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i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 6:37. Budzik dzwoni po raz pierwszy. Cztowiek
otwiera jedno oko i przez krotkg chwile prébuje ustali¢ trzy
rzeczy: kim jest, dlaczego ktos robi ten potworny hatas i czy
istnieje jakakolwiek podstawa prawna pozwalajgca nie is¢
dzisiaj do pracy. Nastepnie naciska ,,drzemke". O 6:46 budzik
dzwoni ponownie. O 6:55 rowniez. O 7:04 zaczyna sig€ juz nie
poranek, tylko negocjacje pokojowe z wtasnym zyciem. W
koncu wstajesz z t6zka z energig cztowieka, ktorego wtasnie
odnaleziono po szesciu miesigcach dryfowania po Atlantyku.
Patrzysz w lustro. Lustro patrzy na ciebie. Oboje
postanawiacie nie komentowac.

Potem wydarzenia nabierajg tempa. Kawa. Druga kawa.
Moze trzecia, bo pierwsze dwie najwyrazniej byty kawami
dekoracyjnymi. W pracy prébujesz skupi¢ sie na zdaniu
zawierajgcym wigcej niz dziewig¢ stow. Po obiedzie organizm
ogtasza strajk generalny. O siedemnastej obiecujesz sobie, ze
dzisiaj naprawde potozysz sie wczesniej. O dwudziestej
trzeciej lezysz juz wprawdzie w tozku, ale zamiast spac
oglagdasz film zatytutowany ,10 najbardziej niezwyktych
lotnisk na swiecie”, mimo ze nie interesujg cig ani lotniska, ani
swiat, ani wtasciwie nic poza faktem, ze nie chce ci sie
jeszcze odtozyc¢ telefonu. O 00:17 sprawdzasz pogode na
jutro. O 00:26 czytasz komentarze ludzi ktdcacych sie o
patelnie. O 00:41 kalkulujesz, ile snu zostato ci do budzika. |
wtasnie wtedy zaczynasz sie stresowac tym, ze musisz
natychmiast zasnac.

Sen ma wyjatkowy talent do znikania w chwili, gdy
zaczynamy go scigac.

.Musze zasngc" jest dla mozgu mniej wigcej tak
relaksujgcym komunikatem jak ,NATYCHMIAST SIE
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USPOKOJ" podczas rodzinnej awantury. Cztowiek zamyka
oczy, poprawia poduszke, przekreca sie na lewy bok, prawy
bok, plecy, ponownie lewy bok i po czterdziestu minutach
wyglada jak kurczak obracajgcy sie na roznie. Prébuje
techniki oddychania znalezionej w internecie. Liczy oddechy.
Gubi sie przy jedenastu. Zaczyna od nowa. Przypomina sobie,
ze osiem lat temu powiedziat co$ gtupiego na imprezie. M6zg
uznaje, ze jest to idealny moment, zeby przeprowadzic¢ petne
postepowanie wyjasniajgce.

Problem polega na tym, ze sen nie jest przyciskiem. Nie
mozesz nacisng¢ ,OFF" na czole o 22:30 tylko dlatego, ze
rano masz wazne spotkanie. Sen jest efektem wielu procesow
zachodzgcych przez catg dobe: rytmu dnia i nocy, ekspozycji
na swiatto, aktywnosci, pory wstawania, kofeiny, alkoholu,
drzemek, stresu, warunkéw w sypialni i tego, co wiasciwie
robisz przez ostatnia godzing przed potozeniem gtowy na
poduszce. Oficjalne zalecenia dotyczgce zdrowego snu
rzeczywiscie obejmujg miedzy innymi regularne godziny
zasypiania i wstawania, spokojne, chtodne i ciemne miejsce
do spania, ograniczenie elektroniki przed snem oraz unikanie
kofeiny pdZniej w ciggu dnia i alkoholu przed snem. Problem
nie polega wiec zazwyczaj na jednym magicznym btedzie.
Problem polega na catym systemie, ktéry wieczorem
wystawia ci rachunek za to, co robites$ od rana.

A my kochamy rozwigzania magiczne.

Specjalna herbata. Poduszka za szesc¢set ztotych. Opaska
monitorujgca, ktéra rano z niezwyktg precyzjg poinformuje
cie, ze spates fatalnie — co, nawiasem mowigc, zdazytes juz
ustalic po wtasnej twarzy. Aplikacja. Suplement. Kotdra
obcigzeniowa. Generator szumu. Spray na poduszke
pachngcy lawendg z prowansalskiego zbocza, po ktorym
cztowiek oczekuje co najmniej utraty przytomnosci na osiem
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godzin. Czasami takie rzeczy moga by¢ pomocne. Problem
zaczyna sie wtedy, kiedy probujemy dodatkami przykryc
podstawowy fakt: wstajemy codziennie o innej porze, pijemy
kawe pdznym popotudniem, lezymy z telefonem pét metra od
nosa, nadrabiamy niedospanie dwugodzinng drzemka, a
potem zastanawiamy sig, dlaczego organizm o 23:00 nie
zachowuje sie jak dobrze wyszkolony labrador reagujacy na
komende ,$pij".

Ta ksigzka nie bedzie wiec katalogiem gadzetow dla ludzi,
ktorzy pragng zoptymalizowac sen do poziomu olimpijskiego.
Nie bedziemy mierzy¢ temperatury przescieradta z
dokfadnoscig do dwoch miejsc po przecinku. Nie bedziemy
tez tworzy¢ wieczornego rytuatu sktadajgcego sie z
siedemnastu etapéw, szesciu swiec, medytacji tybetanskiej i
ceremonialnego pozegnania routera Wi-Fi. Chodzi o co$
znacznie bardziej uzytecznego: ustalenie, co naprawde
psuje twodj sen, usuniecie najwazniejszych przeszkod i
zbudowanie prostego systemu, ktory da sie utrzymac
rowniez wtedy, kiedy masz prace, rodzing, obowigzki i nie
mieszkasz samothie w drewnianej chacie nad norweskim
fiordem.

Wazne jest réwniez to, ze ,zZle $pie” moze oznaczac
zupetnie roézne rzeczy. Jedna osoba ktadzie sie za p6zno i
zwyczajnie nie daje sobie wystarczajgco duzo czasu na sen.
Druga lezy osiem godzin w t6zku, ale dtugo nie moze zasng¢.
Trzecia zasypia btyskawicznie, lecz budzi sie kilka razy.
Czwarta $pi dtugo, a rano nadal czuje sig tak, jakby catg noc
pomagata przeprowadzac fortepian na czwarte pietro. Piagta
funkcjonuje przyzwoicie od poniedziatku do pigtku, a w
weekend przesuwa sen o kilka godzin i co poniedziatek
urzgdza swojemu zegarowi biologicznemu prywatny lot
transatlantycki bez opuszczania mieszkania.



| dlatego pierwszym zadaniem nie bedzie ,spac lepiej"”.
To jest za mato konkretne.

Réwnie dobrze mozna wpisa¢ na liste celow: ,miec
spokojniejsze zycie", ,by¢ bogatszym" i ,nie denerwowac sig
na ludzi, ktorzy zatrzymujg sie w drzwiach sklepu, zeby
sprawdzi¢ telefon”. Najpierw trzeba ustali¢, jaki doktadnie
problem ze snem prébujesz rozwigzac. Czy spisz za krotko?
Czy nie mozesz zasngc¢? Czy budzisz sie w nocy? Czy
budzisz sie za wczesnie? Czy rano jestes niewypoczety mimo
pozornie odpowiedniej liczby godzin? Czy twoje dni robocze i
weekendy funkcjonujg w dwoch roéznych  strefach
czasowych? Dopiero kiedy przestaniemy traktowac ,sen”
jako jedng wielkg tajemniczg rzecz, mozna zaczg¢ go
naprawiac.

W tej ksigzce nie bedziemy réwniez zaktadac¢, ze kazdy
cztowiek potrzebuje doktadnie o$smiu godzin i jezeli przespat
siedem godzin i piecdziesigt dziewie¢ minut, powinien
natychmiast ztozy¢ reklamacje do producenta organizmu.
Zapotrzebowanie na sen rézni sie miedzy ludzmi, ale dla
dorostych punktem odniesienia jest regularnie co najmniegj
okoto siedmiu godzin snu na dobeg; liczy sie rowniez jego
jakosc¢ i to, jak funkcjonujesz w ciggu dnia. Nie chodzi wiec o
bicie rekordu w lezeniu. Mozna spedzi¢ w t6zku dziewiec
godzin i nadal obudzi¢ sig rozbitym. Mozna tez prébowac
,0szczedzac¢ czas" na $nie i odkry¢, ze odzyskane dwie
godziny zostaty nastepnego dnia wydane na patrzenie w
monitor bez zrozumienia, dlaczego Excel nagle wyglada jak
sumeryjskie pismo klinowe.

Bedziemy przyglagda¢ sie catej dobie, poniewaz noc
zaczyna sie duzo wczesniej niz wtedy, kiedy zdejmujesz
skarpetki. Poranne sSwiatto, aktywnos¢ w dzien, kofeina,
drzemki i regularno$¢ godzin mogg wptywac na pozniejszy
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sen. Kofeina moze dziata¢ przez wiele godzin, dlatego kawa
wypita poéznym popotudniem nie zawsze konczy swojg
kariere wtedy, kiedy wyrzucasz kubek. Alkohol z kolei moze
utatwia¢ poczatkowe zasypianie, ale sprzyjac¢ lzejszemu,
bardziej przerywanemu snowi. Innymi stowy: drink na ,lepszy
sen”" moze byc troche jak wytgczenie kontrolki silnika poprzez
zaklejenie jej tasma. Przez chwile wyglada, jakby problem
zniknat.

Zajmiemy sie  réwniez jednym z  najbardziej
niedocenianych elementdw snu: godzing wstawania.
Cztowiek jest bardzo skupiony na tym, kiedy powinien sie
potozy¢. ,Dzisiaj o 22:30 jestem w t6zku.”" Wypowiada to z
determinacjg dowodcy rozpoczynajgcego ofensywe. Potem
przychodzi 22:30 i okazuje sig, ze wtasnie trzeba sprawdzic¢
wiadomosci, wystawi¢ zmywarke, znalez¢ tadowarke,
zobaczy¢ jeden odcinek, odpowiedzie¢ komus ,na szybko" i
przeprowadzi¢ dochodzenie w sprawie tego, jaki aktor grat
kelnera w filmie oglgdanym w 2009 roku. Godzina wstawania
jest czesto znacznie tatwiejszg kotwicg niz préba zmuszenia
organizmu do zasypiania doktadnie wtedy, kiedy my sobie
tego zyczymy. Regularny harmonogram snu i czuwania jest
jednym z podstawowych elementow zalecen dotyczgcych
zdrowego snu.

Bedziemy tez rozbraja¢ przekonanie, ze dobry sen
wymaga perfekcji. Nie wymaga. Jezeli masz mate dziecko,
prace zmianowg, psa przekonanego, ze 4:38 jest
odpowiednig godzing na rozmowe o spacerze, albo partnera
chrapigcego jak rozruch silnika wysokopreznego przy minus
dwudziestu stopniach, porady dla cztowieka zyjgcego w
sterylnym laboratorium bedg miaty umiarkowang wartosc.
Dlatego potrzebujemy wariantow. Wersji optymalnej. Wersji
realistycznej. Wersji ,dzisiaj ledwo funkcjonujg, powiedz mi



jedng rzecz, ktérej mam nie zepsuc”. Bo system, ktérego
mozna przestrzega¢ wytgcznie podczas urlopu wellness w
Alpach, nie jest systemem. Jest atrakcjg turystyczna.

Nie bedziemy tez udawac, ze wszystkie problemy ze snem
mozna rozwigzac¢ zmiang wieczornej rutyny. Jezeli trudnosci
z zasypianiem lub utrzymaniem snu wystepujg co najmniej
kilka razy w tygodniu przez dtuzszy czas i wptywajg na
funkcjonowanie w dzien, warto porozmawiac¢ z lekarzem;
przy przewlektej bezsennosci istniejg konkretne metody
leczenia, w tym interwencje behawioralne i psychologiczne.
Podobnie gtosne, czeste chrapanie, wybudzanie sie z
uczuciem duszenia lub braku powietrza, znaczna sennos¢ w
dzien czy trudnos¢ w pozostaniu przytomnym podczas
prowadzenia samochodu nie sg kategorig ,musze Kkupic
lepszg poduszke”. To sygnaty, ktore nalezy potraktowac
medycznie.

To rozréznienie jest wazne, poniewaz poradnik moze
pomoc ci poprawi¢ zachowania, warunki i rytm zwigzany ze
snem, ale nie powinien udawac¢ stetoskopu w miegkkiej
oprawie. Nie bedziemy diagnozowac bezsennosci, bezdechu
sennego, narkolepsji, zaburzen rytmu dobowego ani innych
probleméw zdrowotnych. Bedziemy natomiast uczyc¢ sie
rozpoznawa¢ moment, w ktérym dalsze eksperymentowanie
z aplikacjg do deszczu przestaje byC¢ rozsadne i trzeba
zwrocic¢ sie do specjalisty. To tez jest element naprawiania
snu. Czasami najlepszg strategia samopomocy jest wiedziec,
kiedy zakonczy¢ samopomoc.

Najbardziej praktyczng rzeczg, jakg zrobimy, bedzie
potraktowanie snu jak systemu zamiast konkursu silnej woli.
Nie bedziesz musiat ,bardziej sie stara¢ spac”. Bedziesz
zmieniat warunki, ktore sprawiaja, ze sen ma wigkszg szanse
pojawi¢ sie sam. Zamiast walczy¢ ze sobg o potnocy,
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zaczniemy przesuwac witasciwe elementy wczesniej. Zamiast
kazdego ranka wydawac¢ wyrok na podstawie jednej nocy,
zaczniemy patrze¢ na wzorzec. Zamiast kupowac¢ siedem
rozwigzan naraz, bedziemy testowac konkretne zmiany i
obserwowac efekt. Dziennik snu jest zresztg narzedziem
wykorzystywanym rowniez w ocenie problemoéw ze snem:
pozwala zapisywa¢ pory snu, pobudki, drzemki, kofeing,
alkohol oraz samopoczucie w ciggu dnia. To niezwykle mato
spektakularne narzedzie. | wtasnie dlatego ma szanse byc¢
uzyteczne. Dobra wiadomos$¢é: nie wymaga subskrypcji
premium.

Po drodze zajmiemy sie rowniez telefonem, ale nie bede
probowat przekona¢ cig, ze urzadzenie nalezy codziennie o
19:00 zamykaé¢ w metalowej skrzynce i wynosi¢ do piwnicy.
Zyjemy w $wiecie, w ktérym telefon jest jednocze$nie
budzikiem, mapg, bankiem, kalendarzem, gazets,
telewizorem, aparatem, kontaktem z rodzing i miejscem, w
ktorym o 23:48 mozna niepotrzebnie dowiedzie¢ sig, jak
wyglada najdrozszy hotel w Singapurze. Rozwigzaniem nie
bedzie wiec romantyczne ,po prostu odtéz telefon”.
Bedziemy budowaé tarcie. Zmienia¢ miejsce. Ograniczac
konkretne zachowania. Oddziela¢ korzystanie funkcjonalne
od bezmyslnego przewijania. Innymi stowy: zamiast liczy¢, ze
wieczorem pojawi sie nagle  twoja niezwykle
zdyscyplinowana wersja, przygotujemy otoczenie dla tej
prawdziwej.

Bedziemy rowniez naprawiac poranki. Bo celem tej ksigzki
nie jest samo zasypianie. Celem jest budzenie sie w stanie
bardziej przypominajgcym cztowieka niz zatacznik do
kotdry. To oznacza przyjrzenie sie dtugosci snu,
regularnosci, jakosci, wybudzeniom, porannemu Swiattu,
sposobowi uzywania drzemki w budziku i temu, dlaczego
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czasami dziewie¢ minut dodatkowego ,snu” powtarzane piec
razy nie zmienia cie w bardziej wypoczetg osobe, tylko w
cztowieka, ktéry piec razy przezyt miniaturowy poniedziatek.

Nie obiecujg, ze po przeczytaniu tej ksigzki kazdego dnia
bedziesz wyskakiwat z t6zka o 5:45, otwierat okno, usmiechat
sie do wschodzacego storica i mowit: ,Witaj, mozliwosci!”.
Gdybys zaczat to robi¢, domownicy mogliby stusznie poczuc
niepokoj. Celem jest co$ znacznie bardziej rozsgadnego:
zebys rozumiat wiasny sen, wiedziat, ktére elementy maijg
najwieksze znaczenie, potrafit odréznia¢ sensowne strategie
od rytuatdow z internetu i miat prosty plan dziatania na dobrg
noc, gorszg noc oraz serie nocy, po ktérych zaczynasz
podejrzewac, ze materac prowadzi przeciwko tobie osobistg
kampanie.

Nie bedziemy wiec szukac sekretu idealnego snu.

Bedziemy usuwac to, co sen systematycznie psuje.

Jedng rzecz po drugie;j.

Bez kultu produktywnosci. Bez wstawania o czwartej rano
tylko dlatego, ze jaki$ miliarder podobno tak robi. Bez
poczucia winy po jednej ztej nocy. Bez budowania zycia
wokoét zegarka, ktory wystawia ci rano ocene 62/100 i
powoduje, ze jeszcze przed Shiadaniem czujesz sig jak uczen
po niezdanym sprawdzianie z wtasnego organizmu.

Sen nie musi by¢ kolejnym projektem, w ktérym masz
0siggng¢ doskonatosé.

Ma znowu stac sie tym, czym powinien by¢.

Momentem, w ktorym kitadziesz sig, zasypiasz, $pisz
wystarczajgco dtugo, a rano otwierasz oczy i pierwszg mysla
nie jest:

.Niemozliwe. Przeciez dopiero zasnatem.”
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