Йоги о продолжительности сна.

американский журнал Archives of General Psychiatry опубликовал статью «Долгий сон укорачивает жизнь». Как установили ученые из Калифорнийского Университета и Американского Общества Изучения Рака, даже восемь часов сна в сутки укорачивают жизнь. Недосыпание тоже пагубно сказывается на здоровье, хотя вредное влияние в этом случае не так заметно. Свои выводы ученые, работавшие под руководством профессора Даниела Крипке (Daniel F. Kripke), основывают на масштабном исследовании по предотвращению рака, в котором приняли участие 1,1 миллиона человек. Данные были собраны в 1982-88 годах, но из-за большого объема были обработаны только сейчас. 

     Оказалось, что дольше всего жили те участники исследования, которые спали в среднем по семь часов в сутки. Согласно статистике, риск умереть в течение шести лет для тех, кто спал на час больше, был на 12 процентов выше. Даже те, кто спал лишь пять часов, жили дольше тех, кто спал по восемь часов. 

     По словам ученых, представления о том, что для наилучшего здоровья нужно спать по восемь часов в день, можно назвать ошибочными. Тот, кто спит по шесть с половиной часов, может быть уверен, что не вредит себе. "С точки зрения здоровья нет никаких причин, чтобы отводить на сон больше времени", - отметил профессор Крипке. 

         А что по этому поводу считают йоги? Вот мнение директора Калининградского института йоги Полтавцева Игоря. Он считает, что ценность американского исследования заключается, прежде всего, в том,  что подвергнута сомнению необходимость восьмичасового сна. Однако, с точки зрения йоги, неправильно говорить  ни о восьми, ни о пятичасовом минимуме. Потребность сугубо индивидуальна. Согласно древней науки о здоровье «Аюрведе»  длительность сна обусловлена типом Вашей конституции (ВАТА, ПИТА или КАПХА). Обратимся к таблице идеального времени сна для чистых типов конституций

	Тип конституции
	ВАТА
	ПИТТА
	КАПХА

	Отход ко сну
	22-00
	22-00  -  23-00
	23-00  -  24-00

	Пробуждение
	6-00
	5-30
	4-30

	Продолжительность
	8 часов
	6-30  - 7-30
	4-30  -  5-30



Как видим, вопрос о продолжительности не решается однозначно. Кому-то нужно восемь, а кому-то достаточно и четырех с половиной. Другое дело, что если вместо законных 4-5 часов выходить на общерекомендуемую норму 8, то возможны проблемы. Сон сверх нормы, по мнению йогов, сокращает жизнь. Причина – естественное непроизвольное углубление дыхания спящего. Глубокое и мощное дыхание, по мнению йогов, быстрее старит и сокращает личную психическую силу. Поэтому, наверное, лучше недоспать, чем переспать. Но это только предположение, а не рекомендации йогов. Те же, кто давно занимаются йогой, неизбежно приходят к сокращению потребности во сне. Через год-два умеренных тренировок сон сокращается примерно на час. При интенсивных тренировках сон укорачивается еще больше. Иногда может доходить до курьезов. Однажды одна из моих учениц призналась, что вот уже несколько лет, как ее сон составляет не более 4-х часов в сутки.  При этом она чувствует себя абсолютно нормально. Более того,  две ночи в неделю она не спит совсем, ничуть не волнуясь, а заполняя высвободившееся время чтением, работой и йога-тренингом. И подобный случай не единичный. Сокращение потребности во сне замечают, практически, все, кто регулярно занимается упражнениями хатха-йоги. 


Хорошо это или плохо? Классика йоги действительно отмечает, что у людей, занимающихся асанами,  длительность сна укорачивается, а сам сон меняется, становится более глубоким, с яркими цветными сновидениями. Такой сон лучше восстанавливает силы, дает ощущение легкости с утра. 


Вот что по этому поводу говорит Люба Д., слушательница института йоги. 


Мне 51 год. Я занимаюсь уже 6 лет. Последние 4 года – у Игоря Николаевича. Результатами очень довольна. Года полтора как резко сократилась потребность в еде и во сне. Конечно, похудела. Но зато появилась легкость, выросла работоспособность. Прошли или затихли прежние болячки. Чувствую себя значительно моложе своих лет. Сон сократился до 5 часов. Высвободившееся время использую для чтения духовной и эзотерической литературы, для тренировок. Стали гораздо лучше получаться медитации. Они мне дают психическое равновесие на весь день.


К сказанному, как говориться, трудно, что добавить. Остается пожелать читателям хорошего сна.

Полтавцев Игорь Николаевич   -  директор Калининградского института йоги.
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