Techniki mentalne utatwiajgce zasniecie

TECHNIKI MENTALNE ULATWIAJACE ZASNIECIE

UWAGA! Jezeli cierpisz na chroniczng bezsennos¢ — problemy z zasypianiem lub utrzymaniem snu
trwajace powyzej trzech miesiecy, powodujace znaczny dyskomfort oraz wyrazne pogorszenie
w funkcjonowaniu w jednej z waznych sfer zyciowych (np. praca, szkota, zwiazek, relacje rodzinne)
- warto zwrdcic sie do certyfikowanego terapeuty poznawczo-behawioralnego bezsennosci (CBT-I).

TECHNIKI MENTALNE

,Sprébuj oczysci¢ umyst...”, ,Nie mysl o tym!”, ,Nie stresuj sie”... Niestety, zadna z tych porad nam
nie pomoze. Nasz mdzg nie ma przycisku DELETE, ktérym mozna wymazac niechciane mysli, zte
wspomnienia czy przykre emocje. Zrozumienie tego ma duze znaczenie dla naszego radzenia sobie
z nawiedzajacymi nas myslami w stresujacych sytuacjach oraz w problemach ze snem.

Niektére mysli przychodza do nas nieproszone — mysli, w ktdrych poréwnujemy sie do innych, kryty-
kujemy sie albo przewidujemy czarng przysztosc. llu z nas chciatoby mie¢ w gtowie przycisk, ktérym
mozna wytaczy¢ te natarczywe mysli! Niestety, nasz mozg tak nie dziata. Ba, jest doktadnie odwrotnie.
W klasycznych badaniach psychologa Dana Wegnera niektérym osobom zakazano mysle¢ o biatym
niedZwiedziu, a niektéorym powiedziano, ze moga mysle¢, o czym chca. Ludzie, ktérzy mieli sie od
tego powstrzymywac, mysleli czesciej o biatym niedZzwiedziu"! Jeszcze jeden przyktad: dzielimy ludzi
na dwie grupy - grupa nr 1 ma za zadanie oczysci¢ przed snem umyst z niechcianych mysli, grupa nr 2
moze mysle¢, o czym chce. Ktéra grupa zasypia wczesniej? Pewnie sie juz domyslacie, ze grupa nr 1.

Pacjenci z bezsennoscig czesto doswiadczaja gonitwy mysli, np. kiedy budza sie 0 4 rano i nie moga
spac. Czesto jest to martwienie sie o to, co bedzie sie dziato nastepnego dnia w pracy. Generalnie nie
mamy zbyt optymistycznych mysli, kiedy budzimy sie o 4 rano... Jest takie powiedzenie: It is not good
to be awake, when reason sleeps, czyli nie jest dobrze by¢ obudzonym, kiedy nasz rozum racjonalny
$pi (czy wiecie, ze prawdopodobienstwo samobdjstwa znacznie wzrasta miedzy 2 a 3 nad ranem?).
Istotne staje sie w tym momencie podejscie do tych mysli. Jezeli weZzmiecie do reki podrecznik
dla terapeutoéw zaburzen kompulsywno-obsesyjnych oraz zaburzen lekowych, to zobaczycie, ze ich
wspdlnym mianownikiem jest... préba niedopuszczania do siebie za wszelka cene niechcianych mysli.

Co mozemy w takim razie zrobi¢ z naszymi myslami przed zasnieciem ? Ponizej przedstawiono trzy
przyktadowe techniki.
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1. Rzeka

Steven Hayes, tworca terapii ACT, ktorej skutecznos$¢ zostata dobrze udokumentowana w leczeniu
depresji i zaburzen lekowych, proponuje wiele technik, ktére pozwalajg nam sie ,odklei¢” od naszych
mysli. Jednga z nich jest wyobrazenie sobie rzeki, na ktérej powoli ptyna liscie. Obserwujemy liscie
i kiedy pojawi sie jakas mysl, umieszczamy ja na lisciu i dajemy jej odptynac. Jezeli pojawi sie jeszcze
raz (@ pewnie sie pojawi, bo tak dziata nasz umyst ©), to znowu umieszczamy ja na lisciu i patrzymy,
jak odptywa. To ¢wiczenie ma na celu nabranie pewnego dystansu do naszych mysli i potraktowanie
ich jako tego, czym sa..., czyli myslami?. Oczywiscie, niektére mysli beda do nas wracaty. Jednak
walczac z nimi lub prébujac je usunad, sprawiamy, ze wracajg ze zdwojong sifa.

2. Chmury

Mark Williams z Uniwersytetu Oxfordzkiego prowadzit wiele badan nad wykorzystaniem mindfull-
nes w leczeniu depresji. Pisze o traktowaniu swoich mysli jak chmur, ktére ptyng powoli na niebie
i w koncu przemijaja. A wiec usiagdZmy i wyobrazmy sobie, ze nasze mysli to napisy na chmurach
- nie przeganiajmy tych chmur, tylko dajmy im odptyna¢, powoli, bez pospiechu. Obserwujmy je
z zaciekawieniem, mozemy nawet powiedzie¢ do siebie: ,Ciekawe mysli mi moj mézg podsuwa“.

3. Peron

Wyobraz sobie, ze siedzisz na peronie. Co pewien czas podjezdzaja pociagi. Zatrzymuja sie i od-
jezdzajg. Wyobraz sobie, ze twoje mysli sg tymi pociggami. Nie masz kontroli nad tym, jaki pociag
podjedzie na peron, ale masz wybdr, czy do niego wsigs¢, czy da¢ mu odjechad. Jezeli za chwile
przyjedzie jeszcze raz ta sama mysl, to OK - taka jest natura mysli. Przyjrzyj sie im sie z ciekawoscia
badacza, staraj sie od razu nie wyktécac z nimi, nie kontrowac, nie argumentowac — po prostu obser-
wuj. Mozesz je nazywac (np. ,O przyjechat pociag z martwieniem sie”). To ¢wiczenie powoduje, ze
zaczynamy traktowac nasze mysli jako to, czym sg, czyli myslami, czesto naszymi interpretacjami
rzeczywistosci, nie zawsze obiektywnga prawda...
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