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Nowoczesna drzemka zamiast:

� Hektolitrów kofeiny
� Uczucia zmêczenia
� Problemów z koncentracj¹

    Je�li chcesz mieæ du¿o energii, dobr¹ kondycjê i wspania³y nastrój przez ca³y dzieñ, 
zdrzemnij Siê!

    dr James B. Maas, autor bestsellera Power Sleep 

Kto jest bez drzemki, niechaj pierwszy rzuci siê na ³ó¿ko!

Je�li rodzice posy³ali Ciê do przedszkola, wiesz, jak koszmarnym do�wiadczeniem 
dla aktywnego kilkulatka by³a poobiednia drzemka. Teraz nikt nie zaprasza Ciê 
do le¿akowania, tymczasem popo³udniami Twoja g³owa ma tendencje do opadania 
³agodn¹ fal¹ w kierunku poziomej p³aszczyzny biurka. Mo¿e nawet zdarza Ci siê zasn¹æ 
podczas ogl¹dania wieczornych wiadomo�ci. Nie miej wyrzutów sumienia, nie do³uj siê, 
nie wmawiaj sobie, ¿e zaczynasz siê starzeæ. Zaprzyja�nij siê z drzemk¹ i sprawd�, 
co mo¿e Ci ona zaoferowaæ.

Czy wiesz, ¿e umiejêtnie zaplanowana drzemka nie tylko nie wywo³a po przebudzeniu 
uczucia ospa³o�ci i rozleniwienia, ale pobudzi Twój umys³ do dzia³ania, a nawet doda 
witalno�ci cia³u? Dziêki niej uda Ci siê zredukowaæ stres, poprawiæ nastrój, wzmocniæ 
dzia³anie pamiêci, a nawet podnie�æ libido. Pamiêtaj, brak snu jest niebezpieczny 
dla zdrowia i sprzeczny z podstawowymi zasadami BHP. Zamiast snuæ siê niczym 
zombie, skorzystaj z naukowo zaprogramowanej cudownej mocy ma³ej drzemki.

� Dostosuj drzemkê do swoich indywidualnych wymagañ.
� Poznaj potrzeby energetyczne Twojego organizmu.
� Przygotuj sobie ciche i bezpieczne zaplecze.
� Stosuj oczyszczanie umys³u przed snem.
� Drzemka w biurze � czy to mo¿liwe?
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ROZDZIA	 6

Drzemka zoptymalizowana
— sekretny przepis

 której dzisiaj wsta�e�? O której zamierzasz si� zdrzem-
n�	? Odpowiedzi na te dwa pytania s� podstaw� do za-
planowania najbardziej odpowiedniej dla Ciebie drzemki.

Odkrycie dokonane przeze mnie i moich kolegów z Harvardu,
polegaj�ce na zrozumieniu, �e sen mo�na regulowa	,  sta�o si�
pod�o�em do traktowania drzemki jako narz�dzia do samodosko-
nalenia si�. Nie wiedzieli�my tylko, jak sprawi	, aby przeci�tna
osoba nieb�d�ca naukowcem mog�a obliczy	 i ustali	 zawarto�	
danej drzemki. Tworz�c kombinacje warto�ci potrzeby snu, ze-
stawiaj�c je z wykresami zegara biologicznego i dodaj�c sta��
warto�	 fazy 2., stworzy�am zmy�lny algorytm, który nazwa�am
formu�� zoptymalizowanej drzemki. (Zawarta jest w aneksie, ale
je�li macie ochot� na zanurzenie si� w szczegó�y, odwied�cie moj�
stron� internetow�: www.takeanap.info). Obliczenia kryj�ce si� za
t� formu�� s� troch� skomplikowane, ale to nie powinno zniech�-
ca	 do korzystania z rezultatów moich kalkulacji. Przecie� nie trze-
ba by	 elektrykiem, aby w��czy	 �wiat�o, gdy jest ciemno. Korzy-
staj�c z drzemkowego ko�a (wi�cej o tym za chwil�) i wiedzy na
temat potrzeby snu oraz zegara biologicznego, mo�na uzyska	
z drzemki wi�cej korzy�ci, ni� komukolwiek mog�oby si� wydawa	.

Mo�emy rozpocz�	 zabaw�. Zacznijmy od naszkicowania dwóch
zupe�nie odmiennych drzemek, tak aby przekona	 si�, jak moja
formu�a stosuje si� do ró�nych stylów �ycia, nawet najbardziej
skrajnych.

O
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Strefa dobrego samopoczucia

Faza REM odgrywa równie� wa�n� rol� we wspomnieniach emocjonalnych. S�
to skojarzenia, które tworzymy na podstawie bod
ców i emocji z nimi zwi�za-
nych. B�dzie to na przyk�ad melodia z megafonu przymocowanego do ci��a-
rówki rozwo��cej lody i smak czekoladowego magnum czy te� zapach gabinetu
dentystycznego przypominaj�cy o bolesnym leczeniu kana�owym. REM wzmacnia
pozytywne doznania, pomagaj�c jednocze�nie rozdzieli� negatywne skojarze-
nia, które nie s� ju� potrzebne. To odkrycie mo�e odegra� wa�n� rol� w zwal-
czaniu syndromów, takich jak napi�cia pourazowe, charakteryzuj�ce si� tym, �e
ofiary jakiego� traumatycznego zdarzenia odpowiadaj� l�kiem na bod
ce, które
kiedy� by�y z tym zdarzeniem zwi�zane, ale dzi� s� ju� nieszkodliwe.

A oto kolejna zaleta — badania wykaza�y, �e osoby pozbawione fazy REM
s� mniej wytrzyma�e na ból fizyczny. Lekarz nie chce si� Ciebie pozby�, kiedy
�egna si� s�owami: Jutro poczuje si� pan lepiej!

Jak wida	, ogólne przekonanie, �e faza REM jest po prostu mo-
mentem kolorowych snów, wydaje si� bardzo sp�ycone. Pami�-
tajmy, �e wi�kszo�	 czynno�ci wymagaj�cych bardziej skompli-
kowanej pracy mózgu, takich jak pami�	, kreatywno�	 czy nauka
i zapami�tywanie czynno�ci lub zagadnie� z�o�onych, zale�y
w�a�nie od fazy REM.

Ci�g dalszy nast�pi…
W�a�nie sko�czy�e� pierwszy cykl snu. Najprawdopodobniej po
zako�czeniu ró�nobarwnej fazy REM b�dziesz spa	 dalej, wrócisz
do fazy 2., aby tam rozpocz�	 od nowa ca�y cykl (oczywi�cie, po-
mijaj�c faz� 1., która wyst�puje tylko na pocz�tku pierwszego cy-
klu), i tak w kó�ko, a� do przebudzenia. W przeci�gu jednej nocy,
je�li �pisz odpowiednio d�ugo, mo�esz przej�	 oko�o czterech takich
cykli. Ale czy wszystkie cykle s� identyczne? Czy czas ka�dego
z nich jest jednakowy, mimo �e ich sekwencja si� nie zmienia?
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Skowronek i sowa
Drzemki u ró�nych osób nie s� identyczne nawet wtedy, je�li
odbywaj� si� w tym samym momencie i trwaj� tyle samo czasu.
Przyjrzyjmy si� dwóm takim drzemkom, obydwie s� godzinne
i odbywaj� si� w po�udnie. Nasz pierwszy drzemkowicz, Laura,
jest tak zwanym rannym ptaszkiem, nazwijmy j� skowronkiem.
Wstaje pe�na blasku o szóstej rano i cho	 wkracza ra�nym kro-
kiem w czekaj�cy j� dzie�, w �lad za ni� pod��a równie� potrzeba
snu. Nawet bez pod��czania dziewczyny do jakiego� nowoczesnego
urz�dzenia mog� z w�asnego do�wiadczenia laboratoryjnego
okre�li	 przebieg jej drzemki:

60% fazy 2. (trzydzie�ci sze�� minut)
17,15% SWS (dziesi�� minut i siedemna�cie sekund)
22,85% REM (trzyna�cie minut i czterdzie�ci trzy sekundy)

Drzemka Laury ma dobre roz�o�enie poszczególnych faz. Wkrótce
przekona si�, �e dzi�ki niej jest w stanie podtrzyma	 uwag� i �wa-
wo�	, polepszy	 kondycj� fizyczn�, odbudowa	 tkanki i poprawi	
funkcjonowanie organów wewn�trznych oraz dodatkowo oczy�ci	
umys�.

W przybli�onej skali drzemka Laury zawiera	 b�dzie nast�-
puj�c� list� wydarze� sennych:

12:00 – 12:02  przej�cie do fazy 2.,
12:22  wej�cie w sen wolnofalowy,
12:32  powrót do fazy 2.,
12:40  wej�cie w faz� REM,
12:54  powrót do fazy 2.,
13:00  pobudka.

Nie bez znaczenia jest to, i� zdrzemni�cie si� o tej w�a�nie godzinie
pozwala Laurze przep�yn�	 przez faz� SWS, która ko�czy si� na
pó� godziny przed przebudzeniem, dzi�ki czemu sen przerwany
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jest w fazie 2. i zmniejsza si� efekt apatii sennej. W tym przypadku
jednak niedu�o brakowa�o; gdyby Laura spa�a o pi�	 lub sze�	
minut d�u�ej, znalaz�aby si� z powrotem w SWS.

Przyjrzyjmy si� teraz Olivierowi, naszej nocnej sowie. Budzi si�
o dziesi�tej rano. Je�li ch�opak prze�pi si� w po�udnie, czy jego
drzemka b�dzie tym, czym jest dla Laury? Faza 2. stanowi	 b�dzie
wci�� 60% snu i trwa	 b�dzie trzydzie�ci sze�	 minut, natomiast
SWS spadnie do 8%, czyli czterech minut i o�miu sekund, a REM
wzro�nie do 32% w przeci�gu dziewi�tnastu minut i dwóch sekund.

12:00 – 12:02  przej�cie do fazy 2.,
12:22  wej�cie w sen wolnofalowy,
12:27  powrót do fazy 2.,
12:35  wej�cie w faz� REM,
12:56  powrót do fazy 2.,
13:00  pobudka.

Drzemka w po�udnie dostarcza sowom du�e ilo�ci
snu w fazie REM i niewielkie w fazie SWS.
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Dla osób kreatywnych ta drzemka jest jak generator mocy. Wiele
pomys�ów mo�e si� narodzi	 podczas drzemek tak wype�nionych
faz� REM. Ponadto w du�ym stopniu polepsza ona zdolno�ci per-
cepcyjne, wi�c arty�ci malarze skupiaj�cy si� na detalach czy te�
korektorzy, którzy musz� odnale�	 b��dy w tek�cie, mog� czerpa	
z niej znaczne profity. Temu rodzajowi drzemki brakuje nato-
miast korzy�ci zwi�zanych z odnow� tkanek i oczyszczaniem nie-
u�ywanych ju� �cie�ek synaptycznych.

Równie� Olivier zbli�y� si� do niebezpiecznej granicy, za któr�
czeka� powrót do fazy SWS, sta�oby si� tak, gdyby tylko przed�u-
�y� sen o pi�	 minut.

Aby osi�gn�	 t� sam� warto�	 po�udniowej drzemki sowy,
skowronek musia�by zacz�	 j� ju� o ósmej rano. Nale�y tu zauwa-
�y	, �e czas, jaki up�yn�� od momentu porannej pobudki do roz-
pocz�cia drzemki w przypadku Laury liczy� sze�	 godzin, nato-
miast u Oliviera tylko dwie. Jednym s�owem, nie wystarczy sama
znajomo�	 godzin, jakie up�yn��y od przebudzenia do drzemki,
aby dok�adnie obliczy	 jako�	 danej drzemki.

Drzemka jak dopasowany garnitur
Jak przekonali�my si� na powy�szych przyk�adach, �atwo prze-
analizowa	 drzemk� i dowiedzie	 si�, z jakich faz si� sk�ada.
Mo�na te� zadecydowa	, jaki rodzaj drzemki najbardziej nam
odpowiada � bogata w REM, w faz� 2., czy te� w SWS � i okre-
�li	 najodpowiedniejszy na ni� moment.

Idealna drzemka

Je�li chcieliby�my pouk�ada	 drzemki w kolejno�ci od najmniej
efektywnej do najlepszej, z pewno�ci� na prowadzenie wysun�-
�aby si� idealna drzemka. Przeprowadza si� j� w najkorzystniej-
szych warunkach, zaczyna si� w momencie, kiedy zegar biologicz-
ny popycha nas w kierunku �ó�ka i odbywa si� w sprzyjaj�cych
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Profil drzemkowy
— matka samotnie wychowuj�ca dziecko

Sytuacja. Natasza, trzydziestoo�mioletnia rozwódka wychowuj�ca trzyna-
stoletni� córk�. Prowadzi kursy historii sztuki dla studentów i jest ku-
stoszem galerii sztuki jednego z uniwersytetów �rodkowozachodniej cz�-
�ci Stanów Zjednoczonych. Nie przesypia wi�cej ni� siedem godzin
w nocy i wstaje o szóstej rano. „Ci��ko mi bez niczyjej pomocy sprosta	
wszystkim wyzwaniom codziennego dnia pracy i mie	 jeszcze si�� na
po�wi�cenie czasu mojej córce, na zawo�enie jej do szko�y, sprawdza-
nie, czy odrobi�a zadania domowe i na wszystko to, co zwi�zane jest
z wychowaniem dziecka. Robi� wszystko w po�piechu, a mój umys�,
zaj�ty przyziemnymi sprawami, ma trudno�ci w kreowaniu pomys�ów na
kolejne wystawy w galerii”.

Cele do osi�gni�cia. Jak ka�da samotna matka, Natasza potrzebuje do-
datkowej energii i trze�wo�ci umys�u. Musi te� chroni	 kreatywne
obszary mózgu od zastoju.

Propozycja drzemki. Natasza ma do wyboru dwie opcje pobudzaj�cej
kreatywno�	 drzemki. Wybór le�y pomi�dzy idealn� drzemk�, która
trwa dziewi�	dziesi�t minut w okresie pomi�dzy trzynast� a pi�tnast�
po po�udniu, a trzydziestominutow� drzemk� rozpoczynaj�c� si�
o godzinie dziesi�tej rano.

Korzy�ci. Popo�udniowa drzemka podaruje mamie faz� 2. dla energii
i trze�wo�ci umys�u, SWS dla u�o�enia w g�owie wszystkich informacji,
i przede wszystkim odpowiedni� ilo�	 snu w fazie REM, aby pomóc
w narodzinach kreatywnych i �wie�ych pomys�ów na nowe wystawy
w galerii. Drzemka poranna bogata b�dzie w faz� REM, która zapewni
dodatkowy zastrzyk wolnych skojarze�, pobudzaj�cych wyobra�ni�
w warunkach ograniczonego i ci�gle brakuj�cego czasu.

Realizacja. Dwa razy w tygodniu Natasza ma konsultacje ze studenta-
mi. Jako �e ci umawiaj� si� na nie zazwyczaj tylko przed egzami-
nami semestralnymi lub ko�cowymi, Nataszy cz�sto udaje si� uci�	
sobie idealn� drzemk�. W pozosta�ych dniach, je�li przyje�d�a na
uniwersytet bezpo�rednio po odwiezieniu córki do szko�y, mo�e
sobie pozwoli	 na pó�godzinn� lub d�u�sz� drzemk� jeszcze przed
zaj�ciami.



Cudowna moc drzemki

88

okoliczno�ciach. D�ugie badania wykaza�y, �e wi�kszo�	 osób
pozostawiona bez nacisków ucina sobie drzemk� w�a�nie w takich
momentach.

Najlepszym, jak intuicyjnie wyczuwa wi�kszo�	 osób, czasem
na drzemk� jest okres mi�dzy trzynast� a pi�tnast� po po�udniu.
To moment, w którym s�o�ce jest wysoko na niebie, a tempera-
tura osi�ga szczyty. Zgodnie z tym, co g�osi naukowiec dr Roger
Broughton1, to równie� moment, w którym wzrastaj�ca potrzeba
snu jest najmniej kompensowana przez pozosta�e elementy na-
szego zegara biologicznego. Okres ten zosta� nazwany przez dr.
Broughtona stref� drzemki (z ang. the nap zone). Je�li nasz sen
rozpocznie si� w momencie wybicia przez zegar biologiczny po-
cz�tku strefy drzemki i trwa	 b�dzie przez kolejne dziewi�	dzie-
si�t minut, mo�emy by	 pewni, �e nasza drzemka b�dzie najbar-
dziej optymalna i zrównowa�ona pod wzgl�dem roz�o�enia faz.
Sk�ada	 si� b�dzie z:

5% fazy 1.,
60% fazy 2.,
17,5% fazy SWS,
17,5% fazy REM.

Zauwa�my, �e SWS i REM s� obecne w identycznych propor-
cjach. Takie rozmieszczenie wyst�puje tylko raz na dwana�cie
godzin � o trzynastej po po�udniu i o pierwszej w nocy. Podczas
nocy nie ma to na nic wp�ywu, poniewa� i tak jeste�my w trakcie
snu, ponadto w toku cykli nocnych wszystkie fazy dopasowuj�
si� do siebie i równowa��.

Taka popo�udniowa drzemka jest idealna równie� dlatego, �e
stanowi miniaturowe odzwierciedlenie ca�ego snu nocnego. Badania

                                                          
1 Dr Roger Broughton � kanadyjski naukowiec zajmuj�cy si� badaniem

snu. W 2004 r. otrzyma� nagrod� przyznan� mu przez Instytut
OHRI (Ottawa Health Research Institute) za wybitne osi�gni�cia
w tej dziedzinie � przyp. t�um.
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wykaza�y, �e taka drzemka przynosi korzy�ci równe siedmiogo-
dzinnemu snowi podczas nocy. Zanim jednak wasze �ó�ka pozo-
stan� za�cielone przez ca�� noc, a wy rzucicie si� w obj�cia idealnej
drzemki, pami�tajcie, �e taki odpoczynek przynosi rezultaty tylko
u osób regularnie �pi�cych w nocy i nied�wigaj�cych na barkach
ci��aru nagromadzonej potrzeby snu.

Drzemka dostosowana do indywidualnych potrzeb

Co zrobi	, je�li potrzebujemy dodatkowej dawki REM, ale nasz
rozk�ad dnia pozwala tylko na pó�n� popo�udniow� drzemk�,
bogat� jedynie w SWS? Jak na przyk�ad artysta pracuj�cy w dzie�,
który mo�e odda	 si� swojej pasji tylko od siedemnastej, po powro-
cie z pracy, powinien zaplanowa	 swoj� drzemk�? W tym przy-
padku mo�na wyd�u�y	 czas drzemki o dodatkowe pó� godziny,
tak aby podwoi	 zawarto�	 fazy REM. We�my te� pod uwag� pra-
cownika poczty zaanga�owanego ca�y dzie� w monotonne, wy-
magaj�ce skupienia na szczegó�ach zadania. Potrzebuje on dodat-
kowej dawki SWS, ale mo�e zdrzemn�	 si� wy��cznie w godzinach
przedpo�udniowych, kiedy to sen bogaty jest w REM; jak� on
powinien stosowa	 taktyk�? Tutaj równie� wyd�u�ona drzemka
mo�e by	 rozwi�zaniem. Alternatywnie, ze wzgl�du na to, �e SWS
zawsze poprzedza REM, dwie krótsze, dwudziestopi�cio-, trzy-
dziestominutowe drzemki zapewni�yby dwa krótkie zastrzyki
SWS, zanim sen przejdzie w faz� REM.

Je�li chcemy unikn�	 przebudzenia si� w SWS i apatii sennej,
mo�emy, u�ywaj�c do tego formu�y zoptymalizowanej drzemki,
utworzy	 kombinacje drzemki w ró�nych momentach dnia i prze-
kona	 si�, która godzina jest dla nas najodpowiedniejsza.

Spraw� oczywist� jest, �e drzemki poranne zawsze b�d� boga-
te w REM, podczas gdy popo�udniowe w SWS. Je�li kto� szcze-
gólnie interesuje si� snami, mo�e, budz�c si� podczas lub zaraz
po fazie REM, �atwiej i z wi�kszymi szczegó�ami zapami�ta	 swoje
marzenia senne. Je�eli natomiast kto� czuje si� jak chodz�cy
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Jak korzysta� z drzemkowego ko�a?
W zale�no�ci od tego, czy potrzebujecie czystej fazy 2., aby zwi�kszy� trze
-
wo�� umys�u, czy solidnej SWS, by podreperowa� cia�o, czy te� dodatkowego
zastrzyku REM, �eby zwi�kszy� kreatywno�� i wzmocni� pami��, drzemkowe
ko�o pomo�e wybra� odpowiedni system.

Oto jak ono dzia�a: numery na zewn�trznej cz��ci ko�a reprezentuj� dwa-
dzie�cia cztery godziny doby. Jasnoniebieskie kó�ko przedstawia prawdopodobn�
ilo�� REM, któr� posiadamy w ka�dej godzinie dnia. 	ó�te kó�ko jest wyznaczni-
kiem fazy SWS, która wzrasta z ka�d� nieprzespan� godzin�. Faza 2. jest sta�a,
niezale�nie od tego, czy �pi si� o czternastej, czy o drugiej w nocy. Zawsze
trzeba pami�ta�, �e pierwsze dwadzie�cia minut drzemki nale�� prawie wy-
��cznie do tej w�a�nie fazy.

Programowanie drzemki trzeba zacz�� od przesuni�cia wskazówki budzika
na godzin�, o której wsta�o si� danego dnia, na przyk�ad na siódm� rano. Teraz
nale�y przesun�� wskazówk� zgodnie z kierunkiem ruchu wskazówek zegara
i zatrzyma� j� w miejscu, które daje najbardziej odpowiadaj�c� nam proporcj�
REM i SWS. Zauwa�my, �e drzemki odbywaj�ce si� przed godzin� czternast�
zawieraj� wi�cej REM (czyli wi�ksz� cz��� niebieskiego kó�ka), natomiast te, na
które decydujemy si� po czternastej, s� bardziej wzbogacone o SWS (wi�kszy
obszar �ó�tego kó�ka). Dziewi��dziesi�ciominutowy sen o godzinie trzynastej
jest tym, co nazywamy idealn� drzemk�.

Trzeba pami�ta� o tym, �e ko�o drzemkowe nie wskazuje, kiedy dok�adnie
wkracza si� w dan� faz�, pokazuje natomiast proporcjonalny stosunek po-
szczególnych faz wzgl�dem siebie. Te wyliczenia bazuj� na normalnym syste-
mie porannego wstawania i k�adzenia si� spa� oraz odnosz� si� tylko do osób
regularnie sypiaj�cych w nocy oraz nieb�d�cych w stanie wyczerpania spowo-
dowanego brakiem snu. Tylko w tym przypadku drzemkowe ko�o jest skutecz-
nym przyrz�dem do projektowania i udoskonalania drzemek, tak aby przynosi�y
zaplanowane efekty.

zombie, pomoc znajdzie w wi�kszej dawce fazy SWS. Gdy nadal nie
wiecie, czego w�a�ciwie potrzebujecie od drzemki, przejrzyjcie jesz-
cze raz korzy�ci wymienione w 3. rozdziale. Natomiast w rozdziale
8. znajdziecie tabel� z dobrodziejstwami poszczególnych faz; po
przeczytaniu dopasujcie w�asne potrzeby do grafiku dnia i stwórzcie
w�asn� idealn� drzemk�. Macie tak� moc. Wykorzystajcie j�.
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Profil drzemkowy — dwie prace, jedna drzemka
Sytuacja. Maria pracuje od dziewi�tej rano do pi�tej po po�udniu

w centrum obs�ugi klienta, odbieraj�c telefony i wype�niaj�c for-
mularze. Ka�dego ranka wstaje o siódmej trzydzie�ci. Trzy razy
w tygodniu pracuje od dziewi�tnastej do pó�nocy jako kelnerka w re-
stauracji. W te dni nie jest w stanie przespa	 wi�cej ni� sze�	 godzin
w ci�gu nocy. „Wydaje mi si�, jakby praca by�a ca�ym moim �yciem.
Chcia�abym sp�dza	 z m��em wi�cej czasu, ale on te� bardzo du�o
pracuje. Szczerze mówi�c, oboje jeste�my tak bardzo zm�czeni, �e
nie mamy si�y cieszy	 si� tymi krótkimi chwilami, które mo�emy
sp�dza	 razem. Wi�kszo�	 weekendów po prostu przesypiamy.”

Cele do osi�gni�cia. Maria potrzebuje wigoru i wytrzyma�o�ci, aby prze-
brn�	 przez nu��ce godziny pracy w ci�gu dnia oraz fizycznie wy-
czerpuj�c� prac� w restauracji. Przesypianie mniej ni� sze�ciu godzin
w nocy przez wi�kszo�	 tygodnia sprawia, �e jest wyczerpana fizycz-
nie i psychicznie. Potrzebuje pilnie du�ej dawki SWS.

Propozycja drzemki. Czterdzie�ci pi�	 minut ka�dego dnia po pracy.

Korzy�ci. Sen w fazie 2. przyniesie ogólny zastrzyk energii, natomiast
du�a dawka SWS pomo�e wyleczy	 znacznie wi�cej ni� tylko obola�e
nogi. Z powodu zwi�kszonej w tym przypadku potrzeby snu Maria
nie uniknie apatii sennej, co mo�e stanowi	 drobny problem w mo-
mencie rozpocz�cia pracy w restauracji zaraz po przebudzeniu. Wy-
zwolenie si� jednak od utrudniaj�cej �ycie wzmo�onej potrzeby snu
pozwoli jej zregenerowa	 cia�o, a weekendy nie b�d� ju� przypomi-
na	 wy��cznie marze� sennych.

Realizacja. Miejsce, w którym pracuje Maria w ci�gu dnia, jest zaopa-
trzone w kryty parking. Mo�e wi�c spokojnie drzema	 po pracy
w samochodzie. Kiedy za� nie pracuje w restauracji, mo�e cieszy	 si�
wygodn� kanap� w zaciszu w�asnego domu.

Nale�y wam si� jeszcze kilka ko�cowych uwag: wyliczenia
formu�y bazuj� na zachowaniu osób wypocz�tych, regularnie
�pi�cych w nocy i �yj�cych w normalnych warunkach, w innych
przypadkach proporcje faz snu z pewno�ci� b�d� zachwiane. Zop-
tymalizowana drzemka ogólnie przyjmuje wzorce ludzkiego snu,
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w zwi�zku z tym nale�y uwzgl�dni	 ró�norodno�	, która cechuje
nasz� ras� oraz wiele innych czynników; na przyk�ad ekstremal-
nie wysoka lub niska temperatura otoczenia skróci przebieg fazy
REM. Z kolei u osoby chronicznie pozbawionej odpoczynku noc-
nego potrzeba snu sprawi, i� SWS zaw�adnie wi�kszo�ci� cyklu
i wypchnie inne fazy poza obszar zaplanowanej drzemki. Nie
znaczy to jednak, �e nie powinno si� drzema	, je�li jest si� bardzo
wyczerpanym. Chodzi o to, �e organizm wykorzysta wtedy drzem-
k� do wype�nienia zaistnia�ych braków snu, w tym przypadku
nie mo�na wi�c mówi	 o zaplanowaniu faz wedle naszego uzna-
nia, gdy� nasze cia�o samo b�dzie o tym decydowa	. Kiedy ju�
b�dziecie mie	 wpraw� w planowaniu drzemki, mo�ecie przepro-
wadza	 bardziej skomplikowane eksperymenty w zakresie tech-
nologii snu. Ostatecznie, pracuj�c w parze z waszym profilem
drzemkowicza (patrz rozdzia� 7.) i maj�c wi�ksz� �wiadomo�	
tego, co dzieje si� z wami podczas snu, b�dziecie mogli odst�pi	
od ogólnej formu�y. Umo�liwi to opracowanie jeszcze dok�adniej-
szego kszta�tu drzemki, dostosowanego do osobistego rytmu we-
wn�trznego � b�dzie to wasza indywidualna drzemka.


