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WPROWADZENIE

POWOLANI DO SPANIA

"



KILKA LAT TEMU, PO NARODZINACH MOJEGO MtODSZEGO SYNA,
przelezalem calg noc z nim na piersiach. Mial wtedy ledwie pare
tygodni i miescil mi sie w dloniach. Jak kazdy SwieZzo upieczony
rodzic, ktdry znalazl sie w tej sytuacji, padalem z nég. W oczach
mialem piasek, powieki same mi opadaty. On tymczasem spal
gleboko i rytmicznie sapal mi do ucha. Bylo dla mnie jednak
catkowicie jasne, ze gdybym sprébowat go odlozy¢, to cho¢bym
to robil powolutku — tak wolno, jak tylko by sie dalo - od razu
by sie obudzil i glo$no zaprotestowal. Sitg woli utrzymywalem
wiec otwarte powieki, zeby jeszcze chwile go przytuli¢. Jako
specjalista od snu doskonale wiedzialem, jakie to ma znaczenie
dla niego i jego rozwijajacego sie mézgu. On w tym momencie
tworzyl wspomnienia. Rozbudowywat synapsy. Obmywat sie
oczyszczajacym plynem mézgowo-rdzeniowym i pozbywat tego
wszystkiego, co powstalo w czasie czuwania, a co nie bylo mu

potrzebne. Obnizal ci$nienie, aby rozluzni¢ uktad nerwowy.
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Wydzielat ludzki hormon wzrostu, ktéry stymuluje regenera-
cje, procesy odbudowy i rozwdj calego ciala.

Nie po raz pierwszy walczylem ze snem do biatego rana, zeby
przytulaé $piace dziecko. Doskonale wiedzialem, Ze na pewno
jeszcze kiedy$ mnie to czeka. Tamta noc byla jednak wyjatkowa,
poniewaz po$§wiecilem ja na rozmyslania o tym, jak ciezka pracq
moze by¢ sen. W naszej klinice snu przy University of California
w San Francisco (UCSF) przyjmujemy pacjentéw, ktérzy maja
trudnosci z nocnym odpoczynkiem. Wielu z nich sen kojarzy
sie z czym$ skomplikowanym i trudno uchwytnym. Zamiast
by¢ symbolem odprezenia i regeneracji, wywotuje u nich stres
ileki. Niektérzy postrzegaja sen jako ,umiejetnos¢”, ktdrej naj-
wyrazniej do konica nie opanowali, skoro ,nigdy sie nie wysy-
piali”. Inni majg poczucie, ze te umiejetnos¢ zatracili i sami nie
wiedza dlaczego. Nie rozumieja, jak do tego doszlo.

Snu potrzebujemy do przetrwania tak samo jak jedzenia, picia
i oddychania. Bez snu by$Smy umarli. A cho¢ sen wymaga nieco wie-
cej czasu, to jest tak samo niezbedny i tak samo zasadniczo istotny
dla podtrzymania funkcji zyciowych jak pozywienie, woda i tlen.
Gdybysmy przestali spaé, nasz organizm w pewnym momencie
przestalby funkcjonowad. Dlaczego zatem co$ tak naturalnego,
instynktownego i automatycznego przychodzi nam z takim trudem?

Zawodowo zajmuje sie snem, wiec tak na szybko moge wska-
za¢ ten czynnik, ktéry najczesciej utrudnia nam wysypianie
sie. Jeste$ nim ty.

Oczywiscie nie ty osobiscie, tylko ludzie sami dla siebie. Bar-

dzo skutecznie rzucamy sami sobie ktody pod nogi. Nie robimy
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tego celowo, nie dokonujemy ztych wyboréw S§wiadomie. Wraz
z kolegami i kolezankami z kliniki snu kazdego roku otaczamy
opieka setki pacjentéw, ktérzy maja trudnosci z zapewnieniem
sobie dobrego wypoczynku w nocy. Przychodza do nas, bo
wyczerpali juz wszystkie inne mozliwosci. Wszystkie oczywi-
ste rzeczy juz zrobili: starajg sie zasypia¢ w kojacym otoczeniu,
zaciemnionym i chtodnym. Prébowali juz nawet lekéw. Zwykle
kieruja ich do nas lekarze albo terapeuci. Niektdérzy tak bardzo
sie martwia, ze nie uda im sie zasng¢, ze... przez to nie moga
spal. Jakkolwiek paradoksalnie to brzmi, takie btedne koto ma
wielka moc i trudno sie z niego wyrwac.

Problem po czesci wynika z tego, ze nasz §wiat nie sprzyja
wysypianiu sie. Dla wielu z nas sen znajduje sie na szarym koncu
listy spraw najwazniejszych. Tyle innych rzeczy mamy na glowie,
tyle innych kwestii traktujemy priorytetowo. Przez caly dzien
staramy sie dbac o to, co wazne. Usitujemy zrobi¢ wszystko to, co
mamy do zrobienia. Chcemy osiaggac cele i odnosi¢ sukcesy. Zara-
biamy pienigdze na zycie. Otaczamy troska dzieci i partneréw.
A cho¢ wszystkie te decyzje maja stuprocentowy sens w momencie,
gdy je podejmujemy, to potem pod koniec dnia z calag moca daja
o sobie zna¢. Te pozornie niewiele znaczace wybory rozregulowuja
nasz rytm okolodobowy. Stanowczo za maly nacisk kladziemy
na kwestie homeostazy i regeneracji. W ciagu dnia nie zastana-
wiamy sie, jak dlugo beda krazy¢ w naszych zylach substancje
stymulujgce, ktére spozywamy w herbacie, kawie czy napojach
gazowanych. W rezultacie wieczorem — gdy udajemy sie na spo-

czynek — ich stezenie w naszej krwi jest ciagle jeszcze wysokie.
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Sami sobie utrudniamy zapadniecie w gleboki regenerujacy sen
wolnofalowy, podczas ktérego umyst zmeczony po calym dniu
oczyszcza sie ze wszystkiego, co zbedne. Wygodne 16zko, zamiast
nas przenosi¢ w kraine snu, tylko nas rozbudza, a im bardziej usi-
lujemy zasngé, tym wiekszy mamy z tym problem - to by bowiem
wymagalo wyrwania sie ze stanu ,warunkowego pobudzenia’, do
ktérego w ciagu dnia stale warunkujemy cialo i umyst.

Sen to nie jest co$, co sie robi. Sen to jest co$, co sie z nami
dzieje. W zasypianiu chodzi wiec o to, aby odpusci¢, aby zejs¢
sobie samemu z drogi. Chodzi o to, aby nauczy¢ cialo rozpozna-
wac rézne sygnaly — zaréwno wieczorem, jak i w ciggu dnia.
To, na ile dobrze si¢ wysypiamy, zalezy bowiem nie tylko od
tego, co robimy w momencie polozenia sie do t6zka. Nad jako-
$cig naszego snu zaczynamy pracowaé natychmiast po tym, jak
rano otwieramy oczy.

Wiegkszosci ludzi, ktérzy sie nie wysypiaja, nie trzeba tlu-
maczy¢, dlaczego sen jest wazny dla zdrowia. Oni to doskonale
wiedzg. Tacy ludzie potrzebuja przede wszystkim wskazéwek,
ktére by im pomogty i$¢ przez dzien takimi $ciezkami, ktére

pomagaja tak przezy¢ dzien, zeby wieczorem mogli sie wyspac.
Sen - spoiwo zycia
Dopoki mechanizmy snu dzialajg tak, jak powinny, wiekszosé

z nas sie nad nimi nie zastanawia. Sam zaczalem mysle¢ o spaniu

(cokolwiek wiecej niz to, ze mégtbym dluzej sie wylegiwac) dopiero
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na studiach, podczas szkolenia w zakresie psychologii klinicznej.
Uczytem sie wtedy, jakie czynniki psychologiczne i behawio-
ralne — a wiec miedzy innymi stres i sen — maja wplyw na nasz
system odpornosciowy. Poczatkowo badalem rézne elementy, od
ktérych zalezg reakcje ludzi na szczepienia ochronne. Szczepie-
nia maja zasadnicze znaczenie jako czynnik zapobiegania choro-
bom, a cho¢ ogdlnie s3 skuteczne, to nie wszystkich uodparniaja
w takim samym stopniu. Zapragnalem zrozumie¢, jak czynniki
takie jak nastrdj, stres czy sen wplywaja na reakcje odpornosciowe
(w tym konkretnym przypadku po podaniu szczepionki przeciwko
wirusowemu zapaleniu watroby typu B). Im dluzej ten temat zgle-
bialem, tym wyrazniej dostrzegalem nastepujacg prawidlowos¢:
Niewyspanie ma wptyw na to, jak organizm czlowieka reaguje na poda-
nie szczepionki. Organizm osoby, u ktérej wystepowaly niedobory
snu, mial mniejsze zdolnosci w zakresie wytwarzania przeciwcial
chronigcych przed wirusem zapalenia watroby typu Bl.

Potem stwierdziliSmy, ze podobna zalezno$¢ wystepuje
w przypadku szczepienia przeciwko grypie?. Przeprowadzili$my
tez inny zdumiewajacy eksperyment, a mianowicie wstrzykne-
liSmy badanym do nosa zywe wirusy wywolujace przeziebie-
nie. Na tej podstawie stwierdzilismy, ze prawdopodobieristwo

wystapienia aktywnego zakazenia jest czterokrotnie wyzsze

1 Aric A. Prather et al., Sleep and Antibody Response to Hepatitis B Vaccination, ,Sleep” 35, no. 8
(1 sierpnia 2012), s. 1063-69, doi.org/10.5665/sleep.1990.

2 Aric A. Prather et al., Temporal Links Between Self-Reported Sleep and Antibody Responses
to the Influenza Vaccine, ,International Journal of Behavioral Medicine”, 31 marca 2020,
doi.org/10.1007/s12529-020-09879-4; Karine Spiegel, John F. Sheridan, Eve Van Cauter,
Effect of Sleep Deprivation on Response to Immunization, ,JAMA” 288, no. 12 (25 wrzesnia 2002),
s. 1471-72, doi.org/10.1001/jama.288.12.1471-a.
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w przypadku oséb, ktére sypiaja mniej niz sze$¢ godzin, ani-
zeli w przypadku tych badanych, ktérych nocny wypoczynek
trwa zwykle ponad siedem godzin®. Wszyscy uczestnicy eks-
perymentu zostali wystawieni na dzialanie takiej samej ilosci
wirusa — a mimo to reakcje byly bardzo rézne. Sen z jakiego$
powodu wzmacnial organizm w walce z przeziebieniem.
Wiele jest w naszym zyciu czynnikéw, na ktére nie mamy
wplywu. Jesli jednak chodzi o sen, nawet drobne zmiany moga
wywolaé daleko idace efekty. Poprawa jakosci snu moze korzyst-
nie wplynaé na wiele réznych aspektéw naszego zycia, od samo-
poczucia poczawszy, poprzez diete, procesy przyswajania wiedzy,
a takze stosunek do innych ludzi (to wszystko obszary, w kt6-
rych o zmiany zwykle do$¢ trudno). Czlowiek, ktory lepiej $pi,
lepiej sie potem czuje — jest bardziej kreatywny i zaangazo-
wany, ma wiecej sily, zeby ¢wiczy¢, a takze chetnie naklada na
talerz zdrowe produkty zywnosciowe i kolorowe owoce czy
warzywa. Lepszy sen to ogdlnie lepsze zycie. To fundament
zdrowia i dobrostanu. Od jednego z moich pacjentéw ustysza-
tem: ,Dzieki panu znowu $pie, a to odmienilo cate moje zycie”.
Dzi$ pracuje przede wszystkim na UCSF, gdzie w ramach
badan klinicznych staram sie¢ ustali¢, dlaczego sen ma tak zasad-
niczy wplyw na nasze zdrowie. Jestem czlonkiem zespotu
klinicystow kliniki bezsennosci UCSF, w ktérej stosujemy kogni-
tywno-behawioralng terapie bezsennosci. Czerpiac z empirycz-

nego doswiadczenia terapeutdw, staramy sie trwale przywrocié

3 Aric A. Prather et al., Behaviorally Assessed Sleep and Susceptibility to the Common Cold,
,Sleep” 38, no. 9 (1 wrzesnia 2015), s. 1353-59, doi.org/10.5665/sleep.4968.
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naszym pacjentom zdolno$¢ wysypiania sie. OtoczyliSmy juz
opieka setki pacjentéw, ktérzy mieli ktopot z nocnym wypo-
czynkiem (historie niektérych z nich przytaczam w kolejnych
rozdzialach). Ich do§wiadczenia tylko wzmacniajg we mnie
zainteresowanie t3 dziedzing badan. Cho¢ kazdy przypadek jest
inny i wymaga innego podejscia, to dostrzegam w mojej pracy
pewne watki wspélne. W wiekszosci sytuacji problemy ze snem
mozna powiaza¢ z zachowaniami czy decyzjami, ktére w krot-
kim okresie wydaja sie calkowicie racjonalne, ale w dluzszej
perspektywie zaburzajg naturalne mechanizmy odpoczynku.
Swietnie to wida¢ na przykladzie Marka, u ktérego pro-
blemy ze snem pojawily sie w momencie stwierdzenia u jego
syna zaburzen ze spektrum autyzmu. W trudnym - dla niego
i jego zony — okresie oswajania sie z diagnoza i organizowania
wsparcia dla dziecka Mark nie potrafil sie odprezy¢ i przestal
sie wysypiaé. Zaczal wezesniej klasé sie do 16zka, ale tylko prze-
wracal sie z boku na bok. Poniewaz dlugo nie mégl zasna¢, rano
ciezko mu sie wstawalo, zdarzalo sie tez, ze przysypial w ciaggu
dnia, bo przy kazdej nadarzajacej sie okazji opuszczal na chwile
powieki. W ten sposéb tylko utrudnial sobie zasniecie wieczo-
rem... Dzien calkowicie mu sie zdezorganizowal, a organizm
nie wiedziat juz, kiedy powinien czuwaé, a kiedy moze odpo-
czywaé. Mark do§wiadczal narastajacego niepokoju, bo teraz na
stres — wynikajacy z troski o syna i koniecznosci zapewnienia
mu mozliwie najlepszej opieki — nalozylo sie jeszcze chroniczne
niewyspanie i ciggle rozmyslanie o tym, ze nie bedzie mu dane

wypoczad.
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Kto kiedykolwiek denerwowatl sie przed bardzo waznym
egzaminem, kto przezywal rozpad zwigzku albo chorobe bli-
skiej osoby, ten zapewne dobrze wie, ze czlowiek zestresowany
zbyt dobrze si¢ nie wysypia. Kto za$ kiedykolwiek zarwal noc
- czy to po to, aby towarzyszy¢ dziecku, czy po to, aby sie wyro-
bi¢ z terminem, czy przez koszmary albo leki — ten zdaje sobie
sprawe, ze po nieprzespanej nocy czlowiek jest przez caly czas
wyjatkowo drazliwy i nawet najmniejsze problemy urastaja
w jego oczach do rangi gigantycznych. Wniosek z tego taki, ze
sen, nastroj i poziom stresu przezywanego w ciggu dnia wzajem-
nie na siebie oddziatujg. Poprzez oddzialywanie na jeden z tych
czynnikéw mozna wptywacé takze na pozostate. Dbajac o dobry
sen, zapewniamy sobie lepsze szanse na dobre samopoczucie
w ciggu dnia, powiekszamy tez zasoby emocjonalne, z ktérych
potem mozemy czerpa¢ w niesprzyjajacych okolicznosciach. Im
lepiej za$ czujemy sie w ciggu dnia i im wiekszymi zasobami
emocjonalnymi dysponujemy, tym latwiej nam potem zasnac.

Problemy ze snem nie zawsze jednak wiaza sie ze stresem
czy zmartwieniami. Czasami wynikajg z innych czynnikéw
natury fizycznej badz psychicznej. Kiedy$ mieli$my w klinice
pacjentke, ktéra nie mogta spa¢ z powodu przewlekiego bélu
plecéw. BOl co rusz ja budzil, a poniewaz sie nie wysypiata, plecy
dokuczaly jej potem nawet bardziej. Trzeba bowiem wiedzie,

ze niewyspanie obniza prég bolu*. Sen nie ukoi bélu catkowi-

4 Adam J. Krause et al., The Pain of Sleep Loss: A Brain Characterization in Humans, ,Journal
of Neuroscience: An Official Journal of the Society for Neuroscience” 39, no. 12 (20 marca
2019), s. 2291-2300, doi.org/10.1523/JNEUROSCI.2408-18.2018.
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cie, ale moze obniza¢ jego nasilenie. Cztowiek wyspany lepiej
sobie radzi — fizycznie i psychicznie — z bélem, a to utwierdza go
w przeswiadczeniu, ze ma szanse wyzdrowie¢. W przypadku tej
konkretnej pacjentki chodzito nie tylko o to, zeby wypoczywala,
ale takze o to, zeby jej cialo mialo mozliwos¢ sie zregenerowac.
Dla jej zdrowia psychicznego wazne bylo to, aby nie stracita
energii i optymizmu. Swiat niewyspanego cztowieka wydaje
sie gorszy i Zle sie przedstawia, poniewaz cztowiekowi niewy-
spanemu brakuje zasobéw tak poznawczych, jak i emocjonal-
nych — przez co wszystko postrzega w czarnych barwach. Nawet
lekki bodziec stresowy moze go zupelnie wytraci¢ z réwnowagi.

Sen to czesto ostatni punkt na naszej liscie rzeczy do zro-
bienia, a tak naprawde powinien by¢ pierwszy! To ,niezbedny
sktadnik odzywczy”. Wszyscy go potrzebujemy, aby cieszy¢ sie
dlugim zyciem, zdrowiem i energia. Nie wszyscy jednak mamy

do tego zasobu taki sam dostep.

Nieréwny dostep do snu

Czasem sen ma zwiazek z czyms$ wiecej niz tylko z cialem. W gre
moga wchodzié czynniki spoleczne czy ekonomiczne, a takze
systemowe, zwigzane ze Srodowiskiem czy zyciem spolecznosci.
Angel, matka dwojga malych dzieci, juz podczas pierwszej roz-
mowy poskarzyta sie, ze mieszka w niebezpiecznej okolicy i nie-
dawno w poblizu jej domu doszlo do strzelaniny (a takie rzeczy

zdarzajg sie ostatnio coraz czeciej). To spowodowalo, ze zamiast
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spa¢, przez cala noc czuwa nad dzieé¢mi. Jej bezsenno$¢ wzieta sie
z silnej potrzeby otoczenia dzieci opieka, szybko jednak przero-
dzita sie w chroniczny stan czuwania w atmosferze podwyzszo-
nego napiecia. W ramach leczenia pracowalismy nad hamowaniem
reakcji na zagrozenie, zeby Angel mogla w ogdle wypoczal.

Mamy pelng §wiadomo$¢, ze nie wszyscy przedstawiciele
populacji wysypiaja sie w takim samym stopniu. Smialo mozna
méwié w tym zakresie o nieréwnosciach. Na przykiad prze-
cietny przedstawiciel spolecznosci afroamerykanskiej o niskich
dochodach sypia krécej i mniej przy tym wypoczywa niz ludzie
lepiej sytuowani czy nalezacy do innej grupy etnicznej®. Moja
praca polega miedzy innymi na tym, ze staram si¢ zrozumie¢ te
procesy i czynniki spoleczne, ktére stanowia zrédlo tego typu
nieréwnosci. Cho¢ bowiem rzadko tak sie te kwestie przed-
stawia, to dostep do snu to wazny aspekt zagadnienia sprawie-
dliwosci spolecznej. Kazdy zastuguje na to, zeby sie porzadnie
wyspa¢ W nocy.

Chociaz z pewnoscia warto dzialaé réwniez w sferze
spolecznej czy politycznej, a takze zajmowac sie kwestiami
zdrowotnymi, to stan naszego wyspania w duzej mierze
zalezy réwniez od czynnikéw indywidualnych czy osobistych.
Niezaleznie za$ od tego, kto na ile musi sie postarac, zeby sie
dobrze wyspa¢, dobra wiadomos¢ jest taka, ze wszyscy zostalismy

stworzeni do spania. Organizm czlowieka — nawet tego, ktéry na

5 Chandra L. Jackson, Susan Redline, Karen M. Emmons, Sleep as a Potential Fundamen-
tal Contributor to Disparities in Cardiovascular Health, ,Annual Review of Public Health” 36
(18 marca 2015), s. 417-40, doi.org/10.1146/annurev-publhealth-031914-122838.
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co dzien funkcjonuje w skrajnie niesprzyjajacych warunkach —
potrafi spa¢. W tej ksigzce podejmiemy trud usuniecia wszelkich
przeszkdd, ktére zaburzajg mu korzystanie z tych naturalnych
umiejetnosci — aby$ ty mégl zosta¢ na nowo ,mistrzem spania”.

Ta ksigzka nikomu nie zastgpi terapii, nie nalezy jej tez czytaé
jako programu zdrowia publicznego. (Pod koniec zamieszczam
liste dodatkowych materialéw, do ktérych warto sie odwotla¢,
zeby stwierdzi¢, iz wskazana moze by¢ konsultacja z lekarzem
lub ze warto skorzysta¢ z pewnych opcji leczenia). Powstala po
to, aby przedstawi¢ koncepcje, na ktérej opiera sie funkcjonowa-
nie naszej kliniki snu oraz innych podobnych o$rodkéw z calego
Swiata. Ta idea zaklada, ze aby sie lepiej wysypiaé, nalezy odwo-
ta¢ sie do naturalnych zdolnosci organizmu. W tym za$ celu
nalezy sie uwolni¢ od zachowan, ktére utrudniaja wysypianie

sie, a wzmacnia¢ te sprzyjajace naturalnym rytmom.

Zostan ekspertem od wiasnego snu.
Uwolnij wiasny potencjat w dziedzinie spania

Sen to jednoczesnie zjawisko uniwersalne i kwestia bardzo oso-
bista. Pewne jego aspekty maja jednak wymiar podstawowy dla
nas wszystkich i nimi wlasnie sie tu zajmiemy, bo oczywiscie nie
ma jednego modelu, ktéry sprawdzilby sie w kazdym przypadku.
Cala sztuka polega na tym, aby w obrebie tych podstawowych
praktyk — opisywanych w tej ksigzce dzien po dniu - szuka¢

rozwigzan, ktére beda najlepsze w indywidualnym przypadku.



PSYCHOLOGIA

Masz problemy z zasypianiem?
Budzisz sie¢ w nocy lub czujesz zmeczenie
zaraz po przebudzeniu?

Recepta na sen to ksigzka, ktéra oferuje skuteczne, naukowo sprawdzone
metody na poprawe jakosci snu.

W Srodku znajdziesz siedmiodniowy plan oparty na prostych mikronawy-
kach, ktére pozwolq ci:

zbudowa¢ zdrowqg rutyne snu dopasowang do twojego
naturalnego rytmu

zrozumie¢ mechanizmy takie jak presja snu i ,zeitgebery” -
sygnaty regulujgce proces zasypiania i budzenia sig
zwiekszy¢ efektywnos¢€ snu, by kazdy moment odpoczynku
przynosit maksymalnq regeneracje.

Dr Aric Prather to Swiatowej klasy ekspert w dziedzinie medycyny snu
i psycholog, ktérego metody oparte na badaniach i praktyce klinicznej
pomogty tysigcom pacjentéw odzyska¢ zdrowy sen - w tym liderom
biznesu, sportowcom i osobom z przewlektq bezsennosciq.

Recepta na sen pozwoli ci wprowadzi¢ realne zmiany
bez radykalnych wyrzeczen

Zawsze kiedy biore do reki ksigzke, ktéra ma mi w czym$ poméc,
szukam informacji, kim jest autor. W tym wypadku Aric Prather jest
badaczem snu (przeprowadzit w tym obszarze wazne eksperymenty),
co pokazuje, ze wie, o czym mowi. Ale jest tez praktykiem — pomaga
osobom z bezsennoSciq, a to podpowiada mi, Zze rzeczywiscie rozumie,
co dziata, a co nie. Dlatego, podobnie jak uznani eksperci snu z USA,

rekomenduje te pozycje.
Je te pozycje — MATEUSZ MAJCHRZAK

certyfikowany terapeuta poznawczo-behawioralny
specjalizujqcy sie w terapii bezsennosci, wystepuje w wielu
podcastach oraz mediach jako ekspert snu
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