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Masz ktopoty z zasypianiem?

* Niespokojny sen powoduije, ze jestes wiecznie zmeczony?
* Budzisz sie w nocy i nie potrafisz ponownie zasna¢?

Nie hierz pigutki, zaaplikuj sohie zdrowa lekture
W zdrowym ciele zdrowy sen

Minuty ciagna sie jak godziny, a btogi sen ciagle nie nadchodzi. Z kazda uptywajaca
minutg coraz bardziej sie denerwujesz — wiesz, ze jutro znéw bedziesz zachowywaé
sie i wygladac jak zombie. Przewracasz sig z boku na bok i ciagle nic?

A moze udaje Ci sig zasnac bez ktopotu, ale Twoj sen jest krotki i nerwowy?

Albo budzisz sie w $rodku nocy i nie potrafisz zndw odptyna¢ w kraine Morfeusza?
Rankiem wstajesz z tdzka zty i zmeczony, stres narasta, a wieczorem sytuacja sie
powtarza. Zapomnij o pigutkach. Zerwij z terrorem zarwanych nocy.

Kluczem do sukcesu w walce z bezsenno$cia jest zrozumienie wptywu, jaki wywiera
ona na Twoje ciato i umyst. Dlatego przygotowali$my dla Ciebie program, ktéry
bedziesz mogt dopasowac do potrzeb wtasnego organizmu i pogodzic z trybem
swojego zycia. Naucz sig uspokaja¢ mysli i skutecznie sig relaksowac. Przestan

w koncu zmuszaé sie do zasypiania i pozwol, by sen sam Cie odnalazt.

* Zdiagnozuj przyczyne swojej bezsennosci i zacznij jg leczyc.

* Dowiedz sie, jak wyglada Twoj problem z medycznego punktu widzenia.

* Pozbadz sie wszelkich negatywnych mysli i emocji, ktdre utrudniajg zdrowy sen.
» Wypracuj idealng metode, pozwalajaca Gi zapada¢ w spokojny i gteboki sen.
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ROZDZIALt CZWARTY

Co dla mnie oznacza sen?

Zakwestionuj wtasne poglady

7 zasady nic nie dzieje sie tylko dlatego, ze o tym myslimy. Mozemy
calymi dniami wyobrazaé sobie, ze wygrywamy na loterii. W zaden
sposdb nie zwiekszy to jednak naszych szans. Wizualizacja mentalna
moze pomoéc poprawi¢ technike w kregielni czy na polu golfowym, ale
i tak musimy zaangazowac¢ mies$nie, by wykona¢ ruch. Moc sprawcza
samych my§li jest raczej poza zasiegiem zwyktych §miertelnikéw. Dla
hipochondrykéw to dobra wiadomo$é. Ich zaabsorbowanie chorobami,
cho¢ uciazliwe, na szczescie nie wystarcza, by je wywolaé.
Bezsenno$¢ jest wyjatkiem od reguly, poniewaz sytuuje sie pomie-
dzy $wiatem zewnetrznym i wewnetrznym. Jesli obawiacie sie, ze nie
bedziecie mogli zasngé, macie olbrzymie szanse na to, by wlasnie tak
sie stalo. Pojedyncza mysl, choéby tak ulotna jak: ,A co, jak nie bede
mogt zasnaé dzi§ w nocy?” u kogo$, kto doswiadczyl juz bezsennosci
ijest na nig wyczulony, moze wywotaé¢ prawdziwg lawine wydarzen
niesprzyjajacych spokojnemu zasypianiu: od antycypacyjnego nie-

pokoju po nadpobudliwo$é psychoruchowa, brak snu oraz spadek
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jakosci funkcjonowania nastepnego dnia. Sytuacja taka przypomina
przykiad czesto cytowany w dyskusjach na temat teorii chaosu — przy-
ktad motyla, trzepotanie skrzydet ktérego moze spowodowaé caly tan-
cuch zaburzen atmosferycznych, ostatecznie wywolujac huragan na
drugim koricu $wiata.

Sceptycy posréd Was mogg zaczaé sie zastanawia¢ — jesli mysle-
nie potrafi wywrzeé tak bezposredni wplyw na bezsenno$¢, dlaczego
niemozliwa jest sytuacja odwrotna? Dlaczego nie mozemy po prostu
stwierdzié, ze jesteSmy w stanie zasnaé, i od razu zastosowac sie do
tej mysli? Jesli sen tak fatwo osiggnaé, po co czytaé¢ dalej? Poniekad
Wasz tok rozumowania jest uzasadniony. Jeéli naprawde zaufaliby-
$cie swej umiejetnosSci zasypiania (i spetnionych bytoby tez kilka
innych warunkoéw, takich jak chociazby to, ze czulibyScie sie senni),
to rzeczywiscie moglibyscie zasnaé bez wiekszej trudnoéci. Mozecie
potraktowaé ten scenariusz jako hipotetyczny, ale opisuje on raczej
stan umystowy osoby, ktéra nie cierpi na bezsennos¢.

Problem polega na tym, ze w glebi serca tak naprawde wcale nie
wierzycie, ze z fatwo$cig mozecie zasngé. Czy to z powodu wrodzo-
nej tendencji do zwiekszonego pobudzenia, czy z racji stresujacych
doswiadczen zyciowych — Wasza opinia na temat zasypiania nie jest
jednoznaczna. Sen nie jest dla Was po prostu reakcja na uczucie sen-
noéci. Przeciwnie: sen nabrat dla Was olbrzymiego, bardzo osobistego
znaczenia. Znaczenie, jakie nadaliScie swojemu snowi, caly czas Wam
towarzyszy, uniemozliwiajgc normalne zasypianie.

W rozdziale tym zobaczymy, ze sen moze mieé wiele r6znych
znaczen. Jedni go przeceniajg, inni nie potrafig docenié¢ jego warto-
§ci, jeszcze inni sie go obawiaja. Sposéb, w jaki myslicie o $nie, ma

bezposredni zwigzek z tym, jak on wyglada. Poprosimy Was, byScie
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sprébowali zdecydowad, jakie znaczenie sen ma dla Was i, jesli bory-
kacie sie z bezsenno$cia, zebysScie podjeli prébe zmiany wlasnego
nastawienia.

Pewnie bedziecie protestowaé: ,Nie moge tak po prostu zmienic¢
swego zdania na ten temat”. Jest w tym troche racji. Przyznacie jed-
nak, ze nie urodziliScie sie z takimi myslami w glowie. Dostaly sie tam
na skutek do§wiadczenia — jako reakcja na wydarzenia z ostatnich
kilku miesiecy lub z odleglego juz dziecinstwa. Bez wzgledu na to, od
jak dawna takie a nie inne poglady sg u wladzy, mozecie je zakwe-
stionowad, jesli stoja Wam na drodze do spokojnego snu. Zaprowa-
dzimy Was na nowe — tym razem udane — spotkanie ze snem.
Wziecie pod uwage tych nowych do$wiadczeni powinno uswiadomic
Wam, ze wcale nie jesteScie tak beznadziejnym przypadkiem, jak
sie Wam wydawalo. Zmiany mogg nastapi¢ natychmiast, juz teraz,
gdy czytacie te stowa, jedli tylko zaczniecie krytycznie oceniaé swoje
nastawienie do snu i przynajmniej rozwazycie kilka alternatywnych
pogladow.

Historia Soni, jednej z naszych pacjentek, moze by¢ ilustracja tego,
jak tworzg, sie zahamowania wobec snu. Po raz pierwszy spotkaliSmy
Sonie, gdy miala czterdziesci kilka lat. Skarzyta sie na przewlekte
trudnosci z zasypianiem. W trakcie badania dowiedzieliSmy sie, ze to
niezwykte doswiadczenia z dziecinstwa tak wyraznie uksztaltowaly jej

postawe wobec pory pdjécia spac i calego procesu zasypiania.

Sonia spedzita dziecinstwo w ukryciu. Schowana z ksigzka za sofg
lub w garderobie, robita co w jej mocy, by sta¢ sie niewidzialna.
Sytuacja ta najwidoczniej nie przeszkadzata jej rodzicom. Nie fizycz-
nej przemocy starata sie jednak unikna¢ — to przyszto pdzniej,
dopiero po tym, jak uciekta z domu. Nie chodzito nawet o wrzaski
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i krzyki, cho¢ byfo ich mndstwo — rodzice zazwyczaj krzyczeli na jej
rodzenstwo, ktére nie radzito sobie tak swietnie jak ona z unikaniem
linii ognia. Zaszywajac sie wsrdéd pudetek z butami, Sonia staratfa sie
ukry¢ przed obojetnoscia. Fakt, jak umiejetnie jej rodzice utrzymy-
wali styl zycia ludzi bezdzietnych — pomimo tego, ze mieli czworo
dzieci — nie przestawat jej zadziwiaé.

Sonia ktadfa sie spa¢ tak jak jej rodzenstwo o godzinie dziewiet-
nastej, zaraz po zmyciu naczyn. Lezac w tézku, do pdzna styszata
salwy $miechu dochodzace z kuchni. Do rodzicéw czesto przycho-
dzili McAllisterowie, by pograé¢ w karty i sie napi¢. Mtodsza siostra
Soni nie miata nic przeciwko wymuszonej przez rodzicéw porze snu.
Beztrosko $wiergotata o swych sprawach, niezrazona zdawkowymi
odpowiedziami siostry. Sonia ciggle czytata — najpierw na przekér
trajkotaniu swej siostry, a pdzniej w ciszy. Gdy gasto $wiatfo, czytata
w $wietle latarki. Zasypiata wsréd rodzenstwa, otoczona kétkiem
bladego $wiatfa latarki.

Doroste zycie Soni, trzydziesci lat pdzniej, nie odbiegato za bardzo
od wzorcow ustanowionych w dziecinstwie. Najwazniejszymi zwigz-
kami w jej zyciu byty relacje z postaciami z ksiazek i filméw. Roz-
mowy towarzyskie nadal toczyty sie obok niej — prowadzone znad
klawiatury komputera przez kolegéw i kolezanki z biura. Po dniu
umykania przed ludzmi, ich zartami i przekomarzaniem sie, Sonia
wracata do domu okoto godziny osiemnastej. Przynosita ze soba trzy
ptyty DVD wypozyczone w cenie dwdch w wypozyczalni video naprze-
ciwko domu. Pierwszy film ogladafa w salonie, a drugi i trzeci w tézku.
Sen przychodzit dopiero bardzo p6zng nocg w czerwonym $wietle
Technikoloru.

Fatwo dostrzec, ze sposéb zasypiania w zyciu dorostym Sonia za-
czerpnela ze swego dziecinstwa — zmianie ulegla tylko technologia.

Uciekajac przed konfliktami i nuda, znajdowala pocieszenie w towa-
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rzystwie postaci ze $wiata fikcyjnego. W przeciwienstwie jednak do
dzieci, ktére bojg sie potworéw lub wymyslonych wtamywaczy, Sonia
najbardziej lekala sie swego rzeczywistego zycia. Lezenie w 16zku bez

oderwania sie od realnych trosk byto dla niej czyms nie do zniesienia.

Sen ma znaczenie

Cho¢ okolicznoéci, w jakich dorastala Sonia niewatpliwie byly nie-
zwykle, fakt, ze jej bezsenno$§¢ miata zwigzek z osobistym doswiad-
czeniem juz dziwny nie jest. Dzisiaj tatwo przeoczy¢ te prawde. To, ze
sen ma olbrzymie znaczenie, nie jest nowing. Freud zwrécit na to
uwage przeszlo wiek temu, gdy opublikowal Interpretacje Snow.
Mozemy cofngé sie jeszcze dalej: sen i marzenia senne byly tematem
licznych starozytnych mitéw i tekstéw religijnych. Zasniecie nabierato
wielorakiego znaczenia: moglo przynies¢ odpoczynek i objawienie, ale
i by¢ przyczyna straconych szans, ciezkich wypadkéw i niespodzie-
wanych atakéw., W wymiarze bardziej codziennym, jako$¢ naszego
snu w sporym stopniu determinuje, jak dobrze czujemy sie w naszym
Zycliu.

Paradoksem jest, ze mimo ze zasypiajac odcinamy sie od naszej
swiadomosci, wydaje sie, ze nadal jesteSmy w zazytych stosunkach ze
snem. Sam sen moze by¢ ,,czarng skrzynka”, pozostajaca poza nasza
s§wiadomoScia, ale dane w niej zapisywane i z niej wychodzace —
czyli to, co prowadzi do snu i to, jakie sa jego skutki — jest nam dosko-
nale znane. Nasz sen nie funkcjonuje w tajemnicy, jak czynig to nasze
organy wewnetrzne. Nie jest on tez na tyle nieSwiadomy, by umknat
naszej uwadze, tak jak wiekszo$¢é naszych umiejetnosci, ktére naby-

wamy automatycznie. Poniewaz dzialanie snu ma tak bezposrednie
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i trwale konsekwencje w naszym zyciu, wiekszo$¢ z nas bardzo sie inte-
resuje wlasnym snem. Potrafimy wskaza¢ jego cechy szczegblne. Gdyby
poproszono nas o opisanie na przyktad funkcjonowania naszej nerki,
naszego sposobu chodzenia czy zmystu orientacji, nie potrafilibysmy
udzieli¢ tak wyczerpujacych odpowiedzi. Sen ma dla nas olbrzymie
znaczenie.

Zapoznawszy sie blizej z wlasnym snem, wszyscy moglibyémy wiele
na jego temat powiedzie¢. Staje sie to natychmiast widoczne dla tych
z nas, ktérzy pracuja jako lekarze praktycy i naukowcy zajmujacy sie
snem. Gdy wspominamy o naszym zawodzie w sytuacji towarzyskiej,
natychmiast sktania to wiekszo$¢ ludzi do wyglaszania sagdéw na temat
snu. Zazwyczaj ich komentarze skupiajg sie na bardziej obiektywnych,
tatwo zauwazalnych aspektach snu: jak ciemny powinien byé pokdj,
jak twardy materac, jaka ilo§¢ snu jest konieczna, co moze zaburzyé
sen i jakie leki s3 najskuteczniejsze w walce z bezsennoscig. Innym
tematem, na jaki ludzie wprost uwielbiaja dyskutowaé, jest juz duzo
bardziej subiektywna sfera snéw — marzen sennych.

Tego typu poglady i postawy maja decydujace znaczenie dla zro-
zumienia i wyleczenia zaburzen snéw. Jednak tak osobiScie istotng
informacje tatwo przeoczyé podczas wiekszosci terapii. Dzieje sie tak
po czesci z powodu postepéw w rozumieniu naukowych podstaw snu
i bezsenno$ci — kuszace jest pominiecie osobistego, doswiadczanego
przez nas samych wymiaru snu, gdy mamy do dyspozycji wyjasnienie
naukowe.

Jako psychologowie specjalizujacy sie w leczeniu zaburzen snu, my
takze musimy opiera¢ sie tendencji ograniczania snu tylko do jego
fizycznych objawéw. Praca w centrach zajmujacych sie zaburzeniami
snu sprzyja takim pogladom. Pacjenci, ktérzy spedzaja noc w labora-

toriach snu na obserwacji, sa podiaczeni do polisomnografow —
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maszyn rejestrujacych elektryczng aktywno$é mézgu (wykrywang
przez elektrody przymocowane do glowy) oraz sygnaly odbierane przez
czujniki monitorujace zmiany w rytmie oddychania, ruchu gatek
ocznych, napieciu mie$niowym i innych funkcjach organizmu. Sygnaty
te, przebiegajac wzdtuz oznaczonych kolorami przewodéw od czujni-
kow prosto do wzmacniaczy, sa widoczne na papierze lub monitorze
komputera jako oscylacyjne wykresy. To wlasnie te oscylacje sa obra-
zem snu.. [lo$¢ tych wszystkich gadzetéw elektronicznych, jakie znaj-
dujq sie w laboratorium, z calg pewnoscia jest wyrazem tego, jak duza
wage przywigzujemy do wewnetrznego zespolu obwodéw elektrycz-
nych snu.

W poprzednich rozdzialach zaglebialiSmy sie w dziatanie snu,
w jego funkcjonalne i rozwojowe modele, ktére méwia nam, jak nasze
ciala reaguja na sen i jego brak. Teraz zmieniamy taktyke i bedziemy
rozwazaé to, co Wy myélicie na temat snu. Jesli cierpicie na bezsen-
no$¢é, ubranie tego problemu w stowa moze okazaé sie bardzo pomoc-
nym pierwszym krokiem do jego rozwigzania.

Wiekszos¢ ludzi, jakich spotykamy podczas pierwszych konsul-
tacji, na pytanie o to, co skltonito ich do przyjScia do nas, zwykle
odpowiada: ,Zle sypiam”, ,Nie moge zasna¢” lub ,Ciagle sie budze”.
Mozna powiedzie¢, ze w pewnym stopniu te szybkie podsumowania
problemu przekazuja zasadnicza informacje. Jednak czesto nasi
pacjenci twierdza, ze nie maja nic wiecej do powiedzenia Jesli o nich
chodzi, bezsenno$é mogta réwnie dobrze spa$¢ z nieba. Problem nie
wydaje sie mie¢ cokolwiek wspélnego, przynajmniej zgodnie z ich
rozumowaniem ani z do§wiadczeniem z przeszlosci, ani z ich obec-
nym zachowaniem czy zmartwieniami. Styszymy: ,Jedyne, o czym
mysle, to fakt, ze nie $pie”. Rzeczywiscie, tak to moze wygladaé

0 godzinie trzeciej nad ranem. Jednak, jesli bedziemy potrafili
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spojrze¢ glebiej, by poméc Wam jasno wyrazi¢ Wasz szczegblny stosu-
nek do snu — tak, bySmy mogli stworzy¢ szczegbtowy portret Waszej
bezsennodci, ktéra bedzie nastepnie uwaznie obserwowana i szcze-
gétowo opisana — Wasze szanse na rozwigzanie tego problemu znacz-
nie wzrosng. Zacznijmy od sytuacji wspominanej przez wielu z Was

z rozrzewnieniem, w ktérej sen stanowi pozadang przyjemnosc.

Sen jako przyjemnosé

Dla wielu ludzi sen jest przyjemnos$cia sama w sobie — na liscie
ulubionych czynnosci stoi tak wysoko, jak seks i jedzenie. Niektorzy
ludzie nie moga doczekaé sie snu. To nagroda motywujaca do wszel-
kich trudéw, ktéra otrzymuje sie pod koniec dnia. Moze by¢ ona pola-
czona takze z innymi przyjemno$ciami, takimi jak wygodne 16zko czy
bliska osoba, do ktérej mozna sie przytuli¢. Jednak warto$é snu nie
bierze sie tylko z tych dodatkowych, towarzyszacych mu radosci. Sen
jest przyjemnoscia sama, w sobie, poniewaz zaspokaja potrzebe odpo-
czynku tak skutecznie, jak woda gasi pragnienie. Ci z Was, ktérzy co
noc walczg z bezsenno$cig, moga kiwaé¢ glowami z niedowierzaniem,
ale gdyby poproszono reprezentatywng cze$¢ populacji, by wymienili
trzy lub cztery najwieksze przyjemnosci — spanie i pdZzne wstawanie
bylyby jednymi z najczesciej wybieranych.

Jesli sen jest Wam szczegélnie drogim doswiadczeniem, jego utrata
boli jeszcze bardziej. Nie tylko pozbawieni jesteScie regeneraciji fizycz-
nej, ale musicie takze radzi¢ sobie ze stratg psychiczng. Mozecie nagle
odkry¢, ze tesknicie za snem jak za utraconym kochankiem. Tesknota

taka nie stuzy Wam jednak najlepiej. Moze wydawacé sie to okrutne,
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ale Wasze szanse znacznie zwiekszg sie, je$li uda Wam sie zrzucié
sen z piedestalu i przyjmiecie postawe typu: ,niech sie dzieje, co chce”.
Jesli sen wydawat sie bedzie ,trudny do zdobycia”, najtatwiej bedzie
Wam go zdoby¢, okazujac obojetnosé.

Zamiast przyjmowania takiej nonszalanckiej postawy, mozecie
rozwazy¢ obranie odwrotnej taktyki — wyrzekniecie sie przyjemnosci
wynikajacych ze snu, ale zarazem wyszukanie w internecie wszyst-
kich negatywnych cech snu. Tylko po co? Prawda wyglada tak, ze
nawet, gdy nie sypiacie najlepiej, zazwyczaj otrzymujecie wystarcza-
jaca ilosé snu na zaspokojenie podstawowych potrzeb — a by¢ moze
niektérym z Was udaje sie zapa$é w gleboki sen wolnofalowy, co jest
szczegoblnie korzystne, zwlaszcza biorac pod uwage fakt, ze noc mija

wtedy znacznie szybcie;.

Sen jako ucieczka

Sen pozwala na chwilowe umkniecie troskom tego $wiata. Ludzie
cierpigcy na bezsenno$¢ czesto dziwig sie swym przyjaciotom, ktérzy,
gdy maja podjaé jakas decyzje lub rozwiazaé problem, moéwie, ze
,muszg sie z tym przespacé”. ,Jak oni moga zachowywaé sie jak
strusie, chowajace glowy w piasek?”. Ich nieuzasadniony optymizm
czesto zostaje obwarowany frazesami w stylu: ,,IdZ spaé. Rano wszystko
wyglada lepiej”. Niewielu jest szczesliwcow, ktérzy potrafig z powo-
dzeniem wykorzystaé te strategie. Jednak wiekszo$¢é z nas doswiad-
czylo w swym zyciu snu, ktéry postuzyl nam jako forma ucieczki —
moze w nieco lzejszych okoliczno$ciach, jak na przyktad wtedy, gdy

byliémy pasazerami podczas, zdawaloby sie, niekonczacej sie podrdzy.
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Jedna z naszych pacjentek, Kelly, ktéra zmagata sie z objawami nie-
pokoju i depresji w ciggu dnia, po mistrzowsku potrafita znalez¢ uko-
jenie w t6zku. Jej problem ze snem polegal na tym, ze nie chciata

wstawac!

Kelly najbezpieczniej czuta sie pod kotdra. Naciggata ja na gtowe
i wtykata pod stopy i nie byto dla niej wazne, czy uda sie jej zasnac.
Pamietata, ze jako dziecko obdarzyta swe koce i przescieradta
magiczng moca, ktéra miata trzymac niebezpieczenstwa swiata
z daleka od niej. Kobieta nie potrafita powiedzie¢, kiedy doktadnie
to sie zaczeto. Pewnego dnia wyobrazita sobie twarz wygladajaca
zza rolety okna w jej sypialni. Innym razem z przerazeniem zdata
sobie sprawe, ze wielkie drzewo stojace w ogrodzie, gdy patrzyto sie
na nie pod odpowiednim katem, wygladato doktadnie tak, jak potwor
z filmu, ktéry widziata w kinie. Z czasem Kelly nauczyta sie, ze naj-
lepszym sposobem na osiggniecie spokoju, biorac pod uwage ogrom
zagrozen ze $wiata zewnetrznego, byto zadbanie o to, by ich nie
widziec¢.

Cho¢ Kelly i inne ,strusie”, ktére zakopuja, swe glowy pod koce,
nie moga nam raczej postuzy¢ za modele zachowan, prosimy, byScie
nie skredlali ich od razu. Moze ich zachowanie nie jest zbyt madre,
ale wynaleZli sobie sposob, by zasnaé, gdy czuja nadchodzace niebez-
pieczenstwa. Demony Kelly mogly byé wyimaginowane, ale jej stra-
tegia (z kilkoma drobnymi zmianami) dziata zaskakujaco dobrze, gdy
potwory z dziecinstwa przeobrazajq sie w agresywnych kolegdéw z pracy
czy 7zblizajace sie wyniki z laboratorium. Bez obaw, nie musicie zakry-
waé glowy kotdra. Wystarczy magiczna moc. Rzeczywiste problemy
naprawde nie muszq zostaé rozwiqzane zanim zasniecie. Jedyne, co

musicie zrobié¢, to przekonaé samych siebie, by zostawi¢ je na noc za
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drzwiami. W koncu niewiele mozecie zdziala¢ o drugiej nad ranem.
Patrzac na strategie Kelly z tej perspektywy — jest ona do$¢ rozsadna.

Takze inny aspekt strategii naszej pacjentki zastuguje tu na wspo-
mnienie: kobieta czuje sie bezpieczna, gdy wchodzi do t6zka — bez
wzgledu na to, czy zasnie. Y.6zko oznacza dla niej komfort psychiczny.
Wielu z Was, po niezliczonych nocach spedzonych na przewracaniu
sie z boku na bok, patrzy na swe 16zka raczej z obawa i odrazg. Nie-
mniej jednak powinniscie sprébowacé zaprzyjazni¢ sie z 16zkiem od
nowa, ale tym razem bezwarunkowo — bez wzgledu na to, czy uda
Wam sie zasnaé, czy nie.

Negocjacje pokojowe z t6zkiem po wielu miesigcach lub latach
wojen moga wydaé sie Wam nierealne. Sugerujemy, zebyscie cofneli
sie o krok i sprébowali chtodnym okiem ocenié¢, w jaki sposéb kazda
ze stron przyczynila sie do tej wrogosci. Oczywiscie, jesli Wasz mate-
rac sie zapada, a koc jest szorstki, macie pelne prawo nalega¢ na
zmiany przed pojednaniem. Jesli znaczng cze$¢ ostatnich kilku lat
spedziliscie, wpatrujac sie w zbitke §wiecacych w ciemnosci naklejek
lub uwaznie studiujac niewyrazne zarysy obramowanej litografii,
koniecznie zrébcie przemeblowanie, aby wysta¢ jasny komunikat, ze
od tej pory wszystko sie zmienia.

7 drugiej strony, po rozpoznaniu moze okaza¢ sie, ze Wasza sy-
pialnia nie jest wcale az taka straszna, jak myslelicie. Mozliwe, ze
niesprawiedliwie szkalowaliScie go$cinno$é¢ swego t6zka. To zupelnie
zrozumiale, ze Wasze uczucia zachwialy sie na skutek doswiadcze-
nia. Byé moze jednak Wasza bezsenno$¢ ma swoje Zrédlo bardziej
w myslach, ktére bierzecie ze sobg do t6zka lub w Waszym zachowa-
niu przed za$nieciem niz w samym t6zku. Zachecamy, byscie zoba-

czyli swoje 16zko w innym $wietle. Zacznijcie postrzegaé je nie jako
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pole bitwy, ale jako przytulne i wygodne miejsce, gdzie przynajmniej
mozecie liczy¢ na to, ze znajdziecie troche odpoczynku i wytchnienia,

jak i wystarczajaca ilo$¢ snu, by przetrwacé.

Sen jako strata czasu

Ludzie gleboko wierzacy w etos pracy moga uwazaé sen za stabos¢ lub
co najwyzej za nieznos$ng konieczno$é¢. Lenistwo od wiekéw plasuje
sie wérdd grzechéw najciezszych. Postawe te mozna dostrzec u wspol-
czesnych manageréw wypatrujacych pracownikéw, ktérzy $pig ukrad-
kiem na swych biurkach. Jeden z naszych pacjentéw, Sid, 48-letni
pracownik administracji w publicznym zakladzie opieki zdrowotne;j,

z rado$cig dowiedzial sie, ze sg ludzie, ktérzy mysla podobnie jak on.

Sid nie miat czasu spaé¢. W biurze, przy nieustannie dzwonigcym
telefonie, nie mogt sie skupi¢. Wieczorami z kolei pomagat dzie-
ciom w odrabianiu pracy domowej. Dopiero pézno w nocy mégt sie
skoncentrowad. Zrobit wiec sobie w sypialni biuro, by méc zaja¢ sie
praca. Biurko ustawit zaraz obok tézka, a na toaletkach umiescit pudta
wypetnione po brzegi teczkami i dokumentami.

Sid zwykle pracowat do pdézna w nocy, uzywajac swej potowy
16zka jako punktu etapowego. W koncu, gdy padat za zmeczenia
i szedt wreszcie spa¢, musiat najpierw zrobi¢ sobie miejsce w tézku,
usuwajac papiery. Czasem zasypiat obok sterty szarych kopert, a nie
obok zony. Chwile pdzniej zrywat sie na rowne nogi, na godzine
lub dwie przed dzwonkiem budzika. Mezczyzna nie potrafit zrozu-
mie¢, dlaczego nawet po tak dfugim, ciezkim dniu i dodatkowej pracy
w nocy, nadal nie potrafit wypetni¢ snem tych czterech czy pieciu
godzin, ktére na niego przeznaczyt.
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Nasze spoleczetistwo podziela pragnienie Sida — chce szybkiego,
skutecznego snu. Dla tych, ktérzy wolg dziala¢ niz leni¢ sie, internet
oferuje szeroka game ustug, takich jak ptacenie rachunkéw lub wysy-
anie maili urzedowych w §rodku nocy. Ciche domostwo o drugiej nad
ranem moze by¢ doskonalym miejscem na nadgonienie papierkowe;j
roboty lub obowigzkéw domowych dla zapracowanego rodzica. Jeszcze
wiecej mozliwosci maja ci, ktérzy wolg oddaé sie rozrywce. Czas, ktéry
niegdy$ — z braku alternatywy — byl przeznaczony gléwnie na sen,
teraz mozna spedzi¢ chociazby na oglagdaniu popularnych progra-
méw talk show. I choé¢ kiedy$ kluby jazzowe zaczynaly pustoszeé
okoto godziny jedenastej wieczorem, dzisiejsze kluby nocne o tej porze
dopiero zaczynaja sie rozkrecaé, a czesto nawet nie sg jeszcze otwarte.

Jesdli zbyt ciekawie spedzacie czas po péinocy — czy to na poszuki-
waniu produktywnych zajeé, czy na przyjemnosciach — nie ocze-
kujcie, ze bedziecie dobrze spaé¢ podczas ,wolnych” nocy. Jedli jeste-
$cie na tyle przytomni, by do p6Zna w nocy przygotowywaé prezentacje,
lub na tyle wytrwali, by brnaé¢ przez kolejne rozdzialy powiesci, lub
wystarczajaco energiczni, by chodzi¢ po nocach z klubu do klubu,
mato prawdopodobne jest, byscie byli w stanie dobrze spa¢ danej nocy
tylko dlatego, ze macie takg okazje. Jedli traktujecie sen wylacznie
jako forme zapelnienia luki i ulegacie mu tylko sporadycznie i raczej

z braku ciekawszych opcji, nie zdziwcie sie, gdy i on Wami wzgardzi.

Sen jako utrata kontroli
Stare porzekadlo méwigce, ze w grobie bedzie mnéstwo czasu na

sen, wskazuje na niepokojacy zwiazek snu ze Smiercia. Poza takim

powierzchownym podobienstwem, ktére wykorzystane bylo w wielu
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utworach literackich, czego przyktadem moze byé choéby Romeo
1 Julia, sen wymaga takze pewnego wycofania sie, utraty zainteresowa-
nia §wiatem zewnetrznym, zmniejszenia czujnosci oraz chwilowego
poddania sie nico$ci. Udanie sie na spoczynek staje sie aktem wiary.
Sktadamy nasza tozsamos§¢ u progu snu w nadziei, ze odbierzemy jg
Z powrotem przy wyjéciu. Zanim zasniemy, musimy uwierzy¢, ze sie

obudzimy.

Sammy miat wrazenie, ze zostat zmuszony do pojscia na emeryture
przez nazbyt ostroznych lekarzy, ,,zyczliwych doradcéw” oraz przez
sztywna polityke nieugietych pracownikéw dziatu personalnego.
Pomimo dwoch zawatéw serca 72-letni umyst aptekarza nadal byt
w doskonatej formie. Sammy byt osoba potrafigca rozwiazywacé
problemy — a najlepiej radzit sobie z nimi w nocy. Gdy jeszcze
pracowat, uwazat nocng burze mézgu za czynnik pobudzajacy pro-
duktywnos$¢. Nie mozna byto oczekiwaé wiec, ze gdy nagle zabrak-
nie obowiazkéw, mezczyzna zmieni przyzwyczajenia.

Jego zona poinformowata lekarzy, ze nie $pi on catymi nocami,
a oni wyprébowali na nim kilka lekéw nasennych. Poczatkowo leki
te intrygowaty Sammy’ego: kroit je na malutkie kawateczki, $le-
dzac ich dziatanie w réznych kombinacjach i o réznych porach.
Zaprojektowat nawet specjalny arkusz kalkulacyjny, aby uporzad-
kowa¢ swe odkrycia. Zaden lek nie byt jednak zbyt skuteczny. W gtebi
duszy Sammy doskonale wiedziat, ze jego organizm zwalczat leki.
Tak naprawde wcale nie chciat zasna¢. To bytoby przeciez przyzna-

niem sie do porazki.
Strach przed utratg kontroli nie dziatal dobrze na sen Sammy’ego.

Zmaganie ze $wiatem fizycznym miato kluczowe znaczenie dla jego

wizerunku samego siebie; dla niego nawet ustgpienie na kilka godzin
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nie byto zadaniem tatwym do wykonania. Poza tym Sammy ostatnio
zostal skonfrontowany z niewatpliwymi oznakami §miertelnosci, takimi
jak powazna choroba i wymuszona emerytura. Kontynuujac swe nocne
rozmy$lania, Sammy zachowywal czujno$é, albo przynajmniej sktadat
protest przeciwko nieuchronnemu biegowi rzeczy.

Ludzie, ktérzy nie majg probleméw ze snem, dobrze czujg sie,
gdy zasypiaja. Wcale nie odnosza wrazenia, ze sen ich neguje, a wrecz
przeciwnie: ciesza sie tym znoszeniem i uwielbiajg pozwalaé¢ swym
umystom bigkaé sie po réznych myslach dotyczacych zaréwno ich
codziennych zajeé, jak i bardziej fantastycznych sfer. Nie moga docze-
ka¢ sie, kiedy znéw odwiedzg Swiat snéw i z fatwoscia dostrzegaja
zwigzek miedzy wydarzeniami pojawiajacymi sie w ich snach a tymi
z zycia codziennego. Ogblnie méwigc, wcale nie uwazaja, ze sen znaj-
duje sie po drugiej stronie przepasci, ktérg w jakis§ sposéb nalezy
przekroczy¢ w ciggu nocy. Dla tych, ktérym $pi sie dobrze, sen jest
kraing ojczysta — ze znang im geografig i jezykiem, jakim potrafia sie

porozumiewac.

Oczyszczanie umystu przed snem

Niektérzy z Was moga mysle¢ podobnie jak Sammy. Odpieracie sen
w obawie przed mozliwoscia, zZe sie w nim zatracicie. Pociesza Was
znajomy wewnetrzny glos, ktéry za stanowisko dowodzenia obral sobie
Waszg przyciemniong sypialnie i prowadzi relacje na zywo ze §wiata
zewnetrznego. Zaczynacie wierzy¢, ze cala Wasza tozsamo$¢ zawarta
jest w tym glosie. Jego opinie, wspomnienia, obawy i uprzedzenia to

Wy. Jego ciagla paplanina uspokaja Was nawet wtedy, gdy nie pozwala
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Wam zasnaé. Ten wewnetrzny glos stanowi dowéd Waszego istnie-
nia. To taka nocna manifestacja kartezjanskiego zalozenia: ,Mysle,
wiec jestem”.

Paradoksalnie, optymalnym rozwigzaniem, jesli chodzi o mysle-
nie przed snem, jest bezmys§lno$¢. W kwestii snu umyst nie jest zbyt
rozsadny i potrafi sam sobie stangé na drodze. Jesli wiec w ogdle juz
musimy mysleé pod koniec dnia, to najlepiej, zebysmy mysleli tylko
o tym, jak bardzo jesteSmy zmeczeni i jak marzy nam sie moment,
kiedy potozymy sie spaé. Sennos§é powinna przygasi¢ nasze troski
i ostabi¢ entuzjazm. Wymarzonym skutkiem powinno by¢ powolne
wyciszanie sie, podczas ktérego wyrazne wspomnienia dnia stop-
niowo rozplywaja sie i bledng — dopdki §wiadomo$¢ nie odda pola
nieswiadomo$ci.

Scenariusz napisany przez nature wymaga od nas nieuchwyt-
nego przejécia na drugg strone. Taka nieu$wiadomiona przeprawa
charakteryzuje jednak tylko ludzi, ktérzy nie maja najmniejszych
probleméw ze snem. Zdecydowana wiekszo$¢ mozgéw nie poddaje sie
tak tatwo — tak jak HAL, niesforny komputer z Odysei Kosmicznej,
Sammy, rozlupujacy tabletki nasenne na kawateczki, albo typowy
trzylatek, ktéry nie chce i§¢ spaé. Wiekszoé¢ z nas boi sie ,wyla-
czy¢”. Nasze umysly beda prébowaly uchwycié sie jakiejkolwiek
mysli — banalnego sloganu, dokuczliwych wspomnien, a nawet obaw
przed realnymi zagrozeniami — wszystko, by tylko nie zeSlizgnaé
sie w otchtan.

Jestescie wiec sktonni trzymaé sie swych wewnetrznych rozmy-
§lan tak kurczowo, jak trzylatek trzyma misia. Jednak, jeli chcecie
dobrze spaé, ten asertywny komentator rzeczywisto$ci musi ustgpié¢
miejsca biernemu stuchaczowi, ktéry ze spokojem bedzie rejestrowat

wszystkie zdarzenia. Musicie przesta¢ sie martwi¢, protestowaé, wygla-
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sza¢ przekonania — przynajmniej do rana. Musicie zrzec sie kontroli,
nie tylko nad tym, co dzieje sie poza Waszg sypialnia, gdy $picie, ale
takze nad wlasnymi mys§lami — nad marzeniami tworzonymi przez
Wasze senne i u$pione umysly.

Pewnie myslicie sobie teraz: ,Fatwo powiedzied, ale nie tak tatwo
to osiggnqc, gdy noc staje sie coraz krotsza, a niepokdj gwattownie
wzrasta”. Jeste$Smy przekonani, ze wkrétce bedziecie potrafili oderwaé
sie od snu. Skad mozemy mie¢ takg pewno$¢ po tym, jak dopiero co
objasniliémy zdolnoé¢ umystu do zahamowania snu? Ot6z macie
sojusznika, ktérego nie doceniacie, a ktérego talent do lenistwa nie
zostal jeszcze wystarczajaco wykorzystany. C6z to za sprzymierze-
niec? Wasza fizjologia — Wasze cialo. Przypomnijcie sobie te chwile,
gdy po wielu nieprzespanych nocach w koncu zwyczajnie padaliscie
z wyczerpania. Wtedy przestawalo mie¢ znaczenie to, o czym mysle-
liscie. Sen ogarnial Was caltkowicie: Wasze koniczyny stawaly sie
ciezkie, oddech wolniejszy, a powieki zamykaly sie. Zasypialiscie bez
wzgledu na wszystko.

Nie twierdzimy, ze to najlepszy sposéb zasypiania. W koncu praw-
dopodobnie wtasnie tak teraz $picie — co trzecia, moze czwartg noc,
i tylko na skutek calkowitego wyczerpania. Jednak przyktad ten pod-
kresla olbrzymi potencjat snu, drzemigcy w naszych ciatach. W dru-
giej czesci ksigzki pokazemy, jak wykorzystaé te fizjologiczng potrzebe
snu, jak potaczy¢ ja ze spokojnym umystem i jak co noc osigga¢ wyma-

rzony sen.
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