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Wstep

Sen to i$cie magiczny fenomen natury. Gdy nie mamy trudnoéci
ze snem, wystarczy zamkna¢ oczy, aby niemalze w tej samej
chwili ruszy¢ w podréz do cudownego $wiata poza granicami
catkowitej $wiadomosci. Jednakze ci, ktérzy Zzle sypiaja, wycze-
kuja nocy niczym nieublaganej kary. Zamiast spaé, zmagaja sie
ze sobg, co czesto prowadzi do negatywnych mysli oraz poczucia
bezradnosci, a gdy juz wstanie storice, drzg ze strachu przed
dniem, ktéry zdaje sie nie mie¢ korica. Takie nocne perturba-
cje moga powodowa¢ problemy z koncentracja i pamiecia oraz
zaburzenia nastroju, a takze odebra¢ czlowiekowi sily witalne.

Jako terapeuta snu prowadzitem miedzy innymi badania nad
przyczynami bezsennos$ci. Przyjmujac pacjentéw w swoim gabi-
necie, czesto bywatem zdumiony skalg indywidualnych réznic
w zapotrzebowaniu na sen i postrzeganiu snu. Niektdrzy po
przespaniu siedmiu godzin byli pélprzytomni, gdy tymczasem
innym w zupelnoéci wystarczato pie¢ godzin snu, aby dobrze
funkcjonowaé przez caly dziei. W tej drugiej grupie zdarzali
sie tacy, ktérzy nie uwazali, zeby mieli jakiekolwiek problemy
ze snem, i przyszli na prosbe swoich partnerek lub partneréw
twierdzacych inaczej. Wszystko zdawato sie wskazywad, ze
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subiektywno$¢ zaréwno przezywania snu, jak i jego zaburzen
jest waznym czynnikiem dziennych i nocnych dolegliwo$ci mo-
ich pacjentéw, lecz implikacje tego faktu byty ze swej natury
trudne do sprecyzowania.

Z tej wlasnie przyczyny postanowitem podjaé badania na-
ukowe majace na celu wyjaénienie pewnych nierozwigzanych
dotad zagadek dotyczacych snu. W szczegdlnosci zalezato mi
na tym, aby wskaza¢ czynniki psychologiczne odgrywajace role
w zaburzeniach snu. Moi pacjenci czesto zglaszali, jakoby w nocy
martwili sie, ze $§pig za mato, a tym niepokojom towarzyszyto
uczucie bezradnoéci. Czy indywidualne cechy charakteru uza-
sadniaja takie przezycia? By¢ moze te osoby wykazywaly objawy
perfekcjonizmu albo jakich§ kompulsji? Moze ogdlnie byly
bardziej sktonne do zmartwieni i podatne na leki?

Na szczeécie okazalo sig, ze osobowos¢ ludzi cierpigcych na
bezsenno$¢ nie rdzni sie niczym od osobowosci tych, ktérzy sie
z nig nie zmagaja. Méwie: na szczescie, poniewaz rzeczywiscie,
w skryto$ci ducha bytem bardzo zadowolony z tych ustales.
Koniec koricéw mnie tez zdarzaly sie w zyciu okresy, gdy przez
dhugi czas nie mogtem sie wyspad, i ciesze sie, ze nie wskazuje
to na zadng powazng nieprawidltowos¢.

Moje problemy ze snem zaczely sie w bardzo wczesnym
wieku. Juz jako male dziecko sypiatem Zle i glosno ptakalem,
a moja mama byla wiecznie zmeczona po nieprzespanych no-
cach. Doprowadzona do ostatecznosci, udata sie do naszego
lekarza rodzinnego, a on skierowal mnie na dwudniowa ob-
serwacje w szpitalu, gdzie spalem smacznie i twardo juz od
pierwszej nocy. Niestety, po powrocie do domu zndw zaczely sie
nieustanne nocne lamenty. Lekarze i pielegniarki ostatecznie
doradzili: ,Niech maluszek sie wyplacze, to zaénie sam”. Rada
okazala sie skuteczna i odtad przez wiele lat spatem zdrowo.
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Z perspektywy czasu moge stwierdzié, ze metoda, ktérg zalecit
moim rodzicom personel szpitala, polega na tym, aby pozwoli¢
dziecku ptakaé i nie interweniowad, poniewaz w ten sposdb
zdobywa ono umiejetno$¢ samouspokojenia i uczy sie zasypiad,
nie majac nikogo obok siebie. W dzisiejszych czasach niektdrzy
uwazaja te metode za kontrowersyjna, ale w moim przypadku
sprawdzita sie $wietnie.

Zaczelo sie psué, gdy miatem dwadziescia osiem lat. Bylem
juz wtedy terapeuta w o$rodku medycyny snu. Ni stad, ni zowad
noc zndw stata sie droga przez meke. Caltymi godzinami nie mog-
tem zasna¢, a gdy juz sie udato, to i tak co godzine otwieralem
oczy, aby apatycznie §ledzi¢ zmieniajace sie cyferki na wyswiet-
laczu budzika. Przez cat noc dreczyty mnie negatywne mysli: ze
w ciggu dnia znéw bede Zzle funkcjonowat i meczy? sie w pracy.
Do tego dochodzit gteboki wstyd, ptynacy ze swiadomoéci, ze
za dnia lecze ludzi cierpigeych na bezsenno$é, a noca sam nie
moge zasna¢. Wydawalem swoim pacjentom zalecenia, ale sam
sie do nich nie stosowatem. Czutem sie jak pulmonolog, ktéry
odradza papierosy, a po kryjomu sam popala. Nie umiatem
wyjasnié przyczyn moich nagtych probleméw ze snem i trudno
byto mi sie z tym pogodzié.

Po miesigcu moj lekarz rodzinny skierowal mnie do psycho-
terapeuty. Poczatkowo sesje byly dla mnie bardzo krepujace,
do tego stopnia, ze gdy pytal mnie o przezycia z dziecifistwa,
musialem sie odwrdcié i usigéé do niego tytem. Tak czy inaczej,
po kilku spotkaniach zaczatem sypia¢ lepiej. Dodatkowo pomdgt
mi tez kolega z pracy: zdotal mnie naméwié, zebym skorzy-
stal z pewnych elementéw terapii snu, ktérg przeprowadzatem
u wlasnych pacjentéw. Lamatem sobie gtowe, dlaczego tak nie-
spodziewanie pojawily sie u mnie podobne problemy. Zacza-
lem poszukiwaé mechanizméw rzadzacych tym, co nazywamy
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dobrym snem. Zalezalo mi, aby zrozumie¢, dlaczego regularna
terapia snu nie sprawdza sie u kazdego.

Przyczyny swojej bezsennosci poznatem dopiero po latach,
gdy okazato sie, ze méj nocny spoczynek zakiocaty elementarne
procesy wyksztalcone na wezesnym etapie ewolucji cztowieka.
Bylo to zaskakujace odkrycie, ale zaciekawito mnie tez, ze wiele
wspodlczesnych teorii dotyczacych snu moze znalez¢ wyjasnie-
nie w zamierzchlej przeszlo$ci. Ewolucja pasjonowatem sie od
dawna - zaczelo sie jeszcze na studiach psychologicznych, ktére
odbylem tuz po szkole $redniej. Wiele przedmiotéw mnie tam
nudzito, ale modutly po$wiecone psychologii ewolucyjnej byly
na tyle zajmujace, ze zapragnatem zgtebié ten temat. Fascyno-
walo mnie, ze utraciliémy wiedze o tym, jak funkcjonuja nasze
ciala w naturalnych okoliczno$ciach, oraz to, ze zasady ewolucji
mog3 przynie$¢ wyjasnienie sposobéw ekspresji emocji, takich
jak strach, zto$¢ i smutek.

Wiele lat pdzniej, pracujac jako terapeuta snu, odkrylem, ze
lezenie bez spania niekoniecznie jest zte, poniewaz dawni ludzie
najprawdopodobniej robili to czesciej niz my. Wazne jest jednak,
w jaki sposob sie to robi, o czym opowiem w dalszej czedci tej
ksigzki. Nietrudno zrozumie¢, ze kiedy nocg mozna sie spo-
dziewal napasci drapieznikéw albo wrogich plemion, to chwile
lezenia bez snu s3 czestsze i dtuzsze. Dzieki temu czlowiek ijego
wspotplemiericy s3 w stanie szybciej zareagowaé na zagrozenie
i schroni¢ sie w bezpiecznym miejscu. Ponadto zdalem sobie
sprawe, ze chcac zrozumied nature snu, musimy cofnaé sie do
czaséw prehistorycznych, kiedy nasze ciata, za sprawa ewolugji,
byty znacznie lepiej przystosowane do warunkéw naturalnych.

Co robit cztowiek pierwotny, aby noca porzadnie wypoczac?
Jak wygladat jego sen? Czy jaskiniowcy zawsze dbali o dobry
sen, czy zdarzato sie im moze robi¢ co$, co go zakidcato, jak na
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przykltad uzywac¢ substancji dzisiaj nazywanych psychoaktyw-
nymi? Czy przezywali niepokoje albo leki zwigzane ze snem?
Co jedli i jaki byt u nich wptyw odzywiania na sen?

Ksigzka ta wyja$nia, miedzy innymi, dlaczego najprawdo-
podobniej to dzieki ewolucji zakochani maja lepszy sen, cze-
mu po seksie czesto tatwiej jest zasna¢ i jak to sie dzieje, ze po
dobrze przespanej nocy zyskujemy na atrakcyjnosci. Jaka jest
zalezno$¢ pomiedzy nocnymi drapieznikami z pradawnych cza-
sOw a zmartwieniami nurtujgcymi dzisiejszych ludzi, a takze jak
nastrdj wplywa na sen i vice versa. Przeanalizuje funkcje marzen
sennych, przebieg snu fragmentarycznego oraz nature innych
nocnych przypadtosci, na przyktad somnambulizmu. Jak sny
wplywaja na nasze emocje i w jaki sposéb moglty poméc Homo
sapiens przetrwac tysigce lat historii gatunku? Omodwie réwniez
wplyw stymulantéw na sen, a takze leki nasenne - co konkretnie
robi3 z naszym snem? Bedzie tez mowa o tym, w jaki sposéb
sen wplywa na umieralno$¢, zdrowie oraz choroby przewlekle.
Co mozemy zrobi¢, aby zachowa¢ zdrowie?

Porady dotyczace tego, jak postepowad, a jak nie postepo-
waé, gdy chce sie polepszy¢ swdj sen, mozna znalezé w wielu
innych ksigzkach. Dowiecie sie z nich, co nalezy mysle¢, jak sie
zachowywad, a nawet - jak sie czué. Te porady czesto okazuj3
sie pomocne, nawet je$li nie rozumie sie dlaczego. W tej ksiazce
chcialbym posungd sie o krok dalej i wyjasnié, czym wilasciwie
jest dobrze przespana noc, dlaczego jest nam potrzebna i co
decyduje o tym, ze $pi nam sie dobrze albo Zle. Biorac pod
lupe prawdopodobny obraz zycia ludzi setki tysiecy lat temu,
chcialbym przedstawi¢ podtoze ewolucji snu oraz pokazad, jak
mozna spozytkowaé te wiedze we wlasnym zakresie. Zamierzam
tez obali¢ kilka bezuzytecznych, niemniej nadal jeszcze pokutu-

jacych mitéw dotyczacych nocnego wypoczynku cztowieka. Dla
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przyktadu wspomne tylko o zasadzie o§miu godzin snu, ktéra
nie odpowiada wynikom badan nad zyciem naszych przodkéw.
Dodatkowo mam tez nadzieje dodaé przy tym otuchy osobom
cierpigcym na bezsenno$é: pomée im spad lepiej i zachowaé
spokdj, kiedy w nocy nie moga zasnaé.

UWAGA: Ta ksigzka w gtéwnej mierze zajmuje sie kwestia nor-
malnego snu oraz tych jego zaburzen, wobec ktérych skuteczne
s3 metody behawioralne badZ tez poznawczo-behawioralne,
a mianowicie: bezsennoscia, zespotem opdznionej fazy snu
(DsPs) i parasomniami. Takie zaburzenia jak bezdech senny
i narkolepsja pojawiaja sie tylko jako tematy poboczne. Jesli
podejrzewacie Paristwo u siebie podobne schorzenia, nalezy
koniecznie zasiegna¢ porady lekarskiej.



