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			За авторa

			Нидерландската писателка и журналистка Брехе Хофстейде (р. 1988 г.) е автор на романи и есета и основател на феминистка платформа. Още дебютният ѝ роман „Небето над Париж“ (2014) е номиниран за две литературни награди и преведен на няколко езика. През 2016 г. Хофстейде публикува сборник от есета, озаглавен „Преоткриването на тялото“, посветен на феномена на прегарянето, а през 2021-ва излиза блестящото есе „Как да си върнем съня“.

		


		
			Анотация

			Опитала е всичко: от чайове преди лягане през тапи за уши и тъмни завеси до хапчета. Но нищо не помага. В 24 глави, колкото са часовете в денонощието, Брехе Хофстейде изследва съня, който в нейното детство ѝ е бил естествен като дишането и който се е изгубил някъде през годините. Опирайки се на личния си опит, тя умело преодолява пропастта между науката, литературата и историята и разглежда връзката между тялото и ума, хората и модерността, индивида и обществото – за да заключи, че ако нещо трябва да се промени, то не е дебелината на възглавницата. Хофстейде успява да намери свой начин да пребори безсънието, но не дава съвети.

			В тази книга няма да намерите рецепти за сън. Но ще намерите достатъчно материал за размисъл, ще успеете да се вгледате в себе си и може би ще стигнете до вашето лично решение, ще откриете как вие лично да си възвърнете здравия сън на детството.

		

		
		


		
			 

			На Тоан

			It’s a beautiful day.

		


		
			  

			Аз ли се мятам така,

			или леглото

			е лодка

			в незащитен залив?

			Време е

			да вдигам котва.

			Иначе казано,

			да включа светлината

			и да чета цяла нощ.

			Из „Песен за безсънието“, 

			Грегъри Ор*

			

			
				
					* Обяснителните бележки на авторката са в края на книгата в частта „Бележки“. 

				

			

		


		
			00:00

			ДА ПОГЛЕДАМЕ ЗВЕЗДИТЕ

			Бях на единайсет, когато научих за съществуването на Млечния път. Случи се една лятна нощ на Пелопонес – слабо населен район в Гърция, в който бях на почивка с родителите си и сестра си.

			След цял ден, прекаран на плажа, се заизкачвахме по хълма към скромната таверна, която се губеше сред мас­линовите дръвчета. Беше вече късно, ние бяхме прегладнели, а залязващото слънце удължаваше краката ни, сякаш и то като нас искаше да стигнем по-скоро горе.

			Докато похапвахме от печеното пиле, сервирано от жена, която бяхме кръстили леля Ники, нощта пропълзя по хълмовете. А когато дойде време да си оближем доволно пръстите, ресторантчето сред маслиновите дръвчета се беше превърнало в оранжев сал насред катраненочерно море.

			Включихме фенера и нагазихме в нощта.

			Това беше най-тъмното тъмно, което бях виждала. Никъде не се мяркаше жива душа; неравният път тънеше в мрак. Непрогледната чернота, която ни обгръщаше, беше така плътно запълнена със свирня на щурци, че едното сякаш не съществуваше без другото. Мракът беше оглушителен.

			Яркият сноп светлина, който танцуваше по пътеката пред нас, осветяваше стъпките на родителите ми, но ние, които се препъвахме няколко метра зад тях, едва виждахме земята пред краката си. Със сестра ми взех­ме фенера. Редувахме се да го носим, докато при едно спречкване чий ред е да го държи не го изпуснахме и той не угасна.

			Заопипвахме земята. И фенерът като камъните още пареше от замрялата светлина. Отказа да се включи повече.

			Постепенно ретините ни заличиха спомена за яркия сноп и в тоя момент открихме, че светлината се е раздробила на трохи и се е пръснала над главите ни. Над нас изгряха безброй звезди, през които минаваше бяла мазка.

			Баща ми забрави гнева, породен от счупения фенер, и ни обясни какво виждаме. Светлата ивица, която опасва небето, прилича на щрих с четка, каза той, но в действителност се състои от стотици милиарди звезди. Те са част от Млечния път – галактиката, в която е разположено и собственото ни Слънце. Има формата на огромна спирала, от която виждаме само малка частица. Слънцето е една от милиардите звезди в тази спирала. Земята пък е миниатюрно парченце скала, което се върти около Слънцето.

			Трудно ми беше да повярвам на чутото: че Млечният път винаги си е бил там, без да го забележим. Стори ми се странно как нещо толкова необозримо голямо, което на това отгоре излъчва светлина, може да бъде затулено от улични лампи, фарове, осветления на входове. Как нещо така фундаментално може да бъде заличено от друго, неизмерно по-незначително.

			През онези години спях добре. Не ме тормозеха тежки мисли. Сънят идваше не по-малко естествено от дишането.

			Двайсет години по-късно се случи една лятна вечер да се разхождам из Амстердам. Денят преваляше и аз вървях към супермаркета, който скоро затваряше. В жълтеникавия здрач покрай мен фучаха мотопеди.

			Отивах към „Албърт Хайн“ на Сарфатистрат, за да си взема нещо, което да ми помогне да понеса нощта по-леко. От седмици не бях спала добре, очите ми бяха пресъхнали от умора. Някъде бях прочела, че богатата на протеини вечеря помагала. Колкото повече протеини приемал човек, толкова по-бавно разграждал храната, а с това намалявал и рискът да се събуди нощем с къркорещ корем. Дали е вярно, не знаех, но бях готова да опитам.

			Запримигвах срещу етикетите.

			Протеини. Мазнини, някои от които наситени.

			Бях на трийсет и се страхувах от нощта, както не се бях страхувала и като дете. Търсех нещо, в което да се вкопча: хапчета, прахчета, тапи за уши, успокояващи чайове, полезни навици. Всяко „решение“ беше сноп светлина, който следвах, докато не угаснеше. След това се разтърсвах за друго.

			Онази вечер си купих специално кисело мляко, обогатено с белтъчини. 12,5 грама протеини на 100 грама краен продукт.

			Наясно бях, че решението на безсънието не се крие в грамажа. Наясно бях и че пропускам нещо. Ала нямах идея как иначе да постъпя. Бях изпробвала всички съвети, които бях изровила.

			Излязох от магазина, без да вдигам очи. Между уличните лампи нямаше какво толкова да се види. Най-много някоя Луна, рядко звезди, със сигурност не и Млечният път.

			Междувременно научих, че около четиресет процента от хората не са виждали Млечния път. Причината е в светлинното замърсяване. Между нас и звездите има какво ли не: сателити, улично осветление, излъчването от безброй екрани, лампи и неонови реклами.

			Този факт дотолкова ужасява част от хората, че ги кара да основават дружества като International Dark Sky Association, Международна асоциация „Тъмно небе“. Членовете на тази асоциация говорят за въздействието на нощното осветление върху животните и заявяват, че имат право да наблюдават звездите, в това число и Млечния път – късчето Вселена, част от което сме и ние.

			В действителност тези хора просто се борят за правото си да наблюдават картината в нейната цялост.

			Години наред спях зле. Голяма част от третото ми десетилетие премина в схватки с нощта. Извоювах ли територия, я губех бързо-бързо. Струваше ми се, че това никога няма да свърши. В лоши дни умората беше като стена, която не успявах да преодолея. Сънят се превърна във въпрос от първостепенна важност, а навярно и в обсесия. Сякаш ме беше напуснал партньорът, на когото не бях държала особено, и едва след заминаването му бях установила, че не мога без него. Колкото и да се опитвах да го изкуша, той не се връщаше.

			Отървах се от безсънието чак когато приех, че проб­лемът ми няма общо със самия сън, нито с начина, по който подхождам към него, с практическите аспекти на нощта: успокояващите чайове, сънотворните, спалнята, хигиената на съня, с която се подготвях за лягане. Взирах се до умопомрачение във всеки детайл, но проб­лемът не беше в нощта, а в денонощието като цяло, и по-точно в дните и в начина, по който преминаваха те. Едва когато започнах да приемам безсънието за сигнал, за покана да се взра и да се замисля, открих и изход от среднощния лабиринт.

			Научих се да си задавам въпроса какво ме тревожи така силно, че ме държи будна. Научих и че трябва да действам. Не нощите трябваше да взема на мушка, а дните. И въобще живота си. Прозрение, така естествено, че направо се срамувам да говоря за него. При все това, колкото и да бях чела за съня, до горното заключение стигнах едва след дълго умуване. Причината да се добера до него сама е, че то не се вписва в съвременните възгледи на науката с нейния силен уклон към неврологичното и механичното. Научният възглед може да ни даде ценни познания за съня, но в същността си е непълен. Често хроничните проблеми със съня не са резултат от недобрата сънна хигиена и затова не може да се разрешат с поредния вечерен ритуал или с нов матрак. Лошите нощи са пряко следствие от деня. И не само от него, ами и от света, в който протича този ден.

			Отне ми едно десетилетие, за да го проумея. И ако преди десет години някой ми беше казал, че ще се наложи да преосмисля всичките двайсет и четири часа от всекидневието си, за да спя добре нощем, нямаше да му повярвам. Затова ще се радвам да тръгнем заедно на пътешествие към съня.

			В действителност моята одисея продължи с години. Тук съм я свила символично в двайсет и четири часа, които започват с безсънна нощ и с типичната за нея психологическа борба. По-нататък, в заревото на (нев­ро)науките, ще обсъдим биологията на бодърстването. Със следобеда ще настъпи и повратният момент, а именно моментът на прозрението, че безсънието може да е сигнал за нещо сбъркано не в мозъка ни, а в живота ни като цяло. Късните часове на деня ще посветя на начините да реагираме на този сигнал, като преосмислим позицията си спрямо фундаментални теми като парите, времето, мястото, на което живеем, егото и хората, които ни обкръжават.

			Щом държите тази книга в ръка, то вероятно и вие като мен познавате дебрите на нощта. Те са приятно местенце за посещение от време на време, с приятели, като продължение на вечер под знака на алкохола, и адска дупка, когато се озовем сам-сами в тях за пореден път. Сигурно и вие като мен сте опитвали всичко, за да спите по-добре, но въпреки това продължавате да бодърствате. Ако съм права, то тогава ви каня да ме последвате на експедиция из нощта. Нека заедно да надникнем отвъд хигиената на съня. Понеже, ако има едно нещо, което съм научила през рехавите си нощи, то е, че и при проблеми със съня е от ключова важност да се изследва картината в нейната цялост. 
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			11	Още Платон смятал, че гражданите трябва да спят по-малко от робите, защото сънят е „мъртво време“ за онези, които имат дела за вършене. Шекспировият Хенри IV завижда на „най-бедните свои поданици“ за спокойните нощи, тъй като въпреки по-удобното си легло кралят е обречен на отговорна бдителност. „Спят лошо самодръжците, защото короните им пречат във леглото!“ Вж. Kimberley Whitehead en Matthew Beaumont, Insomnia: A Brief Cultural History, Lancet, 1806–2016, Vol. 391, с. 2408–2409.

			12	За промененото отношение към съня вж. Robert Ekirch, At Day’s Close: Night in Times Past, W. W. Norton (2005).

			13	Съвременният вариант на тази мисъл ни се представя чрез впечатляващите думи на Джонатан Крари. В своята книга 24/7: Late Capitalism and the Ends of Sleep той щрихова начина, по който капитализмът прониква във всеки аспект от живота ни. Сънят – времето, в което човек не е продуктивен и не консумира активно – е враг на капитализма, заявява Крари. Оттам според него сънят е акт на неподчинение спрямо свят, в който интересите се измерват единствено в долари. Негов литературен опонент е Жорж Перек с романа си „Спящият човек“. В този роман един парижки студент се оттегля от „тази баня от задължения, които нямат край; от машината, която не спира да произвежда, мели, поглъща“, за да поспи вместо това. Сънят като акт на неподчинение. Вж. Жорж Перек. Спящият човек. Превод: Дияна Марчева. София: Леге Артис, 2000.

			14	Цитатът е от Derickson (2014).

			15	Твърдението за „двата часа сън“ произхожда от книгата Increasing Personal Efficiency на Donald A. Laird от 1925 година. Книгата на Карнеги носи заглавието Как да преодолеем безпокойството и да се радваме на живота. Превод: Жанета Шинкова. София: Кибеа, 2011.

			16	Вж. доклада на Световната здравна организация: WHO technical meeting on sleep and health от 2004  година.

			17	Вж. Kerkhof (2017). Вж. също CBS: Een op de vijf meldt slaapproblemen (16 март 2018 г.).

			18	Вж. Darian Leader, Why Can’t We Sleep, Penguin (2019).

			19	Не открих научно потвърждение на това твърдение на Уокър. Някои източници дори го отричат. Възможно е временно, през седемдесетте години например, кафето да е било сред най-търгуваните суровини в света, но в момента то заема 98-о място в Observatory of Economic Complexity.

			20	Вж. Уокър (2020), глава 2.

			03:00	СЪНЯТ КАТО ПОСТИЖЕНИЕ

			21	Когато промилите в кръвта надхвърлят 0,5, е забранено да се шофира. Ако ви хванат с над 0,8 промила, ще ви отнемат книжката. (В България свидетелството за управление на МПС се отнема при установени 0,5 промила в кръвта. – Б. пр.) Примерът е от Уокър (2020).

			22	Само в Съединените щати на преминаването към лятното часово време се приписват 30 смъртни случая годишно и разходи в размер на 175 милиона долара. Вж. Austin C. Smith, Spring Forward at Your Own Risk: Daylight Saving Time and Fatal Vehicle Crashes, American Economic Journal: Applied Economics, Vol. 8, No. 2 (2016), с. 65–91.

			23	Половината от запитаните мениджъри вярват, че липсата на сън не пречи на работата им, както става ясно от международно проучване сред 196 изпълнителни директори. Вж. Nick van Dam и Els van der Helm, The Organizational Cost of Insufficient Sleep, McKinsey Quarterly (февруари 2016 г.).

			24	Гладът е ясен сигнал за хормонален дисбаланс. При недоспиване спада концентрацията на лептин – хормона, който подсказва на мозъка ни, че сме хапнали достатъчно. Същевременно се увеличава концентрацията на веществото, наречено „грелин“, което ни кара да ламтим за храна. Ето защо, когато спим прекалено малко, сме по-лакоми и проявяваме по-слаб самоконтрол. Интервю с Елс ван дер Хелм (5 март 2019 г.).

			25	Вж. Christopher M. Barnes, Research: Your Abusive Boss Is Probably an Insomniac, Harvard Business Review (7 ноември 2014 г.).

			26	По темата говорих с д-р Робърт Хафекес, изследовател към Гронингенския университет. Интервю с Робърт Хафекес (11 март 2019 г.).

			27	Вж. Scott Davis and others, Night Shift Work, Light at Night, and Risk of Breast Cancer, JNC I: Journal of the National Cancer Institute, Vol. 93, No. 20 (17 октомври 2001 г.), с. 1557–1562. В осма глава от своята книга Уокър (2020) пише, че онзи, който методично спи по шест или по-малко часа в денонощие, е с 40% по-зас­трашен от рак от човек, който прекарва в сън по седем и повече часа. Процентите варират за отделните разновидности на болестта.

			28	Вж. Shankar Vedantam, The Haunting Effects of Going Days without Sleep, NPR Radio (27 декември 2017 г.). Вж. също Уокър (2020), глава 4.

			29	Ван дер Хелм (която очевидно има изгода от песимистичните картини предвид продукта, който продава) е пресметнала, че въображаем работник с годишна брутна заплата от 70 000 евро, който не си доспива, годишно носи загуби за производителността в размер на 15 000 евро. В оценка, публикувана в Journal of Occupational and Environmental Medicine през януари 2010 година, средната годишна загуба за производителност­та варира около 1967 долара на работник. Вж. Mark Rosekind and others, The Cost of Poor Sleep: Workplace Productivity Loss and Associated Costs, Journal of Occupational and Environmental Medicine, Vol. 52, No. 1 (януари 2010 г.), с. 91–98. Изследователският институт RAND изчислява, че липсата на сън, когато се проявява под формата на понижена продуктивност и повишени здравни разходи, „изяжда“ до 3 процента от брутния вътрешен продукт. Грубо казано, това се равнява на сумата, която много държави отделят за отбрана. Ако хората, които спят най-кратко – по шест или по-малко часа, – добавят час към съня си, това би донесло на страната им милиарди. Вж. Marco Hafner and others, Why Sleep Matters – The Economic Costs of Insufficient Sleep: A Cross-Country Comparative Analysis, RAND Corporation (2016).

			30	Вж. Carol Connolly and others, Sleep Well, Lead Well. How Better Sleep Can Improve Leadership, Boost Productivity, and Spark Innovation, Center for Creative Leadership (2014), с. 8.

			31	Лозунгът се приписва на белгийския сюрреалист Луи Скютенер. Вж. Louis Scutenaire, le provocateur, Le Monde (23 юли 1982 г.).

			32	Вж. Darian Leader, Why the Sleep Industry Is Keeping Us Awake at Night, The Guardian (13 март 2019 г.).

			33	Вж. Alan Ohnsman, Elon Musk May Not Be Working All the Hours He Claims, But Boy He Needs Sleep, Forbes (17 август 2018 г.).

			04:00	НА ЛОВ ЗА СЪН

			34	На английски това се нарича group edge effect. Вж. Niels Rattenborg and others, Half-Awake to The Risk of Predation, Nature, Vol. 397, No. 6718, с. 397–398. Ефектът впрочем не се отнася до REM съня, при който всички птици спят с двете мозъчни полукълба. Вж. Уокър (2020), глава 4.

			05:00 СЪНОТВОРНИТЕ

			35	Става дума единствено за т.нар. бензодиазепини, сред които са зопиклонът, оксазепамът и темазепамът. Вж. Stichting Farmaceutische Kengetallen, Gebruik benzodiazepines vorig jaar verder afgenomen, Pharmaceutisch Weekblad, jaargang 153, No. 3 (18 януари 2018 г.).

			36	Всеки ден в белгийската аптечна мрежа се доставят 1 260 034 дневни дози сънотворни и успокоителни. Това показват данните на Фармацевтичната асоциация от 2016 г. През същата година Белгия е наброявала 11,3 милиона жители. Вж. Federale Overheidsdienst Volksgezondheid, Slaap- en kalmeermiddelen, denk eerst aan andere oplossingen (5 юни 2019 г.).

			37	Този ръст се потвърждава от Научния институт за обществено здраве. От изследване на института става ясно, че между 1997 и 2008 година употребата на сънотворни се е удвоила. През 1997 година процентът на възрастното население, което посочва, че е приемало сънотворни през последните две седмици, е 5,5. През 2008 година процентът се е увеличил до 9,8. Към този вид медикаменти най-често посягат жените: 4,4 срещу 1,9 на сто от мъжете. Вж. Belgen grijpen vaker naar slaappillen, De Morgen (17 март 2014 г.).

			38	Този и следващите цитати са от интервю с Юс ван Зомерен (20 февруари 2019 г.).

			39	Изследователите определят ефекта от сънотворните като rather small and of questionable clinical importance, т.е. „по-скоро скромен и със съмнително клинично значение“. Изследването обхваща препарати като зопициклон и золпидем. Вж. Tania Huedo-Medina and others, Effectiveness of Non-Benzodiazepine Hypnotics in Treatment of Adult Insomnia: Meta-Analysis of Data Submitted to The Food and Drug Administration, The BMJ [British Medical Journal], Vol. 345 (2012).

			40	Метаанализ на Медицинското училище на Харвард, който сравнява двайсет различни изследвания върху ефекта на когнитивната поведенческа терапия при проб­леми със съня, заключава, че терапията позволява на пациентите да заспят средно двайсет минути по-рано и да спят средно трийсет минути повече. Освен това въздействието продължава и след приключване на терапията. Вж. James Trauer and others, Cognitive Behavioral Therapy of Chronic Insomnia: A Systematic Review and Meta-Analysis, Annals of Internal Medicine, Vol. 163, No. 3 (4 август 2015 г.). „Тези резултати са не по-лоши – а дори и по-добри – от резултатите на хората, на които са предписани лекарства за сън като золпидем и зопиклон. Но ефектът на когнитивната поведенческа терапия, за разлика от ефекта на медикаментите, продължава и след приключването ѝ и според едно изследване трае поне шест месеца“, обобщават от Харвард. Вж. Julie Corliss, Cognitive Behavioral Therapy Offers a Drug-Free Method for Managing Insomnia, Harvard Health Blog (10 юни 2015 г.).

			41	Мащабно проучване сред 10 000 души, приемащи сънотворни, показва, че през двете години и половина, в които е траело проучването, тези хора са били пет пъти по-застрашени от преждевременна смърт от хората, които не са приемали хапчета. Участниците, пиещи сънотворни, били изложени на значително по-голям риск от развиване на рак от участниците от контролната група. С нарастването на броя на хапчетата нараствал и рискът. Ала дори онези, които гълтали между 1 и 18 хапчета годишно, по-често заболявали от рак. Вж. Daniel Kripke and others, Hypnotics’ Association With Mortality or Cancer: A Matched Cohort Study, BMJ Open (27 февруари 2012 г.). Уокър (2020) обобщава това и няколко други изследвания с думите, че рискът се увеличава с 40–60 процента. Възможно е ракът да се предизвиква от нещо различно от сънотворните – например от това, че хората, приемащи сънотворни, не спят пълноценно и затова не успяват да се възползват от възстановителното действие на съня, пояснява Уокър. Но и така да е, това пак не е реклама за ефекта на сънотворните. Изследване сред 15 000 тайванци показва, че онези, които пият золпидем, са с 68% по-застрашени от рак. Вж. C.-H. Kao and others, (2012). Relationship of Zolpidem and Cancer Risk: A Taiwanese Population-Based Cohort Study, Mayo Clinic Proceedings, Vol. 87, No. 5 (2012), с. 430–436.

			06:00 НАПЪНИТЕ ДА СЕ ОТПУСНЕМ

			42	Следва опростено и компресирано представяне на множество сесии и едно телефонно интервю няколко месеца по-късно.

			43	Интервю със Сане Феркойен по телефона (3 април 2019 г.).

			07:00 ОТКЪСЛЕЧНИ ПОЗНАНИЯ ЗА СЪНЯ

			44	Друг термин е „парадоксална инсомния“. Парадоксът е там, че човек страда от безсъние, каквото всъщност не съществува, или поне не според ЕЕГ-то.

			08:00 СЪНЯТ НЕ Е САМО ЧЕРЕН И БЯЛ

			45	Загубата на мускулен тонус е още една от характеристиките на REM съня и поради това може да послужи за допълнителен критерий при установяване дали някой действително се намира в тази фаза на съня. Вж. Уокър (2020).

			46	В NREM1 се събуждаме по-лесно, отколкото в NREM3. Но това не е единствената разлика. Така например в NREM1 мускулите потрепват по-често; в последната и най-дълбока фаза от NREM – петата – по-често се наблюдава и парасомния, тоест необичайно поведение като разхождане, хранене, говорене и дори секс насън. И Матю Уокър, и Дариън Лийдър разглеждат обстойно тези фази на съня, като Лийдър представя няколко различни теории.

			47	Вж. Уокър (2020), глава 9.

			48	Днес NREM най-често се поделя на три подфази, най-дълбоката от които е NREM3. Това е етапът с най-ярките кошмари. Причината на следващия ден да не си спомняте (кошмарните) сънища от NREM фазата не значи, че ги е нямало. Възможно е дори да ги забравяте умишлено и NREM да заобикаля паметта, защото има това-онова за криене. Вж. Leader (2019).

			49	Adrian Owen and others, Detecting Awareness in the Vegetative State, Science, Vol. 313, No. 5792 (2016), с. 1402.

			50	Adrian Owen, How Science Found a Way to Help Coma Patients Communicate, The Guardian (5 септември 2017 г.).

			51	Интервю с Юс ван Сомерен (20 февруари 2019 г.).

			52	Според Националния научен институт умората е причина за 15–20 процента от пътните произшествия. Вж. Factsheet Vermoeidheid, SWOV (септември 2019 г.). В глава 7 от „Защо спим“ Уокър твърди, че недоспиването е по-смъртоносно дори от наркотиците и алкохола, взети заедно. Не подкрепям мнението му. Американски данни сочат, че около 21 процента от фаталните автомобилни катастрофи са в резултат на недостиг на сън, докато 28 процента са причинени от шофиране в нетрезво състояние. Вж. съотв. Drowsy Driving Is Impaired Driving, National Security Council (2017) и Impaired Driving Factsheet, Center for Disease Control and Prevention (24 август 2020 г.).

			53 Masako Tamaki and others, Night Watch in One Brain Hemisphere Associated with the First-Night Effect in Humans, Current Biology, Vol. 26, No. 9 (9 май 2016 г.), с. 1190–1194.

			10:00 БОЙНИЯТ СТРЕС

			54	Интервю със Сане Феркойен (3 април 2019 г.).

			55 Официално приетият термин за тази система е „симпатикова нервна система“, или простичко казано: „бий се или бягай“. 

			11:00 СВЕТЛАТА СТРАНА НА БОЙНИЯ СТРЕС

			56	Тъй като голяма част от изследванията смесват двете групи, е почти невъзможно да се избегне и тук. В тази книга се опитвам да прокарам граница между липсата на сън и проблемите със съня, като първото се отнася до хората, които спят добре, но поради някаква причина не си доспиват, а второто – до онези с проблеми със съня, сред които и хората, официално диагностицирани с безсъние (инсомния).

			57	Проблемите със съня обхващат много повече аспекти от инсомнията. Сънната апнея, периодичните движения с краката по време на сън, нарколепсията и др. също попадат под знаменателя „проблеми със съня“. Ще използвам този термин най-вече във връзка със затрудненото заспиване вечер или след пробуждане нощем.

			58	И американският поет Дана Джоя говори за това в стихотворението си „Безсъние“: „Ужасната яснота на този момент, / ненужното прозрение, безкрайният мрак“.

			59	И певци. Инуитите например изпълняват Utitia’q’s Song – песен за мъж, изгубил се в снега. Последният куплет описва с великолепна простота яснотата на духа след дългото безсъние: „Уморя ли се да будувам, / започвам да се пробуждам. / И това носи радост“. Из Spaar (2019).

			12:00 НЕПРЕРАБОТЕНИТЕ ЕМОЦИИ

			60	Частта от мозъка, която участва най-активно при гледане на клипа, се нарича „емоционална (или лимбична) система“. Тя заема онази част от мозъка, която има отношение към емоциите. Хората, които спят „нормално“, успяват да преработят емоциите. Ако след като изгледат филмчето, ги оставите да се наспят и на следващия ден отново сканирате мозъка им, той ще реагира на познатите картини по нов начин. Този път върху монитора ще се изпише много по-слаба реакция, а реакцията, която скенерът все пак отчете, ще е на различно място в мозъка. Интервю с Юс ван Сомерен (20 февруари 2019 г.).

			61	Част от изследването може да откриете тук: Rick Wassing and others, Restless rem Sleep Impedes Overnight Amygdala Adaptation, Current Biology, Vol. 29, No. 14 (22 юли 2019), с. 2351–2358.

			62	Вж. Rick Wassing and others, Slow Dissolving of Emotional Distress Contributes to Hyperarousal, PNAS, Vol. 113, no. 9 (1 март 2016 г.), с. 2538–2543.

			63	Американски лекар на име Мъри Раскайнд, който работи усилено с ветерани от войните, открил случайно, че конкретен препарат срещу високо кръвно налягане, чието странично действие е да потиска норадреналина, нормализира REM съня при травматизирани ветерани с посттравматично стресово разстройство. Щом се излекували от нестабилния REM сън, ветераните започнали да сънуват много по-малко кошмари и оплакванията им от посттравматично стресово разстройство намалели. Вж. Уокър (2020), глава 10.

			13:00 БЕЗСЪНИЕТО, СТРАХЪТ И ДЕПРЕСИЯТА

			64	Ако притежавате такива гени, не приемайте, че сте обречени на безсъние. Гените не ви осъждат без право на помилване – те по-скоро говорят за определена уязвимост. Дали ще се прояви тя, зависи до голяма степен от контекста: от преживяванията и от средата, чието влияние не бива да подценявате.

			65	Открай време унинието и безсънието вървят ръка за ръка. Така например още през 1621 година в обширната си студия The Anatomy of Melancholy британският лекар Робърт Бъртън пише, че честите събуждания и неспособността да заспим са типични за меланхоличните хора. „Бодърстването в резултат на непрестанни тревоги, страхове и скърби е симптом, който бележи в най-силна степен меланхолика.“

			66	Хората с депресия се събуждат по-често и заспиват по-трудно. И „архитектурата на съня“ е различна. Така например при обикновените хора NREM фазата е най-дълбока в първия си етап, а при хората с деп­ресия – във втория. При страдащите от депресия се наблюдават съвсем малко дълбоки вълни (във фаза 3 и 4 от цикъла на съня). Но онова, което изглежда нарушено, е най-вече REM фазата. Някои депресивни хора – до 40 процента от младите – страдат от хиперсомния, или необуздано желание за сън. Като цяло около 90 процента от хората с депресия посочват, че имат проблеми със съня. Обзор на десетилетията изследвания на връзката между проблемите със съня и депресията ще откриете в N. Tsuno and others, Sleep and Depression, The Journal of Clinical Psychiatry, Vol. 66, No. 10 (2005), с. 1254–1269. Вж. също David Nutt and others, Sleep Disorders as Core Symptoms of Depression, Dialogues in Clinical Neuroscience, Vol. 1, No. 3 (септември 2008 г.), с. 329–336. За комплексната връзка между психичните оплаквания и съня вж. Andrew Krystal, Psychiatric Disorders and Sleep, Neurologic Clinics, Vol. 30, No. 4 (2012), с. 1389–1413.

			67	Vaughn McCall и Carmen Black, The Link Between Suicide and Insomnia: Theoretical Mechanisms, Current Psychiatry Reports, Vol. 15, No. 9 (2013), с. 389.

			68	Идеалното научно изследване обхваща една-единствена променлива, като всички останали фактори остават константни. Ако решим например да проучим какво влияние оказва пиенето на кафе върху съня, е важно участникът в изследването да не променя внезапно ритъма си на сън и бодърстване, да не си прег­лежда телефона в леглото и да не върши други неща, които биха оказали въздействие върху нощния отдих, тъй като в противен случай няма как да се разбере каква част от промените се дължат именно на кафето.

			69	Например в откриването на различни „диагнози“ или „подтипове“ сред хората, страдащи от безсъние. Не е така лесно да се обобщят подтиповете. „Депресивен човек с безсъние“? „Невротичен човек с безсъние“? Просто причините за безсънието са прекалено комплексни. Но когато такива подтипове се използват за анализиране на резултатите от тестовете, се оказва, че заради строгите критерии на подбор някои тес­тови групи би могло да се състоят от два или три подтипа, докато други остават празни. Ето защо не е толкова странно, че резултатите често изглеждат нелогични. Вж. също Slapeloosheid heeft vele gezichten, Nederlands Herseninstituut (8 януари 2019 г.).

			14:00 СЪНЯТ И НАСТРОЕНИЕТО

			70	Вж. Insomniacs unable to get emotional distress off their mind, Nederlands Herseninstituut (26 април 2019 г.).

			71	Вероятно Мейрло препраща към Naomi Breslau and others, Sleep disturbance and psychiatric disorders: an epidemiological study of young adults, Biological Psychiatry, Vol. 39, No. 6 (15 март 1996 г.), с. 411–418. Въпросното проучване проследява около хиляда души от Мичиган на възраст между 20 и 30 години и стига до извода, че онези, които в първото интервю през 1989 година докладват за проблеми със съня, впоследствие са четири пъти по-застрашени от депресия. Това не е единственото дългосрочно изследване, което показва, че преди появата на тежка депресия често се развиват проблеми със съня. Вж. Sleep and mental health, Harvard Mental Health Letter (18 март 2019 г.). Във всеки случай оплакванията със съня се диагностицират преди депресията. Това не доказва еднозначно, че те я и причиняват. Може би просто двете са с един и същ произход. Ако е така, то тогава неизвестен още проблем X първоначално се проявява в проблеми със съня, а после, ако не настъпи промяна, прераства в депресия.

			72	„Обикновено амигдалата се контролира от регулиращата зона в мозъка – префронталния кортекс. Той се грижи за това емоциите, които изпитваме и които се генерират от амигдалата, да са адекватни на ситуацията, в която се намираме. Ала префронталният кортекс е извънредно чувствителен към безсъние. Една-единствена кратка нощ е достатъчна, за да го направи по-малко активен. Иначе казано, „спирачката“ на амигдалата не работи добре и в резултат на това реагирате пресилено“ – разказва Мейрло. Пресилената реакция може да се изрази и в агресия. „Съдебните психолози са установили, че хората с психични заболявания, затворени в отделения с ограничен достъп, често страдат от проблеми със съня. Голяма част от тези хора твърдят, че усещат приближаването на психичния проблем по това, че спят зле.“

			73	Изпробван метод за държане на плъховете будни е да ги поставим в голям съд с вода върху плоскост, която от време на време потапяме. За да не се удавят, плъховете трябва да се движат, тоест не могат да си позволят да заспят. Друг начин е да ги сложим в колело, което не спира да се върти. И в двата случая плъховете не мигват. Но дали последствията от това третиране се приписват на липсата на сън, или на стреса, страха и умората, не може да се каже, признават изследователите. Вж. Valeria Colavito and others, Experimental Sleep Deprivation as a Tool to Test Memory Deficits in Rodents, Frontiers in Systems Neuroscience, Vol. 7, No. 106 (декември 2013 г.).

			74	Вж. Peter Franzen и Daniel Buysse, Sleep Disturbances and Depression: Risk Relationships for Subsequent Depression and Therapeutic Implications, Dialogues in Clinical Neuroscience, Vol. 10, No. 4 (2008), с. 473–481.

			75	Hong Fang and others, Depression in Sleep Disturbance: A Review on a Bidirectional Relationship, Mechanisms and Treatment, Journal of Cellular and Molecular Medicine, Vol. 23, No. 4 (април 2019 г.), с. 2324–2332.

			76	За съжаление, не ми беше възможно да измеря всички тези показатели, за да проверя дали мозъкът ми действително демонстрира отклонения в изброените области.

			77	В прессъобщение, което цитирам тук, Нидерландската мозъчна фондация пише следното: „Инсомнията би могло да бъде причинена на първо място от неуспешната неутрализация на емоционалния дистрес. Поради това е разбираемо, че безсънието е първостепенен рисков фактор за развитието на нарушения в настроението, тревожност и посттравматичен стрес“. Вж. Insomniacs Unable to Get Emotional Distress Off Their Mind, Nederlands Herseninstituut (26 април 2019 г.).

			78	Да се запита човек кому е необходимо болката да е толкова силна при депресия, тревожно разстройство и инсомния. Не може ли сигналът да е малко по-малко остър? Опитът ми подсказва, че настъпва момент, в който безсънието се поддържа като перпетуум-мобиле, и това е моментът, в който лежа будна, вцепенена от страх, че няма да заспя. Онова, което се е породило като смислена реакция, се е изродило и е попаднало в омагьосан кръг.

			15:00 БЕЗСЪНИЕТО НЕ Е ПРОСТО ГРЕШКА

			79	Ако решите да не мерите толкова строго и просто попитате кой има проблеми със съня поне една нощ в седмицата, ала всяка седмица, то делът на хората, които ще потвърдят, ще нарасне до цели две трети, смята Уокър (2020). Ние обаче ще останем стриктни. Един от всеки девет души.

			80	В Нидерландия съотношението е един от десет. Вж. интервюто с Юс ван Сомерен (20 февруари 2019 г.). Вж. също Slapeloosheid heeft vele gezichten, Nederlands Herseninstituut (8 януари 2019 г.). Епидемиологичното изследване на Kerkhof (2017) установява 9,5 процента клинична инсомния след нидерландските жени и 6,8 процента сред мъжете.

			81	Това твърди Уокър (2020). Според него за истинската инсомния има вродени, биологични причини, които не са свързани с обкръжаващия свят. „Грешката“ се крие в самия човек. „Външните фактори, които могат да влошат качеството на съня, каквито са прекалено ярката светлина вечер, неподходящата температура в стаята и консумацията на кофеин, тютюн и алкохол, могат да прикрият безсънието. Ала това не са вътрешни фактори и следователно не са разстройство. Те по-скоро представляват външни влияния... Други фактори обаче произхождат от самия човек и тъкмо те са вродените, биологични причинители на инсомния.“

			82	Според Уокър инсомнията се среща сред жените почти два пъти по-често, отколкото сред мъжете. Вж. Уокър (2020), глава 12. Не успях да проследя произхода на тези данни; всички изследвания, които разгледах, действително посочват, че жените страдат от инсомния по-често от мъжете, но разликата не е толкова голяма. В Америка например от безсъние се оплакват около една четвърт от жените срещу по-малко от една пета от мъжете. Вж. Ronald Kesslerand and others, Insomnia and the Performance of us Workers: Results from the America Insomnia Survey, Sleep, Vol. 34, No. 9 (2011), с. 1161–1171.

			83	Междуполовата разлика, която е отчетена, е най-голяма в пубертета. Вж. Kerkhof (2017).

			84	Почти 25 процента от тях заявяват, че не спят спокойно, срещу 14 процента от светлокожите нидерландци. И докато всеки десети нидерландец чувства умора денем, сред нидерландците с мигрантски произход тези оплаквания засягат един от всеки четирима. Цифрите са от изследователския институт „Тримбос“ въз основа на обширен метаанализ на данните на 135 519 нидерландци от 34 изследвания, проведени през последните 25 години. Вж. S. Leone and others, Slechte slaap: een probleem voor de volksgezondheid?, Trimbos-instituut (март 2018 г.).

			85	Вж. What’s the Connection Between Race and Sleep Disorders?, The Sleep Foundation (30 юли 2020 г.). В анкета една трета от латиноамериканците и афроамериканците посочват, че поне няколко нощи седмично не спят заради финансови грижи, притеснения за работата, здравето или близките си. Сред светлокожите американци и американците с азиатски корени засегнатите са около една четвърт. Това сочат данните на Американската фондация за съня. Вж. Poll Reveals Sleep Differences Among Ethnic Groups, The Sleep Foundation (8 март 2010 г.). Изследване, което обобщава установените дотук различия: Dayna Johnson, Are Sleep Patterns Influenced by Race/Ethnicity – a Marker of Relative Advantage or Disadvantage? Evidence to Date, Nature and Science of Sleep, Vol. 11 (2019), с. 79–95.

			86	Някои поликлиники говорят за покачване на посещенията от средношколци с цели 80 процента, а от учениците от основната степен – с 50 процента. От съобщението не става ясно в какъв период е отчетено това покачване. Вж. 80 procent meer middelbare scholieren verwezen naar slaappoli, EenVandaag (30 ноември 2017 г.).

			87	Цели 40 процента от амстердамците между двайсет и четиресет години имат проблеми със съня, става ясно от изследване на болница OLVG сред 270 жители на града. Това е двойно повече от посоченото от Централната статистическа служба за същата възрастова група. Вж. Onderzoek OLVG: Amsterdamse millennial slaapt slecht, OLVG (10 октомври 2019 г.).

			88	Вж. Cees van den Boom, ‘Bijna een kwart van de Nederlanders heeft slaapproblemen’, Trouw (20 август 2019 г.).

			89	Дългосрочни мащабни изследвания върху съня на нидерландците все още не съществуват. Вж. Tomas van Dijk, Steeds meer Nederlanders kampen met slaapproblemen – klopt dit wel?, de Volkskrant (26 август 2019 г.).

			90	Вж. Maria Calem and others, Increased Prevalence of Insomnia and Changes in Hypnotics Use in England over 15 years: Analysis of the 1993, 2000, and 2007, Sleep, Vol. 35, No. 3 (март 2012 г.), с. 377–384.

			91	Ако трябва да сме точни, покачването е от 11,9 на 15,5 процента. Вж. Ståle Pallesen and others, A 10-year Trend of Insomnia Prevalence in the Adult Norwegian Population, Sleep Medicine, Vol. 15, No. 2 (февруари 2014 г.), с. 173–179.

			92	„Никога преди белгийците не са пили толкова успокоителни“, пише в. De Morgen през 2015 година. Става дума за близо двайсет милиона дози валиум, използвани за сънотворни цели, редом с внушителните 490 милиона дози същински сънотворни годишно. Вж. Belgen slikten nog nooit zoveel kalmeermiddelen, De Morgen (15 май 2015 г.).

			93	Това показват данните, изнесени от Научния институт за обществено здраве. Вж. Belgen grijpen vaker naar slaappillen, De Morgen (17 март 2014 г.). Всеки ден в Белгия се купуват 1,19 милиона дози сънотворни – гигантско количество за страна с близо 11,5 милиона жители. Откакто през 2018 година министърът на здравеопазването Маги де Блок лансира кампания за обезкуражаване на употребата на сънотворни, консумацията им спадна, но това не значи, че белгийците започнаха да спят по-добре. Истината е, че все по-често при проблеми със съня се изписват антидеп­ресанти, понеже те по-рядко водели до пристрастяване. Вж. Celien Moors, Wim Lybaert is verslaafd aan slaappillen, net als een op de acht Belgen, De Morgen (13 август 2019 г.).

			94	„Бремето на депресията и останалите психични проб­леми нараства в глобален мащаб“ – пише СЗО в своя Информационен лист за депресията (30 януари 2020 г.). За петдесет години процентът на самоубийс­твата се е увеличил с 60 процента. Между 1988 и 2008 година консумацията на антидепресанти в Америка е нараснала с 400 процента. Вж. T. M. Luhrmann, ‘Is the World More Depressed?’, The New York Times (24 март 2014 г.). Тези данни са в унисон с цифрите, изнесени от Обединеното кралство, които говорят за огромно покачване на случаите на тревожно разстройство. От 2008 година насам процентът на младежите с тежки тревожни проблеми се е утроил. Най-силно засегнати са младите жени, но влошаване се наблюдава и сред останалите възрастови групи. Вж. Denis Campbell, UK Has Experienced “Explosion” in Anxiety Since 2008, Study Finds, The Guardian (14 септември 2020 г.). Вж. също April Slee and others, Trends in Generalised Anxiety Disorders and Symptoms in Primary Care: UK Population-Based Cohort Study, The British Journal of Psychiatry (2020).

			95	Мозъкът е извънредно пластичен и се изменя в зависимост от начина, по който се подхранва и използва. Вж. Margreet Fogteloo and Casper Thomas, Gymnastiek voor het plastische brein, De Groene Amsterdammer (16 ноември 2011 г.).

			96	Вж. Express Scripts, America’s State of Mind Report: Use of Mental Health Medications Increasing with Spread of Coronavirus (16 април 2020 г.).

			97	Вж. Mathilde Damgé et Léa Sanchez, Insomnie, anxiété: la santé mentale des français s’est dégradée pendant le confinement, Le Monde (26 май 2020 г.).

			98	По време на локдауна са предписани почти 12 процента повече сънотворни от обикновено и почти 19 процента повече успокоителни. Антидепресантите също увеличават популярността си. Вж. Gary Dagorn, La santé mentale éprouvée par l’épidémie de covid-19, Le Monde (24 октомври 2020 г.). Същото сочи и изследване на Santé Publique France: Covid-19: une enquête pour suivre l’évolution des comportements et de la santé mentale pendant l’épidémie (6 октомври 2020 г.).

			99	Икономическата несигурност, причинена от ковид кризата, е едно от нещата с доказано пагубно влияние върху съня. Повече за това – в 20:00 ч.

			100	Дори мозъчните изследователи признават ключовата роля на емоциите за възникването на инсомнията, макар на техния език това да се нарича „когнитивно-емоционален стрес“. Емоционално хиперактивният човек, или този, който се тресе от чувства, е по-зас­трашен от безсъние, заключават изследователите. Вж. Julio Fernández-Mendoza and others, Cognitive-Emotional Hyperarousal as a Premorbid Characteristic of Individuals Vulnerable to Insomnia, Psychosomatic Medicine, Vol. 72, No. 4 (май 2010 г.), с. 397–403.

			101	Уокър (2020) пише: „Двете основни причини за хроничната инсомния са психологически: (1) емоционалните притеснения, или грижите, и (2) емоционалният дистрес, или тревожността“.

			102	Вж. Уокър (2020).

			103	Идеята, че „разстройството“ не е безсмислена грешка, а тъкмо обратното – смислена реакция на сбъркана ситуация, е развита убедително в „Изгубени връзки“ – книгата, която Йохан Хари написва въз основа на дългогодишния си опит с депресията. Щом открива, че деп­ресията не е въпрос на недостиг на серотонин, както винаги е вярвал, той подема изследване върху обществените процеси и условията на живот, които влияят върху възникването на депресията. Така с помощта на редица изследвания Хари показва, че липсата на смислена работа, на значими ценности, липсата на човешки контакт, на природа, на перспективи, липсата на икономическа стабилност и други такива допринасят за изпадането в депресия. Или в тревожност – понеже всички тези неща влияят и върху развитието на тревожно разстройство. Дали пък нямат вина и за появата на безсънието? За това Хари не пише. Разрових се и установих, че са извършени прекалено малко проучвания, за да се правят категорични заявления (единственото изключение ще откриете в края на книгата). При все това изследването на Хари е интересно и за хората, страдащи от безсъние. Тъй като депресията почти винаги е придружена от проблеми със съня, ми се струва напълно възможно много от доказаните причини за депресията, които изброява Хари, да се отнасят и до безсънието. Вж. Йохан Хари. Изгубени връзки: истинските причини за депресията и как да се избавим от нея. София: Изток-Запад, 2019.

			16:00 ТРЕЗВ ПОГЛЕД ВЪРХУ СЪНЯ

			104	По темата вж. книгата Identiteit на Paul Verhaeghe (De Bezige Bij, 2012), която подлага на критика убеждението, че към всяко нещо трябва да се подхожда природонаучно. Авторът нарича това явление „сайънтизъм“.

			105	Съществува начин да се измери (общественият) контекст, а именно като се извърши епидемиологично изследване. За целта дадено явление – например безсънието – се разглежда не на ниво „индивид“, а на ниво „население“. Проверява се неговата честота и връзката му с фактори като възрастта, пола, доходите и др. Епидемиологичните изследвания обаче не вземат предвид комплексната ситуация на конкретния индивид, когато тя излиза извън общия знаменател.

			106	Вж. Verhaeghe (2012).

			107	За първия и втория сън вж. изследването на Роджър Екирч, който изтупва от нафталина този позабравен феномен: At Day’s Close: A History of Nighttime, w&n (2006).

			108	Вж. например Bastiaan Nagtegaal, RIVM: kinderen slapen slecht door het licht van hun telefoons, NRC Handelsblad (6 март 2019 г.).

			109	Съществуват изследвания, които доказват, че ярката светлина ни пречи да заспим вечер, ала участниците в подобни изследвания са носели всевъзможни приспособления като водолазни очила с вградени led лампички, което не е особено сполучлив начин да пресъздадеш светлината от телефона, пише в. De Volkskrant, опровергавайки твърденията, свързани със синята светлина. Вж. Maarten Keulemans, Nee, het blauwe licht van uw schermpjes is níét wat u wakker houdt, de Volkskrant (10 май 2019 г.).

			110	До това заключение учените стигат въз основа на систематичен обзор на деветдесет изследвания по темата. Вж. Lauren Hale and others, Screen Time and Sleep among School-Aged Children and Adolescents: A Systematic Literature Review, Sleep Medicine Reviews, Vol. 21 (юни 2015 г.), с. 50–58. Половината от младежите си проверяват телефона посред нощ, става ясно от проучване на консултантската организация Deloitte сред четири хиляди британци. За цялото население съотношението е едно към две. Данните са от 2016 година. Оттогава ползването на телефони се е увеличило още повече. Вж. There’s No Place Like Phone, Deloitte (2016).

			111	В крайна сметка мозъкът е извънредно пластичен и се променя в зависимост от начина, по който се използва. Бебетата например развиват мозъка, който пасва най-добре на заобикалящата ги среда. Вж. Mark Miears, De ontwikkelingen in het babybrein, Psychologie Magazine (17 март 2020 г.).

			17:00 ИЗПИТВАМЕ ПОВЕЧЕ, ОТКОЛКОТО ПРЕДПОЛАГАМЕ

			112	Вж. Judith Herzberg, Zoals, Uitgeverij de Harmonie (1992).

			113	Така мисли например харвардският учен Робърт Стик­голд. Вж. също Alice Robb, Why We Dream: The Transformative Power of Our Nightly Journey, Pan Macmillan (2018).

			114	Ако осъзнаем тези ефекти – тоест ако ги различим и им дадем имена на конкретни емоции, – нещата биха стояли другояче. Емоциите и заложените в тях афекти имат общо с напрежението, обяснява Ферхахе. „Който осъзнае тези афекти, може би ще успее да насочи напрежението в определена посока. Възможно е дори самият факт, че осъзнаваме напрежението, да промени неговия курс. Все още не знаем много за афектите, за да сме категорични по този въпрос.“

			115	Йога, дзен медитацията, хаптономията (метод за установяване на контакт чрез докосване – б. пр.) и техниката „Александър“ (по името на Фредерик Матиас Александър, техника за промяна на всекидневните навици с цел подобряване на функционирането на цялото тяло – б. пр.) са само част от нещата, които може да изпробвате сами или под наблюдение. Ако не искате да ви мирише на индийски пръчици, тогава и разходките (без слушалки, които да ви разсейват) също са нелош начин да „се приземите“ в тялото си. Вж. Bregje Hofstede, De herontdekking van het lichaam, Cossee (2016).

			116 Интервютата на Фоке Обема излязоха и в книжно тяло със заглавие „Смисълът на живота: разговори за същността на нашето съществуване“, Atlas Contact (2019). За моето интервю вж. Fokke Obbema, Schrijfster Bregje Hofstede: Het leven is een dunne draad over een complete leegte, de Volkskrant (16 декември 2018 г.).

			18:00 СЪНИЩАТА КАТО ВРАТА КЪМ ЕМОЦИИТЕ

			117	В Библията се казва: „[...] на сън, в нощно видение, когато сън наляга човеците, във време, кога дремят в леглото. Тогава Той открива на човека ухото и запечатва Своето наставление“ (Иов 33:15–16 – б. пр.). Коранът също придава значение на сънищата, като се смята, че мюсюлманският призив за молитва, езанът, е вдъхновен от съня на един от съвременниците на Мохамед. За тибетските будисти бодърстването е най-слабата форма на съзнание: сънят и сънуването стоят по-високо на духовната стълба. Вж. Robb (2018).

			118	За силата на древногръцката вяра във връзката между сънищата и болестите говори и фигурата на бог Асклепий. Той бил бог на сънищата и на лечението. Болните го призовавали и с малко късмет получавали насън инструкции за изцерението си. Вж. Robb (2018).

			119	Пак там.

			120	Вж. Уокър (2020).

			121	Вж. R. Cartwright, Dreams That Work: The Relation of Dream Incorporation to Adaptation to Stressful Events, Dreaming, Vol. 1, No. 1 (1991), с. 3–9. Вж. също Matteo Maillard, Rêver de son échec à un examen aiderait à sa réussite, Le Monde, 14 ноември. Към тези две изследвания препраща Robb (2018).

			122	„Възможно е и да ви е трудно да задържите хората, които са важни за вас“, казва Библиотеката на символиката на сънищата на GroteBeer.net.

			123	Вж. Robb (2018).

			124	Вж. Oliver Sachs, Awakenings, Vintage (2013) [1973].

			125	Вж. Robb (2018).

			126	Данните за Нидерландия показват лек спад в употребата на антидепресанти. Причината е в политиката, която води правителството. Вж. Sterke afname gebruik benzodiazepinen, Pharmaceutisch Weekblad, jaargang 115, No. 44 (29 октомври 2020 г.).

			127	Процентите са взети от Уокър (2020).

			128	Цитат от американския писател Хенри Джеймс, чието авторство е спорно, тъй като се приписва и на Лорънс Сандърс.

			19:00 КОНТЕКСТЪТ

			129	„Психичното здраве на човека и множество често срещани психични разстройства са повлияни от социалната, икономическата и физическата среда в отделните етапи от живота.“ Вж. WHO and the Calouste Gulbenkian Foundation, Social Determinants of Mental Health (2014). Цитирано от Хари (2019).

			130	По повод Световния ден на здравето през 2017 година ООН заяви, че „доминиращото биомедицинско гледище върху депресията се основава на селективното изнасяне на резултати от изследвания, което трябва да бъде прекратено“. Вместо това трябва да се изследват по-задълбочено социалните проблеми и силовият дис­баланс. Цитирано от Johann Hari, Is everything you think you know about depression wrong?, The Guardian (7 януари 2018 г.).

			131	Известно е например, че социалното неравенство поражда силен стрес и нарушения, свързани с напрежението. Обстойно изследване на връзката между общест­вото и психичното здраве е поместено в книгата на Паул Ферхахе „Идентичност“ (2012). Що се отнася до депресията, препоръчвам „Изгубени връзки“ (2019) на Йохан Хари.

			132	Горещината е враг на съня. Очакванията са климатичните промени, освен че ще се отразят катастрофално на планетата, да повлияят отрицателно и на съня, особено на този на по-възрастните хора и на хората с по-малко средства. Вж. Nick Obradovich and others, Nighttime Temperature and Human Sleep Loss in a Changing Climate, Science Advances, Vol. 3, No. 5 (2017).

			20:00 ПАРИТЕ

			133	Вж. Emma Bedford, Global Market Value of the Sleep Economy from 2019 to 2024, Statista (25 май 2020 г.). Става дума за продукти, услуги и приложения, които помагат на потребителите да спят по-добре. Изследователска агенция McKinsey изчислява оборота на приб­лизително 40 милиарда долара само в САЩ, а ръс­та – на над 8 процента годишно. Съгласно док­лада от изследването безсънните нощи са отлично поле за инвестиции. Вж. Dan Goldman, Investing in the Growing Sleep-Health Economy, McKinsey & Company (30 август 2017 г.).

			134	Вж. ReportLinker, Global Book Publishing Industry Market Report (юли 2020 г.). Маркетингова агенция IbisWorld също говори за около 110 милиарда годишно. ResearchAndMarkets посочва по-скромните 92 милиарда.

			135	Уебсайтът за информираност относно защитата на личните данни CommonSense PrivacyProgram съобщава, че предшественикът на Pokémon Sleep, тоест Pokémon Go, е събирал всевъзможни лични данни, които впоследствие е препродавал, в това число геолокация, собствено име и фамилия, електронен адрес, телефон и пощенски адрес. Към това добавете информацията за съня – и ето ви чудесен материал за таргетиране във връзка с всякакви продукти, подобряващи съня. Pokémon Go е донесъл на производителите си два милиарда долара приходи – отчасти от реклама, а отчасти поради факта, че чудовищата не изникват къде да е. На предприятията се предоставяла възможност да си купят „гореща точка“, поради което в търсене на Pokémon играчите попадали в McDonald’s или  в Starbucks. Вж. Gareth Damian Martin, How Pokémon Sleep Promises to Commodify Our Dreams, Frieze (13 юни 2019 г.).

			136	Kaitlyn Wylde, What does having a boyfriend have to do with sleep?, The New York Times (2 октомври 2019 г.).

			137	Уокър (2020) изброява няколко такива джаджи. Съществувал например апарат, който издавал тиктакане в синхрон с индивидуалните мозъчни вълни. Целта била потребителите да запомнят с 40 процента повече от онова, което са научили предходния ден. Изоб­ретени били и електроди, които пулсирали в ритъма на дълбоките сънни вълни и помагали да удвоим броя на запомнените факти. Уокър все пак предупреждава да сме бдителни с продуктите, които поръчваме през интернет и които могат да ни докарат най-вече изгаряния. Уокър (2018), с. 86.

			138	От уебсайта meetsomnox.nl.

			139	От сайта с привлекателното име zekerslapen.nl (спи спокойно (нид.) – б. пр.).

			140	Пак там.

			141	От уебсайта Ergogenics.org, щедър и на възхвали за хранителна добавка с мелатонин.

			142	28 процента от 20-те процента нидерландци с най-нис­ки доходи имат проблеми със съня. Сред 20-те процента жители на страната с най-високи разходи делът на неспящите е двойно по-нисък. Вж. CBS, ‘Een op de vijf meldt slaapproblemen’ (16 март 2018 г.).

			143	Най-високообразованите нидерландци имат проб­леми със съня в 21,8 процента от случаите, докато най-ниското ниво на образование съвпада с най-високия процент проблеми със съня, а именно 38,4. Вж. Kerkhof (2017).

			144	Francesco Cappuccio and others, The Sociology of Sleep, Sleep, Health, and Society: From Aetiology to Public Health, Oxford University Press (2018). От друго изследване сред 160 000 американци става ясно, че онзи, който няма диплома за средно образование, е заплашен от проблеми със съня 1,8 пъти по-често от завършилите училище свои съграждани. Вж. Michael Grandner and others, Who Gets the Best Sleep? Ethnic and Socioeconomic Factors Related to Sleep Complaints, Sleep Medicine, Vol. 11, No. 5 (май 2010 г.), с. 470–478.

			145	Двата фактора се запазват дори когато се внесат корекции по отношение на други социално-демографски особености като възраст, пол, етнос и хронични заболявания. Вж. Kaatje Van Roy and others, Diversiteit in gezondheid en gezondheidszorggebruik: analyse van de data uit de Belgische gezondheidsenquête, Universiteit Gent (2018).

			146	Използвам термина „жени“, без да споменавам небинарния пол или трансхората, тъй като изследванията, на които се опирам, не правят тази разлика: те включват единствено жени, родени и определящи се като такива. Проблемите със съня засягат трансхората и представителите на небинарния пол изненадващо често, затова и са обект на отделни (все още оскъдни) изследвания. Вж. напр. Salem Harry-Hernandez and others, Gender Dysphoria, Mental Health, and Poor Sleep Health among Transgender and Gender Nonbinary Individuals: A Qualitative Study in New York City, Transgender Health, Vol. 5, No. 1 (16 март 2020 г.), с. 59–68. 

			147	По данни на Централната статистическа служба от 2018 година. Някои изследователи, сред които и Уокър, говорят дори за двойно повече жени, диагностицирани с инсомния.

			148	До това заключение стигат учените въз основа на изследване, проведено сред близо осем хиляди британци. Вж. Sara Arber, Gender, Marital Status and Sleep Problems in Britain, Przegl Lek, Vol. 69, No. 2, с. 54–60. Други търсят обяснение за тази разлика в „двойното обществено облагане“ на жените. Вж. Peter Vantyghem, Vrouwen slapen niet zo lekker als mannen, De Standaard (25 септември 2015 г.).

			149	При мъжете това са двама на всеки десетима. Вж. Daniël Herbers и Wil Portegijs, Hoeveel vrouwen zijn economisch zelfstandig?, Emancipatiemonitor CBS/SCP (14 декември 2018 г.).

			150	Вж. Lien van der Leij, Waar is mijn drie ton gebleven?, Het Financieele Dagblad (29 март 2014 г.). Данните са взети от изследване на WomenInc.

			151	Доходите и здравословното състояние са взаимно­свързани. Вж. например данните на Националния институт за обществено здраве: Sociaaleconomische status en gezondheid, Volksgezondheidenzorg.info (2020).

			152	Поетът Дана Джоя го описва прекрасно в „Безсъние“: „Чуй онова, което има да каже домът ти. / Тръбите дрънчат, водата се лее във мрака, / ипотекираните стени се кривят в неудобството си / (…) недоволният шепот на имота, на неизправните вещи, / движещите се части, които са пред разпад“.

			153	Това проличава от изследване на Пенсилванския университет. Вж. Michael Grandner and others, Sleep Symptoms, Race/Ethnicity, and Socioeconomic Position, Journal of Clinical Sleep Medicine, Vol. 9, No. 9 (15 септември 2013), с. 897–905.

			154	Съществува нарушение на съня, наречено „разстройс­тво на работата на смени“. То касае проблемите със съня в резултат на работата на смени. Вж. Danielle Pacheco and Abhinav Singh, Shift Work Disorder Symptoms, The Sleep Foundation (16 октомври 2020 г.). Нощните смени се отразяват доказано пагубно на качеството на съня. Рискът от сериозни нарушения на съня при работа нощем е двойно по-голям. Вж. Valéria de Castilho Palhares and others, Association Between Sleep Quality and Quality of Life in Nursing Professionals Working Rotating Shifts, Revista de Saude Publica, Vol. 48, No. 4 (2014), с. 594–601.

			155	3,8 процента от нидерландците, които са завършили висше учебно заведение с професионална насоченост, редовно работят нощем. Сред хората с професионално средно образование процентите са 10,2. Това показва изследването на условията на труд на изследователския институт TNO за 2017 година. Вж. NEA Benchmarktool werktijden, Nationale Enquête Arbeidsomstandigheden TNO/CBS (2019). 53,6 процента от жителите на Нидерландия поработват вечер; една четвърт го правят редовно. Приблизително 10 процента от нидерландците работят редовно и нощем. А една трета полагат извънреден труд, както показва националното изследване на условията за труд от 2018 година. Подобни са данните и в международно отношение: под една четвърт от европейските работници следват твърда схема от девет от пет. Вж. G. Costa and others, Flexible Working Hours, Health, and Well-Being in Europe: Some Considerations from a saltsa Project, Chronobiology International, Vol. 21 (2004), с. 831–844. На една пета от европейските работници се е случвало да полагат нощни смени, като 10 процента от тях го правят над пет пъти месечно. Вж. 5th European Working Condition Survey.

			156	Това заключава Международната агенция за изследване на рака, част от Световната здравна организация. Вж. Night Shift Work, IARC Monographs on the Identification of Carcinogenic Hazards to Humans, Vol. 124 (2019).

			157	Вж. Kerkhof (2017).

			158	Повече за гарантирания доход може да прочетете в Хари (2019) или в Rutger Bregman, Gratis geld voor iedereen (De Correspondent, 2014).

			159	Изследователите докладват за значително подобрение в качеството на съня. Вж. Report on the Preliminary Results of The B-Mincome Project (2017–2018): Combining a Guaranteed Minimum Income and Active Social Policies in Deprived Urban Areas of Barcelona, Ajuntament de Barcelona (юли 2019 г.), с. 38. За mincome вж. Evelyn Forget, The Basic Income Path to a Healthier Society, Glasgow Centre for Population Health (5 октомври 2018 г.).

			160	Средно разходите за наем в Нидерландия възлизат на 38,1 процента от доходите, а за обслужване на собствено жилище – на 29 процента. Тези разходи са се покачили с приблизително 12 процента от 2012 година насам, но през последните няколко години остават стабилни. Данните са взети от Централната статистическа служба. Woonlasten ten opzichte inkomen niet verder gestegen, CBS (4 април 2019 г.). И в Белгия жилището поглъща по-голямата част от доходите на домакинствата. Приблизително 30 процента от бюджета на едно домакинство отива за жилището. Преди двайсет години процентът е бил 26. Вж. Huisvesting neemt steeds grotere hap uit huishoudbudget, Statbel, 28 декември 2019 г.

			161	Вж. Vicky Robin, Your Money, or Your Life: 9 Steps to Tranforming Your Relationship with Money and Achieving Financial Independence, Penguin (2007).

			162	Неслучайно това е и заглавието на библията на FIRE движението.

			163	Това прозрение е заложено във философията не само на FIRE движението, а и на така наречените „банки за време“. Те представляват платформи, на които можем да извършваме размяна въз основата на време вместо на пари. Каква е паричната единица ли? Ами часове. Така например можем да заменим един час от счетоводните си умения за един час от труда на някой майстор. Идеята е, че времето е по-справедлива обменна валута от парите, тъй като независимо колко сме бедни или богати, един ден има двайсет и четири часа. Концепцията не е нова. В началото на деветнайсети век във Великобритания циркулирали time notes на стойност от един или няколко часа труд. Брюксел, Хага, а отскоро и Амстердам разполагат с банка за време – онлайн платформа, на която можем да сключваме сделки, като заплащаме с часове.

			21:00 ВРЕМЕТО

			164	По-горе писах, че през пандемията оплакванията, свързани със съня, са нараснали значително, но това не се отнася до абсолютно всеки. Хората със сигурни доходи вероятно са се зарадвали на възможността най-после да поспиват до късно. Така например на 28 април 2020 година вестник NRC публикува статия със заглавие: „Нощният сън през пандемията: едни спят по-добре от всякога, други не успяват да мигнат“.

			165	Цели осем от десет запитани са посочили, че са недоволни от съня си, а четирима от всеки десет имат сериозни проблеми със съня. Вж. Onderzoek OLVG: Amsterdamse millennial slaapt slecht, OLVG (10 октомври 2019 г.).

			166	Torbjörn Åkerstedt and others, Work Load and Work Hours in Relation to Disturbed Sleep and Fatigue in a Large Representative Sample, Journal of Psychosomatic Research, Vol. 53, No. 1 (2002), с. 585–588. Вж. също Torbjörn Åkerstedt, Psychosocial Stress and Impaired Sleep, Scandinavian Journal of Work, Environment & Health, Vol. 32, No. 6 (2007), с. 493–501.

			167	Вж. H. Knudsen and others, Job Stress and Poor Sleep Quality: Data From an American Sample of Full-Time Workers, Social Science & Medicine, Vol. 64, No. 10 (2007).

			168	Вж. Åkerstedt (2007).

			169	Дългосрочно изследване сред близо 20 000 френски работници установи, че онези, които непрекъснато бързат, вършат по няколко неща едновременно и биват прекъсвани често, са изложени на значително по-висок риск от психични оплаквания и проблеми със съня. Работната седмица, надхвърляща 48 часа, и работата на смени определено не помагат за понижаването на стреса, но един от основните рискови фактори за възникване на проблеми със съня са именно кратките срокове. Вж. C. Ribet и F. Derriennic, Age, Working Conditions, and Sleep Disorders: a Longitudinal Analysis in The French Cohort E.S.T.E.V., Sleep: Journal of Sleep Research & Sleep Medicine, Vol. 22, No. 4 (1999), с. 491–504.

			170	Изследване сред 760 австралийски медицински сес­три показва, че високото темпо на работа води до сериозен стрес и преумора. Хората, които работят на по-големи обороти, смятат работата си за тежка не толкова във физическо, колкото в психично отношение. А психичното натоварване влошава съня. Затова лудият работен ритъм се свързва със сериозен стрес и изтощение. От тях страда не толкова продължителността, колкото качеството на съня на медицинските сестри, което значи, че сънят не носи отмора. Оттам идва и изтощението. Вж. Peter Winwood и Kurt Lushington, Disentangling the Effects of Psychological and Physical Work Demands on Sleep, Recovery and Maladaptive Chronic Stress Outcomes Within a Large Sample of Australian Nurses, Journal of Advanced Nursing, Vol. 56, No. 6 (декември 2006), с. 679–689.

			171	Кратките работни срокове са фактор, който помага да се предвидят нарушенията в съня, а в дългосрочен план – и отсъствията от работа и професионалното изчерпване. Вж. Christine Syrek и Conny Antoni, Unfinished Tasks Foster Rumination and Impair Sleeping, Especially if Leaders Have High Performance Expectations, Journal of Occupational Health Psychology, Vol. 19, No. 4 (октомври 2014), с. 490–499.

			172	Пак там. Вж. също Martial Berset and others, Work Stressors and Impaired Sleep: Rumination as a Mediator, Stress and Health, Vol. 27, No. 2 (април 2011), с. 71–82.

			173	Описвам този феномен в статия за De Correspondent. Вж. Bregje Hofstede, Hoe je je wél aan je goede voornemens kunt houden, De Correspondent (1 януари 2017 г.).

			174	Ако решим да внесем промяна в работната си седмица с надеждата да започнем да спим по-добре, е важно да знаем, че количеството работа, която отмятаме, не е единственият критерий. Видът на работата, която вършим, може да допринесе или да ощети качеството на съня. Монотонните задължения, при които нямаме особена автономия, също вървят ръка за ръка с влошената нощна почивка (а между другото – и с депресията). И неясните изисквания водят до стрес и могат да ни държат будни нощем. Вж. Syrek (2014).

			175	Вж. Bregje Hofstede, Hoe je je wél aan je goede voornemens kunt houden, De Correspondent (1 януари 2017 г.).

			22:00 ПРОСТРАНСТВОТО

			176	Технологията, която е залегнала в смартфоните ни, има за цел да ни откъсне от времето и пространството. Благодарение на тези машинки можем да разговаряме, да работим, да отмятаме банковите си дела, където и да сме и по всяко време на денонощието. Вж. Bregje Hofstede, Hoe de smartphone van de hele wereld een wachtkamer maakt, De Correspondent (14 септември 2016 г.).

			177	„Той познаваше почвата на нивите и почти всичките ѝ разновидности; разбираше езика на изворите и потоците; живият плет и канавките (...) местната креда, глината и камъкът, всички те му напомняха за занаятите на неговия народ, говореха му и за собствения му живот; така че (...) дървеният материал, с който боравеше, когато беше у дома, отнасяше въображението му (...) към пейзажа, от който идваше.“ George Sturt, Change in the Village, Cambridge University Press (2010).

			178	Първоначално селяните ходели в града единствено за по-специални продукти като морска сол и желязна руда – тоест за неща, които не можели да произведат или добият сами.

			179	„Ще ми кажат, че в края на краищата това е просто чувство. Но тогава половината от комфорта на живота идва от онези големи неясни чувства, които издигат личните дела на човека от подлост в достойнство.“

			180	Michael Norton and others, The ‘Ikea Effect’: When Labor Leads to Love, Journal of Consumer Psychology, Vol. 22, No. 3 (юли 2012 г.), с. 453–460.

			181	Robert Zajonc, ‘Attitudinal Effects of Mere Exposure’, Journal of Personality and Social Psychology, Vol. 9, No. 2 (1968), с. 1–27.

			182	Daniel Kahneman and others, Anomalies: The Endowment Effect, Loss Aversion, and Status Quo Bias, The Journal of Economic Perspectives, Vol. 5, No. 1 (1991), с. 193–206.

			183	Това става ясно от изследване сред четвърт милион американци, което прави връзка между жизнената среда и проблемите със съня. Хората с достъп до зеленина по-рядко съобщавали за оплаквания със съня, като ефектът се наблюдавал най-отчетливо при мъжете над 65 години. Вж. Diana Grigsby-Toussaint and others, Sleep Insufficiency and the Natural Environment: Results from the us Behavioral Risk Factor Surveillance System Survey, Preventive Medicine, Vol. 78 (септември 2015 г.), с. 78–84.

			184	Вж. Thomas Astell-Burt and others, Does Access to Neighbourhood Green Space Promote a Healthy Duration of Sleep? Novel findings from a cross-sectional study of 259 319 Australians, BMJ Open, Vol. 3 (2013).

			185	Emi Morita and others, A Before and After Comparison of the Effects of Forest Walking on the Sleep of a Community-Based Sample of People with Sleep Complaints, BioPsychoSocial medicine, Vol. 5, No. 13 (2011). Че разходките понижават стреса, е ясно отдавна. Движението „пренарежда“ мозъка и му помага да се справи по-ефективно със стреса. Вж. напр. T. Schoenfeld and others, Physical Exercise Prevents Stress-Induced Activation of Granule Neurons and Enhances Local Inhibitory Mechanisms in the Dentate Gyrus, Journal of Neuroscience, Vol. 33, No. 18 (2013).

			186	Това установява изследване от Уисконсин. Вж. Benjamin Johnson and others, Exposure to Neighborhood Green Space and Sleep: Evidence from the Survey of the Health of Wisconsin, Sleep Health, Vol. 4, No. 5 (октомври 2018), с. 413–419.

			187	Ian Alcock and others, Longitudinal Effects on Mental Health of Moving to Greener and Less Green Urban Areas, Environmental Science and Technology, Vol. 48, No. 2 (2014), с. 1247–1255.

			188	За обзор на последните проучвания върху връзката между съня и излагането на зеленина вж. Jong Cheol Shin and others, Greenspace Exposure and Sleep: A Systematic Review, Environmental Research, Vol. 182 (2020).

			23:00 ДРУГИТЕ

			189	В „Защо не спим“ Дариън Лийдър разглежда социалния характер на съня. Той съпоставя експериментите, при които участниците се изолират, за да се установи какъв е естественият им режим на сън, с експеримента на френския крал Луи II, който в търсене на „праезика“ държал бебета без контакт с човешка реч, така че да установи дали първите им думи ще са на иврит, или на латински. Вж. Leader (2019).

			190	Stephanie Cacioppo and others, Toward a Neurology of Loneliness, Psychological Bulletin, Vol. 140, No. 6 (2014), с. 1464–1504.

			19	Според едно германско проучване у двойките е отчетена 10% по-дълга REM фаза, която на това отгоре се прекъсва по-рядко, когато половинките спят заедно. Вж. Henning Drews and others, Bed-Sharing in Couples Is Associated with Increased and Stabilized rem Sleep and Sleep Stage Synchronization, Frontiers in Psychiatry (20 юни 2020 г.).

			192	Вж. John Cacioppo, Do Lonely Days Invade the Nights? Potential Social Modulation of Sleep Efficiency, Psychological Science, Vol. 13, No. 4 (юли 2002), 
с. 384–387. Става дума за връзката между лошия сън и самотата. Дали самотата е причината за лошия сън, засега не е установено категорично.

			193	Йохан Хари пише за микрободърстването и самотата в „Изгубени връзки“ (2019). Вж още Lianne Kurina and others, Loneliness Is Associated with Sleep Fragmentation in a Communal Society, Sleep, Vol. 34, No. 11 (ноември 2011 г.), с. 1519–1526.

			194	Eti Ben Simon и Matthew Walker, Sleep Loss Causes Social Withdrawal and Loneliness, Nature Communications, Vol. 9 (2018), с. 3146.

			195	Jen-Hao Chen and others, Marriage, Relationship Quality, and Sleep among U.S. Older Adults, Journal of Health and Social Behavior, Vol. 56, No. 3 (септември 2015 г.), с. 356–377.

			196	Вж. Robert Meadows и Sara Arber, Marital Status, Relationship Distress, and Self-Rated Health: What Role for ‘Sleep Problems’?, Journal of Health and Social Behavior, Vol. 56, No. 3 (2015), с. 341–355.

			197	Вж. Kerkhof (2017).

			198	Вж. Robert Meadows and Sara Arber, Marital Status, Relationship Distress, and Self-rated Health, Journal of Health and Social Behavior, Vol. 56, No. 3 (2015), с. 341–355.

			199	Вж. Wendy Troxel and others, Marital Quality and The Marital Bed: Examining the Covariation between Relationship Quality and Sleep, Sleep Medical Review, Vol. 11, No. 5 (2007), с. 389–404. Връзката между съня и самотата не е проста и вероятно работи в две посоки. Матю Уокър установява, че липсата на сън ни прави самотни, а не обратното. Участниците в изпитване, които били карани да бодърстват нощем, на следващия ден се държали на дистанция от другите. Хипотезата на Уокър гласи, че недостигът на сън прави свръхактивни участъците в мозъка, които предупреждават за близостта на друго човешко същество. Впоследствие и останалите хора се отдръпват от участника, от което Уокър заключава, че тази дистанция е „заразна“. „Лишаването от сън може да ни превърне в социални прокажени“, обобщава той в интервю за MarketWatch. Вж. Quentin Fottrell, Nearly Half of Americans Report Feeling Alone, MarketWatch (10 октомври 2018 г.). За самото изследване вж. Eti Ben Simon и Matthew Walker, Sleep Loss Causes Social Withdrawal and Loneliness, Nature Communications, Vol. 9, No. 3146 (2018).

			200	Данните са взети от уебсайта на Министерството на здравеопазването и социалните грижи. Вж. Eenzaamheid, Cijfers & Context – Meer dan 40% van de volwassen bevolking voelt zich eenzaam (24 септември 2020 г.). Извънредно самотни са най-вече хората над 85 години и нискообразованите граждани. Цифрите на Централната статистическа служба са по-ниски: почти всеки един от десет нидерландци се чувства извънредно самотен, а четвърт от жителите на страната са донякъде самотни. Вж. Bijna 1 op de 10 Nederlanders voelde zich sterk eenzaam in 2019, CBS (27 март 2020 г.).

			201	Ако трябва да сме точни, самотни се чувстват 46 процента от белгийците. 54,5 процента от хората на възраст между двайсет и трийсет и четири години се чувстват самотни понякога или винаги, докато сред тези над седемдесет години процентът е 28,3. От хората между 35 и 50 години така се чувстват 53 процента. Вж. ‘Nationaal geluksonderzoek’, UGent (2018).

			202	Вж. Brian Resnick, 22 Percent of Millennials Say They Have “No Friends”, Vox (1 август 2019 г.).

			203	Приблизително 14 процента от британците споделят, че се чувстват самотни понякога или винаги. Вж. Tara John, How the World’s First Loneliness Minister Will Tackle “the Sad Reality of Modern Life’’, Time (25 април 2018 г.).

			204	Връзката със (социалната) несигурност би обяснила защо усещането за самота се отразява така силно на нощния покой на хората, преживели насилие. Дългосрочно британско изследване сред близнаци потвърждава, че усещането за самота е свързано с лошия сън и че хората, които в детството си са ставали жертви на насилие, обикновено страдат от проблеми със съня, когато се почувстват самотни. Причината вероятно е, че по-лесно ги спохожда усещането за несигурност, което ги кара да остават бдителни. Тъй като се касае за изследване сред близнаци, учените установили и че въздействието върху съня не е свързано с евентуална генетична предразположеност към проблеми със съня. Вж. T. Matthews and others, Sleeping with One Eye Open: Loneliness and Sleep Quality in Young Adults, Psychological Medicine, Vol. 47, No. 12 (септември 2017), с. 2177–2186.

			205	Ферхахе се спира по-подробно на темата в книгата си „Идентичност“, в глава „Новите нарушения: ранк и янк“. В нея той цитира данни на фондация „Фармацевтични показатели“ от 2011 година, според които за петнайсет години употребата на антидепресанти в Нидерландия се е повишила с 230 процента.

			206	Усещането е познато под английския термин flow. Ученият Михай Чиксентмихай има известна лекция по темата. Вж. Mihaly Csikszenthmihalyi and others, Flow: The Psychology of Optimal Experience (2000).

			207	Flow, или „поток“, звучи доста мудно. Лично аз предпочитам друг един термин, който според мен пасва по-добре на усещането. Французите използват думата élan. Тя значи „енергията, която ни движи, която ни държи в движение“. Ėlan е инерцията, енергията на самото занимание. Освен това е и нещо, което можем да дадем или да получим, може например „да вдъхнем élan“ на някоя организация, а може и сами да почерпим такава енергия. Накратко, élan се ражда не от само себе си или от егото, а от онова, което правим, и от предметите и хората, които ни обграждат.

			208	Колкото по-материалистично настроен е човек, толкова по-рядко изживява той flow. Защо става така ли? На първо място, материализмът е насочен към умножаване на притежанията, а този егоцентризъм не се съчетава добре с „разтварянето в нещо по-голямо от нас“. На второ място, материализмът е на светлинни години от вътрешната мотивация. Вътрешната мотивация ни кара да вършим нещата, защото ни се струват важни или ни правят щастливи. Човек се гмурка лесно в онова, които върши от вътрешна мотивация. Който действа от материалистични подбуди, той е насочил поглед навън. Повече ли имаме от другите, или по-малко? Купуваме скъпи дънки, стремим се към повишение, защото се надяваме да постигнем друго: статус, известност и така нататък. Иначе казано, мотивацията ни е външна. Удовлетворението идва отвън – или не идва, както става в повечето случаи. А това поражда стрес. Край на прословутия flow. Вж. Amy Isham and others, Materialism and the Experience of Flow, Journal of Happiness Studies (17 юли 2020 г.).

			00:00 ТЕЖЕСТТА НА СЪНЯ

			209	„Болезнен сноп от нерви“, пише Торо. „Уолдън“ е обвинението, което той отправя към съвременното общество. Книгата е насочена срещу убийственото темпо на общуване и търгуване, срещу шумовото замърсяване, търсенето на сензации и безкрайното препускане, и това – през 1845 година. Вж. Benjamin Reiss, Happy Birthday to Henry David Thoreau, a Great Sleep Scholar, Los Angeles Times (12 юли 2017 г.).

			210	Вж. Sleep and Mental Health, Harvard Mental Health Letter (18 март 2019 г.).

			211	Ще ви дам още два примера. И Матю Уокър, популярният представител на съвременната наука за съня, дава съвети, които се доближават до изброените. Погрижете се спалнята ви да е хладна и тъмна, избягвайте екраните, движете се повече и тям подобни. Препоръките му са насочени към хората, които спят нормално, не към онези с хронично безсъние. Съвети за избавление от „истинската инсомния“, тоест когато другите препоръки не са помогнали, Уокър не дава, защото приписва хроничното безсъние на „вродени, биологични“ причини. Според него то говори за нарушение в самия човек, от което аз като хронично недоспала си вадя извода, че проблемът ми е нерешим. Нидерландската мозъчна фондация дава доста сходни препоръки за повишаване на продължителност­та и качеството на съня: от нагаждане на спалнята („Превърнете леглото в приятно място за спане“) до начина, по който се подготвяме за сън вечер („Винаги си лягайте по едно и също време“). Подобни научни вкаменелости се срещат и в дамските списания, където са примесени с щипка консумеризъм: „Опитайте с ароматерапия“, „Приемайте естествени сънотворни“ или „Отидете на масаж“. Вж. Quirine Brouwer, Moeite met in slaap komen? Déze 20 wetenschappelijke tips kunnen je helpen, Margriet.nl (20 септември 2020 г.).
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