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SEN NASZ POWSZEDNI A SNIENIE NASZE NIEZWYKLE.
CZY BOG MOZE OBJAWIAC SIE PRZEZ SNY?

Our Daily Sleep vs. Unusual Dreaming. Does God Reveal Himself in Dreams?

Streszczenie:

Artykut analizuje fenomen ludzkiego spania i $nienia snéw z perspektywy teologicznej, biblij-
nej, historycznej oraz w swietle najnowszych badan naukowych. Opis ztozonych proceséw

zachodzacych podczas snu oraz, jeszcze nie do korica naukowo wyjasnionego, znaczenia

marzen sennych jest ttem do rozwazan nad powracajacym wspotczesnie zaciekawieniem snem

oraz $nieniem i ich interpretacja. Sny od zawsze fascynowaty ludzkos¢. Zainteresowanie nimi

znajdujemy w starozytnej literaturze oraz w Biblii, a i dzi$ nauka nadaje im nowych znaczen

i sposoboéw ich zrozumienia. We wspétczesnym nurcie charyzmatycznym, zaréwno katolickim

jaki protestanckim, mozna zaobserwowac¢ odnowe zainteresowania snami i ich duchowym

znaczeniem. Pojawia sie coraz wiecej publikacji na temat snéw, ich rozumienia i interpretaciji.
Ostatecznie artykut ma na celu ukazac na ile, z teologicznego z punktu widzenia, sny moga
by¢ miejscem spotkania zBogiem i przestrzenia do Jego prorockiego objawiania sie ludziom.

Stowa kluczowe: sen; sny; marzenie senne; sen w Biblii; fizjologia snu; psychologia snu;
interpretacja snéw; proroctwo;

Abstract:

The article presents an analysis of the phenomena of sleeping and dreaming, from the
theological, biblical and historical perspectives, as well as in the light of the latest scientific
research. The description of the complex processes occurring during sleep and the not yet
fully scientifically explained meaning of dreams is a background to reflect on the contem-
porary interest in dreams and their interpretation. Dreams have always fascinated mankind.
We find this topic in ancient literature, in the Bible, while science nowadays gives dreams
new meanings and points to new ways of understanding them. In the contemporary, both
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Catholic and Protestant, charismatic trend one can observe a renewed interest in dreams
and their spiritual significance. There are more and more publications about dreams, their
understanding and interpretation. Ultimately, the article aims to show how, from a theological
point of view, dreams can be a space for encounter with God and space for His prophetic
manifestation to people.

Keywords: sleep; dreams; dream in the Bible; sleep physiology; sleep psychology; dream
interpretation; prophecy;

Wstep

Sen jest bardzo powszednim stanem cztowieka. Spimy codziennie, a ten
gleboki odpoczynek zajmuje nam bez mata jedng trzecig zycia. Jest on czyms$
tak zwyczajnym, tak regularnie wpisanym w nasz rytm dobowy, ze jezeli
nie doskwieraja nam zadne jego zaburzenia, to prawie o nim nie myslimy.
Od samego snu musimy wyodrebnic¢ §cisle z nim powigzany fenomen jakim
jest $nienie, zwane rowniez marzeniem sennym. Jest to szereg obrazow, kto-
re ,,podczas snu widzimy lub przezywamy podobnie, jak gdyby si¢ dziaty
w rzeczywistosci”!. Poniewaz wysnione tresci bedac nierealnymi sg tak bar-
dzo sugestywne i podobne do prawdziwych przezy¢, w przeciwienstwie do
samego spania, $nienie od zarania wiekow az po dzi§ dzien jawi nam si¢ jako
zjawisko niezwykle, tajemnicze i fascynujace. To co nam si¢ przys$ni prawie
zawsze prowokuje nas do pytan o znaczenie tych tresci, czy jest ono glebokie,
czy sny mowig co$ do nas czy raczej o nas?

Nie tylko literatura starozytna, ale i sama Biblia ukazujg sny jako przestrzen
profetyzmu i dialogu z Bogiem. Dzi$ réwniez przy catej racjonalnosci naszego
$wiata, pojawiajg si¢ nurty teologiczne i myslowe, zwlaszcza w obrebie ruchow
charyzmatycznych, zardwno katolickich jak i protestanckich, ktére duza uwage
przywiazuja do snoéw i ich znaczenia w kontakcie z Bogiem.

Niniejszy artykul ma na celu zbadanie na ile sen i $nienie sg rzeczywistoscia
codzienng, powszednia, a na ile kazde z tych zjawisk nosi w sobie pierwiastek
nadzwyczajno$ci. Wydaje si¢, Ze ani sam sen nie jest wcale tak spokojny i nie-
pozorny jakby si¢ na pierwszy rzut oka zdawato, ani marzenia senne, patrzac
od strony biologicznej, nie sg az tak niezwykte. Chcemy przy tym rozwazy¢
na, gruncie teologicznym, na ile ta obszerna przestrzen ludzkiego zycia moze
by¢ areng spotkania z Bogiem. Z pewnoscia celem tego opracowanie nie jest
calo$ciowa analiza zagadnien snu i marzen sennych czy choc¢by synteza odkry¢
i stanowisk réznych dziedzin nauki. Ma ono raczej na celu ukaza¢ panorame

' L. Drabik, A. Kubiak-Sokoét, E. Sobol, Stownik jezyka polskiego PWN, War-
szawa 2007, s. 1017.
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zagadnien zwigzanych z tymi zjawiskami, ktora wydaje si¢ by¢ bardzo inte-
resujaca, szczegolnie w dobie ponownego rozkwitu zainteresowania snami
w srodowiskach charyzmatycznych i tych, ktore zwracajg szczegodlng uwage
na praktyke rozeznawania duchowego.

1. Sen i $nienie w kulturze starozytnej

W ostatnim wersecie VIII ksiegi ,,Pana Tadeusza” Adam Mickiewicz pisze
o0 zasypiajacych bohaterach ostatniego zajazdu na Litwie: ,,tak zwycigzcow
zwyciezyt w koncu sen, brat Smierci”?. Nawigzuje tym samym do mitologii
greckiej, w ktorej sen byl rownie tajemniczy i mocny jak $Smieré. Personifi-
kacja snu, a jednoczesnie jego bogiem, byt Hypnos — brat Tanatosa — czyli
$mierci — a obaj byli dzie¢mi Nocy. W sztuce antycznej przedstawiano ich
jako dwoch $pigcych i splecionych ze sobg mtodziencoéw?. Stan snu kojarzyt
si¢ starozytnym z brakiem zycia lub nawet nieistnieniem, z czyms co jeszcze
niestworzone, ciemne i bezksztattne. Echa takiego myslenia pozostaty zreszta
w dzisiejszych basniach i mitach, gdzie $mier¢ czesto utozsamiana jest ze
snem*. Powracajac do podan starozytnej Hellady; synem Hypnosa byt z kolei
Morfeusz, czyli bog marzen sennych. Jego imi¢ oznacza tego, ktory formuje
i nadaje ksztatt marzeniom, $nigcym si¢ $nigcemu’ Tradycja, w ktorej przy-
pisywano marzeniom sennym znaczenie metafizyczne, czyli traktowanie ich
jako przestrzeni kontaktu z bostwami, dotyczyta calej starozytnosci. Sny i ich
interpretacja byly codzienng i wazng cz¢écia dawnego zycia.

Zwyczaj zapisywania snow i Tworzenia dziet, wyjasniajacych ich znacze-
nie, Grecy zaczerpneli z Egiptu i Mezopotamii. Pierwsze zapisy na ten temat
odnajdujemy w sumeryjsko-wczesnobabilonskim eposie o Gilgameszu, ktory
ksztattowal si¢ miedzy II a I tysiacleciem p.n.e., a najstarszy spis elementow,
pojawiajacych si¢ we $nie wraz z ich interpretacja znaleziono na glinianych
tabliczkach odkrytych na terenie dawnej Mezopotamii®. Natomiast najstarszy
spisany sennik egipski znajduje si¢ w Chester Beatty Library 1 jest czeSciowo
zachowanym papirusem, zawierajagcym wyjasnienie okoto 200 snow. W tradycji
Egiptu sny stuzyly przepowiadaniu przysztosci, poniewaz uwazano, ze zawie-
rajg one przestanie bogéw. Popularna byta na przyktad praktyka, aby ktas¢ si¢

2 A. Mickiewicz, Pan Tadeusz, Warszawa 2012, s. 165.

3 L. Schmitz, Somnus, w: Dictionary of Greek and Roman Biography and My-
thology Vol II1., red. Wiliam Smith, Boston 1870-2015, s. 863; L. Schmitz, Thanatos,
tamze, s. 1020-1021.

4 M. Lurker, Stownik obrazow i symboli biblijnych, Poznan 1989, s. 208.

5 L. Schmitz, Morpheus, w: Dictionary of Greek and Roman Biography and
Mpythology Vol I1., red. W. Smith, Boston 1870-2015, s. 1113.

6 J. Empson, Sleep and Dreaming, Hampshire — New York 2002, s. 31.
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spa¢ w $wiatyni Serapiosa 1 — $nigc w tym miejscu — otrzymac odpowiedz od
bostwa na nurtujagce pytania. Interpretacji tych stanéw dokonywali zawodowi
thumacze snoéw’. Zwyczaj ten przeniknat z Egiptu do tradycji greckiej, dlatego
podobne praktyki odbywaty si¢ np. w §wiatyni w Delfach, a w sanktuariach
Eskulapa znajdowatly si¢ nawet specjalne sypialnie, w ktorych nie thumaczono
sndéw, poniewaz juz same w sobie byty lekarstwem. W dzietach Homera sny
sa traktowane jako rzeczywisto$¢ obiektywna — cienie i duchy zamieszkujace
$wiat podziemny tuz obok $wiata zmartych. Homer dzieli sny na dwie kate-
gorie — sny fatszywe, czyli nic nie znaczace 1 zwodnicze oraz na prawdziwe,
niosgce prawdg o przyszlosci i przestanie od bostw. Pézniej Artemidor — te
pierwsze marzenia senne, ktore odnoszg si¢ do naszej terazniejszej rzeczywi-
stosci — nazwal enypnion, twierdzac, ze sg jedynie odbiciem doznan, jakich
doswiadczamy na jawie. Natomiast drugi rodzaj snu — proroczy — nazwat
oneiros. Zapowiada on przyszle wydarzenia i ma znaczacy wptyw na zycie
cztowieka. Rowniez Herodot widziat w nich zrédto ludzkiej motywacji do
wszelkich dzialan, a nawet $rodek, przez ktory realizuje si¢ determinizm
ludzkiego losu i przeznaczenie®.

2. Sen i marzenia senne w Pi$mie Swietym
a.Sen

Sen pojawia si¢ juz na samym poczatku biblijnych dziejow czlowieka.
Podczas glebokiego snu Adama B6g wyjmuje mu zebro, i niego buduje Ewe,
roéwng mu w naturze, bo sg jednym i tym samym ciatem (por. Rdz 2, 22-24).
Wida¢ tu rowniez blisko$¢ miedzy snem i $§miercig, nieistnieniem i zaistnieniem;
sen jest zarowno zrodlem zycia jak i obrazem $mierci. Spanie faczy cztowieka
z cyklem stworzenia poprzez rytm nocy i dni, sen jest dla niego wytchnieniem
po pracy (Koh 5,11).

Stosunek do $wiata i Boga moga wplywac na jako$¢ odpoczynku oraz
rytmu snu i czuwania. Na przyktad zbytnia ,,troska o bogactwa” oraz nie-
spokojne sumienie (por. Ps 132,4; Syr 31,1) moga skutkowaé bezsennos$cia.
Natomiast cztowiek sprawiedliwy ,,spokojnie usypia, skoro tylko si¢ potozy”
(Ps 3,6; 4,9). Sen to rowniez pelne zaufanie, zdanie si¢ calkowite na Bozg
opieke. Falszywe bozki tworzone na obraz czlowieka moga rowniez zasngc
(2 K1l 18,27), natomiast Bog Izraela ,,nie zdrzemnie si¢ ani nie zasnie” (Ps 121,4).

7J.D. Hughes, 4 History of Dream Interpretation in Western Civilization from
the Earliest Times through the Middle Ages, ,,Dreaming”, 10 (2000)1, s. 7-18.

8 Por. J. D. Huges, A History of Dream Interpretation, s. 10; por. J. Empson,
Sleep and Dreaming, s. 35; por M. Holda, B. Szmigielska, Marzenia senne geneza
i funkcje, Krakow 2011, s. 14-16.
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Czy czlowiek $pi czy czuwa, rowniez Krdlestwo Boze samo z siebie kietkuje
w nim i w $wiecie (por. Mk 4,27). Obraz Jezusa, ktory $pi w tyle todzi pod-
czas burzy (Mk 4,38) symbolizuje catkowite zaufanie Bogu. Ale spoczynek
nocny ma w Biblii réwniez odniesienie do ogdlnoludzkiego obrazu umierania.
Smier¢ to wejécie w odpocznienie, ktore nalezy sie po dtugich trudach zycia
z nadziejg na nagrod¢ przy ,,przebudzeniu” (por. Dn 12,13). Stary Testament
moéwi o nim jako o spoczynku z ojcami (Rdz 47,30; 2 Sm 7,12), Nowy zas
o za$nieciu w Chrystusie (1 Tes 4,14)°, ktore niesie ze sobg nadziej¢ na po-
wstanie z martwych.

Sen ma réwniez swoje ciemne oblicze. Moze wyraza¢ ludzkie lenistwo
(Prz 6,6-11), ujawniac stabo$¢ i bunt jak u proroka Jonasza (Jon 1,5) lub zwat-
pienie jak u proroka Eliasza (1 Krl 19,4-8). Sen rowniez paralizuje uczniow
w ogrodzie Getsemani, co odstania brak zrozumienia nadchodzacej godziny
1 to, ze nie potrafig solidaryzowac si¢ z cierpigcym Jezusem (Mk 14,34). Sen
jest wigc symbolem stanu $mierci duchowej, w jaka wprowadza czlowieka
grzech. Cale przestanie Chrystusa jest nawotywaniem do czuwania; On jest
Oblubiencem, a serce wierzacego czuwa na jego przyjscie nawet podczas
snu (Pnp 5,2). Sam Oblubieniec ostatecznie przebudzi Oblubienice (Pnp 8,5)
1 przez zmartwychwstanie wprowadzi ja do swego Krolestwa dnia i $wiattosci:
»Zbudz si¢, o $piacy, i powstan z martwych a zjasnieje ci Chrystus” (Ef 5,14)™.

b. Marzenia senne w Biblii

Spoteczno$¢ Izraela od samego poczatku wyrastata w otoczeniu sgsiaddw,
dla ktorych czym$ zwyczajnym bylo interpretowanie snow, rozumiane jako
kontakt z zaswiatami i bostwami. Krolowie Egiptu i Mezopotamii mieli na
dworach specjalnych wyjasniaczy snow (por. Rdz 41,8; Jer 27,9). W Starym
Testamencie wyraznie widzimy, ze Boze prowadzenie Izraela po czg¢éci dokonuje
si¢ rOwniez poprzez objawienia otrzymywane we $nie. Dotyczyty one Patriar-
chow, jak Abraham (Rdz 15,12nn) czy Jakub (Rdz 28,12), sedziow Gedeona
(Sdz 6,25n) i Samuela (1Sm 3), a pozniej prorokow, np. Natana, Zachariasza
(Za 1-6) czy Daniela (Dn 2 i 7). Chociaz czasami takie wy$nione proroctwa
dotyczyly konkretnych osob (np. Salomon), to jednak wigkszos$¢ z nich odnosi
si¢ do objawiania planoéw Bozych co do ludu wybranego. W tradycji hebrajskie;j
nie ma zadnego miejsca, ktére by mowilo to tym, ze kto$ specjalnie pode;j-
muje jakie$ dziatania, aby w snach otrzyma¢ objawianie lub znak, to jednak
uznawano je za przestrzen komunikacji Boga z cztowiekiem (Hi 33, 14-18)

® W greckim oryginale ,tych, ktorzy zasypiaja w Jezusie”.
D, Sesboue, X. Léon-Dufour, Sen, w: Stownik teologii biblijnej, red.: X. Léon-
-Dufour, Poznan 1990, s. 868-871; M. Lurker, Stownik obrazow, s. 208-209.
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lub $rodek do ukazania prawd prorokowi, cho¢ uznawano, ze warto$¢ takiego
objawienia nie dorownuje temu, ktore otrzymuje on bezposrednio (Lb 12,6-8).
Do snéw i ich interpretacji nie nalezy podchodzi¢ bezkrytycznie. Ostroz-
no$¢ w podejsciu do nich ujawniala si¢ od samego poczatku. Biblia méwi nie
raz o ulotnosci i btahosci marzen sennych (Hi 20,8; Ps 73,20; 90,5). W okresie
prorockim nasilita si¢ refleksja nad koniecznoscia rozrézniania prorokow fat-
szywych od prawdziwych, jak rowniez snéw fatszywych i prawdziwych. Pro-
rocy Jeremiasz i Zachariasz wrecz szydzg ze zhudnych snow i ich wyjasniaczy
(Jr 23,25-32; Zach 10,2), mozna wigc wnioskowac¢, ze ,,Stowo Pana”, ktore
otrzymuje prorok, bedacy w bliskiej wiezi z Bogiem, przewyzsza objawienia
otrzymywane we snach. Sny, tak jak i inne proroctwa, musza by¢ rozeznawane
w Swietle pelnego objawienia Starego Testamentu. Bylo to wazne do tego
stopnia, ze ksigga Powtdrzonego Prawa (13,2-6), dla falszywego proroka Iub
wyjasniacza snéw zachecajacego do batwochwalstwa, przewidywata karg $mierci.
Sny i ich interpretacja w tradycji Izraela majg kilka charakterystycznych
cech, ktére odrdzniaja je od podejscia do nich przez narody oscienne. Co
wyrdznia rozumienie snow i umozliwia wierzgcemu Izraelicie odczytanie ich
znaczenia? Po pierwsze — ich przestanie nalezato odbiera¢ jako $cisle zwigzane
z objawianiem si¢ Boga Jahwe w historii Narodu Wybranego. Proroczy sen jest
jednym ze sposobdéw Bozego prowadzenia i uobecnieniem Jego opatrznosci.
W Izraelu sg one gtownie wskazéwkami prowadzacymi caty Narod Wybrany,
a o wiele rzadziej dotycza losow poszczegdlnych osodb. Po drugie — byty od-
bierane podobnie jak proroctwa o troch¢ mniejszym znaczeniu, ale podlegaty
tym samym regutom rozeznawania — Prawo rzucato $wiatlo na to, jak nalezy
ostatecznie je rozumie¢. Po trzecie — w Izraelu zasadniczo nie istnieje instytucja
oficjalnych thumaczy snéw. Ich odbiorcy sami rozumieja, co Najwyzszy chce
im przekazaé. Chyba, ze sny dotycza poganskich krolow, wowczas prawda
jest przed nimi zakryta, a wytlumaczy¢ ja moga jedynie studzy Prawdziwego
Boga (por. Rdz 41, Dn 2 i 4). W ten sposo6b dobitniej ukazuje si¢ prawda, ze
to Jahwe jest tworca tajemnic i objawia je tylko swoim czcicielom''.
Nowym Testament przyjmuje wczesniejsza tradycje i w podobny sposob
traktuje zjawisko $nienia. Sw. Mateusz w swojej Ewangelii wspomina o licz-
nych snach, ktére w swej naturze sg podobne do tych starotestamentalnych.
Ich celem jest pokierowaé¢ drogami zbawienia, jak w przypadku $w. Jozefa
w okresie dziecinstwa Jezusa (Mt 1,20; 2,13.19.22), badZ objawienia prawd
Bozych poganom — Trzem Me¢drcom czy Zzonie Pitata (Mt 2,12; 27,19). Sen
jest wiec narzedziem Bozej interwencji w zycie Jezusa i wyrazem Bozej opie-
ki. Wzmianki o snach podkreslajg charakterystyczny dla Mateusza watek, ze
Jezus jest wybranym przez Boga, Jego Pomazancem. Co ciekawe, Ewangelie

"'D. Hill, Sny, w: Stownik wiedzy biblijnej, red. B. M. Metzger, M. D. Coogan,
Warszawa 199, s. 712; A. George, Sny, w: Stownik teologii biblijnej, s. 895-896;
M. Lurker, Stownik obrazow, s. 208-209.
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nie wspominaja, by cokolwiek $nito si¢ samemu Jezusowi — prawdopodobnie

dlatego, ze widza one w Nim Tego, ktory ,,zna” Ojca bezposrednio, a poza

tym w ogdle nie zajmujg si¢ kwestig psychologig Zbawiciela. W Dziejach

Apostolskich czytamy o nocnych widzeniach §w. Pawla, ktore byty dane dla

jego osobistego umocnienia (Dz 16,9nn; 18,9; 23,11; 27,23), nie wnosity one

jednak zadnej nowej tresci do Objawienia (nie mamy tu pewnosci czy w tych

miejscach chodzito o sny). Zestanie Ducha Swictego to przetomowy moment

zycia Kosciota. Przemawiajac po tym wydarzeniu do zebranych przed wie-
czernikiem thtumow, napetniony mocg Boza $w. Piotr ogtasza, Zze oto w tym

momencie ,,spetnia si¢ przepowiednia proroka Joela: W owych dniach — mowi

Bog — wyleje ducha mego na wszelkie ciato i beda prorokowaé synowie wasi

1 corki wasze, mtodziency wasi widzenia mie¢ bgda, a starcy —sny” (Dz 2,16-17,
por. J13,1). Tymi stowami daje wyjasnienie zjawiska, ktore zadziwito thumy —
moéwienie ,,obcymi jezykami”. W samej ksiedze Joela wylanie Bozego Ducha

jest przejawem obecno$¢ Jahwe w Narodzie Wybranym, ktory odpokutowat

swoje dotychczasowe winy i powraca do pierwotnej $wietosci. W mowie Pio-
tra ,,wylanie Ducha na wszelkie ciato” wyraza przekonanie o powszechnosci

daru proroctwa — skoro Apostolowie mogg méwic réznymi jezykami, to o ilez

bardziej B6g moze natchnaé¢ ludzi do prorokowania. Piotr, w porownaniu

z proroctwem Joela, zmienia kolejno§¢ wymienionych grup ludzi, tak, jak
gdyby zalezalo mu na zachowaniu porzadku: prorokowanie, wizje, sny i uka-
zaniu, ze dwa ostatnie elementy rowniez sg przejawem natchnienia proroczego.
Podobnie jak Stary Testament, Nowy widzi w snach sposdb na objawianie si¢

Boga i jego planu zbawczego dla ludzkosci, ale rowniez stuzacy o$wieceniu

jednostki. W Nowym Testamencie objawianie za pomocg snow musi réwniez

by¢ podporzadkowane Stowu skierowanemu do catego Ko$ciota i objawionego

w pelni w Jezusie Chrystusie'?.

3. Fizjologia i psychologia snu i marzenia sennego

Starozytnos¢ i czasy pdzniejsze najczgsciej w spaniu i marzeniach sennych
widziaty co$ niezwyktego i tajemniczego. Wspotczesna nauka, przyktadajac
do wszystkiego ,,szkietko i oko”, odkrywa przed nami i rozjasnia coraz to
wigksze obszary psychosomatyki cztowieka. Podobnie dzieje si¢ ze snami
1 $nieniem, coraz bardziej rozumiemy ich role, miejsce i mechanizmy, jednak
wciaz jeszcze wiele jest do odkrycia, a odpoczynek nocny nie tak tatwo po-
zwala rozwigzywac swoje zagadki.

12'S. Stasiak, Komentarz do Dziejow Apostolskich, Listu do Rzymian, 1-2 Listu
do Koryntian i Listu do Galatow, Poznan 2014, s. 23-24; E. D. Mallon, Ksigga Joela,
w: Katolicki komentarz biblijny, red. R. E. Brown, J. A. Fitzmyer, R. E. Murphy,
Warszawa 2001, s. 822; A. George, Sny, w: Sfownik teologii biblijnej, s. 896.
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W ciagu kazdej doby doswiadczamy dos¢ glebokiej zmiany §wiadomosci,
kiedy zasypiamy, z pewnoscia kazdy z nas bedzie $nit. Jedng trzecig zycia
spedzamy $pigc: migsnie cztowieka znajduja si¢ wowczas w stanie ,,Jagodnego
paralizu”, ale mozg az huczy od aktywnos$ci. Rytm natury, dnia i nocy, maja
wpltyw na calg biosfer¢ Ziemi, réwniez na ludzki organizm. Jednym z waz-
niejszych jest rytm dobowy (circadian rhythm) wyznaczajacy dni i noce. Sa
one jednym ze znaczacych wyznacznikow, cho¢ nie jedynym, okreslajagcym
zegar wewngtrzny organizmu. Od niego zalezne sg m.in. poziom pobudzenia,
metabolizm, tempo pracy serca, temperatura ciala i aktywnos$¢ hormonalna.
Te aktywnosci swoj szczyt osiagaja w srodku dnia, zazwyczaj lekko po potu-
dniu, natomiast znaczaco stabng w nocy, kiedy $pimy. Co ciekawe, badania
wskazuja, ze jesli nie ma punktow odniesienia takich jak §wiatto, to wowczas
wewnetrzny rytm dobowy wynosi 24 h i 18 min.!*. Kontakt ze §wiattem sto-
necznym dostosowuje nasz rytm i dokonuje tej niewielkiej korekty czasowe;j.
Rozbieznos¢ miedzy zegarem biologicznym, a czasem w otoczeniu mocno
wptywa na funkcjonowanie czlowieka. Najjaskrawszym przyktadem sa reak-
cje wynikajace z dlugotrwatej podrézy samolotem potaczone ze zmiang sfer
czasowych. Szeroko opisywane sa zwigzane z tym konsekwencje: znuzenie,
nieodparta senno$¢, problemy z zasypianiem 1 wstawaniem, wszystkie razem
nazywane sg zaburzeniami po dtugim locie, ale najpowszechniej nazywa si¢
je po angielsku jet lag. Zaburzenia te wynikaja z niezgodnosci zegara we-
wnetrznego z czasem, ktory zastajemy w nowym srodowisku zewnetrznym.
Stanowi to problem dla kazdego podrozujacego, ale szczegdlnie dotyczy zatdg
samolotow, co wptywa na zwickszenie liczby btedow popelnianych przez
pilotow i liczby wypadkéw w powietrzu'®.

Sen od strony fizjologicznej ,,to stan czynnosciowy, wystepujacy okresowo,
spontanicznie i fizjologicznie, w ktorym ustaje §wiadomy odbidr zewnetrznych
sygnatoéw i zdolnos¢ do aktywnego dzialania, zmniejszona jest reaktywnos¢
na bodzce i wystepuje stereotypowa pozycja. Czynnikiem odr6zniajacym od
stanow podobnych, np. $pigczki, jest szybki powrdt do czuwania pod warun-
kiem zadziatania odpowiednio silnego bodzca!*. Najwiecej danych o okresie
spoczynku i bezruchu, ktory zajmuje znaczacg cze$¢ kazdego dnia, dotyczy
elektrycznej aktywnos$ci mozgu. W 1937 r. do jej badania zastosowano tech-
nologie rejestrowania aktywnosci bioelektrycznej mozgu cztowieka, tzw. fal
mozgowych, ktore zapisuje si¢ za pomocg encefalogramu (EEG). Metoda ta
dostarcza obiektywniej, nieustajgcej miary zmian zachodzacych w moézgu,

B R. J. Gerrig, P. G. Zimbardo, Psychologia i Zycie wydanie nowe, Warszawa
2006, s. 147.

' Tamze.

5 A. Kowalska, Mozg a sen, ,,Roczniki Pomorskiej Akademii Medycznej
w Szczecinie. Neurokognitywistyka w patologii i zdrowiu 2011-2013. Sympozja 117,
Szczecin 2013, s. 80
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zaré6wno podczas czuwania jak i snu. Postugujac si¢ EEG badacze odkryli,
ze fale mézgowe czlowieka zmieniajg si¢ wraz z chwilg zasnigcia i wykazuja
systematyczne, przewidywalne zmiany w ciggu catego okresu wypoczynku.
W konsekwencji, cho¢ znacznie p6zniej, bo w 1957 r. Eugen Aserinsky odkryt,
ze podczas snu wystepuja co pewien czas serie szybkich ruchéw galek ocz-
nych nazwanych REM (rapid eye movement). Dalsze badania doprowadzity
do wyodrebnienia poszczegolnych faz i stadiow snu; opiszemy je ponizej, ale
bez zbyt glebokiego wnikania w fizjologiczne szczegoty.

Sen dzieli si¢ na dwie gtdwne fazy, a pierwsza z nich sklada si¢ z 4 stadiow:

* NREM - sen o wolnych ruchach gatek ocznych (nie-REM), czyli sen
wolnofalowy:

— stadium 1 — stopniowo maleje §wiadomos¢ bodzcoéw docierajacych
ze Srodowiska,

— stadium 2 — brak reakcji na bodzce; stadia 1 i 2 razem nazywane sg
snem plytkim,

— stadium 3 — obserwuje si¢ zmniejszenie czestotliwosci fal mozgowych
i zwiekszenie ich amplitudy,

— stadium 4 — najwigksze spowolnienie fal i wzrost amplitudy wraz
z ich synchronizacjg; w stadium 3 i 4, nazywanymi wspolnie snem
glebokim, pojawia si¢ wyrazne zmniejszenie ci$nienia tetniczego,
zuzycia glukozy, obnizenie mézgowego przeplywu krwi, zwolnie-
nie pracy serca, zmniejszenie czg¢stosci oddechow i metabolizmu
w moézgu o ok. 70%.

* REM - sen o szybkich ruchach galek ocznych; zapis EEG jest bardzo
podobny do stanu czuwania: wysoka czestotliwos¢ i niska amplituda
fal, w zwigzku z tym nazywany jest rowniez snem paradoksalnym; w tej
fazie nastepuje czgsciowe porazenie aktywnosci dowolnej migsni oraz
pojawiaja si¢ beztadne mysli i obrazy, czyli marzenia senne; niektore
teorie mowia, ze Snimy wilasnie podczas fazy REM.

Powyzsze fazy i stadia powtarzajg si¢ cyklicznie w ciagu nocy; zacho-
dzi to okoto 4 do 5 razy. 4 stadia fazy NREM trwaja okoto 90 minut, a faza
REM ok. 10 minut, ale z kazdym nastepnym cyklem faza REM wydtuza sig.
W sumie faza snu glgbokiego NREM zajmuje 75-80% czasu snu, a faza REM
pozostate 20-25%!.

Choc¢ na pierwszy rzut oka wydaje si¢ oczywiste dlaczego $pimy, bo od razu
narzuca nam si¢ na mysl potrzeba odpoczynku i regeneracji, to jednak nauka
Wwcigz nie ma ostatecznej i pelnej odpowiedzi na to, jaka jest jego biologiczna
rola. Nie ma nawet jasnosci do czego stuzyl sen w perspektywie ewolucyjnego
rozwoju czlowieka. Najwazniejsze hipotezy mowia o tym, Ze sen konieczny

' Por. A. Kowalska, Mozg a sen, s. 80-83, R. J. Gerrig, Psychologia i Zycie,
s. 147-149.
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jest nie tylko do oszczgdnosci energetycznej organizmu, ale przede wszystkim

do podtrzymywania trwalosci potaczen migdzy komoérkami uktadu nerwowego.
Gdyby nie sen, potaczenia synaptyczne majac zbyt mato stymulacji, ulegatyby
szybszemu zanikowi. Podtrzymuje to plastyczno$¢ i ztozono$¢ potaczen

migdzy neuronami i regeneruje system neuroprzekaznikowy. Inng zbawienng

zastugg odpoczynku nocnego jest regulacja uktadu hormonalnego. Pierwszymi

objawami, ktore pojawiaja si¢ u czlowieka pozbawionego wiasciwej ilo§ci snu

sa problemy z koncentracjg i obnizona zdolno$¢ do zapamigtywania. Badania

potwierdzaja, ze sen wzmacnia efektywne funkcjonowanie mozgu i konso-
liduje $lady pamigciowe. Wciaz nie jest do konca jasne zadanie fazy REM.
Jedna z gléwnych hipotez mowi, ze dzigki niej mozemy w ogodle czuwac i by¢
$wiadomi, poniewaz w jej trakcie wygasaja obszary mozgu odpowiedzialne

wlasnie za to, ze w ciggu caltego dnia czuwamy'’.

Jeszcze wigceej trudnos$ci sprawia naukowcom udzielenie odpowiedzi na
pytanie do czego shuza i jaka jest funkcja marzen sennych. Juz starozytni Grecy
probowali dawa¢ im bardzo realistyczne wytlumaczenie. U Herodota znajdu-
jemy zdanie, w ktérym Artabanos ttumaczy miodemu krélowi Kserksesowi,
ze ,,zazwyczaj owe blakajace si¢ widzenia senne gtéwnie tych spraw dotycza,
o ktorych kto$ za dnia myslat”'®. Wspolczesne zainteresowanie tematyka
$nienia rozpoczal na przetomie XIX i XX w Zygmunt Freud. Zauwazyt on, ze
marzenia senne ,,s§ wytworem wiasnej aktywnosci psychicznej $pigcego”'?,
a czerpig swoje obrazy z tego, co przezyliSmy, czyli Ze sa specyficznym spo-
sobem przypominania sobie tego co wydazylo si¢ za dnia. Swoja teori¢ snow
odkryt i opracowat niejako ,,przy okazji” wyjasniania mechanizméw nerwic.
Uznal, ze $nienie to zjawisko psychologiczne, a nie somatycznym, ze jest
swego rodzaju wypowiedzig §pigcego, a ,,$nigcy z reguly wie, co oznacza
marzenie senne, tylko nie zdaje sobie sprawy z tego, ze wie o tym i dlatego
sadzi, ze nie wie”. Istota marzen sennych jest, wedlug niego, halucynacyjne
spelienie ukrytych i jawnych pragnien. Sa one wytworem nie$wiadomosci,
ktora rzadzona impulsem zaspokajania zyczen, nie zna innego celu dazen niz
spetnienie po dziecigcemu tychze pragnien®. Sg wigc gra migdzy dwoma
nie§wiadomymi sitami wewngtrznymi osobowos$ci — pragnieniem i cenzorem.
Marznie senne Freud nazywal ,,przemijajacymi psychozami”, ale rOwniez

7 Tamze, s. 150.

18 Cho¢ w dalszej czeéci opowiesci to wiasnie pod wptywem sennego widzenia
Kserkses jednak decyduje si¢ rozpoczaé wojng Perséw z Grekami. Herodot, Dzieje,
Warszawa 2008, s. 343

19°Z. Freud., Psychopatologia Zycia codziennego. Marzenia senne, Warszawa
2013, s. 349.

20 Por. W. Czernianin, H. Czernianin, Zarys teorii psychoanalitycznej Zygmunta
Freuda (1856-1939) w perspektywie psychologii literatury, ,,Przeglad Biblioterapeu-
tyczny” 7(2017)1, s. 13-34.
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»krolewska droga do nieswiadomosci”; w swych dzietach daje reguly ich
psychologicznego rozumienia i interpretowania i staja si¢ one wazng cz¢scia
jego psychoanalitycznego leczenia. Trochg inaczej pisal o snach jego uczen
1 antagonista Karl Gustaw Jung, ktory uwazat, ze sg one bezposrednig ekspresja
aktualnych zmartwien $pigcego. Twierdzil, ze sny prezentujg w symbolicznej
formie spontaniczny autoportret aktualnej sytuacji w nieSwiadomosci?'. Teorie
wczesnych analitykéw do dzi§ budza niemalo kontrowersji i poddawane sa
szerokiej krytyce. Nalezy jednak zauwazy¢ ich kontekst. Freud rozpoczynat
swoja karierg lekarska pod koniec XIX w. jako neurolog, dopiero pozniej zajat
si¢ leczeniem nerwic oraz snami, ale w tamtych czasach nie znane bylo jeszcze
zjawisko fal mézgowych; odkryto je na rok przed jego $miercia, a zjawisko REM
20 lat pdzniej. Jednakze ich poglady staty si¢ impulsem i inspiracjg do dalszych
badan nad dziedzing marzen sennych Jednak - do dzi$ - nie mamy ostatecznie
i peinej odpowiedzi na pytanie: dlaczego ludzki organizm potrzebuje snow?

,»any, niegdys domena prorokow, wrdzek i psychoanalitykow staty si¢ wazng
dziedzing badan naukowych” — to zdanie, zabarwione pewna nutka sarkazmu,
mozna znalez¢ w najbardziej popularnym i podstawowym amerykanskim
podreczniku psychologii®?. Wspotczes$nie najbardziej rozpowszechnione sa
perspektywy: ewolucyjna i neurokognitywne. Te ostatnie doprowadzity do
objecia snow badaniami eksperymentalnymi roéwniez prowadzonymi w la-
boratoriach. Studia te wysuwajg szereg hipotez dotyczacych funkcji marzen
sennych. Niektdre sugeruja, ze $nienie dato ludziom adaptacyjng przewagg,
poniewaz pomagato symulowaé zagrozenie i sposoby jego unikniecia. Ma-
rzenia senne wspomagaja rozwigzywanie emocjonalnych i intelektualnych
problemoéw oraz konsolidacje wspomnien, co znacznie zintensyfikowato
zdolno$¢ budowania wigzi spotecznych. Jednym z argumentéw majacych
potwierdzi¢ te przypuszczenia jest fakt, ze ludzie cierpigcy na zespot stresu
pourazowego (PTSD, czyli przewlekta negatywna reakcje na traume), czgsto
$nig ten sam sen lub koszmar, co jak sugeruja niektorzy, jest powtarzajaca si¢
proba organizmu rozwigzania wewnetrznego psychologicznego problemu. Inni
badacze twierdza, ze $nienie jest wtérnym, drugorzgdnym skutkiem rozwoju
zdolno$ci poznawczych i umystowych cztowieka lub nawet, Ze jest specyficzng
refleksjg zmian, ktére zachodza w mozgu podczas snu. Najbardziej popularng
hipoteza jest model aktywacji i syntezy Hobsona i McCarley’a, ktory mowi, ze

W czasie snu pien mozgu wysyla sygnaty neuronowe, pobudzajace okolice kory
mozgowej. Te elektryczne wyladowania pojawiajg si¢ automatycznie mniej
wiecej co okoto 90 min. i trwajg okoto 30 min., co wspotgra z cyklicznoscia
pojawiania si¢ faz REM. Pobudzony mozg zbiera te chaotyczne sygnaly in-

2 L. Sayed, The Function of Dreams and Dreaming. Moving towards an inte-
grated understanding, Oslo 2011, s. 7.

22 Chodzi o podrecznik R. J. Gerrig, P. G. Zimbardo Psychologia i zycie nowe
wydanie, s.152.
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terpretujac je i kompilujac w mozliwie sensowng calosé, ktora staje si¢ snem,
poniewaz najsilniej pobudzone sg czeSci moézgu odpowiedzialne za emocje
i pamie¢. Freud zaktadal, ze mozg aktywnie znieksztatca tresci, z ktorych
powstaja sny. Wedtug teorii aktywacji i syntezy jest przeciwnie, mozg stara
si¢ stworzy¢ sensowng cato$¢ z informacji przypadkowych i znieksztatconych.
Mimo wielu rozwazan i propozycji zar6wno teoretycznych jak i empirycznych
do dzi$ nie mamy spdjnej i jednoznaczne teorii naukowej wyjasniajacej, jaka
funkcje spetniaja w naszym organizmie marzenia senne®.

4. Podsumowanie

Uwzgledniajac rozlegla panoram¢ zagadnien zwigzanych ze snem i ma-
rzeniami sennymi oraz probujac odpowiedzie¢ na zawarte w tytule pytanie,
nalezy stwierdzi¢, ze ostatecznie to ani spanie nie jest tak niepozorne i zwy-
czajne jak si¢ na pierwszy rzut oka wydaje, ani $nione sny nie sg ostatecznie
czyms$ nadzwyczajnym i nienaturalnym. Ujmujac to inaczej — zar6wno sen
jak 1 $nienie sg zjawiskami powszednimi, poniewaz jedno i drugie sa czescia
rytmow natury, ktorym podlegamy, i ktore przytrafiaja nam si¢ codziennie.
Z matymi wyjatkami co noc zasypiamy, ale jak si¢ okazuje, co noc rowniez
$nimy. Co wigcej, poniewaz mniej lub bardziej nieuporzadkowane impulsy
i obrazy zmyslowe sa naturalng czescig kazdego snu, naukowcy moéwia, ze
$nimy nawet kilka razy w ciggu nocy, tylko nad ranem zazwyczaj o tym nie
pamigtamy.

Z drugiej strony kazdy z tych fenomenow jest w swej naturze ztozony
i nadzwyczajny — spoczynek nocny z pozoru cichy i statyczny okazuje si¢
by¢ skomplikowanym procesem, majacym swoje fazy i stadia oraz bedacym
koniecznym warunkiem ludzkiego rozwoju, regeneracji i przetrwania. Wy-
starczajagcym dowodem na to jest fakt, ze zbyt duzy deficyt snu moze stac si¢
wyrafinowang tortura lub nawet zagrozeniem zycia. Snienie wcigz jeszcze nie
odkryto przed naukg wszystkich swych biologicznych tajemnic. Z pewnoscia
kiedys to nastapi, ale wciaz pozostanie dla ludzi fascynujagcym doswiadczeniem.
Ponadto moda na odgadywanie znaczenia snow nie przemija. Wspotczesnie
na potkach w ksiggarni, na famach popularnych czasopism, jak réwniez w In-
ternecie mozemy odnalez¢ cate mndstwo pozycji dotyczacych tej tematyki.
Pojawiajg si¢ poradniki ze wskazowkami ich interpretacji i rozumienia, wraca
takze moda na senniki, czyli zbiory wyjasnien wysnionych symboli.

Czy jednak da si¢ w ogole polaczy¢ wspotczesne odkrycia naukowe
z tradycyjna mys$la biblijna? W Stowniku teologii biblijnej Xavier Leon-
-Dufour pisze, ze Biblia i ,,starozytnos¢ widzi w snach $rodek nawigzania

2 Tamze, s. 54-55.
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tacznosci ze Swiatem nadprzyrodzonym, wiedza wspotczesna widzi w nich
uzewnetrznienie glebi osobowosci. Te dwie perspektywy nie wykluczaja sie
nawzajem: jezeli Bog dziata, to w glgbi osobowosci™. W chrzescijanstwie
marzenie senne w dalszym ciggu jest postrzegane jako przestrzen proroctwa.
Zwlaszcza we wspodtczesnym nurcie charyzmatycznym, zaro6wno protestan-
ckim jak i katolickim, wida¢ nawro6t i zainteresowanie marzeniami sennymi.
W ksigzce Jamesa i Michal Ann Goll Jezyk snow znajduje si¢ znamienny dla
tego nurtu fragment: ,,Bog jest mistrzem Tkania Snéw. Bezposrednio przez sny
mowi do nas 0 naszym przeznaczeniu (...). Wielu ludzi zwtaszcza w kulturze
Zachodu nie zwraca uwagi na docierajacy do nich w ten sposob glos Boga
(...). Jednak w naszym pokoleniu sprawa powraca. Bog pokazuje swojemu
ludowi skuteczno$¢ dziatania snéw w zyciu cztowieka™?.

Na ile, z teologicznego punktu widzenia, $nienie moze by¢ przestrzenig
prorockiego objawiania si¢ Boga i srodkiem do zrozumienia Jego woli? Bi-
blia méwi, ze Bog wybiera do komunikacji z ludzmi nasza stworzong nature.
Nasze cialo i umyst sg przestrzenig komunikacji z Nim zgodnie z klasyczna
maksyma $w. Tomasza, ze taska buduje, opiera si¢ na naturze®. Wszakze
gléwnym $rodkiem komunikacji z Bogiem jest powszednie w §wiecie ludz-
kim stowo: ,,spodobato si¢ Bogu przez glupstwo gloszenia stowa zbawic¢
wierzacych” (1 Kor 1,2). Ale innymi kanatami objawienia prywatnego bywa
np. osobiste o§wiecenie, drugi cztowiek czy medytacja. Nasze ,,powszednie”,
bo stworzone cztowieczenstwo, jest areng dziatania Boga — w rdwnej mierze
ciato, psychika jak i przestrzen duchowa. W zwiazku z tym rowniez $nienie
jest przestrzenia, ktéra Bog moze wykorzystac, aby dotrze¢ do cztowieka. Nie
nalezy zapomnie¢, ze tak samo jak rozeznaje si¢ kierowane do nas Stowo, tak
rowniez rozeznaniu musi podlegac to czy dany sen jest dzialaniem Boga, czy
tez tylko sennym wyobrazeniem zdarzen przezytych na jawie.
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