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1#大中小

本主题由 大象 于 2019-9-15 08:10 加入精华

【大象】 发表于 2019-9-15 08:02  只看该作者

【电子禅堂】静坐有助于缓解失眠

陪家人看了电视剧《小欢喜》，拍的比较感人，情感和思想表现的比较细腻。
特别是看到丁一因为睡不着觉而跳楼，英子因为失眠而崩溃，特别让人揪心。

 

失眠是情绪失常健康受损的重要因素。而失眠或焦虑主要是人的神经系统处于
高度运转状态，就像电脑CPU始终处于100%运转就会过度发热而死机。
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我曾经写过一篇小文《【电子禅堂】人为什么要睡觉？》，试图解释人为什么
要睡觉。大体意思是说：根据高级系统兼容低级系统的原则，我们人体能兼容
植物及微生物系统。

因此“植物我”主要管理肉体事务，它就像树木，能够吸收并运用营养，就像植
物能长出枝叶花果一样。而“意识我”则不同，它更擅长处理信息，“意识我”知道
自己是某某名，是男是女，知道美丑香臭等。“意识我”在两三岁时候才能正式
形成，睡觉时或者昏迷时它应该是不上班的。

因此解释人为啥要睡觉，原因可能是：“意识我”能帮助我们获得营养，但是不
善于吸收营养，甚至会干扰营养吸收，所以需要晚上把管理主导权交出来给“植
物我”，“植物我”才能更有效率供应什么营养到什么器官，所以睡觉很重要。如
果晚上不睡觉，不让“植物我”主导，就不能很好吸收营养长高长大，还会因为
各器官功能失调衍生出各种身体和精神疾病。

道理虽然简单，但是怎样才能做到不失眠呢？其实方法也是有的。

根据自己和亲友的实践证明，静坐确实能有效促进睡眠。自己感觉合理的解释
是，静坐盘腿使得血液流向大腿变少，从而使大脑气血相对充盈，虽然腿麻但
是大脑更加清明。而一旦半小时后放开腿后，大量血液重新流回大腿，造成大
脑很松弛，很容易不知不觉的入睡，而且睡眠质量挺好。静坐的方法网上介绍
的有很多，无关宗教。即使不会双盘或者单盘，散盘也有效果。

科学界也有不少研究静坐与脑电波的文章，科学验证静坐最少有以下好处：
减轻抑郁症症状；减少应激性；减少敌意与同行的冲突；减少焦虑；过敏度降
低；减少药物使用；提高自我认知；提高自我保健；增加的乐观和积极的情
绪；提高自尊；幸福感受增加；提高社交技巧；改善睡眠；改进自我意识；提
高学习成绩，等等。
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《妙法莲华经》云：“若人静坐一须臾，胜造恒沙七宝塔”。静坐有助于释放焦
虑、紧张、烦躁、不安的情绪，使整个生命感受到平静、喜悦、自在和安详。

希望这些信息对失眠的人有帮助。
（大象 20190915 www.dianzichan.com）

【赞佛偈】 （大象，2004.5.3）
智慧福德最尊胜，事理无碍超时空。
因果缘起不二法，慈悲恒演菩提行。
我今礼赞诸佛圣，愿脱轮回断死生。
同证如来光明性，广度迷途化有情。
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