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Uvod

Spénok je zahadny jav. Ked s nim nemate problémy, za-
vriete oci a na cestu do vynimocného sveta mimo svojho
vedomia sa vydate, ani sa nenazdate. Ked s nim vs$ak prob-
lémy mate, kazdd noc vam moze pripadat ako akysi trest,
ako boj so sebou samym, pocas ktorého vas trapia negativne
myslienky a pocit bezmocnosti, a pri kazdom vychode slnka
vas pohlti strach z nového zdanlivo nekone¢ného dna. Ak sa
vam neda spat, je mozné, ze sa nedokdzete sustredit, mavate
vypadky pamiti alebo ste naladovi ¢i stale unaveni.

Ako spankovy terapeut som nejaky cas hladal priciny
nespavosti, teda insomnie. Vtedy ma prekvapilo, ako roz-
dielne vnimali spanok moji klienti — niektori ledva preple-
tali nohami po siedmich hodindch spania a dalsi spavali pét
hodin a boli cerstvi ako rybicky. Niektori klienti z druhej
spomenutej skupiny si to, Ze maja problémy so spankom, ani
neuvedomovali. Videli to vac¢sinou len ich partneri. Zaroven
som zistil, Ze pri vyskyte konkrétnych negativnych prejavov
pocas dna a v noci u tychto klientov hral dolezitu alohu ich
pohlad na spanok a vnimanie, pripadne nevnimanie s nim
suvisiacich problémov - len som este presne nevedel aku.

Na rozsiahlej$i vyskum s cielom odhalit aspon nie-
ktoré z jeho tajomstiev ma motivovalo prave toto zistenie
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- zaujimali ma najma psychologické pri¢iny problémov so
spankom. Mnohi z klientov opisovali, Ze sa kazdu noc boja,
ze nebudu spat dostato¢ne dlho, a tento strach v nich vyvo-
lava pocit bezmocnosti. V tejto stvislosti som si kladol otaz-
ku, ¢i tieto prejavy mozu vyvolavat konkrétne osobnostné
¢rty. Su jednotlivci, u ktorych sa vyskytujua, vacsi perfekcio-
nisti alebo podliehaju emdcidm a tizbam lahsie nez ostatni?
Podliehaju strachu rychlejsie vo véeobecnosti alebo su uz-
kostlivejsi nez ostatni?

Z tohto vyskumu v$ak nastastie vyplynulo, Ze jednotlivci
trpiaci nespavostou sa od ludi, ktori so spankom problémy
nemaju, nijakou konkrétnou vlastnostou nelisia. Nastastie
piSem preto, lebo toto zistenie ma tprimne potesilo. Ja totiz
(aj dlhsie) obdobia, ked nemozem spavat, zazivam z ¢asu na
¢as uz peknych par rokov. Dokaz, ze nie som divny, ma, po-
chopitelne, aspon trochu upokojil.

Problémy so spankom sa u mna prejavili uz v ranom
veku. Vela som toho nenaspal uz ako babitko. V dosled-
ku toho, Ze som preplakal v podstate celé noci, bola mama
stale vycerpana. Ked uz nevedela, ¢o robit, zala so mnou
k rodinnému lekarovi, ktory odporucil, aby ma na dva dni
hospitalizovali na pozorovanie. V nemocnici som spal ukaz-
kovo, no ked si ma rodidia vzali domov, vetko sa vratilo
do starych kolaji. Lekari a sestry potom mame poradili, aby
ma vzdy nechala vyplakat, vraj potom zaspim aj sdim. Tento
postup konecne zabral a problémy na dlhy ¢as zmizli. Spo-
minand metéda sa nazyva metdda vyplakania (v angl. cry-
-it-out; pozn. prekl.). Spociva v tom, Ze rodic¢ia nechaju dieta
plakat, kym nezaspi samo, pricom jej ciefom je naucit dieta
upokojit sa a zaspat bez zasahu rodica. Hoci v sticasnosti ju
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uz mnohi lekari a odbornici neodporucaju, v mojom pripa-
de bezpochyby zabrala.

V dvadsatosmicke sa vSak vsetko zase pokaslalo. V tom
obdobi som pracoval ako terapeut v spankovom laboratériu
a hrozu z toho, ¢o sa zase bude diat v noci, som mal takmer
kazdy den. Zaspat mi trvalo celt ve¢nost, budil som sa kaz-
da hodinu, a tak som véc¢sinu casu len sledoval pohybuju-
ce sa rucicky na budiku. Okrem toho mi kazda noc behali
v hlave myslienky na to, Ze na dalsi den nebudem vladat a ze
mi v praci bude zase nafigu. Jednoducho som sa tam citil
trapne. Predstavte si, Ze cez denn pomahate ludom trpiacim
nespavostou a v noci sa sami prehadzujete v posteli. Rady,
ktoré som daval klientom, som zjavne sam nedokazal do-
drziavat. Pripadal som si ako pneumoldg, ktory pacientom
prizvukuje, aby nefajcili, no pritom si kazda chvilu pota-
jomky zapali. Nechapal som, prec¢o sa mi zase neda spavat,
a odmietal som sa s tym zmierit.

Asi o mesiac mi rodinny lekar odporucil obratit sa na
psychiatra. Spociatku som bol skepticky - na niekolkych
stretnutiach som bol k nemu vtedy, ked sa ma pytal na det-
stvo, dokonca demonstrativne otoceny chrbtom. Netrvalo
vsak dlho a v§imol som si posun k lepsiemu. S¢asti nastal
urcite aj vdaka tomu, Ze ma jeden kolega zo spankového la-
boratdria presvedcil vyskusat niektoré metddy, ktoré sme
pri liecbe nespavosti vyuzivali pri klientoch, na vlastnej
kozi. To, ze problémy so spanim sa mozu kedykolvek vratit,
mi vsak nedalo pokoj a rozhodol som sa, ze skusim odhalit
tajomstva kvalitného spanku a pochopit, preco u niektorych
ludi trpiacich nespavostou bezné liecebné postupy zaberajt
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Na koren svojej nespavosti som prisiel az o niekolko ro-
kov - zistil som, Ze za tie bezsenné noci mdZe narusenie z4-
kladnych procesov, ktoré sa vytvorili este v ranych stadiach
vyvoja ¢loveka. Myslienka, ze nieco, ¢o vzniklo tak davno,
moze byt zakladom mnohych stcasnych teérii o spanku, ma
nielenze prekvapila, ale aj podnietila moju zvedavost. Vyvoj
¢loveka ma fascinoval od neskorej puberty, ked som $tudo-
val psychologiu. Hoci som sa na viacerych prednaskach a se-
minaroch nudil, na tych z evolu¢nej, teda vyvojovej psycho-
légie som ani nedychal, pricom ma motivovali dozvediet sa
o tejto oblasti ¢o najviac. Pocas skiimania histérie ¢loveka
som zistil viaceré zaujimavé fakty - napriklad, Ze sme za-
budli, ako nase telo funguje v prirodzenych podmienkach
a Ze principy vyvoja mozu zohravat dolezitu ulohu aj pri
vzniku emdcii ako strach, hnev & smutok.

Po rokoch, ked som uz pomahal ludom trpiacim nespa-
vostou ako spankovy terapeut, som pochopil, Zze problémy
so spankom nemusia byt nevyhnutne $kodlivé. Nasi davni
predkovia totiz pravdepodobne bdeli dlhsie ako my dnes.
V tejto suvislosti je vSak dolezité, ako k nespavosti pristupu-
jeme a ako bezsenné noci prezivame, o ¢om sa viac docitate
v dalsich castiach knihy. To, Ze nasi predkovia bdeli dlh-
$ie ako my, mi vtedy davalo zmysel - kedZe na nich v noci
mohli zautocit rozne divé zvery alebo nepriatelské kmene,
museli byt pripraveni zareagovat a v pripade potreby co
najrychlejsie utiect. V tom obdobi som si navyse uvedomil,
ze ak chceme odhalit tajomstvd spanku, musime viac sku-
mat spdsob zivota pravekych ludi, ktorych telo bolo na zi-
vot v prirode prispdsobené viac, ako je v suc¢asnosti to nase.
Co robili jaskynni Tudia pre to, aby si poriadne oddychli?
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Ktorych navykov v stvislosti s nim sa drzali? Zalezalo im na
kvalitnom spanku alebo vykonavali aj aktivity, ktoré ho na-
rusali, napriklad uzivali nejaké navykové latky? Mali v su-
vislosti so spankom nejaké obavy? Ako sa stravovali a ako
zloZenie stravy ovplyvnovalo kvalitu ich spania?

V tejto knihe sa dozviete napriklad to, pre¢o dnes lep-
$ie spavaju zaltubeni ludia, preco po sexe zaspime rychlejsie
a preco sme vtedy, ked sa v noci dobre vyspime, pritazlivej-
$i. Ako suvisia no¢né dravce z davnych cias a obavy, ktoré
mame zo spanku v sicasnosti, a ako ho ovplyviiuje nalada
a opacne? Ako sny ovplyviuju emocie, ktoré citime, a ako
pomohli ¢loveku rozumnému prezit uz tisice rokov? Docita-
te sa aj o tom, na ¢o nam slizia sny, ¢o je prerusovany spa-
nok a iné no¢né aktivity, napriklad namesac¢nost, a aky maju
na spanok vplyv psychoaktivne latky. A ozaj, zaberaju lieky
¢i vyzivové doplnky na lepsi spanok alebo nie? Ako spanok
suvisi s mierou umrtnosti a vyskytu chronickych ochore-
ni a urovnou fyzickej a psychickej kondicie? Ako sa starat
o zdravie?

V mnohych knihach o spanku sa dozviete, ¢o by ste v za-
ujme toho, aby ste lepsie spavali, mali a ¢o nemali robit. Ich
autori Citatelom radia, ako premyslat, ako konat, ba dokon-
ca, ako sa citit. Tieto rady sa sice u mnohych osvedcia, no ani
nevedia preco. Ja som tuto knihu pisal s cielom ponuknut
¢itatelom este nieco viac — chcem, aby pochopili, ¢o mozno
povazovat za kvalitny spanok a preco je dolezity, a aby zistili,
¢i spavaju dobre, alebo maji so spankom nejaky problém.
Opisujem v nej aj to, ako asi zili nasi predkovia pred stati-
sicmi rokov, a verim, ze sa vdaka tomu dozviete viac o vy-
voji navykov suvisiacich so spankom a Ze sa tieto poznatky



naucite vyuzit vo svoj prospech. V neposlednom rade som
sa pokusil vyvratit niekolko rozsirenych a skodlivych my-
tov o spanku. Mam na mysli napriklad ten o nevyhnutnosti
osmich hodin spanku, ktory vyvracaju viaceré vedecké po-
znatky o predpokladanom sposobe Zivota nasich predkov.
Verim, ze touto knihou sa mi podari ludi trpiacich nespa-
vostou aspon trochu upokojit, prispiet k tomu, aby spavali
lepsie, a naucit ich zachovat pokoj aj vtedy, ked sa nahodou
v noci zobudia a nebude sa im dat zaspat.

Pozndmka: V tejto knihe sa zaoberam primarne normal-
nym rezimom spanku a jeho poruchami, ktoré mozno riesit
metddami (kognitivno-) behavioralnej psychologie, napri-
klad nespavostou, syndromom odkladanej spankovej fazy
(v angl. delayed sleep phase syndrome; pozn. prekl.) ¢i pa-
rasomniou. Porucham spanku ako (obstrukéné) spankové
apnoe alebo narkolepsia sa v nej podrobnejsie nevenujem -
ak mate podozrenie, ze niektorou z nich trpite, ¢o najskor sa
poradte so svojim lekarom.

16



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	Úvod
	1. Ako spávali naši predkovia
	2. Čo je spánok?
	3. Prečo je dôležité spať?
	4. Bezsenné noci
	6. Spánok ako spoločenský jav
	7. Ako si navodiť spánok
	8. Uvoľnite sa!
	9. Dĺžka spánku
	10. Nesúlad biologických a „svetských“ hodín a duchovia noci
	11. Budúcnosť spánku
	12. Dôležitá je rovnováha
	PRÍLOHA Spánkový denník
	Zoznam pojmov
	Poďakovanie
	Zoznam bibliografických odkazov
	Tiráž



