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Аннотация
В данном руководстве вы найдете «проверенные сном советы для нашей отнимающей силы жизни». Если у вас возникают трудности, связанные с засыпанием, сном и высыпанием, этот практический справочник станет вашим незаменимым помощником.
Известный немецкий врач-натуропат, доктор медицинских наук Рудигер Дальке рассказывает о том, как следует заботиться о своем сне, наслаждаться им и использовать его в качестве важнейшего источника жизненной силы.
Из этой книги вы узнаете, как «приручить» сон, как самосовершенствоваться во сне и в мечтах, как избавиться от дисфункций сна, что нужно для спокойной ночи, как правильно укладываться в постель и многое, многое другое, что необходимо современному человеку для полноценного ночного отдыха.
Автор убежден: хороший сон является идеальной базой для начала нового периода активной жизни. Высыпаясь, мы ощущаем бодрость, свежесть, прилив сил и с самого утра способны гармонично ощущать окружающий мир и себя в этом мире.
Хороших вам снов!


Рудигер Дальке
Руководство для сна. Как засыпать, спать, высыпаться


Сон — источник энергии

В нашем распоряжении всегда есть важные источники жизненных сил — нужно просто понять, где они спрятаны и как извлечь из них пользу. Наряду с дыханием, питьем и пищей сон является элементарнейшим источником здоровья, регенерации, хорошего самочувствия. Сон, если он приходит в ответ на мягкое приглашение, способен принести в нашу жизнь нечто поистине захватывающее и придать «темной» стороне нашего существования особое значение. Если он берет нас с собой и мягко впускает в свое царство, то путешествие на крыльях сновидений становится совершенно удивительным переживанием.
Большинство из нас не понаслышке знает, что хороший, дарящий отдохновение сон нельзя ни купить, ни вызвать силой. В этой связи следует учитывать тот факт, что ночь и сон относятся к женственному полюсу реальности, в сфере влияния которого можно лишь намечать канву событий, разрешая им происходить, адаптироваться к естественному ходу и ритму протекания процессов и присоединяться к нему.
«НЕТ!» — БОЛЕЗНЯМ, «ДА!» — ЗДОРОВЬЮ
Инвестирование в «фонд» спокойного ночного отдыха — дело выгодное. Тот, кто хочет оставаться здоровым и предотвращать преждевременный запуск процессов старения, должен давать своему организму достаточно времени на восстановление сил и ликвидацию последствий того или иного ущерба, который нам то и дело приносит жизнь в дневное время суток.
Тот факт, что каждую секунду в нашем теле расщепляется десять миллионов клеток тела, означает, что в зрелом возрасте каждую секунду мы также должны продуцировать десять миллионов новых клеток, а в подростковом и того больше. Все свидетельствует в пользу того, что необходимую интенсивность регенерация обретает в состоянии покоя, то есть ночью, как, впрочем, и все процессы системного порядка в нашем организме.
Тело в целом организовано так, что его активные, направленные вовне действия относятся к епархии архетипически мужественного симпатического отдела вегетативной нервной системы, тогда как внутренняя деятельность, ориентированная на сохранение индивида и вида в целом, соответствует архетипически женственному парасимпатическому отделу вегетативной нервной системы. Любой «ремонт» происходит под главенством парасимпатики и имеет место в состоянии покоя, то есть не в последнюю очередь ночью. В связи с этим сон является средством терапевтического воздействия на многие болезненные симптомы.
Кроме того, достаточный сон — это прекрасный способ профилактики таких болезней цивилизации, как избыточный вес и повышенное давление крови. Он укрепляет иммунную систему, способствуя выработке антител и регулируя концентрацию сахара в крови. Благодаря полноценному сну «обороноспособность» организма возрастает, и человек, в том числе и в долгосрочной перспективе, получает возможность защищать свою жизнь от многих болезнетворных факторов. В ситуации дефицита сна восприимчивость организма к инфекциям возрастает. А поскольку дефицит сна влечет за собой всевозможные сбои обмена веществ, которые заставляют нас задуматься, например, о диабете, достаточный сон следует считать важным средством стабилизации динамического равновесия организма. Кроме того, дефицит сна чреват возникновением проблем со зрением, он дарует отдых глазам, и если мы хотим сохранить свое зрение, нам следует спать достаточное количество времени.
В целом изнанка всех тех проблем, которые возникают при дефиците сна, демонстрирует нам, что если мы хотим избежать многих проблем со здоровьем, спать нам нужно хорошо и довольно много. Дефицит сна очень заметно снижает способность к концентрации, в связи с чем при недосыпе многократно возрастает риск несчастных случаев. Те, кто страдает бессонницей, становятся угрюмыми, меланхоличными и даже депрессивными, зачастую страдают тремором рук, дрожью тела. Как видим, достаточный сон дарует нам хорошее расположение духа, полноценно восстанавливает нервную систему и сохраняет ее целостность. Балансировка кровеносной системы также происходит во сне, и часто именно дефицит сна ведет к кризам с их резким повышением или понижением давления.
Человек всегда знал о целительной силе сна. Во время ночного отдыха расходуется минимум энергии, что позволяет регенерационным процессам развернуться на полную мощь. Кроме того, во сне в нашем организме возрастает концентрация интерлейкинов, веществ, обеспечивающих гармоничное взаимодействие между клетками. Ночью, когда мы спим, они вступают в борьбу с факторами, вызывающими дисбаланс в тканях тела. Именно этот феномен и является одной из причин столь часто применяемого сегодня метода погружения пациента в состояние искусственной комы. Исходя из практического знания о том, что в глубоком сне организм восстанавливается наилучшим образом, тяжело больным или получившим серьезные повреждения пациентам назначают погружение в медикаментозно вызываемый глубокий сон. Эффект искусственной комы также демонстрирует, что во сне, если он достаточно глубок и спокоен, организм высвобождает внутренние силы, обладающие удивительным целительным эффектом.
Сон, как естественный посредник между активностью дня прошедшего и дня грядущего, может, помимо прочего, помочь нам вновь найти собственный внутренний центр. Классическая медицина также считает сон простейшей и эффективнейшей мерой, приводящей в равновесие организм человека, потерявшего свой внутренний баланс. В этом смысле хороший сон является идеальной базой для начала нового периода активной жизни. Свежесть и прилив сил позволяют нам погрузиться в такое состояние, в котором мы с самого утра способны гармонично ощущать окружающий мир и себя в этом мире.
«СРЕДСТВО ОТ СТАРЕНИЯ»
Сон также выступает в качестве «источника вечной молодости». В этой связи особое значение имеет гормон мелатонин. Он помогает предотвратить преждевременный запуск процессов старения организма. Мелатонин является естественным аутогенным снотворным, а также важным кирпичиком в фундаменте хорошего здоровья. Только в темноте шишковидная железа (эпифиз) способна выделять в кровь это ценное вещество. Хороший сон в глубокой ночной темноте повышает выработку мелатонина. Достаточно высокая концентрация мелатонина, со своей стороны, является залогом глубокого сна. Если степень освещенности в том месте, где вы спите, имеет значение выше двух тысяч люкс, выделение мелатонина замедляется, а если значение освещенности превышает двадцать тысяч люкс, поступление в кровь этого вещества затрудняется весьма существенным образом.
Наряду с тем, что мелатонин выполняет упомянутую функцию, так тесно связанную со сном, он является и действенным антиоксидантом. Он повышает сопротивляемость организма и препятствует развитию опухолей. Мелатонин можно назвать начальником большинства гормонов, он регулирует их выработку. В течение ночи он устанавливает в нашем организме гормональное равновесие. Во время спокойного сна мелатонин получает возможность приступить к выполнению своих защитных функций. Если выработка мелатонина сократилась из-за нарушений сна, это может стимулировать рост раковых опухолей. Более подробно механизм этого процесса описан в моей книге «Болезнь как язык души» («Krankheit als Symbol»).
Если говорить об омолаживающем воздействии сна, следует упомянуть, что когда мы спим, наша кожа тоже отдыхает, показывая это с полной очевидностью. Благодаря улучшению кровообращения она розовеет, становится гладкой и шелковистой — и выглядит здоровее и моложе. Свежий внешний вид ее обусловлен тем, что концентрация жидкостей в организме ночью стабилизируется. А поскольку это относится в том числе и к клеткам подкожной жировой клетчатки, эффект, оказываемый сном на кожу, становится особенно отчетливым. В самом подлинном смысле слова во время сна происходит дозаправка тканей кожи энергией, а также водой. Старое выражение «сон красоты» получает в этой связи доказательную научную базу.
ВОССТАНАВЛИВАТЬСЯ И РАСТИ
Как только мы погрузились в состояние глубокого сна, активизируется и работа гипофиза, который, словно из рога изобилия, начинает выделять гормон роста (англ. HGH — сокращение от Human Growth Hormone). Именно это и объясняет тот факт, что дети растут практически только по ночам. У взрослых людей место процессов роста занимают процессы восстановления. Под влиянием гормона роста мы хорошо чувствуем себя ночью, что также является одним из объяснений омолаживающего действия сна.
Другими словами, периоды регенерации и роста взаимосвязаны, причем как на внешнем, так и на внутреннем уровне. Пока в детском организме есть необходимость роста, действие гормона будет ориентировано именно в этом направлении. Когда же, по окончании процесса полового созревания, сочленения костей окончательно сформировались, он начинает ведать процессами восстановления нашего тела. Но также — и процессами развития нашей души.
Способность HGH к активизации процессов роста на всех уровнях, в физиологическом смысле, вероятно, связана с тем, что он улучшает коммуникацию между нервными клетками. Моя аудиопрограмма «Сон — лучшая половина ночи» использует этот факт повышенной выработки HGH во сне, поскольку он активизирует существенные проблемы душевной жизни человека, которые требуют проработки, и в течение всей ночи помогает найти необходимую гармонию. Это приносит ощущение душевного покоя, которое мы часто ощущаем после глубокого полноценного сна. С точки зрения успешного душевного развития значение HGH является решающим.
ДВИЖЕНИЕ В ПОКОЕ
При каждом расслаблении мышц, которое наступает во сне, кровеносные сосуды расширяются, что способствует как транспортировке шлаков из организма, так и поставке клеткам питательных веществ и носителей энергии. Смена состояний плавного движения и расслабленного покоя, имеющая место во время сна с его многократным изменением положения тела, идеально подходит для этого.
Для восстановления мышцам обязательно требуется сон, о чем по опыту знает большинство спортсменов. Как и все остальное, мышцы растут только во сне. Во время тренировок в фитнес-клубе не происходит ни укрепления сердечно-сосудистой системы, ни увеличения мышечной силы, — там создаются исключительно соответствующие предпосылки. И лишь во сне, следующем за тренировками, организм предпринимает действия в ответ на полученную им нагрузку.
Для состояния позвоночника крайне важно, чтобы мы спали в горизонтальном положении — и на хорошей кровати. Дневной сон также чрезвычайно полезен для него. А смена плавного движения и полного расслабления является еженощным благом для всех прочих компонентов опорно-двигательного аппарата. Помимо мышц и межпозвонковых дисков пользу от этого получают и суставные хрящи. На такие структуры, как межпозвонковые диски и суставные хрящи, сон оказывает особенно благотворное воздействие, поскольку в силу недостаточного кровообращения их питание осуществляется только за счет диффузии, то есть проникновения к ним телесных жидкостей, что возможно лишь в расслабленном лежачем положении.
Наилучшим средством профилактики остеопороза является достаточное движение, поскольку благодаря ему находящаяся в активном состоянии костная система непрерывно получает стимул к перестройке и синтезу. Сон в хорошей постели создает в организме условия, которые так часто недооценивают. Ведь человек и отдыхая остается существом подвижным, и в эти периоды наилучшим образом стабилизирует свои внутренние системы посредством мелких движений. Благодаря многочисленным движениям тела во сне имеет место непрерывная плавная смена положения позвоночника, под действием которой улучшается течение процессов его питания и регенерации. Кроме того, с духовно-душевной точки зрения человек всю ночь также находится в движении.

Что нужно знать о здоровом сне

Превращать ночь в день — дело малополезное. Конечно, потребность каждого человека во сне индивидуальна. Тем не менее, в этом важном для нас процессе всегда можно выделить особые фазы отдыха в состоянии глубокого и поверхностного сна. Данные так называемой архитектуры сна свидетельствуют о том, что в первую половину ночи мы преимущественно находимся в глубоком сне, тогда как вторую проводим больше времени в легком, поверхностном сне или в состоянии дремоты.
ПОГРУЗИТЬСЯ В СОН
Суть процесса засыпания можно понять на примере образа фокусировки наших внутренних энергий или внимания. Каждый по своему опыту знает, как может утомить, к примеру, чтение. Незадолго до того, как глаза начинают закрываться, сознание особым образом сужается. Взгляд застывает, смысл написанного начинает ускользать, поскольку читающий уже погрузился в более глубоко лежащие сферы. Наконец, он засыпает.
Можно сказать, что засыпание есть не что иное, как погружение в транс. Каждый владеет этой способностью, причем еще до рождения, поскольку плод спит уже в теле матери. Существуют различные вспомогательные средства и стратегии, позволяющие быстро достичь этого трансового состояния. В главке «Игры мыслей, медитации, „сказки на ночь“» вы найдете сведения о некоторых из них.
Что же происходит, когда мы наконец погрузились в сон? Куда отправляется наше сознание?
Что касается сознания, то, пожалуй, наиболее надежных результатов в его изучении добились там, где этими вопросами интересуются на протяжении сотен, если не тысяч, лет: на Востоке с его развитыми индуистскими и буддистскими традициями. Там отталкиваются от того, что существует некое всеобъемлющее сознание, которое буддисты описывают как «сознание Будды». Тот, кто пробуждается (т. е. научается сохранять самосознание) до этого уровня сознания, узнает и познает все в этом мире как неразделимое и взаимосвязанное.
Похоже, что все мы ближе всего подходим к этому состоянию в фазе глубокого ночного сна. Если бы мы могли сохранять в это время ясность сознания, то уже находились бы в состоянии подлинного блаженства. Высказывания буддистских мастеров дзен и прочих состоявшихся людей о том, что в этом море глубочайшего покоя, на самой глубине сознания существует невероятно могущественная энергия развития и исцеления, позволяют взглянуть на фазу глубокого сна в совершенно новом, несравненно более значимом свете.
Рассматривая эту фазу сна, представители научного знания упускают из виду тот факт, что во время нее имеет место выброс наибольшего количества гормона роста. Это объясняет то, почему нам не следует лишать себя фазы глубокого сна, равно как и то, почему данная фаза приходится преимущественно на первую половину ночи.
В противоположность этому, работа души, которая имеет место в сновидческих состояниях БДГ-фаз, имеет второстепенное значение. Эти фазы отличают быстрые движения глаз (БДГ- или REM-фаза, от англ. rapid eye movements) и возросшая частота дыхания и пульса. Было выяснено, что в БДГ-фазе активность мозга выше, чем в состоянии бодрствования, и он потребляет большее количество энергии (кислорода и глюкозы). Именно в этой фазе мы видим типичные сны. Если человека разбудить в это время, в восьми случаях из десяти он скажет, что видел сон. Да, в остальных фазах сна активность духа и видение образов также имеют место (к примеру, уже при засыпании), однако они менее взаимосвязанны и скорее напоминают обрывки мыслей, нежели собственно образы. «Живые» сновидения, включающие в себя последовательности событий, приходят к нам исключительно в БДГ-фазе.
В идеале во время БДГ-сна скелетная мускулатура должна «засыпать» настолько, чтобы тело находилось в совершенно расслабленном состоянии. Большинство фундаментальных функций, например движение, продолжают выполняться и во сне. Так, нормально спящий меняет во сне положение своего тела от двадцати до шестидесяти раз за ночь. Если смена положений происходит чаще, такой сон можно назвать беспокойным, если реже, можно говорить о состоянии ригидности.
ФАЗЫ ПОКОЯ И АКТИВНОСТИ
Запись с помощью электроэнцефалографа типичных образчиков мозговых волн позволяет объяснить феномен состояний расслабления. Первая половина ночного сна служит в первую очередь телесной регенерации (глубокий сон), вторая — чувственной, душевной интеграции организма (БДГ-сон). Исследователи проводят еще более конкретные различия и выделяют четыре индуцируемых человеческим мозгом фазы сознания и регенерации. В фазе засыпания сравнительно хаотичные бета-волны (13–30 Гц) бодрствующего сознания уступают место более спокойным альфа-волнам (8-12 Гц). За ними приходят еще более медленные тета-волны (4–7 Гц), и, наконец, дельта-волны (1–3 Гц), свидетельствующие о приходе глубокого сна. Затем эта последовательность повторяется в обратном порядке, пока примерно раз в полтора часа не наступает БДГ-фаза, волновые характеристики которой весьма близки к аналогичным характеристикам состояния бодрствования. В целом мы проходим от четырех до пяти фаз сна за каждые полтора часа. Этот образ путешествия «по долинам и по взгорьям» отражает принципиальную картину нашего ночного отдыха. Индивидуальный «профиль сна» всегда имеет свои особенности.
Тем не менее, большинство взрослых находятся в этом девяностоминутном ритме не только ночью. Он прослеживается и в течение дня, просто ночью становится особенно отчетливым. В высшей точке кривой этого ритма человек находится в особенно хорошей форме, в ее конечной точке он ощущает утомление. Вот почему большинство людей каждые полтора часа испытывают естественную потребность в перерыве, чтобы перекусить или расслабиться. Но перекур или чашка кофе каждые полтора часа — это, скорее, покушение на свой индивидуальный ритм. Тот, кто «заедает усталость» сладким или просто дополнительным приемом пищи, хотя на самом деле нуждается в некотором периоде восстановления и покоя, в долгосрочной перспективе обрекает себя на лишний вес и постоянный «регенерационный дефицит». Не в пример этому, небольшой перерыв на сон после полутора часов активности — дело естественное и здоровое, а в пожилом возрасте телу все отчетливее требуются такие периоды покоя.
Во время ночного сна описанные ритмы продолжают иметь место, только последствия из них вытекают иные. В середине цикла человек особенно глубоко погружается в сон, точнее, в фазу глубокого сна. Ближе к концу наступает поверхностная фаза сновидений. Первая фаза сна у многих может иметь меньшую длительность и занимать час, что, тем не менее, компенсируется на протяжении суток в целом. Все это необычайно важно для пробуждения. Если будильник звенит, когда человек находится в глубоком сне, он встает с ощущением разбитости. В то же время пробуждение в фазе сновидений приятно и связано с освежающим ощущением того, что человек выспался. Тот, кто, заводя будильник, отводит себе на сон семь часов, имеет больше шансов на бодрое пробуждение и хороший день, чем тот, кто разрешает себе поспать на полчаса больше и тем самым оказывается вынужденным насильно вырывать себя из сна по прошествии семи с половиной часов.
Сон управляется определенной разновидностью внутренних часов, которые «находятся» в мозгу и задают ритм сна и бодрствования. Этот ритм не позволяет себя изменять, даже если в случае нарушения сна и создается такое впечатление. Факты таковы, что организм по-настоящему никогда не привыкает, например, к ночной работе. А эрзац-сон в дневное время остается поверхностным и кратким.
Применительно к вопросу о том, сколько человеку требуется спать, существует ряд теорий, которые находят в свое подтверждение все больше научных фактов. В принципе, людей можно типизировать по потребности во сне, так же как и, например, по типу питания.
Большинство людей лучше всего чувствуют себя после семи-восьми часов сна. Исследования показывают, что многим не удается проспать это столь необходимое время. По утрам будильник выдергивает их из дремоты до того, как организм просыпается естественным образом. Многие чувствуют себя плохо, если им удалось поспать меньше шести часов. Ряд исследований позволяет предположить, что десять часов сна являются верхней границей; спать дольше взрослому человеку уже неразумно. Представляется, что детям требуется десять-одиннадцать часов сна, при этом их также можно причислить к различным типам по потребности во сне. Вполне возможно, что относительно короткий ночной отдых и несколько перерывов на сон в течение дня, длительность которых составляла бы в среднем полчаса, в своем сочетании являются идеальным вариантом для многих людей. Сон — это прежде всего качество, а уж только потом количество.
СОН ДО ПОЛУНОЧИ
Если говорить о качестве сна, то следует затронуть такую всеми любимую тему, как сон до полуночи. Про него издавна говорили, что он особенно освежает и бодрит, а классическая медицина в течение долгого времени лишь посмеивалась над этими утверждениями. Однако появились доказательные медицинские факты, подкрепившие правоту древнего знания. Примерно в три часа ночи заканчивается выработка гормона роста, играющего ключевую роль в реализации многих граничащих с чудом регенерационных возможностей сна. С трех часов начинается гормональная перестройка организма из ночного режима в дневной. Уже в этот ранний час активизируется механизм выработки кортизона, который отвечает в первую очередь за чувство беспокойства и активность, и эти состояния направлены на противодействие организма факторам стресса. Напротив, гормональные источники регенерации и обновления наиболее интенсивно работают во время раннего сна до полуночи. Интересно, что это в равной степени касается и «сов», и «жаворонков». Так что «совы», перестроившись на иной режим, могут принести своему организму существенную пользу.
Опыт реализации концепции так называемого дневного сна поддерживает данное допущение. Тому, кто отправляется спать в восемь часов вечера, для достижения тех же восстановительных эффектов требуется значительно меньше сна. Уже вскоре после полуночи он вновь становится бодрым и получает в свое распоряжение много времени для того, чтобы сделать ночью свою дневную работу. Объяснение этого феномена кроется в естественном, апробированном на протяжении миллионов лет ритме, который естественным же образом имеет свои преимущества. В древние времена человек выстраивал свою жизнь, ориентируясь на природные ритмы, что поныне делают все живущие на воле животные, а также архаические народности. Тот, кто научен думать аналогиями и осознает, что такое природные ритмы, поймет, что естественный сон имеет несомненные преимущества и не утратил в природе своей актуальности по сей день. Правда, в жизнь современного человека он зачастую привносит социальные проблемы.
ВЫЯВИТЬ РИТМЫ ТЕЛА И УЧИТЫВАТЬ ИХ
Еще одну важную рекомендацию касательно качества сна мы можем вывести из древнекитайского учения о закономерности телесных функций, так называемых органических часах. Согласно этому учению, в восемь часов вечера начинается отрезок дня, когда кривая сексуальности и кровообращения находится в зените. Так что данное время идеально подходит для того, чтобы отправиться в постель, только не для того чтобы засыпать, а для того чтобы спать с партнером. Десять вечера — время начала активизации тройного нагревателя, то есть время интенсивного энергообмена, которое еще больше подходит, к примеру, для праздников любви. Это время продолжается до полуночи. После полуночи, в час духов, наступает период желчного пузыря, а за ним (до четырех часов утра) приходит время печени. В эти ранние часы организм может спокойно переваривать и выводить токсины. Как раз в это время большинство людей спит. Четыре часа утра — начало активизации легких, в индийской йогической традиции в это время предписывается заниматься дыхательными практиками (пранаяма). С шести утра максимально активизируется толстый кишечник, в пользу чего свидетельствует раннее наступление стула у многих людей. С восьми часов утра на вахту заступает желудок, требующий заполнения. Приверженцы естественного сна находят в этих фактах естественное подтверждение верности выбранного ими пути, правда, и их оппоненты тоже…
Если мы также учтем достижения современной хронобиологии, можно будет сделать весьма интересные выводы, из которых очевидными станут и высшие, и низшие точки активности природной деятельности всего организма. Итак, утро — это время медленного начала. Мышцы и суставы еще находятся в занемевшем состоянии. Тот, кто дает себе избыточную нагрузку в эти часы, ослабляет иммунную систему и создает стресс для сердца, о чем свидетельствуют результаты британского исследования с участием пловцов-разрядников. Утром обмен веществ находится в зените, что вполне можно расценивать как научное обоснование идеи: «Завтракай как король». С семи до восьми часов утра активизирующие тело «стрессовые» гормоны адреналин и норадреналин вырабатываются в увеличенном количестве. Тем самым активизируется механизм расщепления жиров в клетках, что способствует усвоению поступившей пищи. В лежании на кровати в эти часы, которое так любят многие сони, смысла и логики маловато.
Что касается вечерних часов, то мнения и рекомендации на этот счет отличаются противоречивостью. В то время как хронобиологи рекомендуют есть по вечерам, потому что желудок и кишечник находятся в активном состоянии, другие исследователи считают, что разумнее было бы воздерживаться от ужина, дабы стимулировать выработку гормона роста.
Звездные часы, как нельзя более подходящие для спортивных рекордов, — это время после полудня, а точнее — с трех до четырех часов дня, когда реактивные и координационные способности организма находятся в зените. Ранние вечерние часы (с пяти до семи) — прекрасное время для кондиционных и мышечных тренировок. Сердце и легкие работают на полную мощность. Занятия спортом в более поздние часы, с семи до девяти вечера, напротив, дают снотворный эффект. В любом случае, после тренировки должно пройти не менее двух часов, во время которых мы дадим своей сердечно-сосудистой системе возможность успокоиться, чтобы не отправляться в постель в перевозбужденном состоянии. Наш мозг имеет также собственную ритмику, которую составляют четырехчасовые такты. Наивысшая фаза творческой активности, равно как и мыслительной и коммуникационной способности, приходится на период с семи до одиннадцати часов утра. Затем и кратковременная память переходит в максимально продуктивное состояние. После этого воцаряется дневная сонливость, которая властвует над нами часов до трех дня и которая, безусловно, просто создана для того, чтобы ненадолго вздремнуть.
Дневной сон в более развернутой форме, нежели всегда возможный освежающий «сон» длительностью в несколько секунд, может эффективно помочь преодолеть фазы усталости. Двадцатиминутный отдых дает прекрасные результаты. Если погрузиться в дневной сон на большее время, нередко можно проснуться в оглушенном, мутном состоянии; это свидетельствует о том, что мы слегка увлеклись. Краткий дневной сон может увеличить нашу работоспособность в оставшееся время суток более чем на тридцать процентов, а способность принимать правильные решения — даже на пятьдесят процентов. Кроме того, дневной сон помогает закрепить в памяти свежеприобретенные знания. Даже такая форма недолгого забвения и отрешения от стрессов и тревог, как «секундный сон», способствует регенерации и повышает работоспособность. Хорошую возможность позволить себе освежающий дневной сон предлагает компакт-диск с медитацией «Освежающее переключение — днем и ночью» (издан на немецком языке: «Erquickendes Abschalten — mittagsund nachts»).
В идеале с полудня до трех часов дня следует заниматься только рутинными делами, поскольку в это время интенсивность совершения ошибок очень велика, а работоспособность, напротив, очень скромна. С трех дня до семи вечера в фазе наивысшей активности находится наша долговременная память, так что «работа головой», обучение в эти часы более чем уместны и приносят наилучшие результаты. Что касается «сов», этот ритм может иметь двухчасовую поправку, а соответствующий период — длиться до девяти часов вечера.
Время с семи до одиннадцати часов вечера — это время чувств и чувственности. Частота пульса замедляется, давление крови понижается; реакции организма становятся спокойнее, мы чувствуем себя расслабленнее. Все это создает у человека миролюбивое настроение, поэтому данное время хорошо подходит для бесед и душевного контакта. Кстати говоря, прием пищи в эти часы может принести особое удовольствие, хотя ряд фактов свидетельствует, скорее, против поздних ужинов. В то же время можно взглянуть на образ жизни населения стран Средиземноморья, жители которых на самом деле празднуют окончание дня и при этом по праву входят в число самых здоровых наций в мире. Когда же еще позволить себе бокал-другой вина, если не в период максимальной активности органов чувств? Это время также идеально подходит для того, чтобы наслаждаться шедеврами музыки и изящных искусств. Кроме того, чувственность в форме эротики также находится в зените. Тот факт, что она является одним из самых приятных и, без сомнения, самым здоровым снотворным, зачастую недооценивают.
СОН В ПОЖИЛОМ ВОЗРАСТЕ
В то время как режим сна и бодрствования соответствует имеющейся у нас инстинктивной модели образа жизни, манера того, как мы спим, меняется на протяжении лет. Так, в пожилом возрасте длительность и характер ночного сна изменяются таким образом, что человек спит маленькими порциями на протяжении в среднем пяти часов.
Фазы глубокого сна с возрастом сокращаются, тогда как БДГ-фазы остаются столь же значимыми или даже обретают большую длительность. Такие изменения в структуре сна имеют свое объяснение. Глубокий сон способствует телесной регенерации, что особенно важно для развивающегося организма, а БДГ-фазы способствуют духовно-душевному развитию. Иными словами, сначала речь идет преимущественно о телесных интересах и потребностях, но со временем акцент все более смещается в сторону духовных и душевных.
Основное положение тела, которое человек занимает во сне, на протяжении жизни также не является чем-то неизменным. Общий принцип таков, что чаще всего от лежания на животе или левом боку мы переходим к лежанию на спине или главным образом на правом боку. Положение на левом боку, как представляется, не очень благоприятно для сердца пожилого человека. В пользу лежания на правом боку говорит и ряд других фактов, в частности тот, что оно способствует ориентации кровотока в направлении печени, что имеет важное значение, поскольку во сне в организме происходит детоксикация.
Можно сказать, что смена преимущественного положения тела во сне с положения на животе к положению лежа на спине, символически отражает человеческую жизнь. Вначале мы смотрим на землю, внимание притягивается к материальному. С течением лет наш взгляд постепенно обращается к небу и нематериальным благам.

Самосовершенствоваться во сне и в мечтах

Характерные формы мозговых волн дают исследователям уверенность в том, что мозг продолжает бодрствовать и ночью. Разница сводится лишь к тому, что на передний план выступают и активизируются другие центры. Для организма в его телесном аспекте первоочередную важность имеет фаза глубокого сна с ее дельта-волнами и возможностью роста, регенерации и даже исцеления. Напротив, за сохранение духовного здравия ответственность несут БДГ-фазы, или фазы сновидений, частоты волн в которых лишь незначительно отличаются от состояния бодрствования.
Наши творческие способности в полудремотном альфа-состоянии действительно имеют гораздо более высокий потенциал, нежели в бодрствующем бета-состоянии. И этот потенциал продолжает возрастать по мере того, как наш мозг переходит на работу в тета-частотном режиме. Потому имеет смысл оживить занятия серьезной и ответственной деятельностью соответствующими «вылазками» на уровни этих волн, будь то дневной сон или медитация.
ПУСТЬ СОЗНАНИЕ РАБОТАЕТ ЗА ВАС ВО СНЕ
Тот, кто проявляет интерес к волнам, излучаемым нашим мозгом, и их характеристикам, может поразмышлять над тем, не «захватить» ли учебные задания и обдумывание важных решений с собой в постель. Старый рецепт — «Утро вечера мудренее» — внезапно предстает в новом свете. Сегодня мы в состоянии подойти к осуществлению мечты о том, чтобы работать во сне, если используем учебные или развивающие сознание аудиопрограммы. Не вызывает сомнений тот факт, что БДГ-фаза имеет ключевое значение в деле развития памяти.
Это может принести многочисленные хорошие плоды и с точки зрения классической медицины. Наблюдения за людьми, находящимися в депрессивном состоянии, показали, что они значительно быстрее переходят к БДГ-фазе, дольше находятся в ней и демонстрируют явно более энергичные телесные реакции. Это можно объяснить необходимостью справляться с более тяжелыми душевными нагрузками. С другой стороны, абсолютное лишение сна на протяжении одной-двух ночей дает хороший эффект при лечении тяжелых (эндогенных) депрессий. В этом отношении расстройства сна, которыми регулярно страдают больные депрессией, можно истолковать как попытки организма самоисцелиться (см. мою книгу «Болезнь как символ»). Пациентам приходится бодрствовать и искать причины возникновения проблемы. Если же они спят, то и в этом состоянии им необходимо усиленно работать над собой, в чем им помогают БДГ-фазы.
Все сказанное позволяет оценить, насколько велик спектр возможностей, которые готовы подарить нам ночной сон и в особенности его БДГ-фазы. Получается, что все то, что мы слышим или испытываем перед отходом ко сну, имеет для нашего организма существенное значение. Следует задуматься: а не использовать ли это время на пользу себе и своему внутреннему росту?
УПРАВЛЕНИЕ ПОЗНАНИЕМ И ЗАКРЕПЛЕНИЕ ОПЫТА В ХОДЕ РАЗЛИЧНЫХ ФАЗ СНА
Те ленивые ученики, которые с большей охотой кладут учебник под подушку, нежели зубрят уроки ночи напролет, являют собой далеко не самый плохой пример. Если мы превращаем ночь в день, то — с научной точки зрения — значительно снижаем свою работоспособность. Если же мы, напротив, погружаемся в покой сна, незадолго до этого выучив какой-нибудь материал, то вероятность того, что он надолго останется в нашей памяти, весьма возрастает.
Тот же самый эффект дает нахождение в состоянии транса и выполнение медитаций с голосовым сопровождением. То, что мы осознанно подкрепляем образами и душевными переживаниями, остается с нами на более долгий срок и дает больший эффект. В ходе подготовки лыжников к соревнованиям выяснилось, что наряду с тренировкой на скоростной дистанции положительное воздействие оказывает и тренинг в состоянии транса, а найденная единожды идеальная линия глубоко закрепляется в памяти организма. Если в ночь перед соревнованием пережить весь его процесс на уровне мыслей и образного «видеоряда», шансы на хорошие результаты, безусловно, повышаются.
Верно следующее утверждение: то, что совершается на уровне нашего духа незадолго до отхода ко сну, с большой вероятностью продолжает пребывать с нами долгое время, поскольку имеет возможность закрепиться в процессе автономной ночной тренировки мозга. Итак, если перед сном мы еще раз прокручиваем перед внутренним взором важнейшие события и переживания дня, они остаются с нами и превращаются в фундамент нашей последующей жизни. С учетом этого феномена построены такие аудиопрограммы, как «Сон — лучшая половина жизни».
Важная функция сна состоит в том, чтобы структурировать весь выученный материал и подготовить его далее таким образом, чтобы организм мог интегрировать новые знания в свои управленческие программы и регуляторные сферы. И дело не только в духе, который использует память для осуществления процессов синтеза: телу также требуется биохимическая и физиологическая память, чтобы выживать более эффективно.
Кроме того, выученное легче удержится в памяти, если в течение ночи нам удается поспать достаточно глубоко и крепко. Так что студенту бывает полезно хорошо отдохнуть не только ночью накануне экзамена. Чтобы закрепить пройденный материал, ему нужно хорошо спать после каждого учебного дня.
Сон способствует пониманию и познанию. Во время глубокого сна свежевыученный материал образует связи с уже имеющимися знаниями и долговременной памятью. Кроме того, во сне совершенствуется и биохимическая память иммунной системы.
Многое говорит в пользу того, что воспоминания сохраняются в мозгу благодаря включению новых нервных связей. Похоже, что ночь и есть то время, когда в полном покое разворачивается работа по созданию этих новых соединений. Возможно, именно ночью происходит твердое закрепление предпринятых в течение дня «аварийных переключений», дабы они действительно сохранились.
ОТ СНОВИДЕНИЙ К «СКАЗОЧНЫМ» РЕШЕНИЯМ
День со своими проблемами постоянно вмешивается в дела ночи и сна. Тем не менее, способность души справляться с докучливыми образами и избавляться от них очень велика. И мы можем применить это ее свойство на пользу своей обычной «дневной» жизни.
Во время сновидений необъятная сокровищница образов души поступает в наше распоряжение и непрерывно используется подсознанием для того, чтобы стимулировать наше развитие. Постараемся же не потерять нить доступа к мирам образов души. Активизация работы со снами может подарить уникальную возможность, реализация которой позитивно скажется на всей нашей повседневной жизни. Через сны мы постоянно получаем сообщения, важные для нашего индивидуального развития.
Для большинства сны представляют собой наиболее надежную и интимную разновидность общения с самим собой. Сны позволяют нам находиться в контакте с нашими самыми сокровенными и важнейшими желаниями, равно как и с ранее испытанными переживаниями, последовательность которых можно проследить порой вплоть до начала беременности. И эти переживания связывают нас с исходным знанием народов мира и, возможно, всего человечества. В то же время, сны являются ключами к нашим наиболее глубоко запрятанным конфликтам.
Если бы не было снов, то в распоряжении нашего подсознания было бы слишком мало клапанов, позволяющих ему сбрасывать избыточное давление и более эффективно работать с неотложными проблемами. В качестве наших «хранителей» сновидения БДГ-фазы столь же важны для душевного здоровья, как и фазы глубокого сна для тела. Снотворные подавляют БДГ-фазы и тем самым сновидческую активность. Получается, что человек сам себя лишает возможности решать проблемы во сне.
НОЧНАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ
Все говорит в пользу того, что каждую ночь во снах мы проживаем не самый краткий сеанс психотерапии, причем такой, которая является незаменимой для нашего душевного здоровья. Так, кошмарные сны представляют собой работу с трудными конфликтами из теневой сферы психики, что как раз и заставляет некоторых людей испытывать страх перед ночью и сновидениями. Многие из них боятся психотерапии, и точно так же они с большей охотой готовы пребывать в состоянии бессонницы, нежели представать перед лицом наличествующих проблем.
В то же время, приятные сновидения чаще приходят к нам, когда мы переживаем фазу утомления, изнеможения. Именно в эти мгновения мы более способны отпустить себя и отдаться сновидениям в полной мере. В этом может заключаться причина того позитивного действия, которое интенсивные спортивные нагрузки оказывают как на качество сна, так и на скорость погружения в него.
Психотерапевт по имени Ночь, вероятно, идентичен той внутренней инстанции, которую Парацельс называл внутренним врачом, или археем. Происходит обращение именно к тем проблемам, которые на данный момент беспокоят нас более всего и которые мы еще в состоянии разрешить. Таким образом, ночная терапия всегда затрагивает актуальную проблематику. При этом в фазе сновидений формируется смесь из повседневного «материала», над которым как раз в этот момент идет работа (чтобы из него не образовались новые проблемы), и старых тем, работа над которыми по определению должна занять более длительное время. В так называемые «духовные часы» после полуночи происходит обращение к самым глубоколежащим уровням проблем, и на передний план выходят духи прошлого. В утренние часы незадолго до пробуждения, когда сон не так глубок, их место занимают более поверхностные темы и желания. То, что человек не может себе позволить в течение дня, несмотря на явно ощущаемое желание, может найти отклик именно в это время.
Чувству долга и чувству вины, которые так часто безраздельно царят в «мире делателей», негде особенно развернуться в епархии сновидений. С другой стороны, в мирах образов души нередко можно найти решения и ответы на вопросы о виновности и тому подобных переживаниях.
ОБЩАТЬСЯ С ОБРАЗАМИ СНОВИДЕНИЙ
Шаманы с древних времен используют сны непосредственно для того, чтобы управлять жизнью и находить решения проблем. Кстати говоря, у шаманов можно перенять простое, но очень действенное ухищрение: если во сне вы встречаете некую угрожающую сущность, попробуйте улыбнуться или даже рассмеяться, взглянув на нее. Как правило, это позволяет частично лишить ее сил и сделать менее устрашающей. Еще один вариант — в открытую заговорить с нею и спросить, каково ее намерение или предназначение, поскольку таким образом мы перенимаем ту силу, которой прежде располагала эта внушающая опасения сущность. Опытные шаманы также говорят, что сами темные фигуры из наших сновидений могут существенно помочь человеку, если он пойдет им навстречу. Так что речь здесь о том, чтобы вновь приблизить к себе те светлые и темные фигуры, которые знакомы нам по снам, сказкам и мифам, дабы впоследствии обрести единство со всем и вся. То, что ангелы-хранители могут оказать нам неоценимую помощь, очевидно каждому. Но и прочие, пугающие сущности тоже могут стать для нас источником силы.
Как перед путешественниками между мирами — и не важно, отталкиваемся ли мы от шаманской или от христианской традиции, — перед нами стоит задача пользоваться сном как мостом между мирами до тех пор, пока мы не поймем, что этот мир и другие миры, частично предстающие перед нами в сновидениях, соответствуют друг другу. Мы должны понять, что обе сферы отражают друг друга и могут научить нас тому, как стать единым целым с самими собой и со всеми мирами. Насколько серьезное внимание мы уделяем этому вопросу, оказывает совершенно отчетливое воздействие на то, насколько легко мы можем погружаться в сон ночью и в медитацию днем.
НА ЯЗЫКЕ ОБРАЗОВ ГОВОРИТ ДУША
В целом сны можно толковать и прорабатывать так же, как и симптоматику заболеваний. На первых порах целесообразно бывает интерпретировать их значение, в том числе и на уровне интеллекта. Затем следует непременно вернуться к мирам образов души, чтобы там иметь возможность несравненно глубже истолковать их сообщение и воздать им должное. Только таким образом и можно окончательно справиться с проблемами.
Наиболее разумно было бы перед засыпанием дать себе установку запомнить сны и записать их утром или даже ночью, если доведется проснуться.
А вот гениальный метод для тех, кто уже знаком со спецификой «работы» с образами души: попробуйте «досмотреть» незаконченный или преждевременно оборванный сон, чтобы докопаться-таки до его смысла. Так можно добраться и до глубинных уровней сна, если первый уровень не открывает достаточного знания, а также выявить значение неясных символов.
Размышляя о понимании образов души, полезно исходить из того, что все фигуры сновидения также являются аспектами нашей собственной сущности. Следует серьезно и внимательно относиться к каждой мелочи, потому что во сне важно все. Для людей, ориентированных на духовное развитие, с этой точки зрения нет никакого отличия от так называемой «нормальной» жизни.

Дисфункции сна и как от них избавиться

Если архаические народы не знали о том, что такое расстройства сна, то сегодня, в частности, в нашей стране, они относятся к наиболее широко распространенным симптомам цивилизации. Классическая медицина различает такие обобщенные категории расстройств сна, как:
• инсомнии (разнообразные виды бессонницы), в частности — проблемы с засыпанием и сном, слишком ранним подъемом;
• парасомнии (нарушение регуляции сна и бодрствования), в их числе — снохождение или говорение во сне;
• гиперсомнии (повышенная сонливость в течение дня) вплоть до нарколепсии, неконтролируемого желания уснуть.
Множество расстройств, на которые жалуются пациенты, связано с засыпанием. Классическая медицина считает их психофизиологически обусловленными, то есть развивающимися на фоне отсутствия каких-либо телесных симптомов. Иными словами, расстройства сна есть указание на то, что человек не справляется более с нагрузками своей дневной жизни. Как правило, вечером ему недостает покоя, чтобы «поставить точку» на уходящем дне. Даже представители классической медицины теперь отталкиваются от того, что расстройства сна — это предупредительный сигнал, свидетельствующий о наличии «психической перегрузки».
Тем не менее, к проблемам с засыпанием следует подходить с осторожностью. Они могут быть вызваны перегруженностью прошедшего дня, но могут и являться зовом собственной души, отчаянно требующей внимания к теневой стороне личности. В таком случае необходимо на самых глубинных уровнях примириться с этой теневой стороной — и, возможно, найти решение исходной проблемы, вызвавшей трудностис засыпанием.
Все расстройства сна можно интерпретировать в контексте поиска смысла, даже если плохой сон обусловлен всего лишь плохим положением тела в постели. Нам также следует понять, что наша повседневная жизнь влияет на сон. В противном случае проблем со сном у нас бы не было.
ВСЮ НОЧЬ НЕ СОМКНУТЬ ГЛАЗ?
В не самой хорошей ситуации, когда врач очень мало знает об этой распространенной проблеме, он нередко пытается «отговорить» пациента от расстройств сна. На то есть свои основания, поскольку некоторые пациенты имеют склонность к тому, чтобы описывать свои расстройства сна так, будто бы они не смыкают глаз ночи напролет. Такого на самом деле практически никогда не бывает, и это легко доказать. Пациенту предлагают положить у кровати листок бумаги и каждые пятнадцать минут ставить на нем крестик. Честный пациент признается, что он «проспал» несколько или даже достаточно много крестиков. Лишившись права на преувеличение, пациент, тем не менее, не избавляется от груза своих страданий. Проблемы со сном так и не покидают его.
С другой стороны, описанное упражнение имеет смысл проделать с целью объективации расстройства. Наутро человек чаще всего приходит к выводу, что все не так плохо, как ему казалось. Упражнение помогает пациенту доказать самому себе, что он на самом деле все-таки проводит во сне то или иное количество часов. Он убеждается, что трудности связаны только с количественным параметром, а некой глобальной проблемы со сном у него просто нет. Кроме того, упражнение помогает сместить основной акцент — от утраты надежды на возвращение нормального освежающего сна к вере в то, что его способность погружаться в сон никуда не исчезла, и нужно лишь постараться изменить качество ночного отдыха души и тела. Так благодаря объективации и переосмыслению можно достичь позитивных результатов и встать на путь самоисцеления.
ВЗГЛЯД НА ПРОБЛЕМЫ СО СНОМ КАК НА ВАЖНЫЕ ШАНСЫ РАЗВИТИЯ
Организм всегда берет на сон столько времени, сколько ему нужно. Только нечто крайне важное может препятствовать наступлению столь нужного состояния, как сон. Может статься, у души возникло так много больших забот, что работа с ними приобретает первоочередное значение. Соответственно, сон не может прийти. И все же после этого тело все равно потребует компенсации в виде сна. Тот, кто использует бессонные фазы ночи для того, чтобы осознавать самого себя и свою жизнь, научится ценить ночь и связанные с ней темные, временами мистические темы. Подсознательное — вытолкнутое на задворки повседневной жизни или вытесняемое вовсе — нередко только ночью может вновь выйти на передний план и вызвать соответствующие страхи. Тот же, кто с помощью химических снотворных лишает возможности самовыражения эти темные сущности и темы, которые по ту сторону действительности населяют миры образов души, должен понимать, что они найдут свое телесное воплощение не в чем-нибудь, а в самых разных заболеваниях.
Гораздо разумнее было бы относиться к каждому расстройству сна как к некоему шансу. Попробуйте взглянуть на него как на важный намек на более значимую, глубоко лежащую проблему, которую необходимо разрешить. Благодаря такому подходу расстройство сна потеряет самодовлеющую проблематичность и станет связанным с глубинной жизнью души в том смысле, как это описано в книге «Болезнь как символ». Данное изменение точки зрения дает нам множество плюсов: теперь нечто, ранее имевшее негативный оттенок, можно воспринимать как позитивную возможность саморазвития. А позитивные шансы куда более интересны любому человеку.
СТРАХ ПЕРЕД ПОТЕРЕЙ КОНТРОЛЯ
Крепкий, дарующий здоровье сон — быстрое засыпание, собственно сон, освежающее пробуждение — может превратиться в самую настоящую проблему, поскольку ночь представляет собой неконтролируемую сторону действительности. Она вселяет страх той рациональной части нашей сущности, которая привыкла доминировать во всем. Сон сопряжен с угрозой потери контроля и переходом инициативы к незнакомой, «темной» стороне нашей сущности.
Наши трудности, связанные с ночью, сном и его образами, отражают и свойственное нам вытеснение мысли о смерти. В основе страха смерти лежит отступление от христианской веры и, в первую очередь, материализм западного общества. Тот, кто живет, ориентируясь только на материальное, в конце естественным образом не будет иметь надежд. У него в самом подлинном смысле слова ничего не останется. С другой стороны, это поле проблем указывает на то, сколь невероятный потенциал роста мог бы образоваться, если бы мы смогли вновь открыть для себя светлые стороны сна и смерти.
Чтобы естественно и не напрягаясь перейти с одного уровня на другой — от бодрствования к сну, от жизни к смерти, — мы должны выполнить задачи того уровня, который хотим покинуть. Только если мы сделали «домашнее задание», переход может пройти удачно.
НИКАК НЕ ОТПУСТИТЬ
С точки зрения психологии, за расстройствами сна нередко скрывается страх отпустить собственное маленькое «Я». Это тот же самый страх, под действием которого многие не позволяют себе испытать «маленькой смерти», то есть оргазма, который подразумевает, что мы отпускаем себя и разрешаем себе «падение» в неведомое. За этим тоже стоит страх потери самого «себя», своего маленького «Я». Такие люди не в состоянии «провалиться в сон» и счастливо заснуть, потому что их отношение к потере «Я» и контроля отличается негативностью. Движение назад — а сон всегда есть регрессия — навстречу невыразимому, навстречу источнику жизни, расценивается как отделение от «Я» и вызывает страх. Для других людей, находящихся в духовном поиске (а такие есть практически во всех религиозных направлениях и духовных традициях), освобождение от «Я», напротив, является ключевой целью.
ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЕ, СТРЕСС
Давление, накопленное за день, очень часто со всей силой наваливается на людей в ночные часы — они не выполнили заданий, не смогли оправдать надежд, и так далее. Добавьте к этому боязнь нового дня, который, скорее всего, не предвещает никаких улучшений. Одной такой темы с лихвой хватило бы, чтобы лишить человека сна, — а на самом деле они практически никогда не приходят поодиночке. Прошлое, с которым не удалось справиться, бросает тень на внушающее страх будущее. Между этими жерновами и проходят ночные часы. Классическая медицина поносит стресс, на который сегодня, кажется, возлагают ответственность за все. Сюда же примешивают внешние причины расстройств сна, такие как сильный шум, который также относят к разряду стрессовых факторов. Статистика утверждает, что еще сильнее сну препятствуют разве что наши заботы.
ЗАУЧЕННЫЕ ПРОГРАММЫ, СОННАЯ ИПОХОНДРИЯ
Проблемы со сном часто еще более усугубляются на фоне заученных программ поведения. Чувство дискомфорта от того, что человек укладывается в постель и упорно не может заснуть, постепенно начинает ассоциироваться у него с кроватью и спальней. Бывает и так, что, стоит человеку зайти в спальню, он тут же чувствует беспокойство, нервозность и страх.
Уже в детстве у нас может развиться разновидность сонной ипохондрии. Отмечено, что у подавляющего большинства пациентов, испытывавших проблемы со сном, были родители, которые придавали сну преувеличенное значение. Это выражалось, к примеру, в том, что плохое поведение и неудачи ребенка они объясняли его плохим сном. Или же они предсказывали детям неуспех, если те накануне недостаточно хорошо и крепко выспались. Вот на этой почве и вырастает древо проблем, плоды которого человеку приходится пожинать в дальнейшей жизни.
Постоянное боязливое наблюдение за собой, отслеживание того, удалось или удастся ли выспаться, непременно портит сладкий вкус засыпания. Соответствующие страхи нередко становятся явью. Тот, кто в течение длительного времени боится оказаться несостоятельным в чем-то лишь потому, что не высыпается, тем самым не только будет мешать собственному засыпанию, но и — со временем — выполнению возлагаемых на него задач.
Проблемы с засыпанием могут объясняться и феноменом формирования рефлекса «самовознаграждения»: тот, кто еженощно компенсирует свою неспособность заснуть глотком спиртного, расслабляющим видеофильмом или чем-нибудь еще в том же духе, может значительно усилить уже имеющуюся проблематику.
СБОЙ РИТМА
Наряду с перегрузкой, являющейся неотъемлемой частью современной жизни, на появление расстройств сна влияет и потеря гармоничного ритма жизни, созвучного с природой. Двадцатый век был ознаменован триумфальным шествием по всей планете искусственного освещения. Едва ли кто-то задумывался о негативных последствиях, которые лавинообразно распространились все по той же планете в виде, в частности, депрессий и расстройств сна. Почти все так называемые душевные болезни связаны, в частности, с потерей ритма; почти все они сопровождаются расстройствами сна.
ТЕЛЕСНЫЕ ДИСФУНКЦИИ
Одной из недостаточно изученных первопричин расстройств сна могут быть и телесные дисфункции.
Избавление от телесных симптомов, препятствующих полноценному сну, возможно только при условии их проработки на уровне души. К примеру, выяснилось, что для подавляющего большинства пациентов, страдающих от расстройств сна, характерно хронически низкое давление крови. У пациенток с пониженным давлением (а именно о женщинах чаще всего и идет речь) можно выявить специфические наборы проблем. Дело в том, что такие пациентки, как правило, еще не нашли своего места в окружающем мире и не научились управлять своей жизнью. Их коммуникативные проблемы получают воплощение в виде страхов, холодных рук, холодных стоп (душа уходит в пятки). Кроме того, существует ряд обусловленных болями в теле, спине, конечностях расстройств сна, и эти проблемы надлежит выявить и проработать на соответствующем уровне. Также полезно было бы поразмыслить над значением всех этих «болячек» для нашей души — в том смысле, как об этом говорится в книге «Болезнь как символ».
Проблемы со сном могут быть вызваны такой органически обусловленной дисфункцией, как сердечная слабость. В этом случае, только занимая лежачее положение, организм получает возможность восстановить надлежащее кровообращение и тем самым вывести нужное количество воды. Частые позывы к мочеиспусканию и становятся причиной нарушения сна.
Может статься и так, что распухающая с годами предстательная железа принимает на себя функцию плотины, не позволяющей полноценно опорожнять мочевой пузырь. В результате частота посещения туалета существенно возрастает, в том числе и по ночам.
В силу расслабления соединительной ткани и связанной с этим слабостью мочевого пузыря женщины могут также испытывать многократные позывы к мочеиспусканию в течение ночи, что приводит к расстройству сна.
Если сон нарушается из-за судорог икроножных и других мышц, полезно подойти к этому вопросу с двух сторон: во-первых, попытаться выявить душевные первопричины этих судорожных сокращений и перенапряжений, а во-вторых, — пройти курс приема магния, который поразительным образом улучшает наше состояние на уровне тела.
Толкование всех этих проблем — от сердечной недостаточности и набухания простаты до склонности к судорогам — представлено в книге «Болезнь как символ». Их надлежит проработать и отпустить от себя, используя свои возможности в осознании пространства образов души.
В переходный период, в старости, когда перед нами встает задача совершить величайший «перевод стрелок» своей жизни, голос сердца может зазвучать особенно громко и начать комментировать процесс умирания как начало нового становления. Или же перед лицом таких изменений нас начнет порой прошибать пот. То, что в основании названных последними симптомов лежат крайне волнующие, горячие темы, не вызывает сомнений. И возникающие при этом расстройства сна могут быть связаны со сновидениями и вытекающими из них мыслями и чувствами.
БУДОРАЖАЩИЕ СНЫ
Неоднократное ночное пробуждение в большинстве случаев обусловлено тем, что сновидения наступают вблизи границ сознания, и сон нарушается под влиянием соответствующих эмоций. Нередко люди настолько теряют доступ к мирам внутренних образов, что сновидения разворачиваются без всякого участия с их стороны. И тогда эмоции просто катапультируют их из сна. Если при этом «образы страха» теряют свою отчетливость, то выступивший пот или учащенное сердцебиение только выигрывают. Ведь образы, даже если они не воспринимаются сознанием и не остаются в памяти, никуда не исчезают, как и вызванные ими реакции. А это значит, что не осознанная и продолжающая тлеть в подсознании тема отнимет у нас покой, который так необходим для того, чтобы вновь заснуть.
Проблемы со сном, как и проблемы с засыпанием, имеют место в середине ночи. Пробуждение как таковое не представляет собой проблемы, если человек вскоре вновь засыпает. Нарушения процесса сна свидетельствуют о том, что тревожащие нас темы столь тягостны, что, прервав сон, они потом не дают ему вновь прийти. В таких ситуациях имеет смысл обратиться к медитациям с голосовым сопровождением, чтобы вернуть себе доступ к образным мирам и с их помощью попытаться выявить причины проблем. Таким способом можно намного быстрее освободиться от них, при условии, конечно, что у нас хватит силы воли встать перед ними лицом к лицу.
Если мы посмотрим на нарушение процесса сна с точки зрения, выраженной в книге «Болезнь как символ», и постараемся понять, о чем организм пытается нам сказать, задача облегчается. Мы видим, что, во-первых, нам не удается заснуть и погрузиться в бессознательное состояние. Во-вторых, мы вынуждены лежать в постели и искать — искать сон, который не хочет приходить. Но именно в это время стоит отказаться от сопротивления, успокоиться и постараться оставаться спокойным далее, а затем добровольно последовать за осаждающими сознание мыслями. Чаще всего достаточно просто найти ключик к дверям от тех проблем, которые прорабатывались в прерванных снах. У них есть свой смысл, и со временем можно научиться понимать то сообщение, которое они несут. Нередко из такого «расстройства» возникает новое отношение к ночи и ее снам.
Очевидно, что тем, кто страдает теми или иными расстройствами сна, было бы весьма полезно разучить хотя бы одну из мягких медитативных техник. Можно также воспользоваться соответствующей аудиозаписью. На тему сна выпущены такие компакт-диски с записями медитаций, как «Путешествия во сне» («Traumreisen»), «Проблемы со сном» («Schlafprobleme») и «Сон — лучшая половина жизни» («Schlaf, die bessere Halfte des Lebens»). (Диски изданы на немецком языке — Примеч. ред.) А затем, в состоянии начального транса отправиться на поиск того в своем внутреннем мире, что столь настойчиво привлекает к себе внимание.

Толкование значения отдельных расстройств сна

ХРАП
В прежние времена храп рассматривался как безобидное расстройство, в первую очередь доставляющее беспокойство тому, кто спит рядом с храпящим. Сегодня известно, что на самом деле храп представляет существенную опасность именно для того, кто его издает. Лишний вес и злоупотребление алкоголем однозначно способствуют храпу, поскольку лишний вес побуждает человека спать на спине, а алкоголь, среди прочего, усиливает расслабление, доводя его чуть ли не до уровня наркоза.
С точки зрения медицины, ответственность за храп лежит на увуле, то есть язычке, или «небесной занавеске», которая располагается позади твердого нёба и раскачивается, будто маятник. У спящих на спине людей с избыточным весом, которые обзавелись вредной привычкой дыхания через рот, язычок и прилегающая часть мягкого нёба вибрируют, колеблются, дрожат или даже скрипят. Сегодня мы знаем, что основную причину следует искать в расслаблении мышц фарингальной полости. Под действием этого язык и нижняя челюсть сдвигаются назад и препятствуют носовому дыханию.
Если попытаться дать этому заболеванию толкование, следует выделить два таких разных вида храпа, как ритмичный и аритмичный. Последний даже классической медицине представляется несравненно более опасным. В плане психическом он говорит о выпадении из ритма существования и тем самым заявляет о весьма неблагоприятном прогнозе на дальнейшую жизнь. Как и при апноэ (в данном случае речь идет об остановке дыхания из-за западения корня языка. — Примеч. ред.), храпуну имеет смысл выработать (точнее, восстановить) собственный жизненный ритм. Для этого прекрасно подходят такие упражнения, как связанное дыхание и, в первую очередь, подключение к мандале жизненного пути. Дополнительную информацию на эту тему вы сможете найти в книге «Жизненные кризисы как шансы развития».
С точки зрения многих храпунов (прежде всего мужского пола), проблема актуальна скорее для их партнерш, которые страдают расстройствами сна в силу «шумового загрязнения» спальни мужским храпом. В таких парах зачастую применяются весьма действенные «терапевтические» методики — от затыкания ушей до ухода из общей спальни.
Нередко на уровне проблем души (еще раз отсылаем к книге «Болезнь как символ») за усиленным храпом стоит несознательно выраженное желание иметь собственную спальню. Человек может с негодованием отрицать это, однако в конце концов иного выхода просто не останется, и он получит то, к чему подсознательно стремился на протяжении длительного времени.
Разумеется, можно сделать операцию по удалению части мягкого нёба, однако подспудная проблема при этом по-настоящему разрешена не будет. Тот, кто храпит, громким звуком отграничивает свою собственную территорию и указывает партнеру его место. Храпящий человек отказывается от ночного резонанса с тем, кто спит рядом, поскольку его храп делает невозможным установление синхронного дыхательного ритма. Это приводит к обособлению, и через промежуточные стадии вроде затыкания ушей в конечном итоге заставляет партнеров спать в раздельных спальнях.
АПНОЭ
Опасность длительных дыхательных пауз или даже остановок дыхания (апноэ) во время сна более чем очевидна. Эти явления означают, что неосознанно, но во всеуслышание, человек угрожает себе смертью. Когда прекращается дыхание, заканчивается земная жизнь и начинается путешествие в мир иной. Как правило, страдающие апноэ слишком несознательны, чтобы понять, что таким образом они приближаются к смерти. А вот у тех, кто спит рядом, они однозначно пробуждают соответствующие страхи.
Страдающий апноэ контактирует с миром менее активно, чем следовало бы; и в первую очередь это касается мира ночного сна. Человек закрывается от него слишком долго, а затем оказывается вынужденным сделать особенно глубокий вдох. В последний момент он спасает себя от удушья, жадно глотая воздух и в очередной раз убегая от смерти. Вместо того чтобы открыться навстречу ночи и тому, что с ней связано, он предпочитает играть со своей жизнью на лезвии бритвы. Если бы он хоть раз зашел чуть дальше, то задохнулся бы и попал в поле действия силы того архетипически женственного мира, которого он подсознательно так боится.
Очевидно, что собственный ритм существования такой человек (равно как и тот, для кого характерен нерегулярный храп) потерял. Связанный с потерей ритма дефицит сна делает ситуацию в целом еще более опасной.
Апноэ ставит перед человеком задачу сознательного примирения с самой идеей смерти, которое снимет необходимость постоянно выполнять неосознанные «подготовительные упражнения». Как и все остальное, эта проявленная на уровне тела дисфункция должна быть осознанно проработана в контексте «болезни как символа», что позволит найти адекватное решение для ее нейтрализации.
РАЗГОВОРЧИКИ ВО СНЕ
Если человек говорит во сне, можно с уверенностью предположить, что это связано с такими вопросами, которые оказывают давление на его душу. На протяжении дня они в силу тех или иных причин не имеют возможности проявиться. Естественно, что страдающему этим симптомом человеку отнюдь не хочется ненароком рассказать во сне об отношениях или событиях, которым не место в супружеской постели. В этом случае смысл симптома достаточно прозрачен: часть личности не в состоянии дальше нести по жизни эти тайны и хочет таким образом создать себе «канал передачи данных». Так сон — а точнее сновидение, события которого озвучиваются, — приносит в игру жизни ту честность, на которую сновидцу недостает храбрости.
Простейший вариант коррекции этого симптома заключается в проявлении большей добровольной честности в течение дня, дабы душа могла освобождаться от таких будоражащих секретов и в течение ночи заниматься другими, более важными вопросами. Попытки сохранить сознательность во время сна, вызванные страхом потери контроля, приводят лишь к расшатыванию нервов, нарушению ночного покоя и — в долгосрочной перспективе — к расстройствам сна, о чем свидетельствует, в частности, опыт внедрения вигилий (ночных бдений, или «ночной стражи») в Древнем Риме периода раннего христианства.
ПРОБУЖДЕНИЕ СО ВСКРИКОМ
Данное расстройство очень пугает и того, у кого оно наличествует, и того, кто спит рядом с ним. Смысл прост: крик знаменует собой страх или даже ужас. Очевидно, на уровне подсознания спящий испытывает поистине ужасные переживания, которые невероятно пугают его. О необходимости заглянуть за горизонт своей страшной тайны в этом случае заявляется буквально во всеуслышание. Прорабатывать такие ситуации следует, применяя осознанные («дневные») сновидения (читайте книгу «Путешествия вовнутрь»).
ЗУБОВНЫЙ СКРЕЖЕТ
Зубовный скрежет также является легко интерпретируемым расстройством сна: здесь явно имеет место проявление агрессивной части человеческой сущности. Боевые подразделения «верхнего этажа» сознания борются ночами с теми, кто находится на нижележащих «этажах», в результате чего обе стороны несут потери. Неотложные меры, которые может предпринять в этом случае стоматолог, заключаются в установке внутриротового защитного аппликатора, который эффективно предотвращает соприкосновение зубов-контрагентов. Тем не менее, подобно тому, как демилитаризованные зоны между воюющими войсками не представляют собой эффективного стратегического решения, данная мера также не может эффективно нейтрализовать проблему.
Очевидно, что лучше было бы, в переносном смысле, «заточить зубы» и на протяжении дня «прогрызать» ими себе путь, тем самым избавляя себя от ночного ожесточения.
СТИСНУТЫЕ ЗУБЫ
Стискивание зубов также свидетельствует о проблеме с выражением агрессии. Человек не осмеливается кусать и вместо этого вгрызается в самого себя, прилагая немереные силы к тому, чтобы скрыть свои истинные желания. Тому, кто всю ночь подряд стискивает зубы, приходится жестко контролировать себя. Это, безусловно, указывает на связь со всеми мрачными образами и темами, которые таит в себе ночь. Вряд ли удивляет то, что после такой ночи, полной ожесточенной борьбы, человек чувствует себя не посвежевшим и легким, а подавленным и измученным.
Насколько более разумным было бы применить все эти бессмысленно растрачиваемые во рту энергии для реализации конструктивных проектов, которые важны для выстраивания собственной жизни. Более подробную информацию о подавленных агрессиях и рекомендации по их проработке вы можете найти в книге «Агрессия как шанс». Тот, кто начнет мужественно интегрировать эти агрессивные энергии, избавляться от тех «горячих льдов» подсознания, от которых он судорожно пытается отплыть, и разрешать соответствующим темам занять место в своей дневной жизни, сможет в недалеком будущем вернуть своим зубам заслуженный ночной отдых. Кроме того, на протяжении дня он сможет совершенствовать свою хватку, лучше пробиваться и при необходимости показывать зубы.
БОЛЕЗНЕННЫЕ ЭРЕКЦИИ
Примерно в том же направлении ориентировано толкование такого столь бросающегося в глаза симптома, как болезненные ночные эрекции. С мягко выраженной формой этого феномена, возникающего в утренние часы, знакомо большинство мужчин. Очевидно, что таким образом «маленький мужчина» заявляет о своих потребностях, которые не были в достаточной мере удовлетворены на протяжении дня. Если верно утверждение, что среднестатистический мужчина думает о сексе примерно двести раз в день, можно представить себе, каков размах этих потребностей, в силу обстоятельств оказавшихся неудовлетворенными.
Болезненные эрекции указывают на невероятное давление, стоящее за этим феноменом, другими словами — на жгучую потребность в разрядке элементарного напряжения. То, что справиться с ней получается лучше в социальном контексте, нежели наедине с собой в ранние утренние часы, является само собой разумеющимся.
МЫШЕЧНЫЕ ПОДЕРГИВАНИЯ
Подергивания при засыпании и во время сна указывают на мышечную разрядку, необходимость которой неизменно связана с непрожитыми осознанно и невыраженными импульсами дня. В расслаблении ночи эти напряжения могут нейтрализоваться. Порывистость этих действий позволяет предположить, что речь идет о спонтанных и резко блокированных импульсах.
РИТМИЧНЫЕ ДВИЖЕНИЯ
Выполняемые во сне ритмичные движения, напротив, могут являть собой попытку обрести свой потерянный ритм. Госпитализированные беспризорные дети, совершая во сне соответствующие ритмичные движения, недвусмысленно заявляют о своих внутренних затруднениях и угрозе потери жизненного ритма. За то страшное время, что они были предоставлены сами себе, они выработали свой собственный ритм и, не желая его терять, «бьются головой о стену».
Также подобные симптомы можно истолковать как попытку, по крайней мере, проявить большую заботу о собственном ритме, либо найти его заново и начать жить в гармонии с ним. Раскачивание, танец — вот естественные альтернативы. Если говорить о сне, наилучшим решением, безусловно, была бы кровать, покачивающаяся в индивидуальном ритме сна конкретного человека. Подробнее об этом см. главку «Найти правильную модель кровати».
СНОХОЖДЕНИЕ
Снохождение, или сомнамбулизм, является отнюдь не редким явлением. По оценке Немецкого общества по исследованию сна и снотворных препаратов, до шести процентов взрослых и пятнадцать процентов детей склонны к ночному хождению. Другие исследователи отмечают, что каждый десятый человек при случае предпринимает такие прогулки во сне, в первую очередь в детские годы. С медицинской точки зрения причины этого необъяснимы, за исключением разве что проявлений снохождения у пожилых людей, среди которых этот феномен встречается реже и в большинстве случаев обусловлен приемом снотворных. Исследования близнецов позволяют предположить и то, что сомнамбулизм передается по наследству.
Снохождение имеет место исключительно на протяжении не-БДГ-фаз сна. Оно не связано с ажитацией на фоне тех или иных волнительных сновидений. Скорее, за ним стоит состояние страха.
С символической точки зрения, таким образом человек убегает прочь от ночной тьмы. Он сам этого не замечает, да и никто другой причин его бегства понять не сможет. Как правило, проведя некоторое время в бессознательности, он приходит в себя и возвращается в собственное «гнездо». Сознательное восприятие при этом не задействовано, и «путешественник между мирами» наутро ничего не помнит. Будить его не только трудно, но и бесполезно; лучше мягко отвести сомнамбулу обратно в постель.
Опасности, которые угрожают «сноходцам», как правило, чрезмерно переоцениваются. Не является верным и то мнение, что их защищают иррациональные силы. Падения и несчастные случаи во время снохождения хоть и редки, но все же имеют место. Задача состоит в том, чтобы осознать собственное желание путешествовать между мирами и постараться на уровне сознания найти соответствия ему.
СЛИШКОМ РАННИЙ ПОДЪЕМ
Слишком раннее пробуждение может объясняться такой простой причиной, что человек выспался и в дальнейшей регенерации не нуждается. В этом случае ему лучше встать, принять тот факт, что он относится к разряду «ранних пташек», и насладиться им. Существуют и «совы», и «жаворонки», и принадлежность к обеим этим категориям имеет свои светлые и теневые стороны.
Раннее пробуждение дарует хорошую возможность настроиться на образ жизни «жаворонка». Этот процесс может даться человеку легче, если он примет во внимание следующее: многое говорит в пользу того, что люди-«жаворонки» берут от жизни больше, по крайней мере в том, что касается ее более активной и здоровой части.
Если раннее пробуждение приносит с собой не свежесть и бодрость, а лишь усталость и вялость, это может свидетельствовать о необходимости обратить внимание на утренние сумерки, на время обрыва ночного бытия и нового начала. Тот, кто лишен сна в эту фазу суток, когда, по мнению восточных учений, жизненная сила, прана, течет наиболее сильно, очевидно, что-то потерял. Исчезнувшее «что-то» имеет смысл отыскать. В том числе в этой связи рекомендуется просто спокойно и с максимально расслабленным телом лежать в постели и прислушиваться к себе. При необходимости можно прослушать соответствующую аудиозапись, например, «Проблемы со сном», что облегчит приближение к скрытой пока проблеме или задаче. Как правило, за каждым симптомом скрывается бесценная тайна, сокровище, которое следует извлечь из глубин подсознания на поверхность.
КАК НЕ ПРОСЫПАТЬСЯ «РАЗБИТЫМ»
Чувство неполноценного отдохновения поутру связано с тем, что в течение ночи человек недостаточно восстановился (например, после приема снотворного), или с тем, что ему пришлось проработать слишком много вопросов. Тяжелые дни, полные давящих, неразрешимых проблем или негативных переживаний, нагружают следующие за ними ночи, особенно если они не предваряются выполнением ритуала засыпания.
Чтобы не вставать по утрам в состоянии «полной разбитости», имеет смысл разработать стратегии, которые помогут уже в течение дня лучше справляться с проблемами, в том числе и с такими, которые назревали в течение длительного времени. Методы трансовой психотерапии, такие как терапия заболеваний (за информацией вы можете обратиться в Медицинский центр Йоханнискирхен, контактные данные которого представлены в приложении «Адреса»), позволяют осознанно проработать те же уровни, на которых образуются и сновидения, и могут тем самым снизить ночную (и дневную) психологическую нагрузку. С другой стороны, естественным образом напрашивается и такой вариант: воспользоваться возможностями систем регенерации организма и добровольно, с позитивным настроем подтолкнуть ночь, которая негативным образом вывела себя на передний план, в направлении центра жизненного интереса.
Тот, кто просыпается с гудящей головой, может (если причина кроется не в злоупотреблении алкоголем или иными наркотическими средствами), в частности, увидеть за этим симптомом давно возникший дефицит сна. Рекомендации в этой связи представлены в главке «Компенсировать дефицит сна».
СЕНИЛЬНОЕ РАССТРОЙСТВО СНА
Следует принять во внимание и то, что с течением лет паттерн сна имеет свойство изменяться. Длительность сна может снижаться с семи-восьми до шести-пяти часов. Вот почему многие пожилые люди днем «клюют носом». Они позволяют себе прикорнуть в менее подходящие часы (и в менее уместных ситуациях), потому что ночью лежали без сна, рассматривая потолок. В этой связи медики говорят о «сенильном расстройстве сна».
Если мы попытаемся отыскать смысл, сокрытый за этими симптомами, то сниженная потребность в ночном сне свидетельствует о том, что пожилому человеку следует уделить больше внимания не дневным, а именно ночным заботам. Наступила вторая половина их жизни. Биологические часы изменились не просто так, и своим «переводом» они хотят что-то сообщить.
Если в течение пути навстречу середине жизни нам, кажется, позволено уделять большее внимание светлым сторонам жизни, то на пути от нее нас побуждают сконцентрироваться на ее темных аспектах. Открытые вопросы требуют внимания, ответов. Во всех традициях пожилые годы были и остаются классическим временем духовного пробуждения. Чем скорее человек проснется в своем аспекте духовного существования, тем лучше будет ему в этом отношении.

Что нужно для спокойной ночи

Расстройства сна переносятся тяжело, но это не является единственным основанием для того, чтобы что-то предпринять с целью их нейтрализации. Расстройства сна сокращают длительность жизни. Они повышают риск апоплексического удара, инфаркта и рака. Они делают человека более восприимчивым к всевозможным инфекциям, поскольку ослабляют сопротивляемость организма. Кроме того, дисфункции сна повышают и риск несчастных случаев, причем не только на автотрассах. Тот, кто плохо спит, не умирает, но живет, безусловно, значительно хуже, чем мог бы.
ЛОЖИТЬСЯ СПАТЬ, ТОЛЬКО ОЩУЩАЯ УТОМЛЕНИЕ
Усталость телесная и усталость духовная одинаково важны для хорошего засыпания. Физическая работа, прогулки или спорт — не суть важно, каким образом мы придем в состояние телесной усталости. Целесообразно, чтобы соответствующая деятельность была исполнена субъективного смысла. То же самое касается духовной усталости. Следует давать себе конструктивную, значимую нагрузку, дабы способствовать собственному развитию и последующему хорошему засыпанию. Если спустя пятнадцать минут вы все еще продолжаете бодрствовать, попробуйте встать с постели и оставаться на ногах до тех пор, пока чувство «смертельной усталости» вновь не снизойдет на вас и вам по-настоящему не захочется вернуться в постель.
БОРОТЬСЯ ЗА ХОРОШИЙ СОН
Вместо того чтобы бюллетенить, прикрываясь диагнозами вроде гиперсомнии, или дневной сонливости, или позволять диагностировать у себя таковые дисфункции, гораздо целесообразнее было бы с открытым забралом вступить в борьбу за сон.
Тот, кто не может спать ночами, а дни напролет только и делает, что клюет носом, имеет явные проблемы с тем, чтобы открыться навстречу темному времени суток и всем скрывающимся в нем теневым гештальтам (целостные образы какого-либо явления. — Примеч. ред.). Так собственное подсознание пытается отодвинуть сон на «более безопасные времена». Однако такой сон, с одной стороны, не дает ожидаемого эффекта. С другой стороны, он срывает не только все планы на день, но и всевозможные социальные контакты. Вот почему гораздо уместнее было бы в темное время суток лицом к лицу встретиться с темными аспектами бытия.
В такой ситуации полезно в первую очередь выявить свой бессознательный страх перед темнотой и ее теневыми сущностями. Среди программ самопомощи, способствующих этому, можно назвать такие, как «Жить без страха» и «Работа с тенью» (см. «Приложение»). Если этого недостаточно, можно рассмотреть вариант психотерапевтической помощи в аспекте теневой терапии (за информацией вы можете обратиться в Медицинский центр Йоханнискирхен, контактные данные которого представлены в разделе «Адреса»).
Борьбу следует вести и на еще одном уровне. Тот, кто на протяжении дня не позволяет себе сдаться усталости, когда-нибудь ночью снова будет спать. Напрашивается вопрос: выигрывает ли при этом подсознание, или же сознание продолжает доминировать? Борьба против дневной сонливости может принять изнурительный, разрушающий характер, но в случае необходимости человек может и встать, если, сидя, не может сбросить с себя сонливость. К тому, кто принимает твердое решение не спать ни минуты с девяти часов утра до девяти часов вечера, и оказывается в состоянии придерживаться задуманного, успех придет быстро.
Вероятность наступления ночного сна высока, если подсознание получает сообщение о том, что у него нет шансов компенсировать недостаток сна в любое иное время. На разум своего тела мы можем полагаться всегда.
УПРАЖНЕНИЯ НА ОСВОБОЖДЕНИЕ
Ключ к быстрому и плавному засыпанию заключается в уже упомянутом действии освобождения «от всего».
Тот, кто безуспешно пытается уснуть, скорее всего, не полностью разрешил тот или иной вопрос в прошлом, и этот вопрос, сознательно или подсознательно, давит на него и заставляет возвращаться к себе снова и снова. В таких случаях целесообразно заняться упражнениями на освобождение. В книге «Легкость парения» я привожу проверенные упражнения и техники, которые помогают погрузиться в легкое, парящее состояние бытия.
Качественный секс с ярким оргазмом в заключение также хорошо способствует последующему засыпанию. Оргазм, как маленькая смерть, торит дорогу сну.
НАЙТИ СВОЮ СУТОЧНУЮ НОРМУ
Отпустить я могу только то, с чем расправился. Разумеется, сегодняшние задачи имеют комплексную структуру и охват событий. И это растягивает процесс их решения на дни, недели или даже месяцы, и полноценно выполнить их в течение одного дня не представляется возможным.
Тот, кто самокритично оценит свою способность достаточно хорошо выполнять определенный объем работы за определенное время, а затем поставит перед собой эту осуществимую цель, может ввести в свою жизнь понятие суточной нормы работы. Помните, мы способны сделать намеченный объем работы, но не должны позволять этому властвовать над нами. Тот, кто к концу дня справился с реалистично поставленной задачей, может с удовлетворением завершить дело. А затем позволить себе покой — тот самый покой, который делает засыпание само собой разумеющимся и естественным подарком. Тем самым человек возвращается в состояние, которое на протяжении предшествующих тысячелетий было совершенно нормальным.
Таким способом все задачи можно поделить на разумные отрезки, с которыми можно справиться за рабочее время. Чем проще структурирована задача, тем легче это получится. Если речь идет, скажем, об уборке или глажке, о работе в саду или турпоходе в горы, это, как правило, сделать легко. Перечисленные и им подобные виды деятельности позволяют хорошо отдохнуть и затем погрузиться в освежающий сон. Но даже применительно к современным амбициозным проектам полезно найти реалистичную индивидуальную суточную норму работы и придерживаться ее.
ЖИТЬ В РИТМЕ
Сон относится к числу человеческих инстинктов. Природой в нас заложены определенные ритмы: ритм времен года, ритм дня и ночи и вытекающий из него ритм сна и бодрствования. Эти ритмы составляют элементарный аспект нашей жизни. Они имеют ощутимую власть над нами, и выйти из них отнюдь не легко. Чем меньше мы вмешиваемся в их течение, тем лучше. Если мы хотим освободиться из-под гнета расстройств сна, нам необходимо вернуться к истокам и заняться коррекцией нарушенного жизненного ритма.
Кроме того, дневной ритм является слепком более масштабного ритма нашего бытия. Вспомним, что в языке есть выражения о зените жизни, то есть том отрезке времени, когда жизненные силы (или Солнце) находятся в высшей точке, а также о старости как о закате жизни.
Многое свидетельствует о том, что люди, которым удалось вернуться к естественному ритму жизни, излечиваются и от расстройств сна. Вот несколько комментариев на этот счет.
Обильный естественный солнечный свет помогает вернуться к ритму сна и бодрствования. По данным исследований мюнхенского хронобиолога Тиля Роннебургера, человек, который проводит на воздухе тридцать и менее часов в неделю, днем в среднем начинает чувствовать себя усталым на два часа раньше домоседов. Тот, кто провел на воздухе менее десяти часов, ощущает усталость, соответственно, на два часа позже. Большее количество естественного света очевидным образом придает нашим внутренним часам «ускорение».
Если на протяжении долгих и темных зимних месяцев, когда разница между днем и ночью едва ощущается из-за безрадостных метеорологических условий, в душе поселяется уныние. Причина этого заключается в повышении концентрации «ночного гормона» мелатонина в крови и в первую очередь в мозгу. При этом также снижается концентрация «гормона счастья» серотонина. Помочь может интенсивная светотерапия с использованием специальной лампы. Доказано, что определенного количества солнечного света в течение дня вполне хватает для того, чтобы нормализовать сбившийся ритм сна и бодрствования. В нормальном случае для этого оказывается достаточно простого пребывания некоторого времени на солнце или солнечной ванны. На севере и в наших широтах — в частности, во время затяжных туманов, — отсутствие света может привести к симптомам истощения.
Настоятельно рекомендуется придерживаться стабильного ритма сна и бодрствования на протяжении всех дней недели. Многим людям трудно как допоздна спать в выходные, так и поднимать себя по звонку будильника в рабочие дни. Им поможет константный ритм, подразумевающий ежедневный подъем и отход ко сну в одно и то же время. Если при этом принимаются во внимание индивидуально важные перерывы на сон, данный подход может принести хорошие результаты. Существует опасность приобрести негибкость или даже косность в этом отношении. Тем не менее, возврат к удовлетворительной модели сна имеет в первое время преимущественное значение. А слишком жесткий поначалу режим может позднее превратиться в живительный ритм — живительный в том смысле, что он определяется сообразно жизни и связанным с ней индивидуальным потребностям.
АНАЛИЗИРОВАТЬ МАТРИЦЫ
Простейшие снотворные можно извлечь из такого образа действий, который не оказывает активного сопротивления сну. Ранее лейтмотивом медицины был девиз: «Nil nocere» («Не навреди»). Каждое вечернее занятие следует рассматривать под тем углом зрения, способствует ли оно сну или же препятствует ему.
Если человек считает, что он более не в состоянии спать по ночам (сонная ипохондрия), ему следует придерживаться двойной стратегии. С одной стороны, помочь может пополнение багажа знаний о сне (вспомните, в частности, описанную в главке «Всю ночь не сомкнуть глаз?» простую технику, которая предполагает проставление крестика каждые пятнадцать минут на протяжении якобы бессонной ночи). С другой стороны, тот, кто понимает принцип действия самоисполняющихся прогнозов, не так-то легко попадается на их удочку.
В целом осознание принципа развития матриц души является первым решительным шагом к расставанию с ними. Если же это происходит в состоянии транса, то есть путем акцентуации архетипически женственного правого полушария мозга, например, в рамках таких расслабляющих программ, как «Проблемы со сном», то на этом же уровне может быть найдено их решение. Состояние глубокого расслабления также идеально подходит для работы с первопричинами беспокойств и страхов.
ИГРЫ МЫСЛЕЙ, МЕДИТАЦИИ, «СКАЗКИ НА НОЧЬ»
Поскольку в большинстве случаев именно интеллект, вальсируя с мыслями, мешает нам уснуть, следует придумать для него какое-нибудь другое занятие. Механизм переключения внимания функционирует, поскольку интеллект не может одновременно прорабатывать несколько тем. К примеру, даже очень взволнованные пациенты позволяют погрузить себя в транс и покой, если психотерапевту удается переключить их внимание и задать ему иное направление. Особенно хорошо для этих целей подходят игры мыслей, такие как медитации на важные темы, обращение внимания на которые действительно стоит того.
Менее целесообразный, однако временами не менее эффективный подход заключается в том, чтобы навести на интеллект такую скуку, что он выходит из игры. Способствующая засыпанию монотонность может в этой связи успешно превратиться в соответствующие ритуалы, которые хорошо заканчивают день и открывают окна и двери навстречу сну. В этом смысле все, что погружает нас в расслабленное состояние, умиротворяет дух и позволяет успокоиться, может стать хорошим снотворным; на ум приходят старые добрые книги древних преданий.
Продумайте также вариант просмотра хороших фильмов. Увы, с телевизионными программами в этом смысле дело обстоит достаточно плачевно. Тот, кто принимает во внимание, что те темы, которые занимают его мысли перед сном, отправятся в сон вместе с ним, едва ли сможет выбрать такую телепрограмму, под аккомпанемент которой он рискнул бы погрузиться в транс.
К успокаивающим техникам относится и знаменитый счет овец. Вы также можете считать звезды на воображаемом ночном небе. Можно просто считать от единицы до ста и обратно — лучше всего на иностранном языке, на котором вы еще говорите недостаточно хорошо, дабы вам было легче оставаться «в теме» до тех пор, пока сон не примет вас в свои объятия. Главное, чтобы интеллект не начал свою излюбленную игру и не принялся являть вашему внутреннему взору бесконечные потоки мыслей. Как только вы застигнете его за этим занятием, возвращайтесь к бессмысленному с его точки зрения упражнению на счет. Послушается он с превеликой неохотой, поскольку ненавидит все бессмысленное, закрывая, правда, глаза на бессмысленность собственного нескончаемого вальса мыслей.
Наиболее сложным путем, позволяющим утомить интеллект, является решение коанов (традиция дзен-буддизма). Под коаном подразумевается формулировка, цитата или эпизод из жизни мастера, отличительным признаком которого является парадокс, который может быть понят только при вовлечении потусторонней (para) части мышления (dokein). К примеру, один знаменитый коан предлагает услышать хлопок одной руки. Другой требует освободить голубя, чья голова высовывается из ценной вазы династии Мин, так, чтобы не повредить вазу. Интеллект может предаться своей излюбленной игре, начать рассматривать проблему и так и сяк. Аспект ритуальности, являющийся неотъемлемой частью процесса решения коана, существенно увеличивает вероятность того, что ему это наскучит, он «выключится», и организм, и без того переутомленный, получит наконец возможность уснуть.
Аналогичный эффект дают медитации с голосовым сопровождением. Тот, кто уделяет внимание мягким, успокаивающим образам души, не может в то же время вальсировать в паре со своим интеллектом. Медитации такого рода — простейший путь навстречу потустороннему миру. Но главное их преимущество заключается в том, что они помогают нам еще до сна расслабиться и погрузиться в транс. Так совершается первый шаг, открывающий организму новые возможности расслабления и отдохновения.
На противоположном полюсе располагаются увлекательные истории на сон грядущий и детские сказки, которые также хорошо подготавливают нас к контакту с темным миром ночи. Большинство родителей по опыту знает, как хорошо эти истории помогают им сопроводить малышей в царство сна.
По мере взросления на смену увлекательным историям и сказкам приходят детективные и приключенческие романы, цель чтения которых, тем не менее, остается неизменной. Именно здесь кроется ответ на вопрос: «А почему Мими не ложится спать без детективного романа в руках?» Подобные привычки приобретают ритуальный характер.
Истории на сон грядущий для взрослых могут также быть по смыслу приближены к вечерней молитве или медитации. Собственные индивидуальные образы зачастую оказывают более сильный эффект, нежели предлагаемые извне. Тот, кто хочет помочь себе при помощи медитативных техник, имеет большой выбор соответствующих компакт-дисков.
Кроме того, во всех культурах большой любовью пользуются колыбельные, многие из которых по праву входят в сокровищницу мировой музыки. Не так давно их эффективность была подтверждена и с научной точки зрения, причем применительно к самым маленьким — к плодам в утробе матери. Если им поют колыбельные, то они спят спокойнее и крепче, а частота их пульса замедляется.
СОЗДАТЬ РИТУАЛЫ ЗАСЫПАНИЯ
Небольшие личные ритуалы, связанные со сном, будь то история на сон грядущий или поцелуй, могут, если они заряжены энергией и смыслом, дать результаты, разительно отличные от тех, что дает концентрация на бессоннице. Ритуалы хорошо способствуют засыпанию, в чем мы можем убедиться на примере детей, которые засыпают, только если прижимают к себе любимую мягкую игрушку.
Детский психоаналитик Дональд В. Винникотт называл средства, помогающие заснуть, «переходными объектами». Дети испытывают в них потребность — в первую очередь все то время, пока они не научатся хорошо пользоваться вербальным аппаратом, — потому что они помогают перейти в царство сна и сновидений.
Сами того не осознавая, многие взрослые также вырабатывают свои ритуалы сна. Допустим, ритуал начинается с посещения ванной комнаты. Снять с себя дневной грим, протирая лицо лосьоном для снятия макияжа, — не самая плохая идея. В душе конкретно и символически человек смывает с себя прошедший день. Вечернюю чистку зубов можно рассматривать как разновидность чистки оружия и превратить ее в осознанное расставание с накопленной за день агрессией.
Разумеется, на роль ритуалов отменно подойдут и вечерние молитвы. Тот, кто по окончании дня обращается к Господу Богу или Пресвятой Деве Марии, передает себя в хорошие руки, посвящая их в то, что вызывает беспокойство и тревогу — главных возмутителей ночного покоя.
Аналогичную функцию могут принять на себя медитации. В той мере, в которой стабильное поле сознания развито у нас применительно к этим ритуальным моментам, они приобретают дополнительную силу, их выполнение дается все легче и, наконец, происходит само по себе. Когда-нибудь даже могут возникнуть трудности с тем, чтобы прервать их и лишить этой силы. Курильщики знают об этом по опыту своего сигаретного ритуала. Знают об этом и спортсмены, которые по окончании своей карьеры хотят адаптировать свой прежний режим интенсивных тренировок к новой ситуации и новым требованиям.
Любое действие может стать ритуалом подготовки ко сну, особенно если мы принимаем во внимание тот факт, что наш путь развития в конечном итоге стремится к тому, чтобы превратить весь день в осознанный ритуал. Чем более осознанно ритуал составлен и проживается, тем эффективнее он помогает нам перешагнуть порог навстречу потустороннему ночному миру.
Тот, кто в повседневной жизни перешагивает такой порог, осознавая, что совершает переход из одного мира в другой, отметит, что переходы как таковые стали даваться ему легче. Он не только быстрее засыпает, но и более полноценно отпускает себя в эротических переживаниях, он сможет «естественным образом» осознаннее и легче умереть.
ВЫРАЖЕНИЕ БЛАГОДАРНОСТИ В КОНЦЕ ДНЯ
Монах-бенедиктинец Давид Штайндль-Раст научил меня одному замечательному ритуалу. Он посоветовал мне каждый вечер выражать благодарность мирозданию. Этот ритуал благодарности, выраженный, к примеру, в виде вечерней молитвы или медитации, неизменно приносит успокоение и, в частности, способствует замедлению и углублению дыхания.
На вопрос о том, что делать, если не видишь никаких поводов для благодарности, Давид, улыбаясь, ответил, что у нас всегда есть много поводов для благодарности, причем чаще всего их гораздо больше, чем поводов для жалоб. До тех пор, пока у нас есть достаточно воздуха, чтобы дышать, достаточно воды, чтобы пить, и силы, чтобы улыбаться, его слова совершенно верны.
Вот хорошая идея, которая в то же время способствует нашему здоровью: поблагодарить тело за всю ту работу, которое оно проделало в течение дня нам на благо, и, может быть, попросить у него прощения за то, что мы ставили ему в вину в течение дня.
Проявление благодарности — это не только хороший ритуал для засыпания, но и хорошее упражнение, подготавливающее к масштабному заключительному ритуалу в конце жизни. Тот, кто своевременно научился охватывать внутренним взором каждый прошедший день, сможет применить этот навык и по отношению к прошедшему году, а когда-нибудь — и к действительно последнему году и жизни в целом.
ПРОВОДИТЬ СМОТР ДНЯ
Еще один эффективный ритуал для засыпания состоит в том, чтобы провести просмотр событий прошедшего дня. Подведение баланса — процедура, важная не только в сфере экономики, но и в сфере души. Тот, кто завершает день, оглядываясь на составившие его события, гораздо лучше сможет с ним покончить.
Как только человек расслабляется в постели, он, начиная с вечера, шаг за шагом отходит назад и уделяет наиболее значимым событиям по одному мгновению, как если бы они были спонтанно возникающими мыслями, и наконец подбирается к утру этого дня. В идеале завершает этот процесс воспоминание о снах прошлой ночи. Пережитое пункт за пунктом помечается крестиками и переходит в сферу прошлого, тогда как сам человек может двигаться дальше и видеть сны. О более совершенном переходе в мир сновидений, который ждет нас, едва ли можно мечтать.
Опыт показывает, что ритуал благодарности очень хорошо сочетается с ритуалом просмотра, и из их сочетания может сформироваться единый мощный ритуал для ухода в мир сновидений. Кроме того, оба названных ритуала гармонируют с конкретными вспомогательными техниками, такими как теплая ванна. Среди еще более активных компонентов можно назвать прогулки, а также все формы активного расслабления, такого как мышечное расслабление по методу Якобсона (см. главку «Мышечное расслабление»).
ОБЪЕКТИВНО ОТМЕРЯТЬ ВРЕМЯ НА СОН
Если вы, пытаясь убежать от жизненных проблем, ссылаетесь на бессонницу и недосып как на универсальную причину всех своих промашек и ошибок, избавиться от этой вредной привычки вам может помочь знание того, что работоспособность зависит не только от количества часов, проведенных в кровати. В таких ситуациях полезной может оказаться и упомянутая ранее объективация сна (см. главку «Всю ночь не сомкнуть глаз?»). Это поможет выявить, что, скорее всего, вы уделили сну больше времени, чем казалось. Выражение: «Я всю ночь не сомкнул глаз» при этом имеет смысл только в той мере, в которой глаза — чаще, чем смыкаются, — то и дело захлопываются сами собой.
НЕ ВОЗНАГРАЖДАТЬ СЕБЯ ЗА ПРОБЛЕМЫ С ЗАСЫПАНИЕМ
Если вы вознаграждаете себя жалостливыми мыслями в связи с «заученными» и ставшими привычкой или, тем более, усилившимися проблемами со сном, помочь вам могут очень простые действия. Относиться к ним можно лишь как к мерам первой помощи, а также как к средствам усиления эффекта глубинно ориентированной терапии. Ведь, напомню еще раз, привычные действия и мысли — самая бесперспективная модель поведения, поскольку она не охватывает всей полноты проблематики.
Поэтому, если вы привыкли потворствовать своей «неспособности» быстро и хорошо уснуть (и этим только усиливали проблему), есть прямой резон в дальнейшем реагировать на состояние «не могу уснуть» отрицательно. Нет, не ругать себя, а просто во время бессонницы заняться какой-нибудь неприятной работой. За этим скрывается мысль: «Если уж я не могу уснуть и из-за этого чувствую себя плохо, хуже уже не будет. Так что встану-ка я и сделаю уборку, или закончу недоделанную работу». Это поможет вам избавиться от прежнего настроя, и вы перестанете относиться к своей неспособности заснуть как к удобному маневру объезда своих проблем.
ИЗМЕНИТЬ ПОЛЕ СНА
Если спальное место уже ассоциируется у вас с расстройством сна, подумайте о том, чтобы изменить расположение кровати и, может быть, переоборудовать спальню в целом. Это позволит вам сформировать иное поле для «потусторонней» части вашей жизни.
Например, тому, кто думает, что его спальня идеально подходит для него по критериям системы фэн-шуй и должна бы способствовать приходу приятных, ясных снов, можно дать совет позаботиться о еще одной перестановке мебели — уже не «по науке», а «по ощущению». Подходит учение фэн-шуй объективно или нет, в данном случае совершенно не важно, поскольку в таких вопросах едва ли может существовать какая-то объективность. Тот, кто каждый вечер размышляет о том, сколько энергии и внимания он уделил расположению своей совершенно особенной кровати вместе со всеми ее принадлежностями, психологически находится в весьма хорошем положении.
Семейным парам можно дать прекрасный совет, который ничего не стоит, но экономит массу времени и представляет собой эффективнейшую разновидность терапии семейных взаимоотношений. Выбросьте из спальни телевизор.
ОБЕСПЕЧИВАТЬ ПОКОЙ И ТЕМНОТУ
Для сна нам требуются покой и темнота. Способствующий гармоничному сну гормон мелатонин в достаточном количестве может вырабатываться исключительно в темноте. В этой связи тем людям, которые в силу сменного графика работы вынуждены спать днем, можно порекомендовать днем надевать непрозрачные маски или, лучше, спать в темной комнате. Для спальни следует выбрать самую спокойную и защищенную комнату, дабы такие раздражители, как дорожный шум, докучали вам как можно меньше. К «совершенно нормальному» шуму, к которому мы субъективно привыкли, наше подсознание и тело все-таки не могут приспособиться в полной мере. Им наносится ущерб, пусть мы это и не всегда замечаем.
Более того, в долгосрочной перспективе постоянный «привычный шум» способен сделать нас по-настоящему больными. Поэтому при необходимости надо пользоваться ушными затычками. Появились такие разновидности затычек, которые эффективно понижают уровень достигающего нас шума и в то же время не заставляют чувствовать себя отделенными от всего. Услышать будильник в них можно, а вот от «удовольствия» слушать шум с улицы или храп партнера мы гарантированно избавимся. Окна с шумовой изоляцией — без сомнения тоже эффективное средство. Правда, в этом случае мы напрочь лишаем себя свежего воздуха…
ПОДОБРАТЬ ХОРОШУЮ ОДЕЖДУ
Вместо того чтобы подобрать себе здоровую и подходящую одежду для сна, многие принимают решение нагревать воздух в своей спальне, чтобы не мерзнуть во сне. На самом деле гораздо более разумно было бы спать на свежем воздухе в прохладной комнате, предварительно позаботившись о том, чтобы стопам ног было тепло. Кстати говоря, кажущийся пережитком прошлого метод согревания стоп постельными тапочками (иными словами, теплыми носками) — несравненно более здоровая и эффективная альтернатива современным электрическим одеялам. Дело в том, что их применение неизбежно ведет к ослаблению иммунной системы. Если вы регулярно укрываетесь таким одеялом, тело теряет навык выработки тепла в достаточном количестве. А вот постельные тапочки лишь помогают телу сберечь собственное тепло.
Участь преданных забвению постельных тапочек разделяют также пижамы и ночные рубашки. Спать в них — гораздо более здоровая альтернатива сну голышом. Приятно свободная, ласкающая кожу одежда из натуральных материалов не только согревает, но и впитывает в себя пот. Выделение жидкости через кожу до одного литра за ночь — явление совершенно нормальное. Хорошая пижама может впитать в себя основную часть этой жидкости. У тех же, кто спит без одежды, пот выделяется через простынь прямо в кровать, что в длительной перспективе обременяет ее не самым здоровым содержанием.
Отмечу, что просто надеть нижнее белье — это еще не решение вопроса. Во-первых, оно покрывает малую часть тела и поэтому может впитать лишь небольшое количество пота. Во-вторых, менять ее нужно почаще: стоит ли проводить так много времени в одной и той же одежде?
РАССЛАБЛЯТЬСЯ В ВАННЕ
В конце дня так приятно расслабиться в теплой ванне (с температурой не выше тридцати семи градусов). Если добавить в воду немного масла мелиссы или лаванды, эффект будет поистине превосходный. Кроме того, такие новинки цивилизации, как снижающая кислотность добавка для ванны производства фирмы «Orgon», тоже могут поддержать нас на пути к сладким снам.
В теплой воде мышцы получают возможность расслабиться. Если размеры ванной комнаты позволяют, можно по окончании водной процедуры выполнить ритуал растяжки, что поможет осознанно освободить мышцы от накопившегося за день напряжения.
УПРАЖНЕНИЯ ПО СИСТЕМЕ КНЕЙПА
Теплые стопы — элементарная предпосылка хорошего сна. В этой связи уместно вспомнить и о водных процедурах по Кнейпу — от холодного обертывания предплечий и голеней до хождения по воде, росе или снегу, а также контрастного душа. Они помогают перенаправить кровь к самому большому нашему органу, коже, и тем самым разгружают перенапряженную голову.
В сочетании с теплой ванной можно, к примеру, применить такое упражнение по Кнейпу: выйдите из ванны, не вытираясь, лягте в постель и позвольте телу самому обсохнуть, пока вы засыпаете. Летом для этой цели особенно подходит холодный душ.
ВОСХОДЯЩИЕ НОЖНЫЕ ВАННЫ
Простой и здоровой процедурой является прием восходящей ножной ванны. Основной ее результат — согревание стоп, что особенно оценят все те, кто движется по жизни с пониженным давлением. При проблемах с засыпанием восходящие ножные ванны, которые заставляют кровь отлить от головного мозга к стопам, являются одним из наиболее эффективных средств. Благодаря им достигается эффект, обратный тому, который имеет место, когда мы перераспределяем кровь, высоко поднимая ноги в положении лежа на спине. Тот, кто принимает такие ванны, используя прибор Шиле для активизации кровообращения (контактные данные производителя см. в приложении), будет приятно удивлен рядом дополнительных позитивных эффектов.
ПОВЫШАТЬ ПОНИЖЕННОЕ ДАВЛЕНИЕ
Существует категория людей с пониженным давлением, у которых после чашечки кофе на ночь (который вообще-то прогоняет сон и высоко ценится именно в этом качестве), имеет место так называемое парадоксальное засыпание. Гораздо более щадящим был бы простой подъем ног в положении лежа на спине, благодаря которому возникает эффект естественного «переливания крови» из нижних конечностей в верхнюю часть тела.
И кофе, и «переливание крови» в данном случае помогают человеку уснуть, поскольку они слегка поднимают давление крови, которое ночью обычно еще больше понижается. Кстати говоря, иногда теплые шерстяные носки тоже могут творить чудеса.
КОМПРЕССЫ НА ПЕЧЕНЬ
В ряде случаев тем, кто имеет тенденцию к повышенному давлению крови, может помочь отправка в путешествие по миру снов с компрессом на печень. Благодаря этому нередко имеет место ощутимое снижение давления и быстрое наступление состояния дремоты. Возможно, именно в этом и состоит причина того, что компресс на печень способствует сну, о чем по опыту знают те, кто соблюдал посты. У большинства людей с, напротив, пониженным давлением под действием такого компресса дальнейшего снижения давления не происходит. Это тоже следует учитывать, разумеется, с поправкой на индивидуальные особенности организма.
ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ
Даже простые вечерние прогулки помогают улучшить кровообращение, особенно если двигаться большими шагами, дабы кровь поступала к мышцам в большем количестве. Немного плавных физических упражнений тоже поможет достичь этого эффекта с еще большей пользой для здоровья. В этой связи на ум приходят спокойные упражнения из таких систем, как тай-цзи, цигун и йога.
МЫШЕЧНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ
Прогрессивная методика мышечного расслабления Якобсона ведет вас по пути от осознанного напряжения к расслаблению. Название звучит куда более сложно, чем есть на самом деле. Следует напрягать мышцы разных участков тела (лучше всего тогда, когда вы уже удобно устроились в кровати) последовательно от ног к лицу, немного подержать все их в напряжении — и затем осознанно отпустить все напряжение разом. Если удалось восстановить нормальное течение энергий, по телу распространится чудотворное тепло, и Морфей с радостью примет вас в свои объятия.
ПОЗАБОТИТЬСЯ О ПЛАВНОМ ДЫХАНИИ В СЛУЧАЕ ХРАПА
Всевозможные домашние средства — от назальных пластырей от храпа, которые позволяют шире раскрыть ноздри, до носовых зажимов, которые их полностью закрывают, на самом деле не оказывают реальной помощи тем, кто храпит. Наиболее оперативную поддержку можно получить от своего партнера по постели. Если он или она яростно тормошит свою храпящую половину, на краткий срок проблема решается, однако по прошествии некоторого времени сон храпуна достигает нужной глубины, и он вновь начинает выводить свои рулады. Но гораздо более разумным для обеих сторон было бы мягко позаботиться о том, чтобы посредством поглаживания и незначительного изменения положения головы помочь нарушителю тишины погрузиться в более глубокий сон и избежать положения лежа на спине. Благодаря этому на долгое время в спальне вновь воцарится спокойствие.
Разумеется, можно попытаться непосредственно взглянуть на проблему храпа и апноэ так, чтобы выявить душевные первопричины этих дисфункций или хотя бы принять промежуточные меры, такие как коррекция веса, улучшение физической формы или варьирование позиции для сна. Более тщательная терапия должна быть ориентирована на то, чтобы позволить себе отдаться на волю женственного ночного мира и всех его опасностей, а также сокровищ. Наряду с медитациями, которые открывают перед нами дверь в мир образов души, можно порекомендовать целенаправленную дыхательную терапию, в частности — методику связанного дыхания. Они позволяют не только усовершенствовать привычный алгоритм дыхания, но и здоровым образом прийти к собственному ритму. Наконец, можно обратиться и к помощи психотерапии дисфункций и заболеваний, дабы позволить себе примириться с женственной стороной собственной сущности.
СНОТВОРНЫЕ ИЗ АРСЕНАЛА НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЫ
Наблюдая за собой, человек довольно рано узнал, какая пища, какие травы и какое поведение способствуют сну или, напротив, отгоняют его. Поэтому можно сказать, что природные снотворные известны с незапамятных времен.
• Пиво, благодаря содержащемуся в нем хмелю, может способствовать засыпанию. В других формах хмель также оказывает этот эффект. То же самое касается мелиссы, лаванды, пассифлоры или валерьяны. Все эти и подобные средства оказывают мягкое воздействие, и в разумных пределах представляют собой наиболее целесообразные снотворные. Лаванду успешно применяют и в виде чая, и в виде добавки для ванн, и даже в виде ароматического масла в аромалампах. Валерьяна имеет то преимущество, что позитивно влияет даже на нарушенный ритм сна. Не следует забывать и о калифорнийском золотом маке, который естественным образом помогает справиться с некоторыми расстройствами сна.
• Стакан теплого молока с медом — вот еще одно проверенное снотворное из арсенала народной медицины. При этом успокоительный эффект не в последнюю очередь связан с возвращением в детство, когда мир еще был упорядоченным и молочные реки текли в изобилии. Тот, кто в силу разумных причин во взрослом состоянии отвык от молока и в связи с этим плохо его переносит, может поэкспериментировать с соевым молоком.
• В то время как молочный напиток может позитивно повлиять на наступление сна, от обильного приема пищи незадолго до отхода ко сну лучше воздержаться. Да, это вызовет прилив крови к пищеварительному тракту и отгонит ее от головы, в результате чего наступит сон. Однако работа органов пищеварения отрицательно скажется на качестве сна. Кроме того, поздний прием пищи препятствует выработке достаточного количества гормона роста.
• Особенно приятной разновидностью естественного снотворного из Божьей аптеки являются подушки, набитые травами. Для их наполнения прекрасно подойдут уже упомянутые целебные растения, в особенности хмель и лаванда. Если смешать примерно по двести граммов хмеля и лаванды и набить этой смесью подушку, в вашем распоряжении появится ароматное натуральное снотворное. Хороши и подушки с чисто хмелевой начинкой. Не так давно наука доказала, что такие подушки оказывают важный фармакологический эффект. Сегодня их можно купить во многих специализированных магазинах и аптеках.
• Стакан воды с несколькими каплями препарата «Спасательное средство» из сокровищницы цветов Баха — вот еще один вариант снотворного, который предлагает натуропатия. Этот препарат оказывает гармонизирующее воздействие на душу, смягчает страхи и внутреннюю тревогу.
• Некоторым помогает рациональный прием магния, «соли внутреннего спокойствия».
• Комплекс витаминов группы В можно также причислить к средствам из арсенала природной медицины. Его прием в разумных количествах поможет успокоить нервы и насладиться многочисленными и интенсивными сновидениями.
РУКИ ПРОЧЬ ОТ ХИМИЧЕСКИХ СНОТВОРНЫХ
По своей природе химические средства гораздо менее подходят в качестве снотворных, нежели натуральные препараты, поскольку их побочные эффекты воздействуют не только на сон. В большинстве случаев побочные эффекты химических средств способствуют расстройству сна, который они вообще-то должны создавать. Многие снотворные блокируют БДГ-фазы, то есть время максимальной активности сновидений. Они подавляют сновидения и тем самым лишают человека важной составляющей его жизни. Если исходить из того, что кошмары представляют собой разновидность ночной теневой терапии, то их по праву можно назвать ключевыми сновидениями. После приема такого снотворного неувиденные кошмары начинают накапливаться, и многие, испытывая страх перед ними, решают «закрепить успех» и принимают снотворное вновь и вновь. Они полагают, что таким образом избавляют себя от пугающих сновидений, тогда как на самом деле лишь создают из них плотину.
АЛКОГОЛЬ — НЕ СНОТВОРНОЕ
Алкоголь нарушает структуру сна. Злоупотребление алкоголем, помимо прочего, способствует преждевременному пробуждению. Во-первых, функцию будильника принимает на себя мочевой пузырь, поскольку прием алкоголя оказывает мочегонное действие. Во-вторых, жажда тоже не позволяет поспать подольше, так как тело чувствует себя иссушенным.
ПОСТНИЧЕСТВО
Такой метод как постничество, которое способно подарить душе крылья, потому что немного отделяет ее от тела, также может способствовать сну и, кроме того, улучшить наше отношение к смерти. Народная мудрость знает, как сильно еда и питье, то есть материальная составляющая жизни, привязывают душу к телу. Если еда и питье связывают тело с душой, то постничество естественным образом может ослабить эту взаимосвязь. Неудивительно, если во время поста вы заметите, как изменяется ваш сон и как, пройдя ряд промежуточных стадий, он приходит к своему естественному ритму.
ВОЛНОВАЯ ТЕРАПИЯ
На основании новейших научных достижений канадские ученые разработали метод инфразвуковой волновой терапии, изучить который можно при помощи компакт-диска, представленного на современном аудиорынке под названием «Somnia 1» (производства компании «Infrasonics»). Этот метод способен не только помочь в лечении различных расстройств сна, он также будет полезен всем, кто хорошо спит, поскольку помогает развить большой потенциал регенерационных возможностей. Правда, последнее, в отличие от усыпительного эффекта, еще не изучено в достаточной мере.
КАК ХОРОШО ПРОБУЖДАТЬСЯ
Гармоничное пробуждение, соответствующее смене фаз глубокого сна и БДГ-фаз, возможно после пяти с половиной, семи и восьми с половиной часов сна. Особенно важно учитывать данный факт, если спать предстоит недолго, потому что после пяти с половиной часов сна человек чувствует себя более выспавшимся, чем после шести с половиной часов. Тот, кто принимает это во внимание и отказывается от пересыпания, предпринятого только ради того, чтобы проспать «положенное количество часов», не учитывая собственные внутренние ритмы, быстро сможет понять, как и в этом случае меньшее может на самом деле дать больше.
Кроме того, в действии наших биоритмов кроется и объяснение того факта, что длительный дневной сон дает куда менее бодрящий эффект, нежели перерыв на сон протяженностью не более получаса. Если вы ставите будильник, нужно рассчитать время так, чтобы не пришлось вырывать себя из глубокого сна. Эта ритмика очень важна для обеспечения качественного сна и пробуждения. Тот, кто обращает на нее внимание, не только спит лучше, но и делает свою жизнь более легкой.
После утреннего пробуждения лучше всего сразу же встать и действовать активно, чем продолжать прятать голову в подушках. Как мы день начинаем, так мы его проживем и закончим.
КАК КОМПЕНСИРОВАТЬ ДЕФИЦИТ СНА
Очень важно компенсировать дефицит сна, поскольку он на самом деле опасен и чреват отрицательными последствиями. Уильям Демент, один из апологетов современного исследования сна, исходит из того, что для людей, имеющих большой дефицит сна, в пожилом возрасте характерна повышенная склонность к ожирению печени, диабету и патологиям мозга. Он объясняет это тем, что мозг, который не имеет возможности хорошо отдыхать ночами, пытается заполучить отдых в течение дня и в результате игнорирует прочие важные дела. Томас Рот из департамента терапии сна госпиталя имени Генри Форда поясняет это так: десятичасовой дефицит сна влияет на человека так же, как алкогольное опьянение в пределах 0,5–1,0 промилле.
Да, сегодня многие могут позволить себе наверстать дефицит сна прошедшей ночи, прикорнув в офисе на некоторое время. Если же речь идет о периодах длительного бодрствования, то с ними таким образом справиться нельзя. Тот, кому пришлось не спать две ночи подряд — например, из-за неудобно организованного графика работы, — конечно, будет продолжать функционировать, но скорость реакции и работоспособность у него отчетливо понизятся. Даже если он почти не заметит этих ограничений, а, напротив, впадет в состояние легкой эйфории, знакомое многим по опыту ночного бодрствования, объективные оценки этого состояния будут отрицательными.
Когда после долгого бодрствования длительностью до пятидесяти часов вновь появляется возможность поспать, то сон, как правило, хотя и будет более длительным, но наверняка не продлится необходимые двадцать часов. Так что нормальный сон не позволит нам в должной мере компенсировать дефицит регенерации в организме. Со временем этот дефицит, похоже, переходит на еще более глубоко лежащие уровни сознания или подсознания. Опыт показывает, что только в состоянии транса можно вновь найти доступ к тем механизмам, которые устранят этот дефицит.
Методика проста: в свободный день включите компакт-диск с записью медитативной техники, которая, по возможности, будет взаимосвязана с беспокоящей вас проблемой или поможет визуализировать такую тему, которая в настоящий момент является значимой. Лягте, начните слушать запись и погрузитесь в состояние транса. При этом вы, скорее всего, заснете в самом начале проигрывания аудиозаписи, что в данном случае является не только благоприятным, но и желанным. Когда вы проснетесь, вновь нажмите на кнопку «Старт» и начните путешествие с самого начала. Вскоре вы снова уснете и, возможно, проснетесь, когда запись закончится. Далее повторяйте это чередование транса, засыпания и пробуждения до тех пор, пока вам не удастся выполнить всю медитативную технику, не засыпая.
После такой практики дефицит сна пропадает. Иными словами, вы компенсируете его, высыпаясь. Это может занять и целый день, но игра действительно стоит свеч. Если по окончании вы чувствуете себя так свежо и бодро, как давно не чувствовали, вы поймете, насколько тягостным и мучительным был дефицит сна. Транс помогает нам во сне добраться до тех уровней подсознания, которые из-за дефицита сна не имели возможности проявить себя в «потустороннем» мире.
Естественно, что этот дефицит, как и каждый симптом, кроет в себе возможность роста, которой можно воспользоваться. В ситуации сходной с вышеописанной, выбранная тема посредством частого повторения действительно задевает нас за живое и продолжает на глубинных уровнях сознания оказывать свое влияние, помогая нам находить гармоничные решения.

Как укладываться в постель

Поскольку во сне мы проводим треть своей жизни, нам следует щедро вкладывать инвестиции в обустройство спальни и тщательно подходить к вопросу выбора кровати, матраса и одеял. Внимания этому пространству покоя и тишины по определению нельзя уделить слишком много. К счастью, помимо действительно хорошей кровати в спальне больше ничего особенно и не нужно. Верность этого утверждения становится еще более очевидной, если вспомнить о той многозначности, которой отличается понятие кровати: кровать, как и утроба матери, является идеальным местом для психологической регрессии. В начале жизни материнская утроба служила в первую очередь цели ненапряженного роста и развития. Затем важнейшим местом, где происходят процессы регенерации и стабилизации, стала кровать. И в такое место, где сходятся пути омоложения, стабилизации, душевного и телесного роста, нам следовало бы инвестировать несравненно больше своего внимания и доброжелательности, чем мы делаем это на самом деле.
ОРГАНИЗАЦИЯ СПАЛЬНОГО МЕСТА
Организация спального места имеет большое значение, поскольку между качеством сна и положением тела в пространстве существует тесная взаимосвязь. Как и Землю, человека окружает электромагнитное поле. Целесообразно спать головой на север и ногами на юг, поскольку так мы приводим собственное поле в резонанс с магнитным полем Земли. Это позволяет не только быстрее заснуть, но и насладиться более протяженными фазами сновидений. Кроме того, при этом удлиняется первая фаза глубокого сна, в результате чего по пробуждении мы чувствуем себя лучше отдохнувшими.
ПОВЕРХНОСТНЫЕ ВОЛНЫ
Не менее актуален и аспект электромагнитных излучений вдоль поверхности Земли. К примеру, весьма часто в ходе консультирования онкологических пациентов выясняется, что их спальное место имеет неблагоприятные показатели по этому признаку. Не следует, однако, делать наивный вывод о том, будто бы поверхностное излучение и другие поля электромагнитных и прочих помех являются причинами возникновения опухолей. Гораздо более верным представляется такой расклад, что определенные люди имеют бессознательную склонность к тому, чтобы устраиваться в местах с искаженной энергетикой, дабы иметь возможность проработать тревожащую их жизненную тему не с помощью размышлений и душевных переживаний, а в форме телесной болезни. В этой связи, конечно же, было бы разумно в самом начале обратить внимание на то, к чему вы склонны, где и как вы укладываетесь в постель.
Чувствительные люди могут поставить жилью соответствующий «диагноз» и дать рекомендации на тот счет, где лучше всего расположить кровать. Но нахождение совершенно нового места для своей кровати и ее перестановка по-прежнему остается простейшим способом самостоятельно понять, где вам спать будет лучше всего. И это гораздо более успешный образ действий, чем любые разновидности экранирования и прочей защиты.
ЭЛЕКТРОСМОГ
Если вас сильно беспокоит проблема электросмога, попытайтесь технически разрешить ее при помощи регулятора сетевого напряжения. Планируя въехать в новый дом, задумайтесь, не перейти ли на двадцатичетырехвольтный постоянный ток, подаваемый с собственной солнечной установки. В этом случае поля электропомех просто не получат шанса на существование. Электросмог действительно входит в разряд причин, обусловливающих некоторые дисфункции сна, поскольку, по данным новейших исследований, он подавляет выработку мелатонина в организме.
Радиобудильники и бэбифоны (приборы присмотра за ребенком) являются мощными источниками электросмога. Помещенные непосредственно вблизи головы, они являют собой самую настоящую карикатуру на здоровый сон.
Специфической является проблема помещения телефона на прикроватную тумбочку. В большинстве случаев такое поведение указывает лишь на преувеличение собственной значимости. Даже если в том есть ненадуманная необходимость (например, у врачей, находящихся на дежурстве), в психическом смысле телефон создает вокруг себя опасную атмосферу. Как правило, его способ побудки весьма брутален, даже если из динамика звучит приятная мелодия на минимальной громкости.
Мазохистом можно считать того, кто из любви к ближнему своему (или своему партнеру) носит мобильный телефон на теле, поставив его в режим вибрации. Перед мощью излучения повсеместно распространенных мобильных телефонов мы сегодня совершенно бессильны — задумаемся хотя бы об излучении, исходящем от вышек мобильных операторов. Доказательная база того, что они отрицательно сказываются на нашем здоровье и сне, становится все больше.
Особо восприимчивым людям советую задуматься даже о том, не следовало ли бы им на ночь убирать подальше от себя кварцевые часы, ведь находящийся в них кварцевый кристалл тоже излучает колебания на высокой частоте. До сих пор не ясно, действительно ли эти электромагнитные поля создают опасные помехи, однако снятие наручных часов с руки на время сна является простой процедурой, а осторожность никогда не помешает.
ВРЕДНЫЕ ХИМИКАТЫ
Химическим «облачкам» в спальне делать решительно нечего. В этой связи следовало бы придерживаться последовательного использования экологически безопасных материалов при обустройстве помещений (лучше всего, конечно же, начиная со стадии строительства). Чистая овечья шерсть, к примеру, имеет свойство нейтрализовать до восьмидесяти процентов ядовитых испарений в спальне.
ДОСТАТОЧНОЕ ТЕПЛО
Чем свежее воздух в помещении, тем лучше человек чувствует себя — при условии, конечно, что он в состоянии вырабатывать собственное тепло в должном количестве, не болеет и не ослаблен. В то же время, сквозняк неприятен большинству людей, и его лучше избегать.
Температура помещения во время сна может быть весьма невысокой, градусов восемнадцать, если при этом атмосфера под одеялом остается сухой и теплой. Правда, следует учесть, что во сне и в течение ночи организм испытывает гораздо большую потребность в тепле. Большинство людей мерзнет ночью сильнее, чем днем, что также может быть связано с психологическими аспектами подсознательного страха тьмы.
Постарайтесь найти ту температуру, которая вам подходит. Совсем не обязательно спать в холодном помещении, и никому не следует морозить себя во имя мнимого оздоровления. Ощущение холода создает напряжение, мешающее сну. С другой стороны, слишком высокие температуры усиливают потоотделение, которое принуждает нас раскрыться и, как следствие, тоже замерзнуть. Тем парам, участники которых имеют разную температурную чувствительность, поможет грамотный подбор одеял из разных материалов.
Разумеется, температура помещения — это лишь одна сторона медали. Холодные влажные стены (например, в силу плохой изоляции снаружи), ощутимо пропускающие холод, вносят свой вклад в дело ухудшения качества сна и способны создать в помещении крайне неблагоприятную обстановку. Так что спать возле них по возможности не стоит. Лучше всего расположить изголовье кровати вблизи от самой теплой внутренней стены, следя за тем, чтобы расстояние до окна составляло не менее одного метра, дабы исключить помехи в виде сквозняка. Если к этому добавится и желание «ориентировать» голову на север, вам, скорее всего, придется искать еще одно компромиссное решение.
ХОРОШЕЕ ПРОВЕТРИВАНИЕ
Благоприятным можно считать такой микроклимат помещения, при котором влажность воздуха составляет приблизительно пятьдесят процентов. Слишком низкую влажность воздуха можно повысить, применяя соответствующие приборы, хотя в этом случае, дабы не попасть из огня да в полымя, необходимо принять во внимание шумовое загрязнение. То же самое относится ко многим другим благим намерениям в духе учения фэн-шуй. Если звук работающего насоса заглушает плеск воды, то воплощение хорошей идеи комнатного фонтанчика активизирует такие два источника раздражения, как шуми электросмог.
Проветривать спальню вполне можно и в течение дня. В этом случае совсем не обязательно открывать на ночь окно, особенно если через него в комнату проникает уличный шум.
РАСТЕНИЯ И ЖИВОТНЫЕ
В то время как одни утверждают, что растениям и животным в их спальне делать нечего, другие ощущают себя в их присутствии комфортно и расслабленно. И те, и другие могут привести весомые аргументы в обоснование своей позиции. Так что данный вопрос следует хорошо обдумать.
Если говорить о растениях, компромисс прост. Ночью они спокойно отдыхают, выдыхая, впрочем, углекислый газ. Но если в помещение через открытое окно проникает достаточно свежего воздуха, необходимость в дискуссиях на их счет отпадает сама собой.
ФЭН-ШУЙ
Можно порекомендовать применение таких мягких методов, как китайский фэн-шуй, которые помогут гармонично организовать пространство. Тем не менее, я бы однозначно посоветовал сперва разузнать смысл, скрывающийся за теми или иными элементами этих, в общем-то, чуждых нам систем. Задумайтесь, не разумнее ли было бы обратиться к собственным корням и таким образом попытаться создать связь между Западом и Востоком.
Тот, кто обустраивает спальню, ориентируясь на свои собственные потребности, — в гармонии со своей сущностью и с открытостью навстречу мирам души, по которым он планирует путешествовать из этой комнаты, — едва ли способен сделать неверный шаг. Одному требуются простор и открытость, чтобы побудить себя к новым путешествиям и открытиям. Другому по нраву «нора», в которой он сможет чувствовать себя в безопасности. Конкретный вариант обустройства комнаты зависит от собственного сознания и восприятия.
НАЙТИ ПРАВИЛЬНУЮ МОДЕЛЬ КРОВАТИ
Выбирая кровать, наряду с индивидуальными предпочтениями следует принять во внимание ряд основополагающих моментов. Самое важное: ваше ночное ложе не должно располагаться непосредственно на полу. Специалисты, будь то ортопеды или исследователи сна, в один голос заявляют, что наш позвоночник должен занимать идентичное положение и когда мы стоим, и когда мы лежим. Обязательно учитывайте этот аспект, рассматривая тот или иной вариант кровати.
В идеале основание кровати должно быть таким, чтобы ночью оно оказывало на тело тренирующее воздействие, слегка мобилизуя его, мягко растягивая позвоночник по продольной оси. В этой связи, равно как и с точки зрения функциональности и комфорта при лежании, деревянная решетка-основание является значительным шагом вперед. Она позволяет позвоночнику в лежачем положении сохранять свою врожденную форму, если, конечно, это основание дополняет хороший матрас, то есть матрас с высокой точечной эластичностью. Под точечной эластичностью понимают свойство матраса прилегать к телу и прогибаться в местах точечной нагрузки.
Заслуживающие рекомендаций модели принимают на себя давление нашего тела и равномерно распределяют его. Но они не просто пассивно поддаются тяжести нашего тела, а оказывают мягкое встречное давление, благодаря чему тело ощущает под собой опору и поддержку. Это особенно важно для области поясницы при длительном лежании. Такой живой структуре, как позвоночник, требуется столь же «живая» кровать, способная играючи распределять по своей площади вес человека, и не только передающая нагрузку в свои нижние «этажи», но и оказывающая поддержку тому, кто лежит на ней.
С течением времени простая деревянная решетка претерпела существенные изменения и продолжает совершенствоваться по сей день. Сегодня многие исходят из того, что хорошее основание (как, например, деревянная решетка, о которой идет речь) важнее, чем матрас, и его вполне можно сочетать с тонким настилом, который выполняет те же функции, что и основание, только в чуть более мягком режиме. С другой стороны, идеальный матрас, допустим, такой, как матрас доктора Ланца (компания «Sembella», адрес см. в приложении), может любую кровать сделать поистине райской. Еще лучший вариант — спать на раскачивающейся кровати. Вспомним, если ребенок не мог заснуть, его укладывали в колыбель (собственно, во многих регионах эта традиция жива и сегодня) и нежно качали, напевая колыбельные. Современные исследования свидетельствуют: равномерная ритмичная стимуляция расположенного во внутреннем ухе вестибулярного аппарата прекрасно способствует засыпанию. Более детальный анализ позволяет сделать вывод о том, что индуцируемая таламусом — одной из центральных структур мозга — электрическая активность мозга (она измеряется при помощи электроэнцефалографа), синхронизируется за счет процессов ритмичного раскачивания. Синхронная активность обоих полушарий головного мозга — верный признак того, что вам гарантировано хорошее засыпание. Основной проблемой, лишающей сна детей и взрослых, является дефицит естественных ритмов в жизни. У детей этот дефицит проявляется особенно ярко. Их потребность в живом ритме выражена столь отчетливо, что они начинают раскачиваться при каждой возможности. Кроме того, из числа своих игрушек они особенно выделяют все те, что так или иначе позволяют им войти в состояние ритмичного колебания.
Применительно к сочетанию потребности в живом ритме в ночное время, наших ограниченных временны «х возможностей и отсутствия способности продуцировать машинный ритм целесообразным может оказаться использование швейцарского изобретения под названием «Sleepy» (за информацией обращайтесь в институт терапии «Heilkundeinstitut», см. приложение «Адреса»). Будучи изначально рассчитанной на детей, эта система состоит из четырех небольших небесно-голубых дисков. Они помещаются под ножки детской кровати и посредством специальной конструкции, состоящей из колец, чуть покачивают кровать, позволяя лежащему на ней погрузиться в прекрасные сновидения. Принцип системы основывается на том, чтобы помочь спящему раскачиваться в собственном ритме так, чтобы взаимосвязь его дыхательного и сердечного ритмов легла в основу этого плавного движения. По описанию система «Sleepy» чем-то напоминает перпетуум-мобиле, поскольку подразумевает отчетливое усиление слабого ритмичного движения без применения электроэнергии. К счастью, позитивный опыт применения данной системы для детских кроватей дал импульс к разработке взрослой конфигурации, варианты которой дают повод для самых радужных надежд.
РАЗМЕР И ВЫСОТА КРОВАТИ
Подходящий размер кровати — это, безусловно, дело вкуса. Тем не менее, ряд критериев не стоит сбрасывать со счетов.
В идеале в изножье и в изголовье кровати должен быть запас величиной десять сантиметров, который обеспечит голове и ногам достаточную свободу.
В вопросах ширины производители кроватей обычно проявляют большое великодушие и рекомендуют, чтобы ширина односпальной кровати равнялась хотя бы ста сорока сантиметрам. А это уже почти что удобная французская кровать…
Те, кто рекомендуют двуспальные кровати шириной сто восемьдесят сантиметров, часто выдвигают в их пользу такой аргумент: «Если вы спите не совсем близко друг к другу, то оба высыпаетесь в два раза лучше». Опыт показывает, что в долгосрочной перспективе лучше всего спится на двуспальной кровати, состоящей из двух отдельных каркасов и матрасов, которые, тем не менее, образуют единую кровать.
В вопросах выбора идеальной высоты кровати тоже нет единства во мнениях. С точки зрения качества проветривания и комфорта лучше всего зарекомендовали себя кровати высотой от сорока до шестидесяти сантиметров.
О МАТРАСАХ СЛЕДУЕТ ЗАБОТИТЬСЯ
Ни одному матрасу на роду не написана вечная жизнь, в связи с чем можно сказать, что многие люди спят на «мертвых» или на «еле живых» матрасах. Со временем все материалы, а натуральные в особенности, садятся и сжимаются. Под действием перманентной однообразной нагрузки матрас снашивается с одной стороны, так что время от времени его следует переворачивать. А, например, футон (японский матрас) необходимо сворачивать.
Матрасные принадлежности должны быть съемными, дабы обеспечивать возможность их очистки. В идеале они должны иметь ручки, позволяющие с легкостью переворачивать матрас. Материал каждый волен выбирать по своему вкусу. Тем не менее, если принять во внимание то, как интенсивно наше тело контактирует с постельным бельем, то мысль о том, что экономить на нем не следует, станет совершенно очевидной. Круг поиска следует ограничить благородными материалами, такими как старое доброе сочетание шелка и шерсти. Это сочетание приятно для кожи, оно хорошо отводит пот и отличается отменной износостойкостью. Тому, кто склонен к замерзанию или сильному потоотделению, лучше подойдет чистая овечья шерсть, поскольку она обладает еще большей впитывающей способностью, нежели хлопок или шелк, и эффективнее балансирует температуру.
Современные матрасы с модульными системами учитывают особенности различных участков тела и характеризуются разной жесткостью в зоне плеч и в зоне поясницы. К выбору матрасов и принадлежностей к ним следует подходить с особым тщанием, поскольку в противном случае их целительный эффект превращается в собственную противоположность.
Даже самые высокотехнологичные матрасы следует менять приблизительно каждые десять лет, поскольку за это время они, как правило, успевают утратить свои защитные функции. Заботясь о том, чтобы ночной сон дарил вам покой и отдохновение, избегайте следующих ошибок:
• Использование матрасов, переходящих по наследству. Принятие в наследство каркасов кроватей, или, что еще хуже, матрасов, относится к разряду смертных грехов сна. Человеку приходится приспосабливать свой позвоночник к лежанию на поверхности, которая за более или менее длительное время пришла в соответствие с особенностями тела другого человека, и это доставляет ему самые настоящие страдания.
• Игнорирование старых прорех. Тот, кто позволяет себе ложиться на прореху в старом, растянутом, доставшемся по наследству или купленном в магазине «секонд хэнд» матрасе, сильно рискует. Непременно следует позаботиться о том, чтобы впоследствии иметь возможность выбраться из нее.
• Использование слишком мягких кроватей. То же самое касается слишком удобных матрасов, то есть имеющих в своем составе слишком много мягких компонентов. Неверно использование гамаков. Тот, кто использует гамак, ложась в него по продольной оси, при этом повисает, как мешок, и в то же время, в переносном смысле, «провисает» в работе по восстановлению своего здоровья гораздо больше, чем хотелось бы. Люди, ежедневно проводящие время в гамаке, если они сопротивляются такому провисанию, получают относительно неплохую возможность поддерживать свою спину в хорошей форме.
• Слишком жесткие кровати: если мы находимся на твердом, крайне жестком ложе, то позвоночник вынужден напрягаться и не имеет возможности восстановиться по-настоящему. В этом случае не кровать приспосабливается к человеку, а человек к кровати.
• Неудачное положение: сон на регулируемой кровати таит в себе опасность того, что наши благие намерения по обеспечению ночного покоя обернутся против нас самих. Астматику или храпуну может быть полезно слегка приподнять изголовье кровати. Людям с расширенными венами или нарушением кровообращения хорошо может помочь небольшой подъем изножья. В то же время у них, если пятки лежат выше, чем голова, может наступить обратный эффект, который проявляется в виде головных болей и застойных симптомов.
ОДЕЯЛА
Описанные ранее критерии, касающиеся способов обработки и состава постельных принадлежностей и матрасов, также применимы к выбору одеял и подушек. С одной стороны, мы стремимся к теплу и защищенности, которые знакомы нам по внутриутробному периоду развития. С другой стороны, ночью ничто не должно мешать нашему сну, и по утрам мы хотим просыпаться легко и радостно. Желание ухода в себя и потребность в восстановлении необходимо удовлетворять в равной степени.
С далеких времен люди укрывались набитыми пером теплыми и одновременно легкими одеялами. В ставшие уже далекими века те, кто мог себе это позволить, имели по два одеяла (зимнее и летнее). Перьевые или пуховые одеяла, рассчитанные на холодный сезон, содержали большее количество наполнителя, нежели легкие и воздушные одеяла для теплого сезона. Компромиссным зимним решением было добавление к более дешевому летнему пуховому одеялу шерстяного.
Подобно тому как футоны нужно ежедневно сворачивать, пуховые и перьевые одеяла следовало ежедневно протрясать. Раньше для проветривания их вывешивали за окно. Примерно раз в два года их нужно было чистить и взбивать, дабы они еще долго не утратили своих качеств. Пододеяльники, разумеется, стирали чаще.
Стеганые одеяла, наполненные овечьей шерстью, обладают хорошей воздухопроницаемостью. Те, кто склонен к обильному потоотделению, по достоинству оценят их хорошую впитывающую способность и в то же время не будут вынуждены мерзнуть от холода. Помимо этого, всем, кто мерзнет по ночам, такие одеяла позволяют быстро и равномерно согреться.
ПОДУШКИ ПОД ГОЛОВУ
Основное назначение подушки состоит в том, чтобы поддерживать и защищать чувствительный, подвижный и более уязвимый, по сравнению с поясничным отделом, шейный отдел позвоночника. Она помогает позвоночному столбу в целом занимать во время сна естественное для себя S-образное положение. Нормальная подушка имеет размеры от сорока до восьмидесяти сантиметров.
Многие люди предпочитают спать на слишком толстых подушках. В основе этого лежит желание даже во сне «держать нос по ветру». Вспомним, сон возвращает нас к тем временам, когда голова еще находилась на одном уровне со всем остальным, как это бывает у человека в детстве и у животного на протяжении всей жизни. Чем выше мы укладываем свою голову, которая в процессе эволюции смогла занять лидирующие позиции среди прочих частей нашего тела, тем отчетливее мы препятствуем регрессии и… тем самым регенерации, которая и является одной из фундаментальных целей сна. В этой связи для многих подушка превращается в разновидность ингибитора, сдерживающего фактора отдыха.
С другой стороны, подушка не должна быть слишком плоской, поскольку ей надлежит обеспечивать голове должную опору, безопасность и защищенность. Все эти функции она может выполнять, находясь почти на одном уровне с телом. Идеальная подушка при любом положении тела помогает позвоночнику находиться в естественном состоянии, чтобы не возникало ни сдвигов или даже порой вывихов шейного отдела позвоночника, ни напряжения шейной мускулатуры.
Если говорить о материалах, из которых должна быть сделана эта часть нашего ложа, можно руководствоваться теми же критериями, что и при выборе одеял. При этом, несмотря на всю возможную теплую и мягкую уютность подушки, нужно обратить внимание на то, чтобы влага могла быстро впитываться в нее, а также на то, чтобы она не препятствовала свободному дыханию и не перегревала голову. Следует избегать потения в области шеи, которое нередко создает никому не нужное напряжение. Если подушка быстро не принимает в себя влагу, то в процессе испарения пота кожа охлаждается. Вместе с находящимися в ней кровеносными сосудами сжимаются и лежащие под ней мышцы. У тех, кто отличается повышенной чувствительностью, это может вызвать болезненное ощущение напряжения в области шеи.
ПОСТЕЛЬНОЕ БЕЛЬЕ
Выбирая постельное белье для теплого времени года, рассмотрите такие варианты, как комплекты из шелка или сатина, поскольку при контакте с каждым из этих материалов кожа испытывает ощущение приятной прохлады. Еще один хороший вариант — сочетание хлопка с шелком, а также, разумеется, хлопок как таковой. Зимой одни предпочитают постельное белье из фланели, тогда как у других от него зудит кожа и повышается нервозность.
Наиболее часто используется хлопок, поскольку он является проверенным материалом, эффективно согревающим и в холодные времена.
Искусственные материалы не подходят для постельного белья, если только их применение не диктуется наличием аллергии. Эффект, который оказывает такое постельное белье на кожу, сопоставим с воздействием одежды из синтетического волокна. Вспомним хотя бы свойство искусственных материалов быстро впитывать в себя неприятные запахи и накапливать статическое электричество.

Укачивайте себя

Дизайнерские разработки в сфере спальных комнат, кроватей и матрасов характеризует та же тенденция, которая захватила род людской: прочь от земли, навстречу небу. Придерживаться этой тенденции рекомендуют и все ведущие религии и традиции. Тяжеловесные материалы заменяются на более легкие или даже на «легкие как перышко». Так, гибкая деревянная решетка имеет неоспоримые преимущества перед тяжелой лежанкой на голом полу, а гамак являет собой значительный прыжок в высоту. На сегодняшний день величайшим скачком развития в этой области является парящая кровать. Она использует силу тяжести и тонко балансирует положение спящего в гравитационном поле Земли. Сила тяжести многое определяет в нашей жизни. Осознанно передать себя в ее власть и активно настроиться на нее — вот эффективный метод обеспечения не только здорового сна, но и нового качества управления своей жизнью. Благодаря этому танец собственной жизни может стать более вдохновенным и парящим, поскольку лучше принимает себя тот, кто себя легче чувствует. Вы сможете ощутить, что многое достается вам проще, буквально само летит вам навстречу. И все потому, что паря и раскачиваясь, вы оказываете на свое ложе и встречаете от него несравненно меньшее сопротивление.
Освобождение от вдолбленного нашей непростой жизнью навыка сопротивления представляет собой лучший способ развития сознания в направлении просветления, обретения свободы, познания царствия небесного. Все традиции единогласно утверждают, что именно в этом и заключается цель человеческой жизни. Каким бы путем мы ни шли к ней, даже если мы делаем это совсем неосознанно, мы, тем не менее, можем каждую ночь приближаться к этому благоприятному состоянию, если позволяем на крыльях блаженного сна уносить себя в волшебные миры трансцендентных переживаний.

Приложение
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В издательстве «Goldmann»
Allergien — Angstfrei leben — Den Tag beginnen, Meditationen und Bewegung fьr jeden Morgen (zusammen mit Franz Mьhlbauer) — Elemente-Rituale — Entgiften, Entschlacken, Loslassen — Frauenprobleme. Heilungsrituale und weibliche Archetypen (zusammen mit Margit Dahlke) — Hautprobleme — Heilungsrituale — Herzensprobleme (hoher Blutdruck, Infarkt) — Ich bin mein Lieblingstier. Entspannung und Fantasie fьr Kinder — Der innere Arzt. Aktivierung der Selbstheilungskrдfte — Kopfschmerzen — Krebs. Aktivierung der Selbstheilungskrдfte — Lebenskrisen als Entwicklungschancen — Leber — Mдrchenland. Entspannung und Fantasie fьr Kinder — Mandalas. Wege zur eigenen Mitte — Mein Idealgewicht — Naturmeditation. Der Mensch und die Erde sind eins — Niedriger Blutdruck — Partnerbeziehungen — Rauchen — Rьckenprobleme — Schattenarbeit. Befreiung von Zwang und Schuld — Schlafprobleme — Schwangerschaft und Geburt — Selbstheilung — Selbstliebe — Tiefentspannung zur Synchronisierung beider Gehirnhдlften — Tinnitus und Gehцrschдden — Visionen. Den eigenen Weg finden.
В издательстве «Integral»
Schlaf, die bessere Hдfte des Lebens — Erquickendes Abschalten mittags und abends — Die Leichtigkeit des Schwebens.
(В 2010 году эта книга опубликована под названием «Инструкции по внутреннему освобождению: легкость жизни без болезней и проблем» «Издательской группой „Весь“».)
В издательстве «Rhythmusverlag»
(адрес: Hofmarkstr. 27, D-84381 Johanniskirchen,тел. 085 64-94-07-47, e-mail: info@rhythmusverlag.de)
Leberprobleme — Sucht und Suche — Verdauungsprobleme — Traumreisen — Die vier Elemente.
Компакт-диски с сопроводительной брошюрой
Виздательстве «Goldmann»
Angstfrei leben — Entgiften, Entschlacken, Loslassen — Mein Idealgewicht — Rauchen — Tinnitus und Gehцrschдden.
Записи лекций и дневных семинаров Рудигера Дальке на видео
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Auditorium Netzwerk
HapsbergstraЯe 9a, D-79379 Mllheim-Baden
Телефон: 07631-17 07 43.
E-mail: info@auditorium-netzwerk.de
Адреса
Прибор Шиле для стимуляции кровообращения
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Кроватные системы
«Hustler-Nest AG», адрес: Murmeliweg 6, CH-4538, Oberbipp, телефон: +41-32-636-53-60, веб-сайт: www.hustler-nest.ch
«Латтофлекс, Томас ГмбХ», адрес: WalkmьhlenstraЯe 93, D-27432 Bremenvцrde, телефон: 047-61-97-90, веб-сайт: www.lattoflex.de
«Samina Produktions — und Handels — GmbH», адрес: Obere Lande 7, A-6829 Frastanz, телефон: +43-55-22-535-00, веб-сайт: www.samina.at / «Samina AG», адрес: LindenstraЯe 52, CH-9443 Widnau, телефон: +41-71-730-03-35, e-mail: samina-ch@bluewin.ch
«Sembella», адрес: SchlaraffiastraЯe 1-10, D-44867 Bochum, телефакс: 023-27-94-53-44, веб-сайт: www.sembella.de / «Sembella Gesellschaft m. b. H.», адрес: AdlerstraЯe 35, A-4850 Timelkam, телефон: +43-767-27-96, веб-сайт: www.sembella.at
«Sleepy» (для стран ЕС): Медицинский институт, адрес: Oberberg 92, A-8151 Hitzendorf, телефон: +43-316-719-88-85, веб-сайт: www.dahlke.at / контактный e-mail в Швейцарии: info@sleeby.ch
«Wenatex», Mьnchner BundesstraЯe 140, A-Salzburg, телефон: +43-662-215-25-00, веб-сайт: www.wenatex-das-schlafsystem.com
Информация о семинарах, курсах, тренингах, лекциях
Медицинский институт «Heilkundeinstitut GmbH»
Oberberg 92
A-8151 Hitzendorf
Телефон: +43-316-719-88-85
Факс: +43-316-719-88-86
Веб-сайт: www.dahlke.at
e-mail: info@dahlke.at
Информация о терапевтических услугах
Медицинский центр в г. Йоханнискирхен
Schornbach 22
D-84381 Johanniskirchen
Телефон: 085-64-819
Факс: 085 64-14-29
Веб-сайт: www.dahlke-heilkundezentrum.de
e-mail:#mailto: hkz-dahlke@t-online.de
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