情感具有诊断意义。反复出现的符号和持续的情感基调，能揭示一个人是否与Dharma（宇宙秩序）和谐共处，抑或生活中的某些方面需要关注并重新调整平衡。

在佛教中，清晰明晰的梦境是精神进步的征兆；而噩梦则暗示着需要克服的内在阻碍。在印度教中，梦境可能具有预言性质——是通往通常被遮蔽的真理之窗口。在萨满教中，梦境提供了一种直接体验灵界及其教诲的途径。其共同点在于：梦境并非娱乐消遣，而是关于个人内在协调状态的数据。





清醒梦与梦瑜伽

人的一生中，有四分之一到一半的时间用于睡眠。许多人在所谓的“清醒”时刻，也如同梦游一般度日。清醒梦——即在梦境中保持觉知的技巧——正是为了夺回这片失落的疆域。

几个世纪以来，世界各地的原住民文化一直运用这一技巧来获取能量、洞见与信息。 从道家圣贤到内功大师，再到最伟大的炼金术士、萨满和巫医——他们都将清醒梦视为通往灵性造诣与显化能力的基石。 这是最强大的智慧守护者必备的先决条件，也是一个严加保密的秘密。由斯坦福大学及其他机构的研究人员主导的科学研究，将这一失传的艺术重新带回了公众视野。

掌握清醒梦的能力，能显著提升在清醒状态下实现意图的能力，并增强梦境与清醒状态下的觉知与清晰度。它超越了目前任何形式的创造性可视化或萨满之旅。

梦瑜伽：在藏传佛教传统中，梦瑜伽是那洛巴六瑜伽之一——一种在睡眠中保持觉知的正式修行。 修行者能辨识梦境的虚幻本质，在梦中掌握主动权，并以此作为通往灵性觉悟的载体。

瑜伽睡眠： 瑜伽睡眠——一种介于清醒与睡眠之间的意识状态，修行者在身体进入深度休息的同时保持部分觉知。“当尸卧式结束时，瑜伽睡眠便开始了。” 这是尸卧式（Shavasana）的终极体现。

在道教中： 掌握睡眠代表冥想修行的最终阶段——即在进入睡眠及梦境状态的过程中保持觉知的能力。

在托尔特克传统中： 卡洛斯·卡斯塔涅达的《做梦的艺术*记载了唐·胡安的教导：做梦是通往“集合点”自由的门户——即感知超越普通共识之现实的能力。





关于梦的进化论与神经科学视角

安蒂·雷沃苏的威胁模拟理论提出，梦作为一种机制进化而来，旨在让个体在没有实际危险的情况下演练生存反应——在被回忆起的梦中，威胁场景的出现比例高达75%。 梦境还可能通过将所学模式推广至不同经历中，从而防止神经网络过度拟合。

快速眼动睡眠（REM）能降低杏仁核对先前情绪刺激的反应性，从而削弱恐惧反应并促进夜间情绪调节。 这具有治疗意义：针对创伤后应激障碍患者的定向清醒梦工作坊，通过重写噩梦剧本，已显示出高达85%的症状缓解效果。

梦境还能通过新颖的联想增强创造力。历史上的例子包括弗里德里希·凯库勒在梦境般的状态下构想出苯环状结构——这表明快速眼动睡眠如何促进非常规的问题解决。





饮食、净化与梦境质量

梦境的质量与饮食质量及身体纯净度成正比。最大限度地摄入水果和蔬菜、每日进行灌肠，以及保持身体轻盈入睡，都能促进清醒梦和生动的梦境回忆。

一个人所需的睡眠时长与其食物的质量和数量成正比。 更轻盈、更洁净的食物意味着更轻盈、更高效的睡眠——以及更生动、更易进入的梦境。





助梦草药与诱梦剂

诱梦剂是能够增强或诱发梦境状态的物质。它们在萨满教和灵性传统中有着悠久的历史：


	Calea zacatechichi（梦之草）：墨西哥萨满用于梦占——即造梦之术。 源自瓦哈卡，承袭唐·胡安的传统。

	开普苣荬草（非洲梦根）：科萨人(https://grokipedia.com/page/Xhosa_people)用于预言性梦境。

	毒蝇伞：传统上用于增强梦境体验和诱发灵视状态。

	芦笋根：在阿育吠陀和中医中用于提升梦境清晰度。

	远志：被视为增强精神力量与提升梦境质量的中草药。



在“和谐主义”中，这些物质被视为神圣的工具，而非娱乐辅助品——这与“临在之轮”中对致幻剂的处理方式一致。
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