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e Hektolitrow kofeiny
¢ Uczucia zmeczenia
* Probleméw z koncentracja

Jesli chcesz mie¢ duzo energii, dobrg kondycje i wspaniaty nastréj przez caty dzien,
zdrzemnij Sig!
dr James B. Maas, autor bestsellera Power Sleep

Kto jest bez drzemki, niechaj pierwszy rzuci sig na tozko!

Jesli rodzice posytali Cie do przedszkola, wiesz, jak koszmarnym do$wiadczeniem

dla aktywnego kilkulatka byta poobiednia drzemka. Teraz nikt nie zaprasza Cig

do lezakowania, tymczasem popotudniami Twoja gtowa ma tendencje do opadania
tagodna fala w kierunku poziomej ptaszczyzny biurka. Moze nawet zdarza Ci sie zasnac
podczas ogladania wieczornych wiadomosci. Nie miej wyrzutéw sumienia, nie dotuj sie,
nie wmawiaj sobie, ze zaczynasz sie starze¢. Zaprzyjaznij sie z drzemka i sprawdz,

co moze Ci ona zaoferowac.

Czy wiesz, ze umiejetnie zaplanowana drzemka nie tylko nie wywota po przebudzeniu
uczucia ospatosci i rozleniwienia, ale pobudzi Twoj umyst do dziatania, a nawet doda
witalnosci ciatu? Dzieki niej uda Ci sie zredukowac stres, poprawi¢ nastr6j, wzmocnic¢
dziatanie pamieci, a nawet podniesc libido. Pamietaj, brak snu jest niebezpieczny

dla zdrowia i sprzeczny z podstawowymi zasadami BHP. Zamiast snu¢ sie niczym
zombie, skorzystaj z naukowo zaprogramowanej cudownej mocy matej drzemeki.

* Dostosuj drzemke do swoich indywidualnych wymagan.
* Poznaj potrzeby energetyczne Twojego organizmu.

* Przygotuj sobie ciche i bezpieczne zaplecze.

» Stosuj oczyszczanie umystu przed snem.

e Drzemka w biurze — czy to mozliwe?
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ROZDZIAL 6

Drzemka zoptymalizowana
— sekretny przepis

ktorej dzisiaj wstates? O ktorej zamierzasz sie zdrzem-
ané? Odpowiedzi na te dwa pytania sg podstawg do za-
planowania najbardziej odpowiedniej dla Ciebie drzemki.
Odkrycie dokonane przeze mnie i moich kolegéw z Harvardu,
polegajace na zrozumieniu, ze sen mozna regulowac, stalto sie
podlozem do traktowania drzemki jako narzedzia do samodosko-
nalenia sie. Nie wiedzieliSmy tylko, jak sprawi¢, aby przecietna
osoba niebedgca naukowcem mogta obliczy¢ i ustali¢ zawartos$é
danej drzemki. Tworzac kombinacje wartos$ci potrzeby snu, ze-
stawiajac je z wykresami zegara biologicznego i dodajac stalg
warto$¢ fazy 2., stworzytam zmys$lny algorytm, ktéry nazwatam
formulq zoptymalizowanej drzemki. (Zawarta jest w aneksie, ale
jesli macie ochote na zanurzenie sie w szczeg6ly, odwiedzcie mojg
strone internetowa: www.takeanap.info). Obliczenia kryjace sie za
ta formulg sg troche skomplikowane, ale to nie powinno znieche-
ca¢ do korzystania z rezultatow moich kalkulacji. Przeciez nie trze-
ba by¢ elektrykiem, aby wlaczy¢ swiatto, gdy jest ciemno. Korzy-
stajac z drzemkowego kola (wiecej o tym za chwile) i wiedzy na
temat potrzeby snu oraz zegara biologicznego, mozna uzyskac
z drzemki wiecej korzysci, niz komukolwiek mogtoby sie wydawac.
Mozemy rozpoczaé zabawe. Zacznijmy od naszkicowania dwéch
zupelnie odmiennych drzemek, tak aby przekona¢ sie, jak moja
formula stosuje sie do réznych styléw zycia, nawet najbardziej
skrajnych.



Zasady

Strefa dobrego samopoczucia

Faza REM odgrywa réwniez wazng role we wspomnieniach emocjonalnych. Sg
to skojarzenia, ktére tworzymy na podstawie bodzcéw i emocji z nimi zwigza-
nych. Bedzie to na przyktad melodia z megafonu przymocowanego do cieza-
rowki rozwozacej lody i smak czekoladowego magnum czy tez zapach gabinetu
dentystycznego przypominajacy o bolesnym leczeniu kanatowym. REM wzmacnia
pozytywne doznania, pomagajac jednoczesnie rozdzieli¢ negatywne skojarze-
nia, ktére nie sa juz potrzebne. To odkrycie moze odegra¢ wazng role w zwal-
czaniu syndroméw, takich jak napiecia pourazowe, charakteryzujgce sie tym, ze
ofiary jakiegos traumatycznego zdarzenia odpowiadajq lekiem na bodzce, ktore
kiedys$ byly z tym zdarzeniem zwiazane, ale dzi$ sg juz nieszkodliwe.

A oto kolejna zaleta — badania wykazaty, ze osoby pozbawione fazy REM
sg mniej wytrzymate na bol fizyczny. Lekarz nie chce sie Ciebie pozby¢, kiedy
zegna sie sfowami: Jutro poczuje sie pan lepiej!

Jak widaé, ogélne przekonanie, ze faza REM jest po prostu mo-
mentem kolorowych snéw, wydaje sie bardzo sptycone. Pamie-
tajmy, ze wiekszo$¢ czynnosci wymagajacych bardziej skompli-
kowanej pracy mézgu, takich jak pamieé¢, kreatywnosé czy nauka
i zapamietywanie czynno$ci lub zagadnien zloZzonych, zalezy
wlasnie od fazy REM.

Cigg dalszy nastapi...

Wiasnie skonczytes pierwszy cykl snu. Najprawdopodobniej po
zakonczeniu réznobarwnej fazy REM bedziesz spa¢ dalej, wrécisz
do fazy 2., aby tam rozpocza¢ od nowa caly cykl (oczywiscie, po-
mijajac faze 1., ktéra wystepuje tylko na poczatku pierwszego cy-
klu), i tak w kétko, az do przebudzenia. W przeciggu jednej nocy,
jesli §pisz odpowiednio dlugo, mozesz przejs¢ okoto czterech takich
cykli. Ale czy wszystkie cykle sg identyczne? Czy czas kazdego
z nich jest jednakowy, mimo ze ich sekwencja sie nie zmienia?
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Skowronek i sowa

Drzemki u réznych oséb nie sg identyczne nawet wtedy, jesli
odbywajg sie w tym samym momencie i trwajg tyle samo czasu.
Przyjrzyjmy sie dwém takim drzemkom, obydwie sg godzinne
i odbywaja sie w potudnie. Nasz pierwszy drzemkowicz, Laura,
jest tak zwanym rannym ptaszkiem, nazwijmy jg skowronkiem.
Wstaje pelna blasku o szdstej rano i cho¢ wkracza raznym kro-
kiem w czekajacy ja dzien, w §lad za nig podaza rowniez potrzeba
snu. Nawet bez podtaczania dziewczyny do jakiego$ nowoczesnego
urzgdzenia moge z wlasnego do$wiadczenia laboratoryjnego
okresli¢ przebieg jej drzemki:

60% fazy 2. (trzydziesci sze$¢ minut)
17,15% SWS (dziesie¢ minut i siedemnascie sekund)
22,85% REM (trzynascie minut i czterdziesci trzy sekundy)

Drzemka Laury ma dobre rozlozenie poszczegdlnych faz. Wkrétce
przekona sie, ze dzigki niej jest w stanie podtrzymac¢ uwage i zwa-
wos¢, polepszy¢ kondycje fizyczna, odbudowacé tkanki i poprawic
funkcjonowanie organéw wewnetrznych oraz dodatkowo oczyscié
umyst.

W przyblizonej skali drzemka Laury zawiera¢ bedzie naste-
pujacy liste wydarzen sennych:

12:00 — 12:02 przejécie do fazy 2.,
12:22 wejscie w sen wolnofalowy,
12:32 powrét do fazy 2.,

12:40 wejscie w faze REM,

12:54 powrét do fazy 2.,

13:00 pobudka.

Nie bez znaczenia jest to, iz zdrzemniecie sie o tej wlasnie godzinie
pozwala Laurze przeplyna¢ przez faze SWS, ktéra konczy sie na
pot godziny przed przebudzeniem, dzieki czemu sen przerwany
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jest w fazie 2. i zmniejsza sig efekt apatii sennej. W tym przypadku
jednak nieduzo brakowato; gdyby Laura spata o pie¢ lub szes¢
minut dtuzej, znalaztaby sie z powrotem w SWS.

Przyjrzyjmy sie teraz Olivierowi, naszej nocnej sowie. Budzi sie
o dziesiatej rano. Jesli chtopak przespi sie w poludnie, czy jego
drzemka bedzie tym, czym jest dla Laury? Faza 2. stanowi¢ bedzie
wcigz 60% snu i trwacé bedzie trzydziesci sze§¢ minut, natomiast
SWS spadnie do 8%, czyli czterech minut i oémiu sekund, a REM
wzroénie do 32% w przeciggu dziewietnastu minut i dwéch sekund.

12:00
12:22
12:27
12:35
12:56
13:00

Pobudka

—-12:02 przejécie do fazy 2.,

wejscie w sen wolnofalowy,
powrot do fazy 2.,

wejscie w faze REM,
powrot do fazy 2.,
pobudka.

Drzemka w potudnie dostarcza sowom duze ilosci
snu w fazie REM i niewielkie w fazie SWS.

Najlepszy moment o

e
R d
/><\

L — e ]

Udanie
sie na
spoczynek

—

10:00 12:00 14:.00 16:00 18:00 20:00 22:00 24:00 2:00
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Dla os6b kreatywnych ta drzemka jest jak generator mocy. Wiele
pomystow moze sig narodzi¢ podczas drzemek tak wypelnionych
fazg REM. Ponadto w duzym stopniu polepsza ona zdolno$ci per-
cepcyjne, wiec artySci malarze skupiajacy sie na detalach czy tez
korektorzy, ktérzy musza odnalez¢ bledy w tekscie, moga czerpac
z niej znaczne profity. Temu rodzajowi drzemki brakuje nato-
miast korzysci zwigzanych z odnowg tkanek i oczyszczaniem nie-
uzywanych juz $ciezek synaptycznych.

Réwniez Olivier zblizyl sie do niebezpiecznej granicy, za ktérg
czekal powrét do fazy SWS, statoby sie tak, gdyby tylko przedtu-
zyl sen o pie¢ minut.

Aby osiagnaé te sama warto$¢ poludniowej drzemki sowy,
skowronek musiatby zacza¢ jg juz o 6smej rano. Nalezy tu zauwa-
zy¢, ze czas, jaki uplynagl od momentu porannej pobudki do roz-
poczecia drzemki w przypadku Laury liczyt sze$é¢ godzin, nato-
miast u Oliviera tylko dwie. Jednym slowem, nie wystarczy sama
znajomo$¢ godzin, jakie uplynety od przebudzenia do drzemki,
aby doktadnie obliczy¢ jakos¢ danej drzemki.

Drzemka jak dopasowany garnitur

Jak przekonalismy sie na powyzszych przykladach, latwo prze-
analizowa¢ drzemke i dowiedzie¢ sig, z jakich faz sie sktada.
Mozna tez zadecydowac, jaki rodzaj drzemki najbardziej nam
odpowiada — bogata w REM, w faze 2., czy tez w SWS — i okre-
sli¢ najodpowiedniejszy na nig moment.

Idealna drzemka

Jesli chcieliby$my poukladaé¢ drzemki w kolejno$ci od najmnie;j
efektywnej do najlepszej, z pewnos$cig na prowadzenie wysune-
taby sig idealna drzemka. Przeprowadza sie ja w najkorzystniej-
szych warunkach, zaczyna sie w momencie, kiedy zegar biologicz-
ny popycha nas w kierunku 16zka i odbywa sie¢ w sprzyjajacych
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Profil drzemkowy
— matka samotnie wychowujaca dziecko

Sytuacja. Natasza, trzydziestoo$mioletnia rozwodka wychowujaca trzyna-
stoletnig corke. Prowadzi kursy historii sztuki dla studentéw i jest ku-
stoszem galerii sztuki jednego z uniwersytetéw Srodkowozachodniej cze-
sci Stanéw Zjednoczonych. Nie przesypia wiecej niz siedem godzin
w nocy i wstaje o szdstej rano. ,,Ciezko mi bez niczyjej pomocy sprostac
wszystkim wyzwaniom codziennego dnia pracy i mie¢ jeszcze sile na
poswiecenie czasu mojej corce, na zawozenie jej do szkoly, sprawdza-
nie, czy odrobita zadania domowe i na wszystko to, co zwigzane jest
z wychowaniem dziecka. Robie wszystko w pospiechu, a méj umyst,
zajety przyziemnymi sprawami, ma trudnosci w kreowaniu pomystéw na
kolejne wystawy w galerii”.

Cele do osiagniecia. Jak kazda samotna matka, Natasza potrzebuje do-
datkowej energii i trzezwosci umystu. Musi tez chroni¢ kreatywne
obszary mézgu od zastoju.

Propozycja drzemki. Natasza ma do wyboru dwie opcje pobudzajacej
kreatywnos¢ drzemki. Wybor lezy pomiedzy idealng drzemkq, ktéra
trwa dziewiecdziesiat minut w okresie pomiedzy trzynastg a pietnastg
po poludniu, a trzydziestominutowsa drzemkg rozpoczynajaca sie
o0 godzinie dziesiatej rano.

Korzyéci. Popotudniowa drzemka podaruje mamie faze 2. dla energii
itrzezwosci umystu, SWS dla utozenia w glowie wszystkich informacii,
i przede wszystkim odpowiednig ilo$§¢ snu w fazie REM, aby poméc
w narodzinach kreatywnych i §wiezych pomystéw na nowe wystawy
w galerii. Drzemka poranna bogata bedzie w faze REM, ktéra zapewni
dodatkowy zastrzyk wolnych skojarzen, pobudzajacych wyobraznie
w warunkach ograniczonego i ciagle brakujacego czasu.

Realizacja. Dwa razy w tygodniu Natasza ma konsultacje ze studenta-
mi. Jako Ze ci umawiajg sie na nie zazwyczaj tylko przed egzami-
nami semestralnymi lub koficowymi, Nataszy czesto udaje sie uciac
sobie idealng drzemke. W pozostatych dniach, jesli przyjezdza na
uniwersytet bezposrednio po odwiezieniu cérki do szkoty, moze
sobie pozwoli¢ na pétgodzinng lub dtuzsza drzemke jeszcze przed
zajeciami.
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okoliczno$ciach. Dtugie badania wykazaly, ze wiekszos¢ oséb
pozostawiona bez naciskéw ucina sobie drzemke wtasnie w takich
momentach.

Najlepszym, jak intuicyjnie wyczuwa wiekszos¢ oséb, czasem
na drzemke jest okres miedzy trzynasta a pietnastg po poludniu.
To moment, w ktérym storice jest wysoko na niebie, a tempera-
tura osigga szczyty. Zgodnie z tym, co glosi naukowiec dr Roger
Broughton', to réwniez moment, w ktérym wzrastajaca potrzeba
snu jest najmniej kompensowana przez pozostale elementy na-
szego zegara biologicznego. Okres ten zostal nazwany przez dr.
Broughtona strefq drzemki (z ang. the nap zone). Jesli nasz sen
rozpocznie sie w momencie wybicia przez zegar biologiczny po-
czatku strefy drzemki i trwaé¢ bedzie przez kolejne dziewie¢dzie-
sigt minut, mozemy by¢ pewni, ze nasza drzemka bedzie najbar-
dziej optymalna i zréwnowazona pod wzgledem roztozenia faz.
Sktadac sig bedzie z:

5% fazy 1.,

60% fazy 2.,
17,5% fazy SWS,
17,5% fazy REM.

Zauwazmy, ze SWS i REM sg obecne w identycznych propor-
cjach. Takie rozmieszczenie wystepuje tylko raz na dwanascie
godzin — o trzynastej po poludniu i o pierwszej w nocy. Podczas
nocy nie ma to na nic wpltywu, poniewaz i tak jesteSmy w trakcie
snu, ponadto w toku cykli nocnych wszystkie fazy dopasowujq
sie do siebie i r6wnowaza.

Taka popoludniowa drzemka jest idealna réwniez dlatego, ze
stanowi miniaturowe odzwierciedlenie catego snu nocnego. Badania

! Dr Roger Broughton — kanadyjski naukowiec zajmujgcy sie badaniem
snu. W 2004 r. otrzymal nagrode przyznang mu przez Instytut
OHRI (Ottawa Health Research Institute) za wybitne osiggniecia
w tej dziedzinie — przyp. ttum.
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wykazaly, ze taka drzemka przynosi korzysci réwne siedmiogo-
dzinnemu snowi podczas nocy. Zanim jednak wasze t6zka pozo-
stang zaScielone przez calg noc, a wy rzucicie sie w objecia idealne;j
drzemki, pamietajcie, ze taki odpoczynek przynosi rezultaty tylko
u os6b regularnie §pigcych w nocy i niedZwigajacych na barkach
ciezaru nagromadzonej potrzeby snu.

Drzemka dostosowana do indywidualnych potrzeb

Co zrobié¢, jesli potrzebujemy dodatkowej dawki REM, ale nasz
rozktad dnia pozwala tylko na p6zna popotudniowg drzemke,
bogata jedynie w SWS? Jak na przyklad artysta pracujacy w dzien,
ktéry moze oddac sie swojej pasji tylko od siedemnastej, po powro-
cie z pracy, powinien zaplanowa¢ swoja drzemke? W tym przy-
padku mozna wydltuzy¢ czas drzemki o dodatkowe pét godziny,
tak aby podwoi¢ zawarto$¢ fazy REM. Wezmy tez pod uwage pra-
cownika poczty zaangazowanego caly dzien w monotonne, wy-
magajace skupienia na szczegélach zadania. Potrzebuje on dodat-
kowej dawki SWS, ale moze zdrzemna¢ sie wylacznie w godzinach
przedpotudniowych, kiedy to sen bogaty jest w REM; jaka on
powinien stosowac taktyke? Tutaj rowniez wydiuzona drzemka
moze by¢ rozwigzaniem. Alternatywnie, ze wzgledu na to, ze SWS
zawsze poprzedza REM, dwie krétsze, dwudziestopiecio-, trzy-
dziestominutowe drzemki zapewnilyby dwa krétkie zastrzyki
SWS, zanim sen przejdzie w fazeg REM.

Jesli chcemy uniknaé¢ przebudzenia sie w SWS i apatii sennej,
mozemy, uzywajac do tego formuly zoptymalizowanej drzemki,
utworzy¢ kombinacje drzemki w r6znych momentach dnia i prze-
konac¢ sie, ktéra godzina jest dla nas najodpowiedniejsza.

Sprawg oczywista jest, ze drzemki poranne zawsze bedg boga-
te w REM, podczas gdy popoludniowe w SWS. Jesli ktos szcze-
goélnie interesuje sie snami, moze, budzac sie podczas lub zaraz
po fazie REM, tatwiej i z wiekszymi szczegétami zapamietaé swoje
marzenia senne. Jezeli natomiast kto§ czuje sie jak chodzacy
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Jak korzystac z drzemkowego kota?

W zaleznosci od tego, czy potrzebujecie czystej fazy 2., aby zwiekszy¢ trzez-
wos¢ umystu, czy solidnej SWS, by podreperowac ciato, czy tez dodatkowego
zastrzyku REM, zeby zwiekszy¢ kreatywnos¢ i wzmocni¢ pamie¢, drzemkowe
koto pomoze wybra¢ odpowiedni system.

Oto jak ono dziata: numery na zewnetrznej czesci kofa reprezentujg dwa-
dziescia cztery godziny doby. Jasnoniebieskie kotko przedstawia prawdopodobna
ilo$¢ REM, ktéra posiadamy w kazdej godzinie dnia. Zétte kétko jest wyznaczni-
kiem fazy SWS, ktéra wzrasta z kazda nieprzespang godzing. Faza 2. jest stafa,
niezaleznie od tego, czy $pi sie o czternastej, czy o drugiej w nocy. Zawsze
trzeba pamieta¢, ze pierwsze dwadziescia minut drzemki nalezg prawie wy-
facznie do tej wiasnie fazy.

Programowanie drzemki trzeba zacza¢ od przesuniecia wskazowki budzika
na godzine, o ktérej wstato sie danego dnia, na przykfad na si6dma rano. Teraz
nalezy przesuna¢ wskazowke zgodnie z kierunkiem ruchu wskazéwek zegara
i zatrzymac jg w miejscu, ktére daje najbardziej odpowiadajacg nam proporcje
REM i SWS. Zauwazmy, ze drzemki odbywajace sie przed godzing czternasty
zawierajg wiecej REM (czyli wieksza czes¢ niebieskiego kétka), natomiast te, na
ktére decydujemy sie po czternastej, s bardziej wzbogacone o SWS (wiekszy
obszar zéttego kotka). Dziewiecdziesieciominutowy sen o godzinie trzynastej
jest tym, co nazywamy /idealng drzemka.

Trzeba pamieta¢ o tym, ze kofo drzemkowe nie wskazuje, kiedy doktadnie
wkracza sie w dang faze, pokazuje natomiast proporcjonalny stosunek po-
szczegdlnych faz wzgledem siebie. Te wyliczenia bazuja na normalnym syste-
mie porannego wstawania i ktadzenia sie spa¢ oraz odnosza sie tylko do oséb
regularnie sypiajacych w nocy oraz niebedacych w stanie wyczerpania spowo-
dowanego brakiem snu. Tylko w tym przypadku drzemkowe koto jest skutecz-
nym przyrzadem do projektowania i udoskonalania drzemek, tak aby przynosity
zaplanowane efekty.

zombie, pomoc znajdzie w wiekszej dawce fazy SWS. Gdy nadal nie
wiecie, czego wlasciwie potrzebujecie od drzemki, przejrzyjcie jesz-
cze raz korzysci wymienione w 3. rozdziale. Natomiast w rozdziale
8. znajdziecie tabele z dobrodziejstwami poszczegélnych faz; po
przeczytaniu dopasujcie wlasne potrzeby do grafiku dnia i stwérzcie
wlasng idealng drzemke. Macie taka moc. Wykorzystajcie ja.
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Zasady

Profil drzemkowy — dwie prace, jedna drzemka

Sytuacja. Maria pracuje od dziewiatej rano do piatej po potudniu
w centrum obstugi klienta, odbierajac telefony i wypelniajac for-
mularze. Kazdego ranka wstaje o siédmej trzydziesci. Trzy razy
w tygodniu pracuje od dziewietnastej do péinocy jako kelnerka w re-
stauracji. W te dni nie jest w stanie przespa¢ wiecej niz szes¢ godzin
w ciagu nocy. ,,Wydaje mi sie, jakby praca byla calym moim zyciem.
Chcialabym spedza¢ z mezem wiecej czasu, ale on tez bardzo duzo
pracuje. Szczerze méwiac, oboje jesteSmy tak bardzo zmeczeni, ze
nie mamy sily cieszy¢ sie tymi krétkimi chwilami, ktére mozemy
spedzac¢ razem. Wiekszos¢ weekend6w po prostu przesypiamy.”

Cele do osiagniecia. Maria potrzebuje wigoru i wytrzymalosci, aby prze-
brna¢ przez nuzace godziny pracy w ciggu dnia oraz fizycznie wy-
czerpujaca prace w restauracji. Przesypianie mniej niz szeSciu godzin
w nocy przez wiekszos$¢ tygodnia sprawia, ze jest wyczerpana fizycz-
nie i psychicznie. Potrzebuje pilnie duzej dawki SWS.

Propozycja drzemki. Czterdziesci pie¢ minut kazdego dnia po pracy.

Korzysci. Sen w fazie 2. przyniesie ogdlny zastrzyk energii, natomiast
duza dawka SWS pomoze wyleczy¢ znacznie wiecej niz tylko obolate
nogi. Z powodu zwiekszonej w tym przypadku potrzeby snu Maria
nie uniknie apatii sennej, co moze stanowi¢ drobny problem w mo-
mencie rozpoczecia pracy w restauracji zaraz po przebudzeniu. Wy-
zwolenie sie jednak od utrudniajacej zycie wzmozonej potrzeby snu
pozwoli jej zregenerowac cialo, a weekendy nie beda juz przypomi-
na¢ wylacznie marzen sennych.

Realizacja. Miejsce, w ktérym pracuje Maria w ciggu dnia, jest zaopa-
trzone w kryty parking. Moze wiec spokojnie drzema¢ po pracy
w samochodzie. Kiedy za$ nie pracuje w restauracji, moze cieszy¢ sie
wygodna kanapa w zaciszu wlasnego domu.

Nalezy wam sie jeszcze kilka konicowych uwag: wyliczenia
formuly bazujg na zachowaniu os6b wypoczetych, regularnie
$piacych w nocy i zyjacych w normalnych warunkach, w innych
przypadkach proporcje faz snu z pewnoscig bedq zachwiane. Zop-
tymalizowana drzemka ogélnie przyjmuje wzorce ludzkiego snu,
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Cudowna moc drzemki

w zwigzku z tym nalezy uwzgledni¢ réznorodnosé, ktéra cechuje
naszg rase oraz wiele innych czynnikéw; na przyktad ekstremal-
nie wysoka lub niska temperatura otoczenia skrdci przebieg fazy
REM. Z kolei u osoby chronicznie pozbawionej odpoczynku noc-
nego potrzeba snu sprawi, iz SWS zawladnie wiekszoscia cyklu
i wypchnie inne fazy poza obszar zaplanowanej drzemki. Nie
znaczy to jednak, Ze nie powinno sie drzemad, jesli jest sie bardzo
wyczerpanym. Chodzi o to, ze organizm wykorzysta wtedy drzem-
ke do wypelnienia zaistniatych brakéw snu, w tym przypadku
nie mozna wiec moéwic¢ o zaplanowaniu faz wedle naszego uzna-
nia, gdyz nasze cialo samo bedzie o tym decydowa¢. Kiedy juz
bedziecie mie¢ wprawe w planowaniu drzemki, mozecie przepro-
wadza¢ bardziej skomplikowane eksperymenty w zakresie tech-
nologii snu. Ostatecznie, pracujac w parze z waszym profilem
drzemkowicza (patrz rozdzial 7.) i majgc wieksza $wiadomosc
tego, co dzieje sie z wami podczas snu, bedziecie mogli odstapic¢
od ogélnej formuly. Umozliwi to opracowanie jeszcze doktadniej-
szego ksztaltu drzemki, dostosowanego do osobistego rytmu we-
wnetrznego — bedzie to wasza indywidualna drzemka.
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