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Pockwaly dla
Powiedz dobranot bezsennoser”

~Powiedz dobranoc bezsennosci” to wigcej niz tylko ksiazka

o bezsennosci; to ksiazka o doskonaleniu siebie i swojego zycia...

to podejécie, ktdre powinno by¢ stosowane przez wszystkich ludzi
zwigzanych ze shuzba zdrowia.

— fragment przedmowy autorstwa dr. Herberta Bensona,

dyrektora honorowego Instytutu Benson-Henry oraz profesora

nadzwyczajnego Mind/Body Medical Institute przy

Harvard Medical School

Rozwin bardziej pozytywne spojrzenie na zycie, a moze uda ci si¢
rozwiazal problemy ze snem... Jak to zrobi¢? Zacznij postrzegaé
problemy jako tymczasowe, unikaj ich uogdlniania i nie obwiniaj
si¢ za rzeczy, ktdre s3 poza twojg kontrols.

— Harper’s Bazaar

Wyjatkowo pozyteczna
— Natural Health

[Program Jacobsa] zapewnia niezwykle efekty, poniewaz bazuje na
prostej, ale skutecznej zasadzie: bezsenno$¢ wywotana jest my$lami
i zachowaniami, ktdre s3 wyuczone — i ktdrych mozna si¢ oduczy¢.

— Northwest Signal



Przelomowy program o naukowo dowiedzionej skutecznosci, kedry
pomoze ci zndéw zasnac.

— dr Joan Borysenko, jedna z zatozycielek Mind/Body Institute

Jacobs obala mity dotyczace snu, ktére przysparzajg wiele katuszy
osobom cierpigcym na bezsennos¢. Doktadnie przygotowany pro-
gram, kt6ry Jacobs przedstawia krok po kroku, umozliwi czytelni-

kom zapanowanie nad problemami ze snem.
— Redford Williams, lekarz medycyny, kierownik badar
bebawioralnych na Duke University



Przedmowa

"N /¥ oje pierwsze spotkanie z dr. Greggiem Jacobsem bylo pa-
mietne. Wihasnie zakoniczyl on swoje badania doktorskie
— przelomowe badania dotyczace wplywu reakgji relaksacyjnej na
fale mézgowe i ubiegal si¢ o postdoktoranckie cztonkostwo na Ha-
rvard Medical School pod moim kierunkiem. Wywarl na mnie tak
wielkie wrazenie, ze nie tylko zaproponowatem mu cztonkostwo,
ale tez zaprositem do mojej grupy badawczej na wyprawe do Indii
i Sikkim, kt6ra miata przeprowadzi¢ badania fizjologiczne praktyk
medytacyjnych tybetaniskich mnichéw.

Wkrétce dr Jacobs rozpoczat badania na temat niefarmakologicz-
nego leczenia bezsennosci przy zastosowaniu reakeji relaksacyjnej
iinnych technik poznawczo-behawioralnych. Ostatecznie rozwinat
jedyny program niebazujacy na srodkach nasennych, ktérego dzia-
tanie zostalo naukowo dowiedzione, aby nauczy¢ osoby cierpiace
na bezsennog¢, jak nie mie¢ problemdéw ze snem: 100% pacjentéw
poddanych tej interwencji stwierdzito, ze ich sen si¢ poprawit; 75%
zaczelo spa¢ normalnie; 90% zredukowato ilos¢ badz w ogéle od-
stawito $rodki nasenne.

Stosujac t¢ terapie, w roku 1991 dr Jacobs stworzyt Behavioral
Medicine Insomnia Program (program leczenia bezsennosci oparty
na medycynie behawioralnej — przyp. tlum.) w bostoriskim szpitalu
Harvard Medical School’s Deaconess Hospital — pierwszy w kra-
ju program takiego rodzaju, niebazujacy na $rodkach nasennych.
Od tamtej pory nauczyl swojego programu tysiace ludzi, facznie
z pacjentami, pracownikami korporacji i osobami zwiazanymi ze
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stuzbg zdrowia. Jego sposdb leczenia bezsennosci jest tak skuteczny,
ze Narodowe Instytuty Zdrowia nagrodzily dr. Jacobsa prestizowa
czteroletnia dotacjg, by poréwnal efektywno$¢ swojej metody ze
skutecznoscig srodkéw nasennych. Jako mentor dr. Jacobsa, z duma
obserwuje jego wybitny dorobek naukowea i klinicysty.

Teraz, dzigki opublikowaniu tej ksiazki, wszyscy cierpiacy na
bezsenno$¢ moga odnies¢ korzy$¢ ptynaca ze stosowania programu
dr. Jacobsa. Opisuje on przypadki, z ktérymi si¢ zetknat, oraz éwi-
czenia interaktywne, by jasno i rzeczowo przekazaé ci, co musisz
zrobi¢ — i jak to zrobi¢ — by pokonaé bezsenno$¢. W sposdb prak-
tyczny, zorganizowany i przyjazny uzytkownikowi dr Jacobs facho-
wo prowadzi czytelnikéw przez kompleksowy, szesciotygodniowy
program pokonywania bezsennosci, ktéry odzwierciedla program
rozwinigty w Harvard Medical School. Przekonasz si¢ takze, ze
»Powiedz dobranoc bezsennosci” to wigcej niz tylko ksigzka o bez-
sennosci; to ksigzka dotyczaca doskonalenia siebie i swojego zycia.
Dzigki niej nauczysz si¢ technik reakgji relaksacyjnej i redukuja-
cych stres o skutecznoéci dowiedzionej naukowo, ktdre zapewnia ci
wicksza kontrole nad ciatem i umystem oraz poprawia twoje zdro-
wie i dobrobyt.

~Powiedz dobranoc bezsennosci” odzwierciedla poswiecenie
i oddanie pacjentom oraz do$wiadczenie, entuzjazm i madro$¢ dr.
Jacobsa jako naukoweca i klinicysty. Jego program przedstawia nie
tylko przysztos¢ leczenia bezsennosci; jest to podejécie, ktore po-
winno by¢ stosowane przez wszystkich ludzi zwigzanych ze stuzbg
zdrowia. W koncu wszyscy cierpigcy na bezsennos¢ maja bezpiecz-
ng i wysoce skuteczng alternatywe dla lekéw nasennych. Jestem
przekonany, ze program ten odmieni twoje zycie tak, jak to miato
miejsce w przypadku wielu pacjentéw dr. Jacobsa.

— Herbert Benson, lekarz medycyny, Boston, Massachusetts
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Wprowadzeuie: pokouqj bezSeunosé
( odmieit Swoje zyCie

q)a ksiazka dotyczy pokonywania bezsennosci. Traktuje réwniez
o zmienianiu siebie i swojego zycia w bardziej fundamentalny
i potezny sposdb.

W naszym szybko zmieniajacym si¢, wypetnionym stresem zyciu,
bezsennos¢ stala si¢ epidemia. W obecnych czasach potowa wszyst-
kich dorostych uskarza si¢ na problemy ze snem. Przynajmniej 30
milionéw dorostych doznaje stresu wywolanego uporczywa, chro-
niczng bezsenno$cia.

Pomimo powszechnosci problemu, jest on przez ogét spoteczno-
sci lekarskiej ignorowany. Narodowe Instytuty Zdrowia nie spon-
soruja niemal zadnych badan, a szkoly medyczne nie ucza niczego
na temat snu ani bezsennosci. Zatem ludzie cierpiacy na bezsennos¢
maja tylko dwie drogi do wyboru: stosowaé $rodki nasenne lub zy¢
ze swoim problemem.

Jednakze, ze wzgledu na potencjalnie niebezpieczne efekty
uboczne i nieskutecznos¢ w przypadku nawykowego zazywania,
coraz jasniej wida¢, ze $rodki nasenne nie stanowia rozwigzania.
Zreszta badzmy szczerzy: kto chee braé $rodki nasenne do korica
zycia? Wiemy réwniez, ze mozliwe jest skuteczne leczenie bezsen-
noéci dzigki stopniowemu, bezlekowemu programowi, ktéry zostat
opisany w niniejszej ksiazce; wreszcie ludzie cierpiacy na bezsennos¢
maja szans¢ na skuteczne leczenie, na ktére od dawna zastuguja.

Chociaz pojawia si¢ coraz wigcej artykutdw i ksigzek poswieconych
bezsennosci, tylko niewiele z nich opiera si¢ na badaniach naukowych
iklinicznej praktyce, w przeciwienstwie do niniejszej publikacji. Opi-
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sany tu bezlekowy program jest efektem niemal dwudziestu lat badan
i prakeyki klinicznej, ktére przeprowadzalem osobiscie w Harvard
Medical School. Jest to jedyny program o skutecznoéci dowiedzionej
naukowo, dzicki ktéremu osoby cierpiace na bezsenno$¢ znéw $pia
normalnie. Nie do$¢, ze 100% stosujacych ten program stwierdzito
polepszenie snu, to 90% z nich zmniejszyto dawke badz w ogéle zre-
zygnowalo z przyjmowania $rodkéw nasennych. I, w przeciwienstwie
do lekéw nasennych, ktére nie daja takich wynikéw, program ten nie
powoduje zadnych efektéw ubocznych poza znaczaca poprawa snu,
nastroju i poziomu energii; jest rowniez bezpieczny, taniszy i skutecz-
niejszy od $rodkéw nasennych.

Niniejsza ksigzka nie dotyczy wylacznie pokonywania bezsen-
nosci. Uczac si¢ dobrze spaé, odczuwaé bedziesz réwniez wiccej
energii i rado$ci; bedziesz tez bardziej produktywny. Bedziesz
spokojniejszy i bardziej optymistyczny; bedziesz lepiej radzi¢ sobie
z trudno$ciami; bedziesz bardziej cieszy¢ si¢ z obcowania z innymi
ludzmi, ke6rzy z kolei beda si¢ bardziej cieszy¢ z przebywania z tobg
— twoje relacje ulegng poprawie.

Program ten nauczy ci¢ technik relaksacyjnych i redukujacych
poziom stresu, keorych skuteczno$é zostala klinicznie i naukowo
udowodniona. One poprawia twdj sen i pomoga:

o Efektywniej radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami i spowodo-
wanymi przez stres problemami, facznie z bélami glowy, proble-
mami gastrojelitowymi, niepokojem i ztoécia;

e Wzmocni¢ dziatanie ukladu odpornosci i poprawi¢ zdrowie;

o Wyciszy¢ i kontrolowaé umyst i ciato, a takze podnies¢ poziom
spokoju umystu;

o Mysle¢ bardziej pozytywnie i optymistycznie — ostatnio udo-

wodniono, ze cechy te poprawiaja dobrobyt emocjonalny
i zdrowie fizyczne;
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e Zdacl sobie sprawe z poteznego wplywu, jaki twdj umyst wy-
wiera na emocje i zdrowie fizyczne oraz mozliwo$¢ zmieniania
i kontrolowania wydarzen zachodzacych we wlasnym umysle
iciele.

Uczac si¢ skutecznie uzywad technik opisanych w tym programie,
by przeja¢ kontrol¢ nad swoim snem, umystem i ciatem, uzyskasz
dodatkowa moc plynaca z uswiadomienia sobie, ze klucz potrzebny
do pokonania bezsennosci znajduje si¢ w twoim wngtrzu. W ten
sposob zdobedziesz pewnos¢ osobistej mocy i wzmocnisz poczucie
wlasnej wartosci, co jest fundamentalne, jesli cheesz osiagnaé opty-
malne zdrowie i dobrobyt.

Krétko méwiac, ksigzka ta moze by¢ katalizatorem zmiany same-
go siebie i swojego zycia na wielu poziomach.

Jako klinicysta i naukowiec cieszylem sig, piszac t¢ ksiazke, ponie-
waz umozliwita miona podzielenie si¢ z wielomaludZmi cierpigcymi
na bezsenno$¢ programem, ktéry zmienit zycie innych z podobnym
problemem. Jestem podekscytowany réwniez, dlatego ze — cho¢
wiele probleméw medycznych jest obecnie skutecznie leczonych za
pomoca medycyny behawioralnej badz interwencji bazujacych na
zaleznosci ciala od umystu - zastosowanie tych technik w przypad-
ku bezsennosci daje, prawdopodobnie, najlepsze efekty. Dlatego tez
wierze, ze bezsenno$¢ stanowi idealny przyklad pomagajacy zrozu-
mie¢ zalezno$ci pomiedzy umystem, ciatem i zdrowiem.

Mocno wierze w te techniki. Widzisz, ja réwniez doswiadczylem
w swoim zyciu bezsennosci i z autopsji wiem, jaki stres ona wywo-
luje. Pokonalem swoja bezsenno$¢ przy uzyciu tych technik! Do-
$wiadczylem tez poteznego wplywu tychze technik na umyst i ciato,
zwlaszcza w przypadku technik relaksacyjnych i redukujacych stres.
Moim zdaniem, stanowia one wazny sktadnik samopomocowego
podejécia do zdrowia i dobrobytu.
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JAK STWORZYLEM TEN PROGRAM

Jako przyszty magister psychologii zrobitem kilka kurséw akade-
mickich dotyczacych biologicznego sprzezenia zwrotnego i tech-
nik relaksacyjnych. (Opisze te techniki dokladnie w rozdziale 8.).
Podczas jednego z nich dowiedzialem si¢ o pionierskiej pracy dr.
Herberta Bensona, ktérego badania dotyczace technik relaksacyj-
nych, prowadzone w Harvard Medical School, zyskaly uznanie na
$wiecie i opisane zostaly przez niego w $wietnie sprzedajacej si¢
ksiazce ,,The Relaxation Response” [Reakeja relaksacyjna].

Praca dr. Bensona zafascynowala mnie, poniewaz bylo to pierwsze
wiarygodne badanie naukowe ukazujace, ze uzycie umystu do mo-
dyfikacji fizjologii ciata jest mozliwe. W tym samym czasie zaczely
by¢ sprzedawane kabiny deprywacyjne, reklamowane jako nowe
urzadzenia relaksujace. Pomyst stojacy za stosowaniem tych kabin
byt prosty: dryfujac w stonej wodzie, w cichym, ciemnym $rodowi-
sku o stalej temperaturze, osiagna¢ mozna gleboki stan rozluznienia.
Nikt jednakze wezesniej nie przeprowadzit kontrolowanych nauko-
wych badan, ktdre potwierdzityby rzeczywista skutecznos¢ tych ka-
bin. Postanowitem przeprowadzi¢ wlasne oryginalne badania i napi-
sa¢ na ich podstawie pracg licencjacka. Dlatego tez skonstruowatem
kabing deprywacyjng i przeprowadzitem pierwsze naukowe badania
dotyczace fizjologicznych skutkéw korzystania z niej.

W ramach tego badania dr Alan Belden, kierownik medyczny
Kliniki Zarzadzania Stresem mieszczacej sic w pobliskim szpitalu,
pozwolit mi korzysta¢ ze znajdujacego si¢ w tej klinice sprzetu do
okres$lania biologicznego sprz¢zenia zwrotnego w celu okreslenia fi-
zjologicznych skutkéw korzystania z kabiny. U korzystajacych z ka-
biny badanych odnotowalem wiarygodny poziom spadku ciénienia
krwi i napiecia mig$ni. Mimo ze nie miatem wtedy jeszcze stopnia
naukowego, moja praca zostala opublikowana na tamach magazynu

naukowego Health Psychology.

36



Bylem kopaczem w uniwersyteckiej druzynie futbolu amery-
kanskiego, wigc postanowitem sam wykorzysta¢ kabine deprywa-
cyjna, by wieczorem przed kazda gra wizualizowa¢ i odtwarzaé
w umysle kopniecia. Dwéch kolegdéw z mojej druzyny, grajacych
na pozycji biegacza, réwniez wykorzystywato kabing do men-
talnego ¢wiczenia swoich umiejetnosci. Ogélnie méwiace, to
dziatalo: ja ustanawialem rekordy w wykopach, a oni zostali gra-
czami sezonu i otrzymali szans¢ zakwalifikowania si¢ do druzyn
zawodowych!

Gdy juz ukonczylem studia, dr Belden zatrudnit mnie w swoje;j
klinice, bym pracowat jako specjalista zarzadzania stresem i zbu-
dowatl kabing¢ deprywacyjng. Przez nastgpne cztery lata blisko
wspotpracowatem z dr. Beldenem, uzywajac biologicznego sprzg-
zenia zwrotnego, technik relaksacyjnych i kabiny deprywacyjnej
do leczenia pacjentdw cierpigcych na zwiazane ze stresem dolegli-
wosci, obejmujace béle gtowy, problemy gastrojelitowe i niepokd;.

To zajecie zapowiadalo moja pdzniejsza prace nad bezsenno-
$cig z waznych powoddéw: zapewnita mi przekonujace dowody, ze
pacjenci cierpiacy na dolegliwoéci zdrowotne wywotane stresem
moga efektywnie stosowa¢ techniki relaksacyjne, by skutecznie
radzi¢ sobie z tymi problemami, a wielu z nich méwito, ze byli
w stanie uzywa¢ tych technik, by wywotaé u siebie sennos¢, a na-
wet zasna¢ i lepiej przesypia¢ noc.

Tak zaintrygowaly mnie te odkrycia, ze decydujac si¢ na studia
doktoranckie kilka lat pdzniej, postanowilem napisaé swoja dy-
sertacje wlasnie na temat wplywu technik relaksacyjnych na fale
moézgowe. Podczas badan, ktére byly pierwszymi tego rodzaju
i ostatecznie przygotowaly grunt pod moja prace nad bezsen-
noscig, odkrytem, ze studenci potrafili wykorzystywaé techniki
relaksacyjne do $wiadomego generowania fal mézgowych, keore
byly identyczne jak te pojawiajace si¢ w poczatkowych fazach snu.
Odkrycia te dostarczyly naukowych dowodéw, ze techniki relaksa-
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cyjne maja wyrazny wplyw na fale mézgowe; opublikowalem je na
tamach magazynu Bebavioral Medicine.

Gdy zakoniczytem dysertacj¢ doktorska, napisalem do dr. Ben-
sona, opisujac swoje badania i wyrazajac che¢ pracy w jego zespole
w Harvard Medical School. Po spotkaniu dr Benson nie tylko mnie
przyjal, ale takze zaproponowat udzial w ekspedycji naukowej do
Indii i Sikkimu, podczas ktérej wraz ze swoim zespolem chcial ba-
da¢ prakeyki medytacyjne tybetaniskich mnichéw, gdyz sfilmowano
ich wezesniej podczas praktykowania nadzwyczajnych medytacji.
Przy temperaturze nieco ponad 4°C, majgc jedynie przepaske na
biodrach, kazdy z mnichéw owinat si¢ przescieradtem namoczonym
w lodowatej wodzie. Dzigki umiejetnosciom medytacyjnym, mnisi
podniesli temperaturg swoich ciat i catkowicie wysuszyli przescie-
radla! Ze wzgledu na implikacje, jakie niosto to dla zrozumienia
zaleznosci pomig¢dzy umystem a cialem i wykorzystaniem ich w me-
dycynie Zachodu, chcieliémy udokumentowac¢ fizjologiczne zmiany
towarzyszace tym praktykom medytacyjnym.

Na zawsze zapamictam t¢ wyprawe. Nie tylko dala mi okazje
zwiedzi¢ Indie i Himalaje, ale réwniez miatem zaszczyt poznad
Dalajlame, duchowego przywédce Tybetu. Umozliwit on te ekspe-
dycje i zorganizowal naszej grupie spedzenie kilku dni w klasztorze
usytuowanym na podgérzu Himalajéw.

Zmierzylismy zdolno$¢ mnichéw do wykorzystywania prakeyk
medytacyjnych w celu kontrolowania swojej fizjologii. Moja kon-
kretng rolag w tym badaniu bylo mierzenie zmian zachodzacych
w falach mézgowych mnichéw. Zdobylismy dowody, ze potrafili
oni wykorzystywa¢ swe umystowe moce do $wiadomego kontrolo-
wania rodzaju fal mézgowych i spalania tlenu podczas medytacji, co
dostarczylo dalszych dowodéw naukowych, ze mozliwe jest kontro-
lowanie ciata za pomocg umystu. Nasze odkrycia opublikowali$my
na lamach Bebavioral Medicine.

38



Oproécz udzialu w badaniach dr. Bensona, uzyskalem tez post-
doktorancka posad¢ w Klinice Medycyny Behawioralnej przy
Dziecigcym Szpitalu Harvard Medical School. Umozliwito mi
to stosowanie biologicznego sprzezenia zwrotnego oraz technik
relaksacyjnych, by pomaga¢ dzieciom i mlodziezy radzi¢ sobie
z réznorodnymi objawami medycznymi zwigzanymi ze stresem,
w tym z przewleklym bélem, bélami glowy, zespotem drazliwego
jelita, zapaleniem okreznicy i nadci$nieniem. W wyniku tej pracy
coraz bardziej zainteresowany bytem stosowaniem technik relak-
sacyjnych i wykorzystujacych wplyw umystu na ciato w przypadku
wystapienia probleméw klinicznych.

Mhniej wigcej w tym czasie skontaktowat si¢ ze mng dr Paul Ro-
senberg, lekarz specjalizujacy si¢ w problemach ze snem, pracujacy
w Harvard Medical School, ktéry zastanawial sig, czy bytbym w sta-
nie wykorzysta¢ swoje badania nad technikami relaksacyjnymi do
pomocy osobom cierpigcym na bezsennos¢. Zdatem sobie sprawe,
ze jest to doskonala szansa, by pracowa¢ nad szeroko rozpowszech-
nionym problemem, i zdecydowalem si¢ podazal ta $ciezka w ra-
mach moich badan habilitacyjnych.

Gdy przejrzalem wszystkie badania naukowe dotyczace stosowania
relaksacyjnych i bezlekowych technik leczenia bezsennosci, zdalem
sobie sprawe z dwdch rzeczy. Po pierwsze, mimo ze techniki relaksa-
cyjne i behawioralne wykorzystywane byly do leczenia bezsennosci,
nikt nie rozwinal skutecznej bezlekowej interwencgji, ktéra umozli-
wilaby ludziom cierpigcym na bezsenno$¢ znéw spaé normalnie;
innymi stowy, biorace udziat w tych badaniach osoby spaly lepiej, ale
nadal cierpialy na bezsenno$¢. Po drugie, bezsennos¢ jest wyuczonym
problemem zdrowotnym, wywotanym przez mysli i zachowania.

Zyskalem przekonanie, ze mozliwe bylo stworzenie bezlekowe-
go programu, ktdry rzeczywiscie mégtby poméc osobom cierpia-
cym na bezsennos$¢ znéw spa¢ normalnie. Dlatego tez stworzytem
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pierwsza bezlekowa interwencje, ktéra laczy relaksacje i inne
bezlekowe techniki, by leczy¢ mysli i zachowania wywolujace
bezsennos¢.

Nastepnie przetestowatem te interwencje, przeprowadzajac na-
ukowe badanie przy wspélpracy z dr. Rosenbergiem i innymi kole-
gami po fachu. Stosujac pamietniki poswigcone spaniu, odkrylismy,
ze pacjenci cierpiacy na bezsenno$¢, ktérzy wezesniej lezeli w tozku
niemal osiemdziesigt minut, zanim udalo im si¢ zasnaé, w efekcie
tego bezlekowego programu zasypiali po mniej niz dwudziestu
minutach! Badanie to, ktérego wyniki opublikowatem na famach
Behavior Modifications, po raz pierwszy zademonstrowalo, ze moz-
liwe jest nauczenie cierpigcych na bezsenno$é, jak zaczaé spa¢ nor-
malnie, wykorzystujac techniki bezlekowe.

Zachg¢cony tymi odkryciami, udoskonalitem te techniki, a na-
stepnie przeprowadzitem kolejne naukowe badanie, podczas keére-
go poréwnatem fale mézgowe nagrane podczas snu ludzi zdrowych
z falami mézgowymi oséb cierpiacych na chroniczng bezsennosé,
a poddanych tej terapii. Ci z pacjentdw, ktérzy przecietnie zasypia-
li dopiero po godzinie i pigtnastu minutach, a cierpieli na bezsen-
no$¢ rednio jedenascie lat, osiagneli niesamowite rezultaty:

1. Nauczyli si¢ zasypia¢ w czasie krétszym niz dwadziescia mi-
nut i niemozliwe stato si¢ odréznienie ich od os6b $piacych
normalnie;

2. Jakos¢ ich snu, nastrdj i funkcjonowanie za dnia réwniez ulegly
znaczacej poprawie, zréwnujac si¢ z poziomem wlasciwym oso-
bom $pigcym normalnie;

3. Wolniejsze fale mézgowe sugerowaly, ze lezac w tézku byli bar-
dziej rozluznieni mentalnie;

4. Polepszony sen utrzymywat sie, co byto monitorowane dtugo-
terminowo.
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Badanie to, kt6re opublikowatem na tamach magazynu Bebhavior
Therapy, ponownie wykazalo, ze cierpiacy na bezsenno$¢ moga za-
cza¢ spaé¢ normalnie po zastosowaniu naturalnych, bezpiecznych,
bezlekowych technik.

W roku 1989 zakonczytem program postdoktorancki, a dr
Benson zaproponowat mi etat w Harvard Medical School na sta-
nowisku nauczyciela oraz pracg na Oddziale Medycyny Behawio-
ralnej w Deaconess Hospital. Przez nastepne siedem lat rozwijalem
i prowadzilem Program Medycyny Behawioralnej do Leczenia Bez-
sennosci, ktory bazowal na mojej bezlekowej interwencji leczace;
bezsennos¢. Po skutecznym wyleczeniu, dzigki temu programo-
wi, wielu pacjentéw, przeprowadzilem dalsze badania naukowe,
w trakcie kedrych udokumentowatem, ze 100% pacjentéw — tacznie
z tymi, ktérzy w ogdle nie mogli w nocy zasna¢, oraz tymi, kedrzy
budzili si¢ w $rodku nocy i nie mogli zasna¢ ponownie — doniosto
o poprawie snu. Co wiecej, wigkszo$¢ z nich stwierdzita podczas ba-
dania kontrolnego, przeprowadzonego w odlegltym po zakonczeniu
terapii czasie, ze efekty te si¢ utrzymywaly. Wyniki, keore opubli-
kowatem na tamach magazynu American Journal of Medicine, byty
nadzwyczajne, biorac pod uwage, ze pacjenci cierpieli na bezsen-
no$¢ $rednio przez dziesi¢¢ lat, a wigkszos¢ z nich bezskutecznie
stosowala psychoterapig i $rodki nasenne, zanim do mnie trafita.

Nauczylem mojego programu juz tysiace ludzi, tacznie z pacjen-
tami, ktérych obecnie lecze¢ z bezsennosci w Osrodku Zaburzen Snu
przy Beth Israel Deaconess Medical Center, pracownikami stuzby
zdrowia oraz pracownikami wielkich korporacji, takich jak Fidelity
Investments, Reebok International, John Hancock Insurance Com-
pany, Texas Instruments czy Lotus Corporation. Kontynuowalem
ulepszanie tego programu, osiagajac w koricu zaprezentowany tu
program do samodzielnego uporania si¢ z bezsennoscia.

Niniejsza ksigzka napisana zostata w spos6b praktyczny i przyja-
zny uzytkownikowi. Wyjasniam w niej wszystko, co nalezy wiedzie¢
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na temat pokonywania bezsennosci, pomijajac wiele zbednych in-
formacji. Ksigzka ta jest podzielona na trzy czgsci.

Czgé¢ I analizuje, dlaczego medycyna zawiodia osoby cier-
piace na bezsennos¢, a w szczegdlnosci, dlaczego $rodki nasenne
nie stanowia rozwiazania. W tej czg¢éci réwniez przedstawione sg
badania dotyczace samego programu, opisy jego dzialania oraz
wyjasnienie, skad biorg si¢ przetomowe efekty jego stosowania.
Poznasz podstawowe fakty dotyczace snu, ktére sa niezbedne do
zrozumienia i stosowania opisanych tu technik oraz wyksztalcenia
kontroli nad snem. Nauczysz si¢ tez, jak samemu wykona¢ oceng
poziomu swojej bezsennosci, co pomoze ci okresli¢ poszczegdlne
przyczyny powodujace bezsenno$¢ i ustalié, czy nie stoja za nig
moze problemy dotyczace zdrowia fizycznego badz psychicznego.
W tej czgéci znajduje si¢ réwniez przeglad réznego rodzaju srod-
kéw nasennych, ich dzialan ubocznych i, co najwazniejsze, sposo-
bu ich odstawiania.

Czegs¢ 11 zglebia nawyki wspomagajace sen i prakeyki zdrowot-
ne. Nauczysz si¢ spa¢ lepiej poprzez modyfikacje sposobu myslenia
o $nie (restrukturyzacja poznawcza) i nauczysz si¢ zdrowych zacho-
wan zwigzanych ze snem. Dowiesz si¢ réwniez, jak stosowal ¢wi-
czenia, jedzenie i $wiatlo, by poprawié sen, oraz jak minimalizowa¢
szkodliwy wplyw alkoholu, kofeiny lub nikotyny

Czes¢ IIT zglebia najnowsze badania naukowe dotyczace stresu
i jego wplywu na sen. Omoéwie w niej trzy metody redukujace stres
i wspomagajace kontrolowanie ciata przez umyst, ktére poprawia twoj
sen i zdrowie: reakcje relaksacyjng, poznawcze techniki zarzadzania
stresem oraz tworzenie postaw i przekonar uodparniajacych na stres.

Czeéci I11 111 sktadaja si¢ w sumie z szesciu rozdzialéw, keére od-
powiadaja kolejno szesciu tygodniom programu:

42



Tydzien Rozdzial Temat

Pierwszy  Piaty Zmienianie swoich mysli dotyczacych snu
Drugi Szbsty Wyrabianie nawykéw wspomagajacych sen

Wplywajace na sen czynniki zwiazane

Trzeci Siédm ... 1
Y z trybem zycia i Srodowiskiem

Czwarty  Osmy Reakeja relaksacyjna
Piaty  Dziewiaty Nauka odstresowujacego sposobu myslenia

Tworzenie postaw i przekonan odpierajacych stres

Szésty  Dziesiaty i wspomagajacych sen

Pomimo ze ksiazka adresowana jest osob, ktére maja ustawiczny
problem z za$nieciem lub regularnie budza si¢ w ciagu nocy, jest
pomocna réwniez dla tych, kt6rzy nie cheg dopuscié, by bezsennos¢
okresowa przeksztalcita si¢ w chroniczng, a takze dla tych, ktorzy
po prostu chca spaé lepiej. Czg$¢ trzecia moze by¢ tez wykorzy-
stana przez wszystkich, kedrzy checg poznaé techniki redukujace
stres, by poprawi¢ $wiadomga kontrole nad swoim umystem, cialem
i zdrowiem.

Program opracowany zostal tak, aby bylo si¢ go tatwo nauczy¢.
Do wprowadzenia go w zycie jest jednak potrzebny twéj wkiad.
Podobnie jak to jest w przypadku ¢wiczen fizycznych, odchudzania
czy zmiany innych zachowan dotyczacych trybu zycia, program ten
wymaga pewnego wysitku i praktyki. Moze nie jest tak prosty jak
polkniecie $srodka nasennego, jednak rezultat — przespanie calej
nocy, lepsza kontrola nad ciatem i umystem, lepsze zdrowie i dobro-
byt — czyni z niego jedna z najlepszych inwestycji twojego zycia.

By pomdc w skutecznym stosowaniu tego programu, przytaczam
przypadki pacjentéw, kt6rzy uzyli tych technik do pokonania bez-
senno$ci. Zostaly tu réwniez dolaczone ¢wiczenia interaktywne
wraz z codziennym 60-sekundowym Dziennikiem Snu i Cotygo-
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dniowym Podsumowaniem Postgpéw, ktdre ulatwig zrozumienie
i uzycie tych technik.

W zalacznikach znajduja si¢ skrypty do relaksacji oraz techniki
pomagajace upora¢ si¢ z problemami wywolanymi zmiang stref cza-
sowych oraz praca zmianowg, a takze poprawiajgce sen niemowlat
i dzieci.

Juz po kilku dniach ponownie odkryjesz przyjemno$¢ ptynaca
ze zdrowego przesypiania calej nocy. Po kilku tygodniach poprawi
si¢ twdj nastrdj i poziom energii. A pod koniec programu bedziesz
si¢ postrzegal z nowej perspektywy oraz uzyskasz wigksza kontrole
nad swoimi emocjami, zdrowiem i zyciem.
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Dr Gregg D. Jacobs — specjalista leczacy bezsennosé.
Od lat u$wiadamia zagrozenia wynikajace z uzywania
$rodkéw nasennych, zglebia takze naturalne techniki
pozwalajace przezwycigzy¢ zaburzenia snu.

Nie mozesz zasngc¢?
Czujesz ciagle zmeczenie?
Oto szansa dla Ciebie!

Od dobrego snu zalezy sukces w pracy, mitosci i Zyciu rodzinnym. Nie-
wyspanie uposledza mozliwosci cztowieka w stopniu réwnie silnym jak
alkohol i inne uzywki. A przeciez co noc mozesz smacznie spac.

Autor podpowie, w jaki sposéb mozesz poradzi¢ sobie z bezsennoscia.
Pomoze w tym opracowany przez niego przelomowy program walki
z zaburzeniami snu o naukowo udowodnionej skutecznosci. Dr Jacobs
obala wiele mitéw dotyczacych bezsennoéci i ukazuje zagrozenie, jakie
niesie coraz powszechniejsze zazywanie pigufek nasennych.

Czas wysénié zdrowie!
»Bestsellerowy poradnik dotyczacy leczenia bezsennosci bez uzycia lekéw, na-

pisany przez pioniera w swojej dziedzinie, uaktualniony o najnowsze badania.”
— The Wall Street Journal
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