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Sen i marzenia senne byly zawsze przedmiotem zainteresowan ludzi;
te za$ posiadaly w ich przekonaniu tajemnicze znaczenia, z tresci
marzen sennych usilowano przewidywaé przyszio§é. Duzym autorytetem
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otaczano interpretatoré6w znaczenia marzen sennych, réznego rodzaju
senniki egipskie cieszyly sie¢ zawsze ogromnym powodzeniem. Wielu
ludzi, zastanawiajgc sie nad trescig marzenh sennych zaklada, ze istnieja
jakie§ ,ukryte zwigzki“ miedzy nimi a wydarzeniami z zycia codzien-
nego. Nie dziwi nas zainteresowanie zjawiskiem snu przed powstaniem
réznych naukowych teorii wyjasniajgcych geneze i znaczenie marzen
sennych, Szukanie tlumaczenia snéw nalezy do niemal podstawowych
intelektualnych i emocjonalnych dazen czlowieka. Znana jest powszech-
nie teoria Freuda, w ktérej marzenia senne stanowig najlepszg ,droge*
do poznania stanéw nieSwiadomos$ci. Zaslugg Freuda pozostaje skiero-
wanie uwagi badaczy na zwigzki treSci marzenn sennych z zyciem
psychicznym. -

W ostatnich latach jesteSmy $§wiadkami duzego zainteresowania pro-
blematyksg badawczg zwigzang z zagadnieniem snu i marzen sennych.
W badaniach obecnych pytania dotyczgce snu formuluje sie w jezyku
neurofizjologii i biochemii, przy czym sen traktuje si¢ jako jeden z pro-
cesOW biologicznych czlowieka. Poznanie tego procesu przyczyni sie —
byé moze — do lepszej orientacji w dzialalno$ei i funkecjonowaniu
mézgu (badania nad zjawiskiem snu staly sie wzorem najbardziej
aktywnego i jedynego w swoim rodzaju podejscia do badania moézgu).
Dotychczasowe badania nad snem wytlonily oprécz podstawowych zmian
biochemicznych, wystepujacych podczas jego trwania, réwniez zagad-
nienie pewnych osobliwych, granicznych stanéw w zakresie zachowania
sie¢ i Swiadomosci czlowieka. Te ostatnie doprowadzily do odkrycia
pewnych, szczegblnych wlasciwosci ludzkiego umystu.

Mimo réznych stanowisk i zalozen, przyjmowanych przez badaczy snu
(psychologowie, anestezjolodzy, farmakolodzy, matematycy, specjalisci
zagadnien kosmicznych, itd.) wnioski uzyskiwane przez nich okazujg
sie zbiezne, choé¢ do niedawna moglo si¢ wydawaé, iz nie majg ze
sobg zadnego zwigzku. Stany snu i czuwania rozpatrywano niegdys
jako wyraZnie oddzielone od siebie; w §wietle nowych badan nad
mechanizmami mézgowymi regulujgcymi te stany, okazalo sie, iz sen
nie jest stanem calkowitej nieswiadomosci, lecz stanowi nieodlgczng
cze$§¢ zycia i odzwierciedla kazdg jego strong. W mroku niepamieci
nocnej istniejg przerwy wypelnione intensywnymi przezyciami we-
wnetrznymi, ktére zblizone sg do standéw czuwania. Nalezg do nich
wlasnie marzenia senne i najrozmaitsze my$li. Stwierdzenie, Ze sen
sklada sie zazwyczaj z dwéch naprzemian przebiegajacych stanéw, za-
sadniczo odmiennych, spowodowatlo, iz niektérzy badacze s3 zdania, ze
nie nalezy tych stanéw okreéla¢ wspdlng nazwa.

Prezentowana ksiazka amerykanskich psychologéw jest préba ' syn-
tetycznego naukowego opracowania problemu snu. W oparciu o bo-
gaty material dowodowy (badania doswiadczalne i kliniczne prowa-
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dzone w Zwiazku Radzieckim, Stanach Zjednoczonych, w krajach
Europy Zachodniej, Japonii i in) Luce i Segal rozwazaja zjawisko
snu w aspekcie biologicznym, fizjologicznym, psychologicznym i spo-
tecznym.

Tres¢ ksigzki zawarta jest w dwunastu rozdzialach, omawiajgcych
rézne aspekty badan nad snem.

W rozdziale I (ss. 13—33) autorzy omoéwili poglady na temat zja-
wiska snu, akcentujge réznorodnosé obyczajéow odnoszacych sie do snu
w réznych kulturach i w krétkich wzmiankach historycznych. Autorzy
utrzymuja, Ze ,Zanim okaze si¢ mozliwy opis caloksztaltu objawéw,
wzorcéw i odmian snu u ludzi, trzeba bedzie wykonaé¢ odpowiednie
prace badawcze o olbrzymim zakresie“. W chwili obecnej nie zostaly
jeszcze w pelni wyjasnione obyczaje zwigzane ze snem, sposoby, po-
dej$cia do snu i konstytucjonalne sklonnosci ludzi, dlatego nie mozna
snu omawiaé w ogélnosci. Rozdzial II (ss. 34—63) traktuje o rytmach
biologicznych; cykl snu i czuwania uwaza sie za wyraz wielu nieprze-
liczalnych rytméw, powtarzajacych sie w przedziale czasu odpowiadajg-
cym w przyblizeniu 24 godzinom. Mimo, ze nie wyczuwamy W sobie
takiego rytmu, nalezy on do naszych najwazniejszych wlasciwosci.
Wplywa on na sprawno$¢ pracy, okresla rézne reakcje chorych, oddzia-
lywuje na myslenie i odporno$é zyciowg czlowieka. Przyjmuje sie,
choé¢ brak jeszcze na to wyraznych dowodéw, ze 6w rytm odmierza
wewnetrzne czynnosci organizmu. Przypuszcza sie, ze rytm czynnoscio-
wy organizmu zgodny z dziennym $rodowiskiem utrzymuje widzialne
§wiatlo stoneczne. Luce i Segal ukazujgc role i znaczenie snu w zyciu
czlowieka, ujawniajg nam biologiczne ,,zegary“, odmierzajace rytm prze-
mian ustrojowych u zwierzat i owadow.

Do uwzglednianych w badaniach nad zmianami cyklicznymi u czlo-
wieka (w ciggu doby) czynnikéw naleza, m. in.: zmiany termiczne
jego organizmu, czesto$é uderzen serca, ci$nienie krwi, procesy meta-
boliczne, liczba krwinek, liczba komérek ulegajacych podzialowi
w tkankach, ilo§é i sklad chemiczny moczu. Sledzi sie zwlaszcza ste-
zenie w moczu jondéw sodu, potasu, wapnia, ktére majg zasadnicze
znaczenie dla czynno$ci organizmu, poniewaz okre§lajag stopien prze-
puszczalno$ei nerek dla rozmaitych substancji w procesie oczyszcza-
nia krwi oraz stopien pobudliwo$ci mesnia sercowego i réwnowagi
elektrycznej mézgu. W eksperymentach z malpami, u ktérych zaklécano
dzienny cykl czynnos$ci zyciowych, stwierdzono wystepowanie niedomogi
wienicowej. Fakt ten winni- wiec w swoich badaniach uwzglednia¢
kardiolodzy, szukajacy — jak dotad bezskutecznie — etiologii choréb
ukladu krazenia i czynnikéw ryzyka zawalowego.

Stary, lecz rzadko przestrzegany postulat planowania i przestrze-
gania rozkladu dnia, wydaje sie autorom ksigzki najlepszym s$rodkiem
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utrzymywania organizmu w zdrowiu i harmonii. Nieregularno$§é snu
i positku prowadzg do psychicznych i fizjologicznych nastepstw, ktérych
nauka jeszcze nie zna.

Trescig rozdziatu III (ss. 64—96) sg fazy snu. Sen nie jest stanem
jednorodnym, lecz ciggiem powtarzajacych sie zjawisk cyklicznych,
stanowiagc rozmaite fazy czynno$ci mézgu i ciala. Dzieki nowym na-
rzedziom badawczym, eksperymenty nad obrazem snu zwiekszajg nasze
informacje o zjawisku snu, pozwalajg odkrywaé ukryte zmiany za-
chodzgce w organizmie i moézgu czlowieka w rozmaitych fazach snu.

Do bardzo waznych technik badawczych nalezy zapis EEG z tzw.
wspélnym odniesieniem Srednim. Nasze zmysly sa w kazdej chwili draz-
nione przez §wiatlo, dZwiek lub bodZce dotykowe i niezaleznie od
tego, czy sobie uswiadamiamy czy nie, nasz moézg na nie reaguje.
Odpowiedz EEG jest wéwczas bardzo nieznaczna, jezeli jednak bodziec
si¢ powtarza, a odpowiedzi EEG nakladajg sie jedna na druga, ksztalt
zapisu ujawnia sie wyraznie, Przy pomocy tej metody stwierdzono, ze
moézg nasz w stanie czuwania i snu reaguje na nie zupelnie inaczej.
Udalo sie ten fakt ujawnié droga analizy zapiséw cigglych EEG. Zasto-
sowanie nowych metod analizy zapisow EEG, (np. przy pomocy analizy
tasmy magnetofonowej i maszyn matematycznych) ktérych pionierem
jest W. Ross Adey z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles,
pozwala obecnie na wykrywanie miejsc uszkodzen mézgu, bedacych
zrédlem napadéw padaczkowych, lokalizacje guzéw, $ledzenie aktyw-
nosci wewnatrz moézgu bez uciekania sie do pomocy neurochirurgi,
niezbednej do tego dawniej.

Szczegblowe analizy regularnosci czynno$ci moézgu zwigzanych ze
snem ujawnily, iz nie wystepuja w nim — jak dotad sgdzono — do-
kiadnie cztery odrebne stany zapisu EEG. Cztery fazy snu sa tylko
wygodnym schematem zmian aktywnos$ci w mozgu; ujecie tych zmian
w przybliZzone do rzeczywistosci kategorie, ma tylko charakter umowny.
W obrebie kazdej z gléwnych faz wystepujg subtelniejsze — niz dotad
sadzono — podzialy. Te same rytmy mozna wykryé — zdaniem auto-
réw — w stanie czuwania. .

Sen jest dogodng sytuacjg do badania czlowieka, uporzgdkowane za$
przemiany snu zalezg od rytméw, ktére okreslajg norme lub patologie
zycia na jawie.

Nastepstwa pozbawienia czlowieka snu i wydluzania stanu czuwania
przedstawili autorzy w rozdziale IV (ss. 97—122). Jednym ze sposobdw
przekonania sie o roli snu w 2zyciu czlowieka jest zbadanie, co sie
dzieje z nim, jesli przez dluzszy czas uniemozliwia sie spanie. Starg
te metode (stanowila ona w przeszloéci jedng z kar) stosuje sie od nie-
dawna w celach naukowych, Badanymi s3 najczeéciej ochotnicy (re-
krutujacy sie ze studentow, zolnierzy, pracownikéw radia i telewizji
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i samych badaczy). Pewne informacje o skutkach pozbawienia snu ma-
my z notatek i badan lekarzy amerykanskich, odnotowujgcych stany
psychiczne i reakcje Zolnierzy podczas II wojny Swiatowej. U Zolnierzy
stwierdzono na skutek braku snu takie nastepstwa, jak: zaburzenia jeli-
towe, bdle glowy, drazliwo$é, zaburzenia myS$lenia, reakcje psychotyczne.
U ochotnikéw czuwajgcych w przeciggu 98 godzin psychiczne objawy
glodu snu ujawnily sie w sposéb podobny i dajgcy sie przewidzieé;
wykazywali oni wzrastajacg nieréwno$é w wykonywaniu testéw, zabu-
rzenia uwagi, znuzenie i obco$é wzgledem otoczenia. Wykonywali oni
jedynie niezbedne ruchy i zaczeli narzekaé na nieprzyjemne doznania
fizyczne, jak np.: pieczenie oczu, niewyrazne widzenie, uczucie opasania
glowy ciasng tasmg: miedzy 30 a 60 godzing czuwania pojawily sie
zmiany w zakresie postrzegania golebi — badanym wydawalo sie, ze
male przedmioty zmieniajg miejsce, Ze zmieniajg sie rozmiary Kkrzesla,
wielu badanych widzialo wokél lamp mgliste aureole, inni dostrzegali
falowanie podlogi. Po 90 godzinach niektéorzy z badanych doznawali
bardzo wyrazistych halucynacji (jak np.: zludzenia obecnos$ci w pokoju
zwierzat, widzenie ognia w szufladzie, otaczanie twarzy przez pajeczyne,
i inne), wystepowaly powazne zaburzenia czynnosciowe mézgu. Infor-
macje zawarte w tym rozdziale powinny zainteresowaé dowodcéw woj-
skowych, kierujacych zawodami wykonywanymi nocg, osoby, dla kto-
rych rzeczywiste niebezpieczenistwa wynikajgce z niedostatku snu
(zwaszcza, gdy dlugotrwalemu czuwaniu towarzyszy stress) nie sg obo-
jetne.

Autorzy omawianej ksigzki utrzymuja, ze ,,Wydaje sie¢ stuszne, aby
raczej dopuscié do pewnej przesady w przestrzeganiu norm snu, niz
przeciwnie, poniewaz wolno przypuszczaé, ze dluzszy brak snu pozo-
stawia jakie$ trwale §lady w moézgu. Juz teraz mozemy stwierdzié, ze
u osoby znuzonej i w stanie stressu, calkowicie lub czeSciowo pozba-
wionej snu, dochodzi do wyraznie zaznaczonych zmian w biochemii
organizmu, zaklécajacych procesy gromadzenia energii i czynnosé
mozgu“ (s. 114).

Badania nad niedostatkiem snu u psychotykéw wykazaly, ze za-
ostrzaly sie u nich objawy choroby psychicznej (ktére poprzednio ustg-
pily na kilka lat), za§ nieokreslony czynnik (nazywany przez autoréw
»Stabilnoscig psychiczng®“) wydaje sie istotny dla tolerancji przeciggajg-
cego sie stanu czuwania.

Badania potwierdzily takze przypuszczenie, ze bardzo istotnym czyn-
nikiem odpornosci na niedostatek snu jest wiek. Tolerancja biologiczna
na brak snu u czlowieka zmniejsza sie z wiekiem.

Brak wiedzy w spoleczenstwie na temat organizowania sobie odpo-
czynku i zmniejszajgce sie mozliwosSci naturalnej rekreacji wskutek
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rozwoju cywilizacji sg udrekg wielu zapracowanych ludzi, ktérzy zdaja
sie nie dostrzegaé wartoéci regularnego i odpowiedniego dlugiego snu.

Kro6tki rozdzial V (ss. 123—138) traktuje o fizjologicznych uwarunko-
waniach snu i jego subiektywnych odczuciach. Przytoczono w nim
przyklady interesujgcych eksperymentéw na te tematy. Ciekawe s3
informacje o diagnostycznych wlaSciwosciach snu. Hipotezy dotyczace
patogenezy zaburzen zachowania sie, nieprawidlowosci mys$lenia i cho-
réb psychosomatycznych (wiaze sie je z nastepstwami zaburzen osrod-
kowego ukladu nerwowego) w §wietle wynikéw badan radzieckich uczo-
nych, zdaja sie byé sluszne. Badania nad snem podkre$lajg jednoéé
psychiki i ciala oraz wspoélzalezno$é zjawisk umyslowych i fizjologicz-
nych. Obecnie — wysilki naukowcéw zmierzajg do zbierania uzyska-
nych informacji i konstruowania przyrzadéw, ktére pozwolilyby na
stworzenie systemu wczesnego wykrywania zaburzen czynnosciowych.

Tematem rozdziatu VI (ss. 139—171) jest nieprawidlowy sen. Przed-
stawiono w nim zagadnienia: dolegliwos$ci, jakg jest dla wielu ludzi
bezsennosé; problem diagnostyki osobowosci psychotykéw na podstawie
zapisu ich EEG (zwlaszcza diagnostyki remisji chordéb psychicznych);
zwigzek snu z niektérymi chorobami mézgu; somnambulizm i zwigzek
snu z zaburzeniami fizjologicznymi poprzedzajacymi réznorodne uszko-
dzenia o$rodkowego ukladu nerwowego.

Kolejny rozdzial ksigzki — VII (ss. 172—202) poswiecony jest oméwie-
niu dzialania lek6w na moézg i przegladowi badan nad ich wplywem
na sen. Ten interesujacy rozdzial mozna poleci¢ formakologom, leka-
rzom — sg oni bowiem =zainteresowani wlasciwym dostosowywaniem
dawek., W toku poszukiwan swoistych $rodkéw nadajgcych sie do lecze-
nia okreSlonych dolegliwoéci uczeni koncentrujg sie na zjawiskach
biochemicznych organizmu w nadziei, ze w ten sposéb uda sie odkryé
jego wlasng substancje hipnotyczng i mimetyczng, ktéra nie bedzie po-
wodowala toksycznych objawéw ubocznych.

Biochemia snu stanowi przedmiot rozwazan rozdzialu VIII (ss. 203—
233). Badania nad wplywem przemian biochemicznych na sen i umyst
prowadzi sie obecnie w trzech kierunkach. Wyniki z nich pozostajg
jednak raczej hipotezami niz dowodami. Pierwszy kierunek reprezentujg
eksperymentatorzy, ktérzy wywolujg sen lub stan czuwania przez bez-
posrednie wprowadzenie do moézgu §rodkéw chemicznych. Celem tych
badan jest wykrycie gléwnych substancji chemicznych zwigzanych
z czynno$cig mézgu i anatomicznych miejsc ich dzialania, ktére mogty-
by poméc w rozszyfrowaniu chemicznego kodu mézgu. Do drugiej grupy
nalezg badacze, ktérzy szukajg substancji chemicznych wytwarzanych
w moézgu (lub w calym organizmie) w czasie snu lub innych pokre-
wnych stanach, celem wykrycia substancji ktére mogg wplywaé na sen,
i ktére kiedy$§ bedzie mozna syntetyzowadé.
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Trzeci kierunek stanowig intensywne badania psychiatryczne i bio-
chemiczne, w ktdérych okresla sie dokladnie efekt dzialania podawanych
lekéw.

Najlepiej poznanym rodzajem snu — z biochemicznego punktu widze-
nia — jest sennos$é, towarzyszgca zaburzeniom chorych na watrobe,
spowodowana zatruciem organizmu przez amoniak, powstajacy w pro-
cesie przemiany materii.

W Swietle eksperymentow omawianych w tym rozdziale odno$nie
chemizmu snu zwierzat, zasady jego dzialania u ludzi zdajg sie byé
takie same.

Marzenia senne, wystepujace po Kkilkudziesieciu minutach snu, kté-
rym towarzyszy zjawisko szybkich ruchéw oczu (angielski skré6t REM)
wydajg sie byé powigzane z aminami mézgowymi, ktére wyraznie wply-
wajg na nasze samopoczucie, sprawno$é¢ i zywotnos$é (cykl REM zba-
dano w 1950 roku). Wydajno§é snu, rado$¢ i zywotnoéé zaleza od
wzrostu poziomu tych amin w moézgu, ktére z kolei wydajg sie wply-
waé na aktywno$é kory gruczolu nadnerczowego i dostawe hormonéw
tego gruczolu do krazacej krwi. Zauwazany jest juz biochemiczny me-
chanizm faktéw, iz chorobom psychicznym towarzyszy stlumienie sen-
nych marzen, oraz, ze leki tlumigce te marzenia dzialaja szkodliwie
na samopoczucie i zachowanie sie.

Zmiany czynno$ci fizjologicznych organizmu towarzyszace marzeniom
sennym sg treScig rozdzialu IX prezentowanej ksigzki (ss. 234—285).

Stan fizyczny $pigcej osoby skupil na sobie zainteresowanie uczo-
nych, badajgcych sen dopiero niedawno. Najbardziej wyrazZne obrazy
zycia wystepujg podczas tego osobliwego powracajacego cyklu — cyklu,
ktéry przynajmniej czeSciowo moze byé tlumiony przez leki i alkohol,
zmieniany przez niezwykly harmonogram snu i bezsenno$§é¢, a takze
przez zakl6cenia emocjonalne i choroby psychiczne, W ostatnich kil-
kunastu latach zaczeto rozwigzywaé zagadke tajemniczego rytmu bio-
logicznego w naszym zyciu, rytmu, ktérego znaczenie dla naszego do-
brego samopoczucia, dla naszych przezyé jest znacznie wieksze, niz
psychologiczne znaczenie marzen sennych. W rzeczywistoSei marzenia
senne, ktére pamietamy, sy jedynie czeScia uwalnianej energii i zy-
ciowej sily organizmu.

Do tej pory za pomocg réznych badan okreSlono wspdlne wilasnosci
cyklu marzen, na ktérych opieraja sie hipotezy przyczyniajace sie
w znacznym stopniu do zrozumienia dzialania umystu ludzkiego i jego
fizycznej organizacji.

Freud utrzymywal, Ze nerwice i choroby psychosomatyczne sg wyni-
kiem tlumienia podstawowych popedéw. Mimo silnej obecnie opozycji
przeciw teorii Freuda, wiele jego stwierdzen zostaje obecnie potwier-
dzonych przez badania réznych specjalistéw. I tak, okazalo sie, iz okresy
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snu REM sg biologicznym upustem dla nawalu popedéw, za§ ludzie
(i zwierzeta) pozbawieni fazy REM gorzej panujg nad swoim zachowa-
niem sie¢ w stanie czuwania. Zaleino$é¢ dobrego samopoczucia od podsta-
wowych popedéw i marzen sennych czlowieka jest obecnie przedmiotem
intensywnych badai nad marzeniami sennymi. Dotychczas udowod-
niono, ze analizowane marzenia senne mogg byé produktem ubocznym
i nie sg wecale biologiczng istota i celem cyklu REM. Mogg one byé
wytworem pobudzonego ukladu wzrokowego i o$rodkéw mézgowych
intensywnie pracujacych na materiale dostarczonym przez pamieé, my$li
i uczucia.

Osobowos$é czlowieka, wrazliwo$§é, intensywno$é doznan, tworcza in-
wencja, itp. sg wynikiem rytmicznych proceséw fizjologicznych orga-
nizmu. Marzenia senne majg S$ciSle psychologiczne znaczenie, dlatego
ich analizy za pomocg metod wylgeznie fizycznych sg przeprowadzane
réownolegle z biochemicznymi i fizjologiczno-psychologicznymi.

W rozdziale X (ss. 286—324) Luce i Segal dokonali charakterystyki
znaczenia marzen sennych. Wedlug Freuda — sny sg kluczem do pod-
swiadomosci, stanowig wyraz pierwotnych (czesto tlumionych) in-
stynktéw, symbole nieuswiadomionych obaw i pragnien.

Teorie snéw powstawaly na podstawie wielu do$wiadczen klinicz-
nych, obserwacji chorych, i ich relacji o tre§ci snéw, uczuciach, ktére
wywolujg sny, oraz o zwigzanych z nimi skojarzeniach. Mimo wielu
skomplikowanych eksperymentéw, ktérych celem bylo badanie marzen
sennych, brak jeszcze syntezy wielu uzyskanych na ich podstawie wnios-
kéw. Niektérzy naukowey uwazajg ten stan rzeczy za argument po-
twierdzajgcy hipoteze, ze sen z wystepujagcym w nim marzeniem sen-
nym moze byé rozumiany tylko jako sam w sobie. Znaczenie marzenia
sennego tkwi ,,wewnatrz psychiki“ badanego, wraz z tym wszystkim,
co spotkalo go w zyciu, uksztaltowalo go i pozostawilo $lady pamie-
ciowe przechowywane w mozgu.

Uczenie sie przez sen jest tematem rozdzialu XI (ss. 325—353). W cig-
gu swego zycia bez przerwy wysylamy i odbieramy informacje zgodnie
z okreSlonymi prawami, ktérych jesteSmy zupelnie nie§wiadomi. Je-
steSmy nawet nie§wiadomi zlozonosci naszego ukladu nerwowego (po-
twierdzajg to badania radzieckich uczonych sprzed -czterdziestu Ilat
nad warunkowaniem interoceptywnym). Zainteresowani hypnopedig
znajda w omawianym rozdziale wiele ciekawnych informacji. Autorzy
przytaczajg kilkanascie eksperymentéw radzieckich, amerykanskich, ja-
ponskich na omawiany temat, ktére wyjasniajg istote hipnozy tre-
ningu autogenicznego joginéw (ujetego przez niemieckiego lekarza
J. H. Schulza).

Niezaleznie od mozliwosci szerokiego zastosowania wynikéw uzyski-
wanych z badain nad snem w psychoterapii i medycynie, badania roz-
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maitych stanéw §wiadomos$ci moga przynie§é ogromne korzy$ci, gdy le-
piej niz dotychczas zrozumiemy czym jest stan uwagi. W wyniku badan
nad snem i hipnozg uzyskano nieoczekiwanie pewne informacje na
temat mechanizmu ludzkiej uwagi. Twoércza dziatalno§é czlowieka,
a takze chyba jego rado§é zycia zalezg od tego stopnia, w jakim potrafi
on skupié swojg uwage i kierowaé nig. Wydaje sie, ze do zwielokrot-
nienia ludzkich zdolnosci i bogactwa tresci naszego zycia prowadzi
wlasnie droga uczenia sie koncentracji swojej uwagi.

Zebraniem wnioskéw na temat snu jest ostatni, XII rozdziat (ss.
355—368). Za wcze$nie jeszcze na odpowiedZz na pytanie: czym jest sen?
Autorzy sugerujg, ze istnieje mozliwo§é blednego jego sformulowania
(podobnie jak w fizyce, gdzie pytano: czym jest atom?).

Pytania dotyczace zjawiska snu sg wynikiem badan neurofizjologicz-
nych, biochemicznych; rezultaty dalszych eksperymentéw psycholo-
gicznych zalezeé¢ beda z pewno$cig od postepu technicznego., Nasze
pojecie o $nie w ostatnim dziesiecioleciu zmienilo sig¢; oddzielenie od
snu stanu czuwania stalo sie mozliwe dzieki dostrzezeniu zaleznosci
miedzy iloécia snu i naszym zachowaniem si¢ w dzien. Autorzy przed-
stawionej ksigzki utrzymuja, ze ,,W nastepnym dziesiecioleciu prawdo-
podobnie znajdziemy odpowiedZz na nasze podstawowe pytania doty-
czgce snu, jego istoty i natury chemicznej oraz tresci marzen sennych,
a takze tego, w jaki sposéb moézg zmienia charakter swej czynnosci
w rozmaitych nastepujacych po sobie stanach $§wiadomosci®,

Ksigzke zamyka szczegblowy indeks nazwisk oraz indeks rzeczowy.
Wydaje sie, ze pracg Luce‘a i Segala zainteresujg sie nie tylko psy-
chologowie i lekarze; jej przystepny, prawie popularny wyktad oraz
zawarto§é informacji o ,jednej trzeciej naszego zycia“ stawia ja w rze-
dzie bestsellerow.

Z. Iwanicki

Ackoff R. L., Decyzje optymalne w badaniach stosowanych. (Przeklad:
B. Walentynowicz) Warszawa: PWN 1970, ss. 539.

Nauka — jak wielokrotnie podkre§lal Albert Einstein — wychodzié
musi od faktéw i na nich konczyé, niezaleznie od tego, za pomoca
jakich struktur teoretycznych lgczy je ze sobg. Uczony i badacz sg
przede wszystkim obserwatorami faktéw. Starajg si¢ oni w swoim dzia-
laniu opisaé w jak najbardziej ogdlny sposéb to, co widzieli i co spo-
dziewajg sie w przyszlo$ci zobaczyé; na podstawie swoich lub istnie-
jacych juz teorii formulujg badacze prognozy, ktére znéw konfrontuja
z faktami. Na drodze do osiggniecia pewnych celéw czesto stajg oni
przed problemami typu ,jak to zrobié“, ,po co to robié“, czyli przed
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