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WSTEP

Sen to co$ niesamowicie tajemniczego. Zobacz, czto-
wiek byl w kosmosie, na dnie Rowu Marianskiego,
dokonuje przeszczepow, lata z ogromna predkoscig
i pokonuje wiele innych barier, a nie moze pokonaé
bariery snu. Nie jest przeciez mozliwym nie spaé
przez dlugi czas. Chcac nie cheae, kazdy z nas musi
da¢ odpoczaé swojemu organizmowi. Bez jedzenia
istota ludzka jest zdolna przezy¢ okoto 3 tygodni, bez
wody — okolo tygodnia, a bez snu?

W 1959 roku radiowy prezenter Peter Tripp, zbiera-
jac pieniadze na cele dobroczynne, postanowil nie
spac przez cale 200 godzin. Psychologowie i naukow-
cy postanowili wykorzystaé te okazje do przeprowa-
dzenia badan. Byla to przypadkowa osoba, dlatego
badania sg miarodajne, a efekty bardzo ciekawe. Juz
po 50 godzinach Peter zaczal by¢ poirytowany i zde-
nerwowany. Zaczely sie rowniez pewnego rodzaju ha-
lucynacje. Po 100 godzinach pacjent uwierzyl, ze gar-
nitur jednego z lekarzy to klebek gasienic. Z godziny
na godzine bylo coraz gorzej, Peter zaczat wyobrazaé
sobie, ze stal sie obiektem spisku doktoréw. Do$wiad-
czenia bohatera probowano jeszcze ,przetrzymac” za
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pomoca $rodkdw pobudzajacych, ale eksperyment
zakonczono, poniewaz obawiano sie, ze Peter moze
straci¢ zycie. Eksperyment pokazal jednak, jak ludzki
organizm wyczulony jest na potrzebe snu.

To nie koniec tajemnic. Zauwaz, ze wszystkie zywe
istoty na $wiecie potrzebujg snu. Jedne z nich spe-
dzaja w objeciach Morfeusza okolo 20 godzin, inne 2,
ale nie ma stworzenia, ktore potrafiloby dziala¢ bez
przerwy na odpoczynek. U niektérych zwierzat (na
przyklad u foki) potkule mézgowe ,S$pig” na zmiane.
Objawia sie to zamknieciem oka przez $piaca potku-
le. Foki Spiag w ten sposob, zeby wynurzac sie w celu
zaczerpniecia powietrza.

Mysle, ze zdajesz sobie sprawe z tego, jak malo wiemy
na temat snu. To dziwne, bo przeciez Srednio kazdy
z nas 20 lat swojego zycia spedza... $pigc. Jak wiec
robi¢ to efektywnie i skutecznie? Jak nauczy¢ sie $ni¢
piekne sny? Jak wykorzysta¢ ten czas produktywnie,
a przy tym nie straci¢ na zdrowiu? Te pytania i zwy-
kla ciekawos¢ sprawily, ze postanowilem napisac te
ksiazke. Pragne w jednym miejscu zebra¢ calg wiedze
na temat spania, po to, aby bylo to uzyteczne nie tylko
mnie, ale rdwniez innym osobom. Poznasz wiec taj-
niki wczesnego wstawania, nauczysz sie méwic¢ nie
cieplej koldrze o poranku, uczynisz poczatek swoje-
go dnia wielkim $wietem, odkryjesz sekrety znanych
osobisto$ci, otrzymasz wiedze, jak kontrolowaé swo-
je sny i jak sypia¢ 2 godziny na dobe i nie umrze¢.
Pewnie zapytasz, dlaczego akurat sen, skoro jest tyle
ciekawych rzeczy na Swiecie?
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Rozwigzanie jest proste. Od najmlodszych lat miewa-
lem rozne ciekawe historie zwigzane ze snem. Przez
dlugi okres lunatykowalem, miewalem sny kontrolo-
wane, zycie zmuszalo mnie do niespania przez kilka-
dziesiat godzin. Mowienie przez sen zdarza mi sie do
tej pory (rowniez w jezykach obcych). Mam nadzie-
je, ze moje do$wiadczenie bedzie przydatne réwniez
i Tobie. Musisz jednak pamieta¢, ze nie wszystko, co
zostalo tutaj napisane, sprawdzi sie réwniez u Ciebie.
Sen to bardzo indywidualna sprawa, kazdy z nas po-
trzebujeinnejjego dlugosci. Ponadto musisz wiedzie¢,
ze niektore przedstawione tutaj techniki i metody
nie zostaly w 100% przetestowane przez naukowcow
(np. sen polifazowy). Wspomnialem o nich w celach
naukowych, bo wiedzie¢ wiecej nigdy nie zaszkodzi,
ale prosze, podchodz do tego ostroznie i z rozwaga.

Tadeusz Kotarbinski méwil, ze sen to skracanie sobie
zycia w tym celu, aby je wydluzy¢. Nie tracmy wiec
czasu. Zapraszam Cie na krotka podroz, ktéra uzmy-
stowi Ci, jak spac¢ krocej a efektywniej, jak sprawic,
aby pamieta¢ swoje sny czy jak kontrolowac nasze
marzenia senne. Do dziela!



TWOJE OTOCZENIE —
PRZYSTOSUJ JE

Kazdy z nas marzy o tym, aby spa¢ wygodniej i lepiej.
Przypomnij sobie, ile razy budzile$ sie rano po kilku
godzinach snu i wcigz czules sie zmeczony. Na pewno
w pamieci masz dni, kiedy mimo najlepszych checi
nie mogle$ zmruzy¢ oka. Problemy ze snem ma wiek-
szo$¢ ludzi na tym globie. Niewielu jednak zauwaza,
ze wiekszos¢ ktopotow wynika z trybu zycia, warun-
kow i ztych nawykoéw. Na poczatku ksiazki cheialbym
przedstawi¢ Ci kilka waznych elementéw, o ktoérych
zapominamy, a ktore sg bardzo wazne.

¢ Cisza — wiele os6b uwaza, ze halas nie sprawia
im probleméw i moga spokojnie spaé¢ w glo$énych
pomieszczeniach. Owszem, mozna, co ja niestety
czesto praktykuje. Uwielbiam podréze i bardzo
czesto zdarza mi sie usypia¢ w autobusach, samo-
chodach, na lotniskach czy dworcach. Nie mam
z tym problemo6w, poniewaz nauczylem sie latwe-
go usypiania, ale z autopsji wiem, ze nie jest to
efektywny sen. Pamietasz moze sytuacje, gdy ha-
tas Cie wybudzil? Zapewne ciezko bylo Ci potem
usnac, znow sie meczytes. Dlatego bardzo wazne
jest, by spa¢ w miejscach cichych i spokojnych.
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Postaraj sie o to, aby inni domownicy w tym cza-
sie zachowywali cisze, wylacz wszystkie urzadze-
nia elektroniczne. Czesto udreka sa dzwieki z ze-
wnatrz. Jezdzace samochody, latajace samoloty,
muzyka od sgsiada — cywilizacja sprawila, ze
mamy wieksze zaburzenia snu. Stad tez pojawiaja
sie choroby XXI wieku, takie jak choc¢by depre-
sja. Mimo tych wszystkich przeszkod postaraj sie
zbudowa¢ swoja malg oaze spokoju, do ktdrej nie
bedzie dobiegal glos §wiata zewnetrznego. Jezeli
jednak nie jeste$ w stanie tego osiagnac, sprobuj
to zaghuszy¢. Pomocna moze by¢ tutaj muzyka.
Unikaj jednak mocnych brzmien, energetycznych
kawalkow i porywajacych do tanca utworow. Po-
szukaj czego$ spokojnego i nastrojowego. Przydat-
namoze okazac sie tu strona: stereomood.com. Jest
to niesamowity wynalazek. Wpisujesz, jaki masz
nastroj, a komputer automatycznie dobierze dla
Ciebie piosenki. Muzyka ma sprawi¢, ze zamiast
denerwowac sie na hatasliwych wspotlokatoréw,
skupisz sie na spokojnych i lekkich brzmieniach.

Swiatlo — kwestia bardzo sporna. Jedni uwaza-
ja, ze okna powinny by¢ zasloniete, ze najlepsze
sq sypialnie z oknami na zachodd, i ze powinien
panowa¢ w nich polmrok. Jest tez druga szkola
— moja. Uwielbiam, gdy rano stonce wpada do
mojego pokoju i od razu uderza mnie w twarz.
Wtedy moj organizm dostaje znak, ze pora sie
budzi¢ i zacza¢ kolejny dzien zycia. Osobiscie sto-
suje obydwie metody. We wlasnym domu posia-
dam pokéj jasny, z oknami na wschod. U rodzi-
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TWOJE OTOCZENIE — PRZYSTOSUJ JE

cow, ktorych czesto odwiedzam, jest odwrotnie.
Stonce wpada dopiero po potudniu. Zauwazylem,
ze zdecydowanie latwiej budze sie we wlasnym
domu, gdzie dostep do $wiatla jest natychmia-
stowy. Mysle, ze wersja ze sloficem jest bardziej
optymistyczna. Nic tak nie poprawia humoru jak
promienie wpadajace do pokoju. Chwile pdzniej
wlaczam muzyke, przeciagam sie i zaczynam cie-
szy¢ sie kolejnym dniem.

Lo6zko do spania — wsrod wielu znajomych zauwa-
zytem pewna rzecz, ktora przez dlugi okres powta-
rzalem rowniez ja. Prawie kazdego wieczoru za-
bieralem laptopa, ksigzki i inne rzeczy stuzace do
pracy — do l6zka. Rozkladalem wszystko na po-
Scieli i pracowatem do p6zna w nocy. Tym samym
wszystkie swoje problemy i klopoty, ktére mnie
trapily, zabieralem ze soba pod koldre. Ze zlymi
nawykami trzeba walczy¢, wprowadzajac w ich
miejsce dobre. Teraz prace i nauke zostawiam na
biurku. Do l6zka chodze jedynie spa¢. Dlaczego to
tak wazne? Nasz mo6zg zbudowany jest schema-
tycznie. Nawyk buduje sie szybko, czesto nieSwia-
domie, opierajac sie na wielu skojarzeniach. Nasz
organizm powinien kojarzy¢ t6zko (jako obiekt)
tylko ze snem. Jezeli bedziesz rozmyslal w nim
o problemach i ktopotach, bedziesz mial wieksze
trudno$ci z zasypianiem, a zle mysli nie dadza Ci
spokoju az do rana. Dodatkowo praca w t6zku jest
niewygodna i niezdrowa dla Twojego kregostupa.
Ustal wiec, ze od dzi$ 16zko to miejsce odpoczyn-
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ku. Praca, obowiazki i klopoty zostaja na biurku,
najlepiej w innym pokoju.

Powietrze — moja ,mania prze$ladowcza”. Jestem
bardzo wrazliwy na wszelkiego rodzaju zapachy,
na przyklad nie lubie zapachu dymu papierosow.
Nie od dzi§ wiadomo, ze Swieze powietrze jest
bardzo wazne dla naszego moézgu. Jak myslisz,
czemu czesto powtarza sie, ze spanie na jachcie
lub pod namiotem jest zdrowe? Poniewaz ciagle
masz dostep do Swiezego powietrza. Dlatego za-
wsze przed snem postaraj sie przewietrzy¢ pokdj.
Otworz na kilka minut okno, a latem, gdy na ze-
wnatrz jest cieplo, $pij caly czas przy uchylonym.
Nie zapomnij od czasu do czasu wynie$¢ koldry
i poduszek na zewnatrz. Juz pierwszej nocy po
takim ,wietrzeniu” poczujesz, ze usypiasz latwiej
i szybciej.

Twoje t6zko — czlowiek przecietnie 20 lat swo-
jego zycia przesypia. Zastanow sie, czy chcesz
spedzi¢ tak dlugi okres w miejscu niewygodnym
i niekomfortowym. Przemys$l, czy Twoje t6zko jest
na pewno dobre? Czy materac nie jest za twardy
lub za maly? Moze warto pomysleé¢ o kupnie cze-
go$ nowego? Jezeli po przebudzeniu czujesz bol
w plecach lub w innych czeéciach ciala, miewasz
bole glowy lub karku, powiniene$ wymieni¢ ma-
terac. I wcale nie musisz wydawa¢ na niego for-
tuny. Nie jest konieczne kupowanie specjalnie
przystosowanych 16zek znanych z reklam teleza-
kupdéw. Musisz sie na nim po prostu czué¢ dobrze.
Pamietaj, ze je$li materac jest supermiekki, wcale
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nie oznacza to, ze jest wygodny. Wrecz przeciw-
nie. Znam osoby, ktdre $§pig na samych deskach,
przetozonych jedynie kocem lub matg. Bardzo to
sobie cenia.

¢ Temperatura — to kolejna istotna sprawa, o kto-
rej wiele osob zapomina. Jak wyglada Twoj sen?
Czy nie budzisz sie w nocy z powodu zbyt niskiej
lub wysokiej temperatury? Przeanalizuj ten punkt
i zobacz, gdzie $pisz. Miejsca przy oknie i grzejni-
ku moga spowodowa¢, ze zima bedzie zbyt gora-
co. Do tego dochodzi takze koldra i posciel. By¢
moze jest za cienka lub za gruba? Postaraj sie
w jakis$ sposob kontrolowac temperature w poko-
ju poprzez uchylanie okna lub ustawianie jej na
WYZSZ3.

Przedstawione powyzej aspekty dobrego spania moga

wygladac¢ na blahe, jednak sa naprawde bardzo istot-

ne. Przypomnij sobie, ile razy budzites sie ze wzgledu

na halas, niewygode lub zbyt wysoka temperature.



DLACZEGO WARTO
WSTAWAC WCZESNIE])?

Warto, aby$ wcze$niej zadal sobie pytanie, dlaczego
dobrze jest wstawa¢ o wschodzie stonica. Dlaczego Ty
chcesz wstawaé wezes$niej i co Ci to przyniesie? Ja-
kich rezultatéw oczekujesz?

1.

Wiecej czasu — po pierwsze, wstajac wczesniej,
zyskasz wiecej wolnego czasu. Gdy wstawalem
0 6.30, to czesto bywalo tak, ze o godzinie 12.00
wszystkie zadania dnia mialem juz wykonane. To
niesamowite uczucie mie¢ wolne cale popoludnie.
W zaleznosci od tego, o ile przesuniesz swoj bu-
dzik w tyl, tyle bedziesz mial czasu na wykonywa-
nie istotnych dla Ciebie czynnoSci.

Wieksza efektywnos$¢ — o Swicie, zaraz po prze-
budzeniu, czlowiek ma najwiecej sil i energii. Gdy
pobudzisz sie jeszcze chlodnym prysznicem i na-
ladujesz ulubiona muzyka, stajesz sie wulkanem
energii, ktora jest nie do zatrzymania. Ponad-
to masz to przekonanie, ze skoro juz wstales, to
warto zaja¢ sie czym$ produktywnym i warto$cio-
wym.

Swiety spokéj — wstajac rano, masz czas dla sie-
bie. Zadnych telefonéw, zadnych wiadomodci
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w komunikatorze, bo kazdy $pi. To jest czas tylko
dla Ciebie, mozesz zajac sie soba i swoimi potrze-
bami. To réwniez wplywa na Twoja efektywnos¢,
bo nikt nie rozprasza Cie podczas pracy.

. Widzisz cuda — aby zobaczy¢ co$ pieknego, wca-
le nie musisz jecha¢ na drugi koniec $wiata, wy-
dajac ogromne pienigdze. Czasem wystarczy, ze
wstaniesz kilka godzin wcze$niej i podejdziesz
do okna. Mozesz ujrze¢ cudowny wschod stonca,
potem wziag¢ odtwarzacz mp3 z ulubiong muzyka
i wyj$¢ na zewnatrz. Wlozy¢ stuchawki do uszu,
wlaczy¢ inspirujaca piosenke i wdychajac Swieze
powietrze, biec pomiedzy drzewami w pobliskim
parku. Czy to nie pociaggajace? Widzisz, tak na-
prawde od Ciebie zalezy, czy poranne wstawanie
bedzie udreka czy magiczna chwila, ktora bedziesz
chcial powtarzac.

. Zdrowie — kiedys czlowiek wstawal o $wicie, pra-
cowal caly dzien, a wieczorem klad} sie spaé¢ razem
z kurami. Bylo ciemno, nie byl wiec w stanie pra-
cowaé. Po wynalezieniu elektrycznoSci czasy sie
zmienily. Teraz zycie toczy sie 24 godziny na dobe,
mozemy pracowac tyle, ile to konieczne; ktas¢ sie
spaé, o ktorej tylko chcemy. By¢é moze to wygod-
ne i pozwala nam lepiej wykorzystywac czas, ale
z drugiej strony efektem tego sa liczne choroby
XXI wieku, w tym bezsenno$¢ i depresja.



PRZED SNEM —
CO WARTO ZROBIC?

Jezeli planujesz wstac¢ o Swicie, warto juz wcze$niej
sie do tego przygotowaé. Pomoze to w organizacji,
a rano zaraz po wybudzeniu nie bedziesz sie zastana-
wiag, co robié, tylko od razu ruszysz do dzialania. Na
czym warto sie skupic?

1.

Zaplanuj dzien — mam taki nawyk, ze dzieh wcze-
$niej planuje kolejny. Nie s to jakie$ sztywne zalo-
zenia, lecz prosta i nieskompilowana lista ,to do”.
Na skrawku papieru lub w kalendarzu po mysl-
niku wypisuje rzeczy, ktére chce wykona¢ dane-
go dnia. Przed snem czytam ja i zastanawiam sie,
ktore sa priorytetami, a ktére mniej wazne. Po-
maga mi to nastroic sie na nastepny dzien, a rano
od razu wiem, za co powinienem sie wziac.

Przygotuj wszystko, czego potrzebujesz — tak aby
rano nie musie¢ niczego szukaé, biegaé, lapac sie
za glowe i denerwowac. Miej w jednym miejscu
zlozone ubrania, ktére zalozysz po wstaniu, wie-
czorem umyj naczynia, w ktérych przygotujesz
$niadanie (jak w ogole mozna zostawié¢ brudne na
noc?).
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3. Zaplanuj poranny rytual — wiecej na ten temat
dowiesz sie w dalszej czesci ksiazki, ale juz teraz
mozesz zastanowié sie, co zrobisz rano po prze-
budzeniu.

4. Wizualizuj — by¢ moze to najwazniejszy fragment
tej ksigzki i caly sekret, zarbwno wstawania, jak
iinnych aspektow Twojego zycia. Mysle, ze warto
sie tutaj zatrzymaé¢ na moment, aby lepiej przyj-
rze¢ sie wizualizacji.



BEZSENNOSC

GDY LEZYSZ, KRECISZ SIE W EOZKU
1 USNAC NIE MOZESZ

Bezsenno$¢ to problem wielu ludzi dzisiejszego $wia-
ta. Nie wiadomo, skad tak naprawde sie bierze, czy
ze stresu, czy z natloku informacji, czy z innych po-
wodow. Sa natomiast pewne sposoby, ktére pozwola
unikna¢ bezsennosci i ja zwalczyé.

Aby zdrowo spa¢, warto takze zmieni¢ swoje wieczor-
ne zwyczaje. Co robisz przed pojSciem spac? Zapew-
ne ogladasz telewizje lub siedzisz przed komputerem.
Tak jest wygodnie i przyjemnie, a co ciekawe, wtedy
czujemy sie mniej senni i bardziej wypoczeci. Oczy-
wiécie to zludzenie. Bardzo dobrym podej$ciem jest
wyrobienie w sobie nawyku wylaczania elektroniki —
na przyklad godzine przed pdj$ciem spaé. Spozytkuj
ten czas w inny sposob, niz przegladajac malo roz-
wijajace strony internetowe, czy piszac ze znajomy-
mi na Gadu-Gadu. Co warto robi¢? Bardzo dobrym
pomystem jest czytanie ksigzek. Jezeli do tej pory nie
miale$ na to czasu, teraz juz masz. Mozesz takze po-
uczy¢ sie na przyklad jezykéw obcych. Sa to czynno-
Sci spokojne, ktore wprowadzaja nas w sen. Zapewne
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zauwazysz, ze podczas czytania oczy same zaczng Ci
sie klei¢ i poczujesz sie senny. Wtedy mozesz spokoj-
nie zasna¢. Komputer tego Ci nie da. Wpatrujac sie
w jasne, migajace punkty, oczy beda w ciaglym po-
budzeniu i nie bedziesz czul potrzeby snu. Co do na-
uki, to jest to naprawde dobra metoda na bezsenno$¢
— jezeli nie mozesz usna¢, postrasz organizm nauka
najbardziej znienawidzonego materiatu.

Skoncz takze z lezeniem bez sensu. Jezeli lezysz na
bialym prze$cieradle, krecisz sie z boku na bok i fru-
strujesz — skoncz z tym i nie trac¢ czasu. Im wiecej
bedziesz rozmyslal, tym trudniej bedzie Ci zasngé.
Zamiast tego zajmij sie czym$ produktywnym, po-
czytaj co$ lub postuchaj. Nie wlaczaj komputera. Co
do samego rozmyslania, warto tutaj wspomnie¢ o na-
szym zyciu. Zyjemy do$é szybko: praca, studia, rodzi-
na, obowigzki. Przez dzialanie na wysokich obrotach
w naszej glowie pojawia sie wiele mysli, ktore nie po-
zwalaja nam zmruzy¢ oka. Postaraj sie je zwalczy¢.
Ustal, ze probleméw dnia codziennego nie wnosisz
do 16zka. Przed snem wez kartke papieru i zaplanuj,
jak rozwigzesz dany problem nastepnego dnia. W ten
sposO6b unikniesz wieczornych przemys$len, ktore
gromadza sie w Twojej glowie. Zamiast tego postaraj
sie mysle¢ o czym$ przyjemnym i mitym. Powspomi-
naj w myslach dobre chwile lub tworz nowe. Jezeli
czego$ pragniesz, to przezyj to w swojej glowie tuz
przed snem. Zamknij oczy i rozmarz sie. Odkryj dane
miejsca, poznaj danych ludzi, poczuj to wszystkimi
zmyslami. Pozwol, aby mysli przebiegaly spokojnie
przez Twoja glowe. Usun takze wielkie $wiecace ze-
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gary w swojej sypialni. Nie wiem, kto je wymysélil, ale
nie grzesza one skuteczno$cia. Jak czujesz sie, gdy nie
mozesz usnaé, a co chwila czerwone cyfry informuja
Cie, ile to juz trwa? Zapomnij o sekundach, minutach,
godzinach. Jeste$ Ty — nie uplywajacy czas.

Jezeli to nie pomaga, warto zwro6ci¢ uwage na swo-
je zwyczaje w ciagu dnia. Czesto okazuje sie, ze dieta
czy brak ruchu sa powodem bezsenno$ci. Staraj sie
odzywia¢ zdrowo, a jezeli nie poSwiecasz zbyt duzo
czasu na ruch, zmien to. Wcale nie potrzebujesz do
tego super sprzetu ani miejsca. Mozesz na przyklad
biega¢ w pobliskim parku. Pamietaj jednak, aby nie
robic tego tuz przed pdj$ciem do tozka.

Ponadto jest wiele srodkéw, ktore wspomagaja sen.
Mozesz przejrzec oferte sklepow zielarskich czy za-
inwestowa¢ na przyklad w melise. Podobno pomaga.
Jest tez wiele ,domowych sposobow”, ktore popra-
wiajg jako$¢ zasypiania:

1. Cieple mleko — warto wypié szklanke przed snem
— najlepiej z miodem.

2. Goraca kapiel — zrob maly eksperyment. Wpusé
do wanny goraca wode — taka, ktora prawie pa-
rzy, do ktoérej musisz wchodzi¢ powoli i spokoj-
nie; taka, ktéra paruje i sprawia, ze na lustrze
pojawia sie mgietka. Poléz sie wygodnie i odpo-
cZywaj. Zapewne po pewnym czasie zauwazysz, ze
robisz sie senny, tak bardzo, ze najchetniej usnal-
by$ w wannie. Tak wla$nie dziala goraca kapiel,
ktora mozesz stosowac przed oddaniem sie w ob-
jecia Morfeusza.
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3. Unikanie uzywek — w sytuacji gdy od pewnego
czasu nie mozesz przymkna¢ oczu, odstaw wszel-
kie uzywki typu kawa, herbata czy alkohol, szcze-
golnie na kilka godzin przed snem.

4. Zielarstwo — jezeli szukasz jakiego$ naturalnego
srodka na sen, wybierz sie do apteki lub sklepu
zielarskiego. Niestety sam nigdy nie stosowalem
takich srodkéw, dlatego niczego nie moge polecic,
jednak farmaceuta na pewno wie, co bedzie dobre
dla Ciebie.

5. Wysilek fizyczny — taki mocny, z prawdziwego
zdarzenia. Taki, po ktérym nie bedziesz miat sily
na nic. Wez 2 dni wolnego i wyjedz na przyklad
w gory. Intensywnym tempem przejdz kilka dlu-
gich szlakow. Gorskie powietrze tez na pewno do-
brze na Ciebie wplynie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznala bez-

senno$¢ za chorobe cywilizacyjng, ktorg trzeba le-

czy¢. Coraz wiecej osob ma problemy ze spaniem.

Zamiast jednak sie tym martwié, zajmij sie swoim zy-

ciem. Problem wynika z zycia ludzi, z ich problemow

— Ty nie popehiaj tego bledu i znajdz dobre wibracje

w tym, co robisz i jak zyjesz. Pomocna moze by¢ tutaj

zasada 4 filaréw, ktéra ulatwia zrozumienie réwno-

wagi zyciowej:

+ Finanse — pienigdze szcze$cia nie daja, ale szcze-
Sciu nie przeszkadzaja. Tak naprawde trudno
by¢ zadowolonym z zycia, jezeli na glowie mamy
dlugi, boimy sie, ze nie wystarczy nam do konca
miesigca itp. Odpowiedz sobie na nastepujace py-
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tania: ,,Czy posiadam jakie$ oszczednosci na tak
zwang czarng godzine?”, ,Skad biore pieniadze
na zycie?”, ,,Czy praca, ktéra wykonuje, daje mi
pewnosc?”, ,,Co zrobitbym, gdybym nagle stracit
prace?”, ,,Za co bede zyl w podeszlym wieku?”.

¢ Rodzina i przyjaciele — jest to istotna kwestia.
Przyjaciele i rodzina powinni nas wspieraé¢, moty-
wowac. Jezeli czesto slyszysz, ze nie dasz rady, ze
jeste$ do niczego, powiniene$ sie zastanowié, co
z tym zrobi¢. Ponadto odpowiedz sobie na pyta-
nia: ,Jakie mam relacje z rodzina?”, ,Jak traktuje
moich znajomych?”, ,,Czy moge liczy¢ na wspar-
cie przyjaciol?”, ,Jakie mile chwile ze swojego zy-
cia lacze ze znajomymi?”, ,Czy mam kogos bardzo
bliskiego, komu moge zaufac¢?”.

¢ Duchowosé i rozwoj — istotna kwestia, czesto po-
mijana. Pytania réwniez bardzo wazne: ile czasu
poswiecasz na rozwdj samego siebie? W co wie-
rzysz? Kto Cie motywuje i dodaje sil?

¢ Zdrowie — bez zdrowia nie zrobimy nic. Zauwaz,
ze jezeli jeste$ chory, masz goraczke, nie mozesz
mysleé o spotkaniach ze znajomymi, nie mozesz
pracowac, aby zarobic itp. Zastanow sie, czy dbasz
o swoje zdrowie. Ile czasu przeznaczasz na ruch?
Co jesz? Jak czujesz sie kazdego dnia?

Te 4 filary mozna rozbudowa¢ na mniejsze przesta,
na przyklad finanse mozemy jeszcze rozbi¢ na karie-
re, duchowos$¢ na stan psychiczny itp. Przedstawio-
na wersja jest wersja uproszczona. Teraz zastanow
sie, jak te filary wygladaja u Ciebie, bo tak naprawde
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szczesliwy bedziesz tylko wtedy, gdy beda one réwno
rozwijane. Wyobraz sobie drewniane krzeslo z opar-
ciem i 4 nogami. Czy jezeli skrocisz jedna noge, be-
dziesz mdgl na nim usia$é¢ prosto? A co jezeli utniesz
3 i staniesz sie krzeslem barowym? A Wieza Eiffla?
Czy stalaby, gdyby nie mocne, zeliwne nogi? Musisz
zda¢ sobie sprawe z tego, ze sam jeste$ architektem
swojego zycia. Musisz zadba¢ wiec o zbalansowany
rozwdj, aby nie popas¢ w pulapke czasowa. To wla-
$nie takie pedzenie doprowadza do bezsennosci i jest
powodem problemdw ze spaniem.



WIZUALIZACJA —
UWIERZ W SUKCES

Powiedz mi, kto ma lepiej? Optymista, ktéry na
wszystko patrzy w jasnych kolorach, czy pesymista —
osoba, ktora z gory zaklada porazke?

Na temat wizualizacji powstalo tysiace ksigzek. Od
spopularyzowania filmu Sekret powstawaly kolejne
utwory, ktére propagowaly pozytywne myslenie. Za-
uwaz, ze wszystkie wielkie religie §wiata mowia o tym
samym — wierze. Musisz prawdziwie wierzy¢, aby
otrzymac. By¢ moze pamietasz z lekcji religii przy-
powiesci. W jednej z nich, przy uzdrawianiu starca,
Jezus zapytal, czy wierzy, ze bedzie uzdrowiony. Jak
mys$lisz, dlaczego to zrobil? Odpowiedz jest prosta —
wszystko zalezy od nas. To my sami naszymi my$lami
naprowadzamy na pewne sytuacje i wydarzenia, kto-
re maja miejsce w naszym zyciu. By¢ moze pamietasz
taki cytat, rowniez z Biblii:

Kto powie tej gorze: ,Podnies sie i rzu¢ sie w morze”,
a nie watpt w duszy, lecz wierzy, ze speini sie to, co
mowi, tak mu sie stanie [Mk 11,23].

Podalem przyklady z chrze$cijanstwa, ale zasada ta
dziala we wszystkich innych wielkich religiach oraz
we wszystkich aspektach zycia. Przypomnij sobie, ile
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razy chciale$ czegos$ bardzo uniknaé, w glowie powta-
rzale$, zeby to sie nie stalo, zeby to sie nie stalo —
pach! Padlo na Ciebie. Czesto, prawda? A przypomnij
sobie dzien, kiedy byles na fali. Miale$ swietny humor,
wszystko Ci sie udawalo, mys$lale§s optymistycznie
i nadal osiagate$ sukces za sukcesem. Amerykanski
psycholog, Martin Seligman, badajac zjawisko depre-
sji, zaobserwowal, po czym potwierdzil wnikliwymi
badaniami na skale miedzynarodowa, iz nastawienie
optymistyczne ma istotny wplyw na jako$¢ naszego
my$lenia, wybor trafnych decyzji, poczucie auten-
tycznosci i sensu zycia. Wplyw, jaki wywiera nasze
nastawienie, rozposciera sie od stanu naszego zdro-
wia po jako$¢ funkcjonowania instytucji, w ktorej
pracujemy. OptymisSci oczekuja, ze zycie przyniesie
im wiecej dobrego niz zlego. Nasza percepcja przy-
szlo$ci dziala jak samospelniajaca sie przepowiednia.
Jezeli oczekujesz dobrego — bedzie dobrze. Jezeli
nastawiasz sie negatywnie — bedziesz mial racje. Pa-
mietaj o tym, wstajac codziennie rano. Niech to nie
bedzie dla Ciebie walka, niech to bedzie przyjemnos¢.
Znajdz co$ pozytywnego w porannym wstawaniu, za-
chwy¢ sie Swiezym powietrzem, zachwy¢ sie stoncem,
Spiewem ptakéw, a nawet poszukaj cudu w spadaja-
cych kroplach deszczu. Ciesz sie tym.

Ponadto nastaw sie pozytywnie, juz kladac sie spac.
Codziennie przed snem wizualizuj swoja pobudke.
Wyobraz sobie, jak budzisz sie kilka minut przed
dzwiekiem budzika, otwierasz oczy, przeciagasz sie
i powoli wychodzisz z t6zka. Jeste§ wyspany, uSmie-
chasz sie i stopami dotykasz chlodnej podlogi. Jestes$
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szczesliwy, bo wstajesz tak, jak zawsze to sobie wy-
marzyle$. Chwile p6zniej idziesz do lazienki, pdzniej
zaparzasz kawe lub herbate, robisz $niadanie, stucha-
jac ulubionych piosenek.

Naucz sie cieszy¢ tym, co robisz, znajdz pozytywne
tego aspekty i wierz w swoj sukces. Powtarzaj to sobie
kazdego wieczoru.



FAZY SNU —
JAK JE WYKORZYSTAC?

Czy zdarzylo Ci sie tak, na przyklad, ze ustawile$
budzik na godzine 7.00, a mimo to obudzile$ sie
powiedzmy o 6.30? Czule$ sie juz wyspany i pelen
energii, ale doszedle§ do wniosku, ze mozesz jesz-
cze pospac te pol godziny. Zapadales w sen, po czym
okropny dzwiek budzika wyrywat Cie z niego, byles$
zaspany, zmeczony i wyczerpany. Zastanawiales sie,
jak to mozliwe? Odpowiedz jest prosta — majg na to
wplyw fazy snu. Za chwile dowiesz sie, jak je wyko-
rzystac, aby budzi¢ sie wypoczetym.

Najpierw jednak teoria. Nie wiem, czy zdajesz sobie
sprawe z tego, ze Twdj sen to nie jedna ciagla czyn-
no$¢, lecz sklada sie z réznych etapoéw, ktéore maja
wplyw na jego jako$¢. Podczas normalnych czynno-
Sci w ciggu dnia Twoj mozg dziala na falach beta. Sg
to normalne, codzienne czynnoSci, jak praca, nauka,
uprawianie sportu itp. Gdy na przyklad po bieganiu
polozysz sie na chwile, aby zrelaksowac sie i odpocza¢,
fale w Twoim mozgu zmieniajg sie na alfa. Jezeli po-
lezysz dluzej w takiej pozycji, mozesz doj$c¢ do pierw-
szej fazy snu — hipnagogoéw. Pelna nazwa to omamy
hipnagogiczne i cho¢ brzmi egzotycznie, to na pew-
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no wiesz, o co chodzi. Jest to co§ pomiedzy spaniem
a byciem obudzonym. W tym czasie wyS$wietlaja Ci sie
w glowie obrazy — moga to by¢ jakie$ sytuacje zwia-
zane z Twoim zyciem lub dziwne ksztalty i figury. Po
tej fazie nastepuje kolejna, w ktérej Twoj umyst wecho-
dzi na fale theta. Jest to plytki sen, ktéry trwa okolo
20 minut. Gdy wybudzisz sie w tym czasie, czujesz sie
rze$ki i pelen energii. W dalszej czeSci ksiazki dowiesz
sie, jak wykorzysta¢ fale theta do wykonywania popo-
hudniowych drzemek energetycznych.

Nastepny etap to gleboki sen. Wtedy nasz umyst pra-
cuje na falach delta. Charakteryzuje sie tym, ze cialo
przechodzi w stan spoczynku. Efektem jest to, ze na
przyklad gdy wybudzisz sie w tym czasie, to bez wzgle-
du na liczbe godzin spedzonych w t6zku, czujesz sie
jak zombie. Jeste$ zaspany i wyczerpany. Chyba stad
wzielo sie powiedzenie , ze kto$ ,,wstal lewa noga”. Po
tym okresie nastepuje zwrot wydarzen. Wracamy do
glebokiego snu raz jeszcze, a nastepnie przechodzi-
my do plytkiego. Cykl ten trwa zazwyczaj okolo p6l-
torej godziny, cho¢ istnieja niewielkie roznice (kilka
— kilkanascie minut) indywidualne u kazdej osoby.
Wszystkie te fazy skladaja sie w jedna calosé jako faza
nREM. Po6zniej organizm przechodzi do fazy REM.
Tutaj mamy do czynienia ze snami. Pierwsza z nich
trwa okolo 20 minut i kazda nastepna (cykl powtarza
sie) wydluza sie w zaleznoéci od tego, ile Spimy. W in-
ternecie czesto mozna znalez¢ informacje na temat
pottoragodzinnych cyklow. Kazdy radzi, aby dosto-
sowac swoj sen tak, aby byl on wielokrotnoscia 1,5.
Krotko mowiac, zamiast spaé 10 godzin czy 8, wyjdzie
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zdrowiej, jezeli bedziesz spal 4,5 lub 6 lub 7,5, ewen-
tualnie 9 godzin. Jest tylko pewien problem, o kto-
rym juz sie nie pisze. Kazda nastepna faza jest dtuzsza
od poprzedniej, nie jest to wiec dokladnie 1,5 odziny.
Mimo to dziala efekt placebo i wiekszo$¢ oséb chwali
sobie cykl pottoragodzinny. Mam dla Ciebie jednak
dobra wiadomo$¢: mozesz sprawdzi¢, jaka jest opty-
malna dlugo$¢ snu i jeszcze dodatkowo poznasz ma-
giczny sposob, ktéry wybudzi Cie z niego w lagodny
i przyjemny sposob.

Zacznijmy od tego pierwszego. Czy zastanawiales sie
nad tym, kiedy sie wysypiasz, kiedy $pi Ci sie dobrze?
Analizowale$ to pod katem liczby godzin spedzonych
w 16zku? To jest klucz do Twojego komfortowego
snu. Od dzi$ zacznij obserwowa¢ swoj sen. Najlepiej
bedzie, jezeli zalozysz sobie zeszyt senny, w ktorym
bedziesz notowal, o ktorej godzinie kladles sie spaé,
o ktorej sie obudzile$, i bedziesz ocenial jako$¢ swo-
jego snu. Najlepiej po prostu pisaé, jak czules sie po
przebudzeniu, czy bylo Ci ciezko wstaé, jak czules sie
w ciggu dnia. Badania takie prowadz dotad, az otrzy-
masz zadowalajace efekty, tzn. znajdziesz swoj naj-
lepszy czas senny. Wtedy po prostu zaczynasz plano-
wac swoj sen tak, aby spa¢ okreslona liczbe godzin.

Dodatkowa pomoca moze byé stworzenie specjal-
nego budzika, ktory sprawi, ze bedziesz budzit sie
latwo i przyjemnie. Takie urzadzenia mozesz kupié¢
w internecie, jednak ich ceny potrafia zwali¢ z nog.
Jak dzialaja? Spisz z zegarkiem na reku. Jezeli na
przyklad ustawisz budzik na godzine 7.00, to on od-
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powiednio wczes$niej wlaczy na przyklad delikatne
wibracje. Ty nie bedziesz tego czul, poniewaz nie wy-
budzisz sie catkowicie, lecz jedynie z glebokiego snu.
Bedziesz pozostawal w fazie lekkiego snu, a jak wiesz,
wla$nie wtedy jest najlepiej otworzy¢ oczy. I wla$nie
wtedy zadzwoni budzik wlasciwy. Co jednak zrobi¢,
gdy nie mamy pieniedzy na takie wynalazki? Zrobié¢
go samemu. Nie musisz by¢ pomystowym Dobromi-
rem. Aby tego dokona¢, nie potrzebujesz specjalnych
narzedzi ani urzadzen. Caly szkopul polega na tym,
aby mie¢ 2 budziki — jeden, ktérego dzwiek bedzie
bardzo cichy i w miare kroétki, aby Cie calkowicie nie
obudzit — i drugi, standardowy. Ustawiasz 2 budzi-
ki — pierwszy, cichy, okolo 20 minut przed plano-
wana pobudka i drugi, normalny, na godzine wlasci-
wa. Sam na poczatku mialem problemy z pierwszym
budzikiem. Czesto sypiam czujnie, dlatego budzilem
sie przy pierwszej probie. Z czasem jednak organizm
przyzwyczail sie do tego. Skad wzia¢ cichy budzik?
Znajdziesz go na przyklad w telefonie. Wystarczy,
ze ustawisz wszystko tak, aby telefon jedynie wibro-
wat i polozysz go na czym$ miekkim. Zaraz pojawia
sie komplikacje i powiesz: ,Ale ja nie mam cichego
dzwonka w swojej komorce”. OczywisScie, ze tak. Je-
zeli Twoj ,wszystkomajacy” sprzet nie ma tak podsta-
wowych rzeczy, stworz go sam. Nagraj wbudowanym
dyktafonem ,cisze” przez 15 sekund i juz. Pamietaj,
ze nie wszystko musi dziala¢ od razu.

W ten sposob uzyskasz nie tylko zdrowy sen we
w miare krotkim czasie, ale takze miekkie i przyjem-
ne pobudki.



JAK POWIEDZIEC N 1 E
CIEPLE] KOLDRZE?

Budzik wrzeszczy co sil, a Ty lezysz. Oczy sa sklejone,
nie mozesz ich otworzy¢. Wreszcie to robisz, siegasz
po telefon, naciskasz przycisk drzemki i lezysz dalej
w lozku. ,Wstac czy nie wsta¢?” — prowadzisz we-
wnetrzny dialog. W sumie obiecale$ sobie wstawaé
wczesniej, ale z drugiej strony przeciez nigdzie Ci sie
nie spieszy, nie jest to konieczne. A w l6zeczku jest
tak cieplutko i przyjemnie. Czas ucieka, watpliwo-
Sci narastaja i w koncu przerzucasz sie na drugi bok
i idziesz spa¢ dalej. Po kilku godzinach wstajesz, je-
ste$ na siebie zly i psujesz sobie kolejny dzien — znasz
ten scenariusz? Nadszed} chyba czas, aby wprowadzic¢
pewne zmiany, ustawi¢ wszystko inaczej, tak aby za-
mierzony czas osiggnac jak najszybciej. Ponizej udo-
stepniam Ci kilka rad, ktore Ci w tym pomoga:

1. Budzik daleko od 16zka — jezeli nie udaje sie po
dobroci, czasem trzeba brutalnie. Ustaw budzik
daleko od miejsca spania po to, aby$ musiat wyjsc
spod koldry, zeby go wylaczy¢. Gdy juz to zrobisz,
a w Twoim umy$le pojawi sie pomyst powrotu do
legowiska, zastanow sie, czy warto. Przeciez juz
wstates.
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2. Wylacz wewnetrzny dialog — przestan szukaé
zalet dluzszego spania, skoncz z tlumaczeniem
sobie, ze jednak warto pospa¢ dluzej. Wylacz we-
wnetrzny glos, a uruchom mechanike. Jezeli jest
Ci ciezko wstawac, to w tym momencie musisz by¢
pewnego rodzaju robotem. Wstajesz, wylaczasz
budzik, idziesz do lazienki i wykonujesz nastepne
czynnosci.

3. Zimna woda czyni cuda — pamietam, ze gdy by-
lem maly, zdarzylo sie pare razy, ze spalem u swo-
ich dziadkéw. Bywalo tak zazwyczaj, gdy rodzice
gdzie§ wyjezdzali. Uwielbialem tam jezdzi¢, bo
moglem troche odpoczaé, na $niadanie zawsze
mialem to, co chcialem, a w niedziele dostawalem
nawet $niadanie do t6zka. Nie lubilem tylko jed-
nego. Gdy dziadek mnie budzil, a ja nie chcialem
wstaé, chwytal mnie w pasie, wkladal na plecy, za-
nosit do lazienki i kazal ptukac oczy zimna woda.
Okropne uczucie, gdy czlowiek wyrwany ze snu,
z miekkiej i zagrzanej koldry, musi wlozy¢ twarz
pod kran z zimng woda. Ale wiesz co? To dziatalo.
Chwile po tym bylem juz przebudzony i moglem
zasia$c do stolu, aby zjes¢ $niadanie przygotowa-
ne przez babcie. Gdy Twoj umyst podpowiada Ci,
aby wréci¢ do l6zka — nie daj sie. Pobiegnij do
lazienki, uzyj wody, umyj zeby, a zobaczysz, ze
poczujesz sie lepiej i bedziesz gotowy rozpoczaé
dzien. To taki moj energizer kazdego ranka.

4. Postaw sie przed faktem dokonanym — kiedys$ na
pewnym szkoleniu jedna z uczestniczek przeko-
nywala mnie, Ze ona nie jest w stanie wsta¢ przed
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JAK POWIEDZIEC NIE CIEPLE] KOEDRZE?

9.00 rano, cokolwiek by sie nie dzialo. ,,A co zro-
bitabys, gdyby$ miala darmowe wakacje na Wy-
spach Kanaryjskich, a lot bylby o godzinie 8.00
rano?” — zapytalem. ,No wtedy wstalabym” —
odpowiedziala. Czyli jednak sie da! Wszystko za-
lezy od priorytetow, jakie mamy. Gdy zwalczalem
swoje problemy ze wczesnym wstawaniem, stara-
lem sie zawsze znalez¢ co§ waznego do zrobienia
wcze$nie rano. Potrafilem na przyklad umowié
sie z klientem w sprawie nowej szaty graficznej
na stronie www o 7.00 rano. Takie $niadanie
biznesowe. Wtedy, chcac nie chcac, musialem
zerwac sie 0 6.00. Czesto rowniez biegalem z ko-
lezanka o Swicie. Wtedy, lezac w t6zku, mialem
Swiadomo$¢, ze nie moge jej zawies$C. Przeciez jej
tez trudno jest wstaé. Bedzie zla, jezeli nie bede
dzi$ biegal. Aby wcze$nie wstawac, musisz miec¢
po co wstawac. Wple¢ co$ interesujacego w swoje
poranki, a bedzie przyjemniej. Powiniene$ takze
zbudowac swoj poranny rytual.

Pokochaj to — dopoki bedziesz robitl to na sile,
dopoty nie bedziesz widzial rezultatéw. Zrozum,
ze wstawanie o Swicie ma sens tylko wtedy, gdy
tego chcesz, gdy zacznie Ci to sprawia¢ przyjem-
no$¢. Nie ma sensu walczy¢ na sile, skoro spra-
wia to duzy bol. Postaraj sie to pokochac. Jak tego
dokona¢? ZnajdzZ we wczesnym wstawaniu co$
niepowtarzalnego. Wshuchaj sie w cisze, obejrzyj
wschod slonca, zwr6¢ uwage na Spiew ptakéw. Po
prostu zachwy¢ sie ta chwila!



PORANNY RYTUAL

Poznale$ juz wiele faktow na temat snu. Wiesz, co
zrobi¢, aby odmowic cieplej kolderce polozenia sie
na kolejne ,,5 minut”. Mam dla Ciebie jeszcze jeden,
bardzo istotny fakt, ktory ulatwi Ci budzenie i zmieni
Twoje poranki w co$§ magicznego. To poranny rytual.
Jest to pewna sekwencja czynnosci, ktére wykonu-
jesz po przebudzeniu. Standardowo dla wiekszosSci
0s6b to mycie zebow, robienie $niadania itp. Wazne
jest, zeby poranek byl czym$ interesujacym, czyms,
na co bedziesz czekat z niecierpliwos$cig. Kiedys przy-
jaciel powiedzial mi, ze nie moze doczekact sie, kie-
dy sie obudzi i znéw poczuje cudowny smak kawy
przygotowanej przez jego zone. To co§ wspanialego
miec tak dobry powod do wstania. W wielu ksigzkach
motywacyjnych mozesz przeczytaé¢ o porankach ludzi
sukcesu; ludzi, ktorzy zarobili ogromne pieniadze.
Wiekszo$¢ z nich zaraz po przebudzeniu przeciaga
sie, wykonuje serie kilku prostych i szybkich ¢wiczen
ruchowych, a nastepnie bierze prysznic, zazwyczaj
chlodny, myje zeby, a potem przygotowuje $niadanie.
Zazwyczaj jest to co$ lekkiego, na przyklad tosty i sok.
Kolejnym krokiem jest chwila dla siebie. W tym cza-
sie wiekszo$¢ z nich czyta motywacyjne ksigzki, Bi-
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blie lub inng publikacje, ktéra motywuje ich do zycia,
inspiruje. Chwile p6zniej wlaczaja telefony komorko-
we, komputery i pelni energii ruszaja do pracy.

Dlaczego poranny rytual jest tak istotny? Po pierw-
sze, nadaje on sens Twojemu Zyciu zaraz po przebu-
dzeniu. Masz §wiadomo$¢, ze za chwile bedziesz robit
co$, co lubisz i czego pragniesz. Po drugie, poranny
rytual napedza Cie na reszte dnia. Jezeli juz o $wicie
nagromadzisz pozytywna energie, to zostanie ona
w Tobie az do samego konca. Wazne jest jednak, aby
poranny rytual byl w miare produktywny. Jak wygla-
da moj? Zaraz po przebudzeniu robie kilka ¢wiczen
rozciggajacych, kilka sklonow i przysiadow przy ulu-
bionej muzyce. Nastepnie ide do lazienki, myje sie
iide do kuchni. Przygotowuje $niadanie. Dla mnie to
najwazniejszy positek podczas calego dnia, dlatego
zawsze przygotowuje co$, na co mam ochote. Zazwy-
czaj jest to co$ lekkiego, na przyktad kanapki, jakie$
warzywa, do tego mleko lub herbata. Rzadko kiedy
pije kawe po samym przebudzeniu. Nie jest zdrowe
pi¢ ja na pusty zoladek, znacznie efektywniejsza jest
kilka godzin p6zniej. Czasem zamiast sktonéw i roz-
ciggnie¢ wychodze po prostu na zewnatrz i biegam
przez kilkanaScie minut. Po $niadaniu przychodzi
czas na zebranie energii i motywacji. Zazwyczaj ogla-
dam jaki$ inspirujacy film, czytam ciekawy artykut
lub fragment ksigzki. Po takim rytuale jestem gotow
do pracy; do wejscia na pelne obroty. Zazwyczaj na
poczatku staram sie wykonaé¢ zadania dnia, ktore sa
najbardziej istotne.
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Oczywiscie to tylko przykladowy rytual. Nie musisz
go powielaé. Zastanow sie, co jest dla Ciebie najwaz-
niejsze, co lubisz rano robi¢. Zaplanuj swo6j idealny
poranek, afirmuj go przed snem i wprowadz w zycie.
Ponizej znajdziesz kilka pomystow, ktore mozesz wy-
korzystac o Swicie:

1.

Fotografowanie — wstan wczeénie rano, pobie-
gnij do pobliskiego parku i réb zdjecia. Nawet nie
zdajesz sobie sprawy, jak ciekawie wyglada wtedy
zycie.

2. Pobiegaj!

3. Skocz do piekarni po $wiezy chleb.

Przygotuj ulubione $niadanie, takie, na ktore
masz ochote, a zrobienie zajmuje troche wiecej
czasu.

Poczytaj ksiazke. Jezeli jest ciepto, mozesz wyjs$c
z nig na zewnatrz, usiag$¢ na tawce i wshuchiwaé
sie w poranng muzyke grang przez otoczenie.

Poobserwuj zycie. Po prostu usiadz i zobacz, co
dzieje sie wokot Ciebie. Badz tylko tu i teraz, nie
mys$l o tym, co bedzie, co bylo, co masz do zrobie-
nia, zapomnij o problemach i obowigzkach. Skup
sie na tej jednej chwili.

Zacznij pisa¢ blog. Znajdz co$, co Cie inspiruje
i kazdego dnia pisz o tym, dzielac sie z innymi.
Zacznij w ogole pisa¢. Moze pamietnik, a moze
ksiazke? By¢ moze wiersze? Mam dla Ciebie cie-
kawostke: 90% tej ksiazki zostalo napisane w go-
dzinach od 5.30 do 7.30.
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10.

11.

12.

Poswiet czas na swoja pasje. Co lubisz w zyciu ro-
bi¢? Co cie ,kreci”? Czemu oddajesz sie bez resz-
ty? Poranek to czas dla Ciebie, ktory mozesz wy-
korzystac na to, co kochasz.

Namoéw do wstawania rodzine. PosSwieccie ten
czas na bycie razem, rozmawianie, bez kompute-
ra i telewizora.

Mowisz, ze nie masz czasu na nauke jezykow ob-
cych? Juz masz! Kup kurs lub ksigzke i zacznij sie
uczy¢ sam.

A co powiesz na medytacje lub joge? Nigdy nie
probowates? Moze nadszed} wreszcie ten czas.

Widzisz, zaraz po przebudzeniu mozna zrobi¢ na-
prawde wiele ciekawych rzeczy. Wazne, zebys$ znalazl
to co$, co poderwie Cie z l6zka. Spraw, aby poran-
ki byly tym, czego nie mozesz sie doczeka¢. Wtedy
wstawanie przestanie by¢ walka i udreka, a stanie sie
przyjemnoscig i wyczekiwana chwilg.



PRZESUWAMY
WSKAZOWKI ZEGARA

O ktorej godzinie wstajesz, a o ktorej chcialbys sie bu-
dzi¢? Sa 2 szkoly wezesnego wstawania. Cze$¢ oséb
moéwi, ze najlepiej chodzi¢ spa¢ zawsze o tej samej
godzinie i budzi¢ sie rowniez regularnie o ustalonej
porze. Teoretycznie ma to sens i moze sie spraw-
dzi¢, poniewaz przyzwyczaimy organizm do tego, ale
z drugiej strony moze to by¢ nieefektywne. Zobacz, sa
dni, gdy na przyklad pracujesz ciezej i jeste$ bardziej
zmeczony, a sg takie, gdy masz wiecej energii i nie je-
ste$ senny o danej godzinie. Jaki jest wiec sens klas¢
sie do 16zka, jezeli nie czujesz takiej potrzeby? I tu-
taj pojawia sie druga szkola — rozwigzanie znanego
moéwcey i mentora Steve’a Pavliny. Stworzyt on swo-
ja metode, ktora polega na tym, aby klas¢ sie spac,
gdy jeste$ zmeczony, a wstawac o ustalonej godzinie
kazdego dnia. Sposob ten jest dobry, poniewaz jezeli
jednego dnia jeste$ bardziej zmeczony, masz wieksza
potrzebe snu, kladziesz sie po prostu weze$niej. Rano
natomiast wstajesz zawsze o tej samej porze i dzieki
temu przyzwyczajasz organizm i wyrabiasz nawyk. Za
chwile dowiesz sie, jak wyrobi¢ nawyk w 30 dni, jak
sprawi¢, aby czynno$¢, jaka jest wezesne wstawanie,
stala sie zwyczajem. Pamietaj przy tym, aby nie po-
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pasé w obsesje czasowa, gdy bedziesz martwit sie, ze
nie mozesz usna¢, a rano musisz wsta¢. Podejdz do
wszystkiego na chlodno. Jezeli jednego dnia na przy-
ktad wrocisz do domu po6zno, o 3.00, to nie wstawaj
na sile 0 5.00, bo przeciez nie chodzi o to, aby krocej
spa¢, ale aby spa¢ efektywnie, co przelozy sie na ja-
ko$¢ naszego dnia. Nie popadaj tez w obsesje z go-
dzinami. Czesto jest tak, ze gdy zabieramy sie do ja-
kiego$ nowego zadania, gdy okreslimy sobie jakis cel,
mamy ogromna sile i motywacje do tego. ,Bede wsta-
wat 0 5.00 rano!” — by¢ moze krzykniesz po lekturze
tej ksiazki. I fajnie, ze masz taki power, ale czy utrzy-
masz go dlugo? Z wlasnego do$wiadczenia wiem, jak
ciezko to zrobi¢. Pierwszy dzien jest fajny, drugi tez,
po tygodniu ma sie juz dosy¢, a po 10 dniach rzu-
ca sie pomyslt nowej jakosci zycia w kat. Wiele razy
przechodzilem przez to, gdy chcialem zaczaé¢ bie-
gac, gdy podejmowalem pierwsze proby z wezesnym
wstawaniem, gdy obiecywalem sobie zmiany wielu
innych nawykoéw. Kilka porazek otworzylo mi oczy
i nauczylo, ze nie ma sensu ,ekscytowaé” sie na sa-
mym starcie. Rozl6z te motywacje na dluzej, na kilka
dni. Przygotuj sie tez, ze ktérego$ dnia nie bedziesz
mial checi wsta¢, bedziesz mial w glowie pomysl, by
zrezygnowac. ,,To tylko jeden dzien, nic zltego sie nie
stanie” — bedziesz powtarzal. Na taki moment przy-
gotuj sobie obronce. Co moze nim by¢? Przyklado-
wo plyta z ulubiona muzyka, ktéra wlaczysz w takiej
chwili. Brzmienia wydobywajace sie z glo$nikow po-
trafiag czyni¢ cuda. Wybierz ulubione piosenki, nagraj
je iuzyj, gdy motywacja spadnie.
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Warto poruszy¢ jeszcze jedng kwestie — odpowied-
niego przejscia w nowy stan. Tutaj tez mozna doszu-
kac sie 2 szkol. Pierwsza jest lagodna i mowi, zeby do
wczesnego wstawania przechodzi¢ stopniowo. Ma to
duzy sens, bo nasz organizm nie lubi szybkich zmian.
Zobacz: gdy wchodzimy do zimnej wody, zalecane
jest robi¢ to stopniowo i powoli, bo szybki skok moze
wywolaé szok termiczny. O to samo chodzi ze wsta-
waniem — aby przesuwa¢ pore budzenia stopniowo.
Jezeli wiec dazysz do tego, aby budzi¢ sie o godzinie
6.00, a obecnie wstajesz 0 9.00, to nie réb tego na-
tychmiast. Zacznij od przesuniecia budzika o 15 mi-
nut. Zacznij sie budzi¢ o 8.45. Po tygodniu powtorz
to samo, tyle ze teraz przesun wskazowki na 8.30.
By¢ moze ta droga jest powolna, ale zobacz — czym
jest 15 minut? Tak naprawde nie odczujesz tego zbyt
mocno, a taka wytrwaloScia osiggniesz swoj cel, tj.
ustalong pore.

Drugg szkole nazywam poligonem. Dlaczego? Bo sto-
sowana jest na przyklad w wojsku, gdzie wymagane
jest od razu duzo. OsobiScie bardzo lubie ten sposob
i przyznam sie szczerze, ze wszedl mi w krew. Od
matego bylem zawsze rzucany na gleboka wode. Za-
wsze ode mnie duzo wymagano i teraz na przyklad
lubie wprowadzi¢ sobie rygor i go trzymac. Czasem
boli, czasem czlowiek ma do$¢, ale zawsze staram sie
nie pusci¢. Mozesz sam przekonac sie, czy dasz rade.
Wtedy ustawiasz wskazowki na godzine 5.00 i choé-
by w 16zku bylo wspaniale i cudownie, choé¢by$ byl
bardzo senny, to wstajesz i dzialasz. Jezeli przetrwasz
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taki wewnetrzny rezim, to po kilku tygodniach za-
uwazysz, ze nie stanowi to juz tak duzego problemu.

Warto w tym miejscu napisaé takze o jeszcze jednej
rzeczy. O mozliwo$ciach ludzkiego organizmu. Trak-
tuj wszystko powaznie. Ta ksigzka to nie cudowna
tabletka, ktora sprawi, ze przestaniesz odczuwac po-
trzebe snu. Sg pewne granice ludzkich mozliwoSci.
Jezeli kladziesz sie spa¢ 0 2.00 w nocy, to nie licz na
to, ze nauczysz sie budzi¢ o 5.00 bez zadnych pro-
blemo6w. Takie co$ jest dobre na krotki okres, nie na
dluzej. Jezeli przesuwasz wiec wskazowki budzika do
tylu, musisz to przynajmniej w niewielkim stopniu
robi¢ réwniez z pora kladzenia sie spac. Szanuj swo-
je zdrowie, bo masz je tylko jedno. Wyrzu¢ ze swojej
glowy mysél, Ze jeste$ robotem i jeste$ niezniszczalny.
Daz do tego, aby spa¢ efektywnie, a nie ultrakrotko.



WYROBIENIE NAWYKU
W JEDEN MIESIAC

Jeden miesigc — mniej wiecej tyle bedziesz potrzebo-
wal, aby wyrobi¢ w sobie nawyk wczesnego wstawa-
nia. Wykonujac te czynno$¢ przez 30 dni, sprawisz,
ze wejdzie Ci ona w krew i przestanie sprawiac tyle
problemoéw. Zauwaz, ze nawet programy typu share-
ware tworzone sg zazwyczaj na ten okres po to, aby
przyzwyczaic nas do siebie i zacheci¢ do kupna pelnej
wersji. Pamietasz film Efekt motyla? Pojawily sie tam
stowa: ,Trzepot skrzydel motyla w stanie Ohio moze
po trzech dniach wywotaé¢ burze w Teksasie™. Chodzi
o to, ze z pozoru malo wazne rzeczy wywieraja ogrom-
ny wplyw na nas samych. Wszystko zalezy od Two-
ich nawykow, od takich matych, drobnych czynnosci,
ktore skladaja sie na Twoj dzien, tydzien, miesiac, rok
i cale zycie. Ryszard Riedel — lider zespolu Dzem —
Spiewal, ze w zyciu piekne sa tylko chwile, ale czy zycie
to nie jest zbior nieskonczonej liczby chwil?

Motywacja jest tym, co pozwala Ci zaczqgé.
Nawyk jest tym, co pozwala Ci wytrwaé.

Jim Ryun

! Efekt motyla, rez. J. M. Gruber, E. Bress, prod. USA 2004.
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Nawykiem, ktory chcesz w sobie wyrobi¢, jest weze-
sne wstawanie. Mam dla Ciebie propozycje — sprobuj
to robi¢ przez 30 dni. Postanow, ze od dzi$ (nie od ju-
tra, bo jutro tak naprawde nigdy nie nadchodzi) przez
30 dni bedziesz wykonywal czynno$¢, ktéra chcesz
zamieni¢ w nawyk. Nie wiecej, nie mniej. Doklad-
nie 30 dni. Jezeli nie spodoba Ci sie, to po 30 dniach
wrocisz do starych przyzwyczajen. Czym jest 30 dni
z Twojego zycia? Bedziesz mogl sprawdzi¢ swojg sile
woli, zmieni¢ swoje zachowania i zyska¢ co$, czego
potrzebujesz. Potem, jezeli nie bedziesz zadowolony
z rezultatow, po prostu zrezygnujesz. W zyciu zawsze
tak jest, ze jezeli co§ zmieniamy, to najpierw trzeba
dobrze to przetestowac. Nie, nie od jutra. Jak juz
wezesniej pisalem, jutro nigdy nie nadchodzi. Zacznij
juz dzis.



JAK PAMIETAC
SWOJE SNY?

Bardzo czesto slysze, ze kto$ nie $ni. Sam kiedy$ row-
niez tak myslalem, dopoki nie dowiedzialem sie, ze
to nieprawda. W rzeczywistos$ci kazdy z nas $ni i ma
od kilku do kilkunastu snéw kazdej nocy. Problem
w tym, ze czesto tych snow nie pamietamy. Na szcze-
Scie jest wiele metod, ktore sprawia, ze juz nastepnej
nocy bedziesz pamietal przynajmniej cze$¢ swoich
snow.

Dlaczego $nimy? — na to pytanie nie znamy odpowie-
dzi. Tak jak pisalem we wstepie ksiazki, czas, kiedy
Spimy, jest niesamowicie ciekawy i malo poznany.
Freud uwazal, ze sny sa odbiciem naszych pragnien
w zyciu codziennym. W wielu kulturach sen pelni
funkcje proroctw i odgrywa wazna role dla jednostki,
calej rodziny czy miasta. Jeszcze inna teoria glosi, ze
sny to po prostu odbicie naszego zycia codziennego.
Czesto $nimy o tym, czego sie obawiamy, o czym in-
tensywnie mys$limy, czego pragniemy. W internecie
mozesz znalez¢ ogromna liczbe sennikéw, za pomoca
ktorych ludzie prébuja interpretowaé swoje marzenia
senne. Czy to dziala? Trudno powiedzie¢. Cze$¢ 0s6b
robi to dla zabawy, czeS¢ mocno w to wierzy i zapew-
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ne dla nich senniki dzialaja, a sny sie spelniaja. Nie
wnikajmy w to, jak to mozliwe, poniewaz sny sa zbyt
malo sprawdzone i zbadane. Dlaczego warto pamietaé
swoje sny? Dla rozrywki i przyjemnosci. Naprawde
Swietnie jest obudzi¢ sie rano i pamietaé to, co poja-
wialo sie w naszych oczach przed sekunda. Czesto ze
sndéw wynikaja $§mieszne historie i zabawne sytuacje.
Ponadto pamietanie snéw to podstawa, aby rozpo-
cza¢ swoja przygode ze Swiadomym $nieniem, ktore
poznasz kilka kartek dalej. Co mozesz wiec zrobié¢, aby
zaraz po przebudzeniu wiedzie¢, co Ci sie $nilo?

1. Cwicz pamieé¢ wsteczna — zauwaz, jak przypo-
minasz sobie sny. Zawsze od konca. Najpierw
pamietasz ostatni moment przed wybudzeniem,
a pozniej krok po kroku cofasz sie, aby przypo-
mnieé sobie jak najwiecej. Warto wiec takie przy-
pominanie poc¢wiczyé. Codziennie przed snem,
gdy juz lezysz, sprobuj przypomnie¢ sobie, co
robites danego dnia od konca. Czyli od momentu
polozenia sie cofasz mysli az do samego poranka.
Powoli, bez po$piechu, chwytaj kazda czynno$c,
jaka wykonywaleS. Sprobuj przypomnieé¢ sobie,
co jadles na obiad, co robiles po $niadaniu itp., od
tylu. Wykonaj to ¢wiczenie, az do momentu, gdy
obudzite$ sie danego dnia. Zaleta tego zadania
jest to, ze moze ono pomoc Ci zasngé, jezeli masz
z tym problemy.

2. Stworz dziennik sn6w — mozesz go nazywacé jak
chcesz, ja roboczo nazwalem go dziennikiem
snow. Idea jest prosta — zakladasz zeszyt, w kto-
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rym zapisujesz swoje sny. Nawet jezeli jeszcze ich
nie pamietasz, stworz taki dziennik snow i wléz
go pod poduszke. Warto takze mie¢ blisko l6zka
zeszyt, ktory pozwoli Ci zapisa¢ marzenia senne
zaraz po przebudzeniu. Zapisuj w takiej formie,
aby podawac¢ date, kiedy miale$§ dany sen, i opis.
Ja zawsze staram sie dokonywa¢ jak najdoklad-
niejszego opisu, probuje przela¢ na kartki jak
najwiecej. Mozesz z tego ¢wiczenia wykonac ist-
ny ceremonial i na przyklad uzywa¢ specjalnego
dlugopisu innego koloru niz wszystkie, ktorymi
piszesz w ciagu dnia, mozesz notowac¢ wszystko
w specjalnie oprawionym wlasnorecznie notatni-
ku itp. By¢ moze to autosugestia dla mozgu, ale
ta metoda naprawde dziala. Gdy uczylem sie pa-
mieta¢ swoje sny, dziennik snéw pod poduszka
sprawil, Ze juz pierwszej nocy osiaggnalem bardzo
dobre efekty. Moze by¢ rowniez tak, ze w nocy wy-
budzisz sie i bedziesz pamietal sen. Wtedy usiadz
i zapisz wszystko w dzienniku snow. Gwarantuje
Ci, ze rano nie bedziesz nic pamietal, poniewaz
w miejsce tego snu pojawi sie jaki$ inny. Cieka-
wostka jest takze to, ze marzenie senne moze
przypomnie¢ Ci sie podczas dnia, w czasie wyko-
nywania jakich$ czynnosci. Wtedy, w miare moz-
liwosci, sprobuyj zapisa¢ dany sen.

. Nie zrywaj sie od razu — ta metoda krzyzuje sie
z metoda szybkiego wstawania, o ktorej napisa-
lem wczesniej, wiec musisz p6j$¢ na kompromis
i zdecydowa¢, na czym bardziej Ci zalezy — pa-
mietaniu snéow czy ,wejsciu” na szybkie obroty.
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Oczywiscie z czasem, gdy juz wytrenujesz pamie-
tanie snow, nie bedziesz musial tego ¢wiczenia
wykonywaé. Na czym polega? Na tym, aby daé
swojemu mozgowi chwile na przypomnienie tego,
co bylo przed momentem. Nie budz sie od razu,
nie zrywaj. Postaraj sie leze¢ nieruchomo, tak jak
spale$, i mys$lami uciec do marzenia sennego. Jest
wysokie prawdopodobiefistwo, Ze przypomnisz
sobie, o czym przed chwila $niles. Uwazaj tylko,
aby znow nie usnaé.

4. Wizualizuj! — o mocy wizualizacji pisalem juz
wczeséniej. Przed polozeniem sie spa¢ wyobraz
sobie poranek. Budzisz sie rzeski, lezysz na 16z-
ku i pamietasz kilka swoich snéw. Przypominasz
sobie wszystko w pamieci i nie masz zadnych pro-
blemoéw ze znalezieniem marzen sennych w Two-
jej glowie. Wiara w sukces jest jego podstawa. Mu-
sisz uwierzyc¢, ze nie jest to dla Ciebie problem.

5. Wracaj do swoich snow — jezeli juz zapisale$ co$
w swoim dzienniku snéw, mozesz czesto wracaé
do snoéw poprzednich. Najlepiej przed snem wziagc
notes do reki i przeczytaé¢ swoje sny sprzed kilku
dni. Umyst dziala tak, ze utrwala to, o czym czyta.
Warto wiec sprébowac.

Wypisane wyzej ¢wiczenia zajma Ci kilkanascie minut

dziennie. Wiekszos¢ z nich zrobisz wieczorem lub zaraz

po przebudzeniu, sg proste i przyjemne, a przynosza
ogromne efekty. Nie boj sie wiec swoich snow. Mozesz
sie wiele z nich nauczy¢, zrozumieé¢, dowiedzie¢ o sobie.

Eksperymentuj, bo to najciekawsza nauka o zyciu.



SWIADOME SNIENIE —
CZAS ZACZAC!

Dlawielu czytelnikowbedzietojeden znajciekawszych
rozdzialow tej ksiazki. Czy marzytes kiedys o tym, aby
kontrolowa¢ w pehlni swoje sny? Aby moc lataé, bie-
ga¢ z ogromng predkoScig, odwiedza¢ najpiekniejsze
rejony $wiata, a nawet uprawiac seks z gwiazdami te-
lewizyjnymi? Namiastke tego otrzymasz dzieki $wia-
domemu $énieniu. Swiadomy sen to nic innego jak
sen, podczas ktérego wiesz, ze wszystko, co wlasnie
sie dzieje, jest snem. Ponadto masz mozliwo$¢ kiero-
wania swoimi poczynaniami. Podobne nazwy do tego
zjawiska to sen jasny, sen przejrzysty, sen wiedzy
lub z angielskiego Lucid Dreams. LD praktykowali
i praktykuja niektore autochtoniczne narody Amery-
ki (plemie Yaqui na pélnocy Meksyku), Azji (senon-
ska kultura w Malezji, mieszkancy Tybetu czy Indii).
Swiadome sny pojawiaja sie takze w zapiskach takich
postaci, jak Arystoteles czy Sw. Augustyn. Czy warto
Swiadomie $ni¢? Oczywiscie! Przesypiasz 1/, swojego
zycia, warto wiec ten czas wykorzysta¢ w sposob cie-
kawy. Ponadto warto to zrobi¢ w imie nauki i pozna-
nia wlasnego organizmu. Ja na przyklad uwielbiam
poznawac wszystko samemu, uczy¢ sie przez wlasne
doéwiadczenie. To takze niesamowita zabawa. Swia-
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dome sny sa przede wszystkim duzo bardziej inten-
sywne i wyrazne niz wiekszo$¢ tych nieSwiadomych.
Mozesz uzy¢ $wiadomego snu, by odpocza¢ i zrelak-
sowac sie po dlugim dniu. Ponadto rozwija to Twoja
kreatywno$¢ i pomystowosé. Podczas takiego ma-
rzenia sennego przenosisz sie w inny czas i miejsce,
w inny $wiat i zycie. Warto go dokladnie poznac.

Wiele osob i organizacji krytycznie patrzy na Swia-
dome $nienie. Nie ma jak na razie dowodow na jego
szkodliwy wplyw na ludzki organizm. Gdy testowa-
lem to sam na sobie, nie zaobserwowalem zadnych
efektow ubocznych. W internecie mozna znalez¢ wie-
le informacji na temat negatywnych efektow $wiado-
mego $nienia. Mysle, ze dla wlasnego bezpieczenstwa
warto je przesledzié¢. Po pierwsze, istnieje ryzyko uza-
leznienia. Glownym celem jest dobra zabawa. Musisz
jednak uwazaé, aby z dobra zabawa nie przesadzic.
Istnieje ryzyko, ze polubisz to tak, ze bedziesz wolal
sen od jawy. Pamietaj, aby wszystko kontrolowac
i nie przesadza¢ z eksperymentowaniem. Po drugie,
u czeSci 0s6b zauwazono rozkojarzenie podczas dnia.
Bywa tak, ze na przyklad podczas snu znajdujesz ja-
ki$ przedmiot u siebie w domu. P6Zniej w zyciu real-
nym nie widzisz go i zastanawiasz sie, czy widziale$
go tylko w marzeniu sennym czy naprawde. Wystapié¢
moga problemy z oddzieleniem snu od zycia. Warto
roOwniez wspomnie¢ o paralizu sennym. Jest to bar-
dzo nieprzyjemne uczucie. Pojawia sie efekt duszenia
sie, uczucie obecno$ci innej osoby w pomieszczeniu,
a czesto nie mozesz sie poruszy¢. Efekt ten wystepu-
je, gdy zachowamy $wiadomo$¢ podczas zasypiania
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i dotrwamy wystarczajaco dlugo, aby w niego wejs¢.
Jeszcze jednym zjawiskiem zwigzanym ze $wiado-
mym S$nieniem jest falszywe wybudzenie. Budzisz
sie, wstajesz z 16zka, wykonujesz poranne czynnosci,
$niadanie, kawa itp., gdy nagle budzisz sie po raz ko-
lejny i zauwazasz, ze to, co przed chwilg sie stalo, bylo
tylko bardzo realnym snem.

Wymienione wyzej rezultaty zostaly przywolane przez
osoby, ktore zaobserwowaly co$ takiego. Tak jak juz
wspomnialem na wstepie, §wiadome $nienie nie jest
szkodliwe dla organizmu i nie jest niebezpieczne,
jezeli zachowamy ostrozno$c¢ i kontrole. Przejdzmy
wiec dalej, do fragmentu, dzieki ktoremu dowiesz sie,
jak uzyska¢ efekt $wiadomego $nienia.

Zaczynajmy!

Na wstepie zauwaz, ze aby $ni¢ Swiadomie, musisz
pamietac¢ swoje sny. Inaczej nawet nie bedziesz wie-
dzial, ze je kontrolowate$. O tym, jak pamieta¢ swoje
marzenia senne, napisalem kilka stron wcze$niej. Je-
zeli nie masz juz z tym problemu, mozesz przej$¢ do
kolejnego kroku, jakim s3 testy rzeczywistosci. Sa to
pewne czynnosci, ktore pozwalaja Ci na rozro6znienie
snu od jawy. Jest to bardzo istotna cze$¢ Swiadomego
$nienia, poniewaz to ona, wy¢wiczona, pozwala nam
przejac¢ kontrole nad snem. Testy rzeczywistoSci po-
winiene$ robi¢ w ciggu dnia, tak aby wyrobi¢ w sobie
nawyk. Dzieki temu pézniej we $nie rowniez to wyko-
nasz. Sposobow na przeprowadzenie testu rzeczywi-
stosci jest kilka. Ponizej wypisze kilka podstawowych
i najczesciej uzywanych:
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1. Dlon — sprawdzaj swoje dlonie. Policz palce. We
$nie czesto moze brakowa¢ Ci jakiego$ palca, rece
moga przybiera¢ dziwne ksztalty itp.

2. Szczypanie — czesto sie méwi do kogos: ,,Czy to
sen? Uszczypnij mnie, bo nie wierze”. Sprobuj
uszczypnac sie sam.

3. Lustra — sprawdz, jak wyglada Twoje odbicie. Czy
wszystko jest w porzadku?

4. Teksty — siegnij po jaka$ ksiazke i zobacz, jak
wygladaja litery. We $nie zazwyczaj nie bedziesz
mogl ich odezytaé.

5. Zegar — czy wskazuje dobra godzine?

6. Skakanie — czy opadajac, robisz to powoli czy
szybko?

Oczywiscie to jedynie przyklady. Mozesz znalezé
swoje testy rzeczywistosci, biorac pod uwage to, co
Ci sie czesto $ni. Wybierz kilka testow, ktore bedziesz
wykonywal regularnie. Probuyj je robi¢ w czasie snu.
Jezeli zapominasz o tym w ciggu dnia, przydatny
okaza¢ sie moze program Byte Red (bytered.com/
software-realitycheck.html), ktéry przypomina Ci na
komputerze o wykonaniu testu.

Pomocne w uzyskaniu §wiadomego snu moga okazac
sie takze pewne techniki. Pamietaj, ze nie ma tutaj
zlotego Srodka. Kazda z nich dziala r6znie na inne
osoby, na jednych lepiej, na drugich gorzej. Przeana-
lizuj je i zastanow sie, ktora bedzie najodpowiedniej-
sza dla Ciebie.
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Pierwsza technika cieszy sie najwieksza popular-
noscia. Jest do$¢ prosta we wprowadzeniu. Przed
snem mys$l intensywnie o Swiadomym $nieniu,
o tym, ze go do$wiadczysz. Caly trick polega na
tym, aby usna¢ z ta SwiadomoScia i od razu wejsé
w sen. Jej zaleta jest szybko$¢ dzialania, wada
natomiast to, ze czasem moze dawaé negatywne
efekty. Sam mialem z nia wiele probleméw, po-
niewaz w momencie gdy zasypialem, zdawalem
sobie sprawe z tego, Ze juz $nie. Ze to sen, ale
wcigz czulem swoje cialo, ktorym nie moglem
poruszy¢. Nie byl to paraliz senny, ale musialem
intensywnie sie skupié¢, aby poruszy¢ jaka$ czescia
ciala. Wtedy, niestety, od razu sie budzilem. Wy-
probuj ten sposob sam, moze dla Ciebie bedzie
skuteczniejszy.

. Druga technika nosi nazwe Wake-Back-to-Bed.
To byl mo6j sekret Swiadomego $nienia. Budzisz sie
celowo w ciagu nocy po to, aby wroci¢ do snu. Je-
zeli planujesz wstac¢ o 8.00, to nastawiasz budzik
na 6.00, aby sie przebudzi¢. Nastepnie czytasz co$
o $wiadomym $nieniu (czy to ksigzka, czy jaka$
strona w internecie) i po 15 minutach wracasz do
16zka. Sugeruje Ci, aby$ przygotowal sobie wcze-
$niej materialy, i jezeli posiadasz tylko te w inter-
necie, to wydrukuyj je i poléz przy t6zku. Szkoda
traci¢ czas na wlaczanie komputera. Dobrym po-
mystem bedzie czytanie na przyklad tej ksigzki.
Po 15 minutach wracasz, kladziesz sie w tej samej
pozycji i zasypiasz. Metoda jest bardzo skutecz-
na. Ja nawet nie potrzebowalem czytac, zazwyczaj
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robilem tak, ze budzilem sie, szedlem do lazien-
ki, p6zniej do kuchni napié¢ sie wody i wracalem
do cieptego t6zka. Uwielbialem te chwile, bo po
odrobinie niewygody znoéw wracalem pod koldre.
Wtedy bardzo szybko zasypialem i chwile p6zniej
mialem juz sny. Wada tej techniki jest jednak to,
ze zaburza ona cykl Twojego snu.

. Drzemki — o zaletach drzemek i o tym, jak je ,wyko-
nywac”, przeczytasz na nastepnych stronach ksigz-
ki. Nie nastawiaj sie negatywnie, jezeli uwazasz, ze
sq bez sensu. Ja podczas drzemek $nilem zdecydo-
wanie bardziej intensywnie i zawsze byla wieksza
szansa na uzyskanie Swiadomego snu. Czesto, nawet
podczas 15-minutowej drzemki w pracy na krzesle,
udawalo mi sie wej$¢ w odpowiedni stan.

. Techniki szamanskie — do$¢ malo znane i kon-

trowersyjne, sg wykorzystywane przez szamanow
z Ameryki Potudniowej i Srodkowej. Polegaja one
na spozywaniu, czy to w postaci naparoéw, czy pa-
lonego suszu, ziela snow (czyli Calea ternifolia)
przez minimum 7 dni przed za$nieciem. Warto
dodaé, ze roslina ta w Polsce jest traktowana jak
narkotyk i nie jest dozwolona. Nie popieram sto-
sowania takich §rodkow. Czesto stosujacy je nie
Spig przez dlugi czas (3—7 dni) po to, aby ostabic¢
organizm i zblizy¢ sie do drugiej strony (§mierci).
By¢ moze pamietasz, jak we wstepie ksigzki pisa-
tem o szalonym prezenterze radiowym, ktory nie
spal przez kilkaset godzin. Zaczynal mie¢ halucy-
nacje, widzial dziwne postacie, duchy — wlasnie
ten efekt chcg uzyskac szamani.
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5. Dieta — uzyska¢ swiadomy sen pomoze Ci tak-
ze odpowiednia dieta. Przed snem warto spozy¢
odrobine czekolady, sera lub soku z pomaranczy.
Unikaj natomiast jedzenia typu fast food — zle
wplynie na prace organizmu.

Jezeli nauczysz sie odzyskiwac¢ Swiadomos$¢ w czasie

snu, to wygrales. Wtedy juz nie powiniene$ mie¢ pro-

blemoéw z kontrola snow. Trenuj testy rzeczywisto$ci

w dzien po to, aby wykonywac je takze w czasie snu.

Niech stanie sie Twoim nawykiem, ze co 10 minut

sprawdzasz, czy to, co widzisz, to zycie prawdziwe

czy wyimaginowane. Mozesz ustawi¢ sobie przypo-
minacz w telefonie, ktéry bedzie Ci w tym pomagatl.

Wyrobienie tego nawyku jest niezwykle wazne, aby

mobc bawié sie podczas spania. A co mozesz robi¢?

Oto kilka moich propozycji:

¢ Latanie — niesamowite uczucie, gdy unosisz sie
w powietrzu. Ciekawostkg jest to, ze pomimo iz
wiedzialem, Ze to jest sen, to balem sie wyskoczy¢
(stalem w oknie na wysokim wiezowcu). Gdy prze-
lamalem lek, zaczalem szybowaé. Czesto jest tak,
ze kazdy ma inng technike lotu. M§j wyglada tak,
jakbym plywal pod woda. Sprawdz, jak latasz Ty
sam i obejrzyj na przyklad swoje miasto z gory.

¢ Upadki — wyjdz na wysoki budynek i skocz. Nie
polamiesz sie, nie zabijesz, po prostu upadniesz
na ziemie.

¢ Seks — mimo wszystko warto o tym wspomnie¢,
poniewaz wiekszo$§¢ osob, ktore umieja $wiado-
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mie $nié, wladnie to robi najczeSciej. Wybierasz
sobie, kogo pragniesz, i mozesz wszystko.
Podroze — odkryj ciekawe lady, zobacz inne cywi-
lizacje, inne zycie.

Plywanie pod woda — podczas snu nie potrzebu-
jesz masek i ciezkich butli. Po prostu nurkujesz
i ogladasz podwodny $wiat.

Przenoszenie sie do innych epok — lubie historie,
dlatego bardzo ciekawa sprawa bylo, gdy prze-
nioslem sie do starozytnego Rzymu. Chodzilem
po ulicach i przygladalem sie zyciu ludzi, odwie-
dzitem wiele ciekawych miejsc, wziglem kapiel
w rzymskiej tazni, porozmawialem z paroma oso-
bami. Sen moze wiec by¢ przydatny takze do po-
znawania zycia.

Inne Twoje marzenia — co chciale§ w zyciu zro-
bi¢, ale niestety ograniczaly Cie prawa fizyki, brak
pieniedzy lub inni ludzie? Sprobuj tego we $nie,
bo masz $§wietna okazje. Nie musisz sie niczego
obawia¢, masz czas dla siebie. Dobrze go wyko-
rzystaj.



SEN POLIFAZOWY —
SEKRET LEONARDA DA VINCI

Nareszcie dotarte$§ do dzialu, w ktérym zdradze Ci
sekret, jak sypial Leonardo da Vinci — jedna z najwy-
bitniejszych postaci w historii. Nie jest to informacja
W 100% pewna, poniewaz Leonardo zyt w XVI wieku,
ale wiele zrodel méwi o niesamowitej technice snu
tego wielkiego czlowieka. Potrafil on spa¢ jedynie
przez dwie godziny dziennie! Jak to robil?

Technika ta dzi§ znana jest pod pojeciem snu poli-
fazowego, wprowadzona zostala w XX wieku przez
psychologa J.S. Szymanskiego i polega na podziele-
niu doby na réwne czeSci, podczas ktorych odbywasz
kilka 20-minutowych drzemek. Sen wielofazowy to
w tym przypadku nic innego jak krotkie, 20-minu-
towe drzemki co 4 godziny. Zanim przejdziemy do
praktyki, chcialbym Cie ostrzec: sen polifazowy wciaz
poddawany jest badaniom. Wiele os6b $pi w ten spo-
sob, nie wiemy jednak, czy to catkowicie dobre i zdro-
we dla naszego organizmu. Musisz by¢ §wiadomy, ze
informacje te umieszczam jedynie jako ciekawostke
naukow3. Jezeli chcesz sam sprébowac spania wla-
$nie tym sposobem, skonsultuj sie z lekarzem, czy na
pewno bedzie to dla Ciebie dobre.

59



MICHAL MAJ

Nie powiniene$ siega¢ po sen polifazowy, jesli:

1.

8.

Wezesniej przechodzite$ przez powazne choroby,
ktore nadal maja wplyw na Twoje zycie, a mala
ilo$¢ snu moze Ci zaszkodzic.

Lekarz nie wyrazil sie pozytywnie o Twoim pomy-
Sle i widzi zagrozenie w takim trybie zycia.
Opiekujesz sie osobami starszymi lub dzie¢mi
i nie mozesz sobie pozwoli¢ na tak zorganizowane
zycie.

Masz prace lub inne obowiazki, ktérych nie uda
Ci sie dostosowa¢ do nowego trybu snu. Najlepiej
jezeli pracujesz jako freelancer lub po prostu spe-
dzasz duzo czasu w domu.

Czesto wykonujesz czynnosci, ktore trwaja dluzej
niz 4 godziny i nie jeste$§ w stanie ich przerwac,
nawet na 20 minut drzemki.

Nie masz na tyle zaje¢, aby wypekli¢ wolny czas
(na przyklad noca). Naprawde, z czasem bedziesz
mial za duzo czasu, i p6Zng noca mozesz sie po
prostu nudzi¢.

Mieszkasz z osobami, ktére nie prowadza takie-
go trybu zycia i niestety nie masz miejsca, gdzie
moglby$ spedzac¢ wolny czas bez przeszkadzania
innym.

Jeste$ niezdyscyplinowany i nie potrafisz sam
sobg efektywnie zarzadzac.

Zagrozenia mamy za soba, teraz nalezy przejs$é do za-
let i wad.
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Po pierwsze, najwieksza zaleta jest chyba to, ze zy-
skujesz wiele cennego czasu. Jezeli do tej pory bra-
kowalo Ci wolnego na nauke nowego jezyka obcego,
napisanie ebooka, prowadzenie bloga itp., to teraz,
dzieki polifazowemu snowi, bedziesz moégt sie tym
zajac. Ponadto czesto bywa tak, ze mamy do wyko-
nania jakis projekt, ktory wymaga od nas ogromnego
zaangazowania. Zegar tyka, kawy w kubku ubywa,
a my musimy zdazy¢. Wtedy sen polifazowy moze Ci
bardzo pomoéc. Zalet doszukamy sie takze w naszych
snach. S one bardziej wyraziste, dtuzsze i lepszej ja-
kosci. Dodatkowo jezeli $wiadomie $nisz, to mozesz
by¢ pewien, ze latwiej uzyskasz $wiadomos¢ i be-
dziesz ,$wiadomy” czeSciej.

A wady? Po pierwsze brak dowodéw na to, ze tech-
nika ta jest bezpieczna dla organizmu. Niestety tego
nie wiemy, dlatego warto konsultowa¢ sie z lekarzem
podczas korzystania z niej. Po drugie, wiekszo$¢ osob
bedzie miala trudno$ci z dostosowaniem sie do tego
sposobu. Dzisiejsze zycie — praca, studia, szkola,
spotkania z klientami itp. — sprawia, ze mniej czasu
spedzamy w domu, wiecej na zewnatrz, podczas wy-
konywania réznych czynnosci. Kilka stron dalej znaj-
dziesz pare porad, jak dostosowaé swoje zycie, aby
moc sprobowac tej techniki. Po trzecie, moze zda-
rzy¢ sie tak, ze nie bedziesz mial co zrobi¢ z czasem.
W nocy, gdy wszyscy $pig, mozesz sie nudzi¢, dlatego
naprawde warto zrobi¢ sobie liste rzeczy i pomystow
do realizacji.
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Zapewne interesuje Cie, kto korzysta z tej techniki.
Jak sie okazuje, wiele znanych osobistosci i bohate-
row historii spalo w systemie polifazowym. Wiecej na
ten temat dowiesz sie kilka stron dalej. Teraz chcial-
bym wspomnieé¢ o wielkich organizacjach, ktore wy-
korzystuja ten sposob:

1.

Armia USA — w raporcie Air Force naukowcy
podkreslaja efektywnos$¢ drzemek podczas dnia,
rozlozonych w rownych odstepach czasowych.

W szkoleniowych podrecznikach kanadyjskich pi-
lotéw napisano: ,W sytuacjach kryzysowych, gdy
nie mozna pozwoli¢ sobie na jeden ciagly sen, ba-
dania pokazaly, ze 10—20-minutowe drzemki od-
bywane w rownych odstepach czasu mogg poméc
zaspokoi¢ podstawowa potrzebe snu i pozwoli¢ na
wydajno$¢ organizmu przez kilka dni. Jednakze
naukowcy przekonuja, ze spanie w tym systemie
nie zapewni takiej samej efektywnosci i wydajno-
Sci jak normalny sen”.

NASA — we wspolpracy z National Space Bio-
medical Research Institute (Narodowy Kosmicz-
ny Instytut Badan Biomedycznych) postanowila
przeprowadzi¢ badania nad optymalna dlugoscia
snu, poniewaz astronauci w kosmosie mieli pro-
blemy ze spaniem po 8 godzin dziennie. Profesor
David Dinges z Uniwersytetu Medycznego w Pen-
sylwanii zbadal r6zne opcje senne i jak sie oka-
zalo, system zlozony z drzemek w r6znych odste-
pach czasu okazat sie najskuteczniejszy.
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4. Wloskie sily powietrzne — postanowily prze-
prowadzi¢ badania na pilotach, aby sprawdzi¢
najkorzystniejsza opcje senng. Pomysltem byto
wprowadzenie sytemu: 4 godziny snu, po ktérych
nastepowalo 2 godziny odpoczynku. W rapor-
cie napisano, ze dzieki temu zredukowano ilo$¢
potrzebnego snu, a przy tym zachowano wysoka
efektywnos¢ i czujnosé pilotow.

5. Zeglarze bijacy rekordy — (na przyklad oplywaja-
cy Ziemie dookotla), ktérzy nie moga pozwolié so-
bie na odstawienie steru na dtuzej niz kilkanascie
minut, aby nie zej$¢ z kursu.

6. Alpini$ci — ktérym zalezy na czasie, aby wspiaé
sie na szczyt duzej gory; ktorzy maja ograniczong
ilo$¢ pozywienia i wody.

Jak sam widzisz, jest to temat do$¢ interesujacy, po-

niewaz wiele organizacji, naukowcow, a nawet armie

badaja najodpowiedniejszg opcje. Z tego wzgledu wy-
stepuje wiele kontrowersji i niepewnych informacji.

Przejdzmy do kolejnych informacji, ktére pozwola Ci

wdrozy¢ taki plan do wlasnego zycia.

JAK WYKORZYSTYWAC SEN POLIFAZOWY?

Na pewno bedzie Ci bardzo trudno dostosowac sie do
nowego planu zycia. Ciezko bedzie ustawi¢ wszyst-
kie obowigzki, tak aby moc spa¢ wedlug ustalonego
schematu. Pamietaj jednak, ze nie musisz tego robic
na dlugi czas. Nie wprowadzaj systemu od razu na
pot roku, najpierw sprobuj na okres krétszy. Swiet-
na okazja do tego moga by¢ na przyklad weekendy.
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Zaplanuj wcze$niej kilka dni wolnego, gdzie bedziesz
mogl sprobowaé spania wedlug tego systemu. Mysle,
ze z miesiecznym wyprzedzeniem jeste$ w stanie zor-
ganizowa¢ wszystko tak, aby zyska¢ odrobine czasu
dla siebie. Pamietaj, ze sen polifazowy nie do konca
sprawdzi sie na dtuzsza mete. Najskuteczniejszy jest
w sytuacjach ekstremalnych, gdy musisz przygoto-
wac sie do waznego egzaminu lub zostalo Ci kilka dni
do oddania projektu.

Jezeliito nie wystarcza, mozesz zapytac szefa w pracy,
czy moglby$ czes¢é obowiazkow wykonywaé w domu.
Podobnie jest z waznymi spotkaniami. Jezeli nie
trwaja one dluzej niz 4 godziny, mozesz je ustawic
tak, aby moc wezedniej wrocié. Znam przypadki, gdy
osoba $pigca w ten sposob chodzita do zaparkowane-
go obok szkoly samochodu, aby nie burzy¢ ustalone-
go harmonogramu. Jezeli mimo to nie jeste$ w stanie
sprostaé czasowo i obowigzki, ktore wykonujesz, sg
bardzo wazne — niestety sen polifazowy nie jest dla
Ciebie. Na szczeScie sg inne, rOwnie ciekawe sposo-
by, ktore pozwola skrocié Ci dlugosé snu. Wiecej na
ten temat poczytasz w rozdziale dotyczacym drzemek
podczas dnia, gdzie dowiesz sie, jak najlepiej je zor-
ganizowac, aby przynosily najwieksza efektywnosé.

SYSTEMY POLIFAZOWE

Sposobdw dzielenia doby jest kilka. Sam mozesz za-
decydowaé, ktory jest dla Ciebie najefektywniejszy
i najwygodniejszy. Niekoniecznie musisz spaé co
4 godziny po 20 minut (tak napisalem na wstepie
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tego rozdzialu), cho¢ jest to najbardziej popularne. Za
chwile o nim wspomne, ale najpierw dla formalnosci
przedstawie, jak wyglada sen monofazowy, czyli ten
standardowy, wedlug ktérego zyje wiekszos¢ osob.

SYSTEM MONOFAZOWY

Tak jak widzisz na diagramie ponizej, sen monofazo-
wy polega na jednym, dlugim okresie spania i czasie,
gdy nie $pimy. Liczba godzin przeznaczonych na po-
szczegOlne okresy zalezy od indywidualnych potrzeb,
cho¢ zazwyczaj jest to od 6 do 9 godzin.

Sen . Brak snu
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SYSTEM BIFAZOWY

Od wspomnianego wyzej monofazowego rozni sie
tym, ze podczas okresu, kiedy nie §pimy, przeznacza-
my kroétki czas na drzemke. Jest to nic innego jak na
przyklad ,sjesta” popoludniowa, ktéra jest nadzwy-
czaj efektywna.

Sen . Brak snu

SYSTEM EVERYMAN

Tutaj mamy do czynienia z jednym, krétkim okresem
snu i 3 jeszcze mniejszymi drzemkami.
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Sen B Brak snu

SYSTEM UBERMAN

Opcja, o ktorej wspominalem na poczatku, czyli
20-minutowe drzemki co 4 godziny. Mozesz rowniez
zastosowac inng opcje, gdzie $pisz 3 godziny w ciagu
dnia, rozplanowujac je rowno na cala dobe poprzez
6 dawek (patrz diagram). Zaleta jest to, ze drzemki
s tak rozstawione, aby od razu wej$¢ do fazy REM,
ktoéra odpowiada za nasze sny i jest najbardziej wy-
dajna.
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Sen

- Brak snu

Najwazniejsze to zaplanowac czas, kiedy bedziesz
drzemal. WezZ pod uwage rozstawienie swojego dnia
i obowiazkow. Przygotuj takze liste rzeczy do zrobie-
nia, bo predzej czy p6zniej samotno$¢ noca bedzie
Cie meczy¢. Mozesz na przyktad spa¢ wedlug naste-
pujacego rozkladu: sen przez 20 minut o godzinach:
00.00, 04:00, 08:00, 12:00, 16:00 i 20:00. Jakie
trudno$ci moga wynikna¢? W pierwszym dniu wiek-
szo$¢ os6b ma problem z za$nieciem. Organizm jesz-
cze nie jest zmeczony i nie ma tak duzego zapotrzebo-
wania na sen. Wiele relacji w internecie méwi o tym,
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ze pierwsze drzemki w ogodle nie sg drzemkami, lecz
lezeniem w t6zku i niecierpliwym czekaniem na sen.
Aby moc zasnaé, unikaj kawy i napojow energetycz-
nych. Uwierz tez, ze jeste$§ w stanie zasna¢ bez wiek-
szego problemu. Pamietasz rozdzial o wizualizacji?
Wprowadz ja w zycie i przekonaj siebie samego, ze
nie jest to zadne wyzwanie dla Ciebie, lecz normalna
rzZecz.

Kolejna trudnoscig jest to, ze organizm bedzie mial
problemy z przyzwyczajeniem sie do nowego systemu.
Pierwszy i drugi dzieh moze by¢ meczarnia i walka ze
soba. Po raz kolejny przypominam, ze trzeba znalez¢
sobie zajecie, ktore pozwoli nam zapomnieé o $nie.
Silna moze takze okazaé sie pokusa zostania dluzej
w 16zku. Czasem trudno przezwyciezy¢ te chec.

Warto nadmieni¢ takze, ze mozesz traci¢ poczucie
czasu. Na poczatku nie bedziesz wiedzial, ktora jest
aktualnie godzina lub na przyklad gdy polozysz sie,
by sie zdrzemnaé, nie bedziesz pewien, czy zasnale$
czy nie. Wiekszos¢ relacji méwi o tym, ze dopiero
trzeci dzien przynosi odpoczynek i czlowiek przestaje
odczuwac zmeczenie. Coz, warto sprobowac i przeko-
nac sie samemu.



JAK SYPIALY INNE
WIELKIE OSOBISTOSCI?

We wstepie dotyczacym snu polifazowego wspo-
mnialem Ci o Leonardzie da Vinci. Obiecalem takze,
ze opowiem, jak sypiali inni znani ludzie, ktorzy byli
wybitnymi jednostkami i wywarli ogromny wplyw na
ludzkosé. Pora spehic obietnice.

Napoleon Bonaparte na sen przeznaczal od
4 do 6 godzin na dobe. Byl znany z tego, ze podczas wal-
ki potrafil zdrzemna¢ sie na kilkanascie minut i pdzniej
zdecydowanie wydajniej zarzadza¢ na polu bitwy. Jego
sen byt czesto przerywany przez zomierzy czy postow.
Mial zasade, ze gdy pojawila sie zla wiadomo$¢, mozna
bylo go obudzi¢, natomiast dobre wiadomosci mogly
poczekaé. Sam przyznawal, ze cierpial na bezsenno$c.
Lekarze krytykowali jego malg ilo$¢ snu i picie kawy.
Obecnie czesto sie moéwi, ze przegrana pod Waterloo
to wynik braku snu wielkiego dowodcy. Jednak w cza-
sie pokoju lubil spa¢ po 7 godzin i czesto leze¢ godzine
w1bzku. Po tym jak zostal uwieziony na Wyspie Sw. He-
leny, chetnie sypiat dtuzej, bo, jak méwil, wszystkie stre-
sy zwigzane z pojedynkami odeszly w niepamiec.

Thomas Jefferson wlistach do doktora Vine’a
Utleya wspominatl o swoim polifazowym toku spania.
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Spal bardzo nieregularnie, czesto siedzac do p6zna
lub wstajac o $wicie. Zawsze przed snem poSwiecal
30 minut na czytanie ksigzki.

Winston Churchill mial wiele zwyczajow zwia-
zanych ze snem. Jednym znich bylo wstawanie 0 8.00,
zostawanie w 16zku przez dtuzsza chwile, wypelnienie
papierdw, czytanie listow itp., picie herbaty i... ucina-
nie sobie drzemki. Churchill sypial takze polifazowo
i uwielbial popoludniowe krotkie sny. Podkreslal, ze
trzeba po obiedzie zdja¢ ubranie, wskoczy¢ ponownie
do t6zka i przespac sie. I w zadnym wypadku nie wol-
no tego traktowac jako strate czasu, poniewaz dzieki
temu otrzymuje sie dwa dni w jednym.

Thomas Alva Edison zylwczasach, gdzie nie-
wiele wiedziano jeszcze o roli snu. Edison uwazal, ze
jest to strata czasu, ludzie poswiecaja go na sen zbyt
duzo, bo sa po prostu leniwi. Twierdzil, ze potrzebuja
oni tylko polowy tego, co Spig, a druga polowa jest do-
dawana jedynie dlatego, ze daje przyjemno$c i kazdy
to lubi. Ten dodatek sprawia, ze jesteSmy zmeczeni,
niewyspani i mamy problemy z koncentracja. Edison
nie byl wzorem, jezeli chodzi o ruch. Mimo ze w jego
domu byt basen, to nigdy z niego nie korzystal. Sa-
dzil, Ze nie jest to dla niego konieczne. Jego wspot-
pracownicy uwazali, ze jezeli chodzi o ilo$¢, to troche
oszukiwat i nie spal dokladnie tyle, ile méwil. Cieka-
wostka jest takze to, ze Edison do drzemek nie uzywat
swojego tozka. To, na ktorym odpoczywat w krotkich
przerwach, do tej pory mozna oglada¢ w Muzeum
Edisona.



DRZEMKI — SPOSOB
NA SZYBKA REGENERACJE

Wyobrazsobie, ze jeste$ wyczerpany i zmeczony. Masz
duzo pracy i obowiazkéw, ciagle gdzies pedzisz. Teraz
wyobraz sobie, ze siadasz w fotelu i z malej kieszon-
ki wyjmujesz czerwona tabletke. Lykasz ja i popijasz
kubkiem zimnej wody. Zamykasz na moment oczy
i czekasz na efekt. Po 20 minutach otwierasz je i czu-
jesz energie. Nie mozesz usiedzie¢ na miejscu, chcesz
co$ robi¢. CzynnoSci wykonujesz szybko i sprawnie,
jeste$ diabelsko efektywny i skuteczny. Czy to bajka?
Nie! Taka tabletka jest drzemka popotludniowa, cze-
sto niedoceniana.

Za chwile pewnie powiesz, ze to strata czasu albo, co
gorsza, lenistwo. Nie wiem, skad wzielo sie to przeko-
nanie w spoleczenstwie, poniewaz nawet najwieksze
osobistosci zachwalaly popoludniowe drzemki. Pa-
mietasz, co napisalem strone weze$niej o Winstonie
Churchillu? Dla przypomnienia: , Nie mysl, ze wyko-
nasz mniej pracy, Spigc w ciggu dnia. To ghupi poglad
ludzi bez wyobrazni. Bedziesz mogt dokona¢ wiece;.

o

Masz dwa dni w jednym ™.

2 Popularny cytat, powtarzany w wielu Zrodlach. Zob.: http://
www.zdrowie.fit.pl/zdrowie_na_co_dzien/drzemka_na_dobra_
pamiec,175,1,0.html [dostep: 11.01.2011].
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No dobrze, ale po co w ogdle drzemaé po poludniu?
Zalet jest wiele!

1.

Dzieki popotudniowej drzemce zwieksza sie Two-
ja czujno$¢. Wlasnie dlatego badania nad drzem-
kami przeprowadza wojsko czy NASA. Popolu-
dniowy sen dobrze stuzy pilotom.

Wzrasta Twoja efektywno$é — po kilku minutach
odpoczynku gromadzisz energie, ktéra zaprocen-
tuje w Twoich czynnosciach. Bedziesz szybszy
i skuteczniejszy!

Polepszasz swoje samopoczucie i nastrdj — po
prostu czujesz sie lepiej. Zyskujesz mase energii.
Poprawiasz pamie¢ — wiele oso6b potwierdza, ze
nauka po spokojnej drzemce byla efektywniej-
sza, a material ,,przerobiony” w tym czasie zostaje
w glowie na bardzo dlugo.

Uspokajasz sie — ja drzemke nazywam popotu-
dniowym chilloutem. Gdy moje obroty spadaja,
nie walcze z organizmem. Odkladam prace, sia-
dam w fotelu lub klade sie na t6zku i odpoczy-
wam. Taki relaks wplynie dobrze na reszte Two-
jego dnia.

Na calym globie drzemki przyjmuja roézne formy.
Kolebka ich jest Hiszpania. Ten, kto cho¢ raz byt
w tym kraju, wie, jak wyglada sjesta. Jest to niemalze
Swieto i codzienny rytual. Sklepy sa zamykane, re-
stauracje puste, a po ulicach jezdzi mniej samocho-
dow. Wszystkie sprawy biznesowe schodza na drugi
plan, bo Hiszpanie maja czas na odpoczynek. Po tym
wszystko wraca do normy, a ludzie szaleja na ulicy
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do p6znych godzin. Moze wlasnie w sjeScie jest se-
kret energicznego temperamentu Latynosow? War-
to wspomnie¢ takze o USA, gdzie drzemki staja sie
coraz bardziej popularne. W duzych korporacjach
znalez¢ mozna tak zwane napping rooms, gdzie pra-
cownicy moga odpocza¢ i zrelaksowac sie za pomoca
krotkiego snu. W Polsce niestety nie ma takiej trady-
c¢ji i miedzy innymi dlatego Polacy nie potrafiag spac¢
krotko. Wiele os6b méwi, ze po takim chilloucie czuja
sie ,wylaczeni” ze $wiata i musi uplynaé troche czasu,
zanim dojda do siebie. Tak jak i wszystkie czynnoSci,
tak i drzemki wymagaja nauki i treningu. Pora wiec
sie tego nauczyc!

Podstawowym bledem popelianym przez wielu jest
dlugoéc drzemki. To ona powoduje stynne ,zamulenie”
po przebudzeniu. Jezeli chcesz tego stanu unikngé,
ogranicz czas spania po obiedzie do 20 minut. Jest to
tak zwana power nap, czyli szybka drzemka. Sklada
sie z 2 faz snu i przynosi wiele korzysci. Po pierwsze,
nie musisz inwestowaé zbyt duzo czasu, a efekty sa
zadowalajace. Usuwasz uczucie sennoéci, poprawiasz
samopoczucie i zyskujesz energie. Ciekawa modyfi-
kacja power nap jest tak zwana drzemka kofeinowa.
Jest to moj ulubiony spos6b popoltudniowego tadowa-
nia akumulatoréw. Dzialanie jest bardzo proste. Przy-
gotowujesz swoja ulubiong kawe, w ulubionej filizan-
ce badz kubku. Mozesz doda¢ cukier, czekolade lub
co lubisz — to nie ma znaczenia, bo tak naprawde nie
bedziesz sie nig delektowal. Caly plan polega na tym,
aby wypi¢ te kawe w miare szybko. Nie, nie chodzi
o to, aby cieklo Ci po brodzie. Po prostu nie siedZ nad
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nig kilkunastu minut, wypij paroma tykami, a potem
poldz sie na 20 minut. Kofeina wprowadzona w Twdj
organizm zacznie stopniowo dziala¢ i pomoze Ci obu-
dzi¢ sie po uplywie okreslonego czasu. Dzieki temu
jeszcze bardziej zwiekszysz swoje obroty. O czym war-
to takze pamietac¢? O swoim otoczeniu. Dopilnuj, aby
miejsce, w ktorym chcesz sie przespaé, byto w miare
zaciemnione. Ulatwi Ci to za$niecie, z ktorym mozesz
mie¢ troche probleméw na poczatku. Daj sobie na to
czas. Poloz sie wygodnie, zamknij oczy i pozwol, aby
obrazy spokojnie przelatywaly przez Twoja glowe. Je-
zeli boisz sie, ze nie obudzisz sie o okreslonej porze,
ustaw budzik, wliczajac w to czas na za$niecie. Dzieki
temu zyskasz komfort psychiczny i nie bedziesz my-
$lal o obowigzkach, ktore na Ciebie czekaja. Nie licz
tez, ze zaraz po przeczytaniu tego dzialu polozysz sie
i bedziesz mial superdrzemke. By¢ moze bedziesz po-
trzebowal treningu. Jezeli pierwszego dnia nie mo-
zesz usnaé, po prostu polez z zamknietymi oczami.
Podobnie drugiego i trzeciego. Ktorego$§ dnia wresz-
cie uda Ci sie przysnaé. Wyrzu¢ ze swojej glowy haslo
~musze zasna¢”. Inaczej nigdy nie zasniesz, a tylko sie
sfrustrujesz. Dobierz tez odpowiednig pore. W maga-
zynie ,Wiedza i zycie” opublikowany zostal kiedy$ ar-
tykul dotyczacy snu. Wedlug niego najlepsza pora na
sen popoludniowy jest godzina 15.00—16.00. Wynika
to z tego, ze w czasach gdy jeszcze byliSmy malpami,
byto zbyt goraco, aby poszukiwa¢ pozywienia. Byta to
wiec dobra pora na sen. Ponadto nie wiadomo dlacze-
go, ale czlowiek dziala w systemie 12-godzinnym. Je-
§li nie Spimy przez dlugi czas, najczesciej kryzysy do-
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padaja nas wlasnie okoto godziny 15.00 1 3.00 w nocy.
By¢ moze wla$nie dlatego w systemie pracy na zmiany
najpopularniejsza jest pierwsza, ktora trwa zazwyczaj
od 7.00 do 15.00. Jezeli sam jeste$ aktywny zawodo-
wo, przypomnij sobie, kiedy jest Ci najciezej w pracy.
Wiekszo$¢ powie, ze zdecydowanie wlasnie w tych go-
dzinach. Co do 3.00 rano, to wlasnie wtedy czlowiek
$pi najbardziej twardo. Wowezas dochodzi do naj-
wiekszej liczby kradziezy. Dodatkowym przykladem
moze by¢ impreza. Przypomnij sobie, kiedy ostatni
raz byle$ na calonocnej zabawie. Kiedy dopadal Cie
kryzys? Zapewne kolo 3.00 w nocy. Wlasnie w tych
godzinach kluby i dyskoteki opuszcza najwieksza licz-
ba oséb. Postaraj sie wiec zorganizowac czas tak, aby
okolo godziny 15.00 mdc ucia¢ sobie lekka drzemke.
Pilnuj takze, aby nie zdrzemnac¢ sie zbyt p6zno. Jezeli
zrobisz power nap godzine przed normalnym snem,
mozesz mie¢ z tym problemy. Wszystko dlatego, ze
zaburzysz system snu. Pilnuj wiec, aby drzemka byla
co najmniej 3 godziny przed wlasciwym snem. To po-
dobno czas bezpieczny dla naszego organizmu, ktory
nie wplywa na sen wlasciwy.

Juz wiesz, jak drzemaé¢ po maksymalnie 20 minut.
Czasem jednak czlowiek potrzebuje wiecej czasu na
regeneracje. Bywa tak, gdy na przyklad zarwiemy noc
przez podréz lub natlok pracy. Jezeli musisz zrelak-
sowac sie dtuzej, wybierz 9o minut. Zdaniem dr Sary
Mednick, autorki ksigzki Take a nap! Change your
life3, to idealny czas na odpoczynek. Wedtug prze-

3 S. Mednick, Take a Nap! Change your life, New York 2006.
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prowadzonych przez nia badan dluzsze spanie mija
sie z celem, poniewaz nie przynosi lepszych efektow.
Taki odpoczynek pozwala Ci oczy$ci¢ umyst z nie-
potrzebnych informacji, wzmacnia tkanki i ma duzy
wplyw na poprawe pamieci i koncentracji.

Dowiedziale$ sie wiele na temat drzemek. Teraz czas
na wykorzystanie tego w praktyce. Przy najblizszej
okazji, gdy poczujesz zmeczenie lub znuzenie, daj
sobie chwile. Nie traktuj tego jako strate czasu, lecz
jako inwestycje. Jezeli po$wiecisz kilkana$cie minut
dla swojego organizmu i pozwolisz mu odpocza¢ —
ten odptlaci Ci za to kilkukrotnie. Nie przekonuj sa-
mego siebie, ze bedziesz przez to ospaly i zmeczony.
Sprébuj i daj sobie czas na nauke. Przyzwyczaj cialo
do tego i naucz go tego po to, by czerpac jeszcze wiek-
sze korzysci i by¢ zdrowszym.



SRODKI ZWIAZANE
ZE SNEM

Czlowiek szuka jak najprostszej drogi do rozwigza-
nia swojego problemu. Niestety czesto wlasnie pro-
sta z pozoru droga sprawia, ze wpadamy w jeszcze
wieksze tarapaty. Podobnie jest ze snem. Na rynku
jest ogromna liczba r6znych $rodkow, zaréwno do-
zwolonych, jak i zabronionych, ktére w jakis§ sposob
wplywaja na nasz sen. Osoby majace problemy z za-
sypianiem widza w nich koniec swoich probleméw.
Czesto te, ktore chcg miec jeszcze silniejsze wrazenia
senne, siegaja po dziwne specyfiki, ktore stosowane
dluzej, przynosza bardzo duzo szkody. Drogi Czytel-
niku, teraz chcialbym zaprezentowaé Ci kilka takich
srodkow. Pamietaj jednak, ze nie jest to dla Ciebie
zdrowe. W zadnym wypadku nie probuj ich na sobie.
Wiedza z tego dzialu pochodzi z innych Zrodel — ja
sam nigdy nie stosowalem tych specyfikow.

1. Modafinil — jest to Srodek, ktéry wzbudzit wiele
kontrowersji na $wiecie. Wynaleziony zostal w la-
tach 70. we Francji i tak naprawde nikt nie wie,
jak dziala. Wiadomo, ze podnosi poziom dopami-
ny i w efekcie pozwala na wytezong prace przez
48 godzin. Na rynku sprzedawany jest takze pod
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nazwami Provigil i Modavigil. Na poczatku kie-
rowany byl do oséb cierpiacych na narkolepsje
— chorobe powodujaca nieoczekiwane zapadanie
w sen w ciagu dnia. Z czasem jednak jego popu-
larno$é rosla i coraz wiecej osdb prowadzacych
bardzo aktywny tryb Zycia zaczelo siega¢ po ten
srodek. Kto w koncu nie chcialby moc uczy¢ sie
lub pracowaé przez 2 dni bez przerwy, na przy-
klad przed waznym egzaminem? Jaka to oszczed-
no$¢ czasu! Zainteresowanie bylo tym wieksze,
ze po spozyciu wcale nie trzeba bylo ,,odrabia¢”
braku snu. Organizm nie czul sie zmeczony, funk-
cjonowal calkowicie normalnie, a po skonczonej
pracy mogt normalnie polozy¢ sie spa¢. W roku
2000 armia USA przeprowadzila badania moda-
finilu na pilotach. Byli oni w stanie nie spa¢ przez
40 godzin. O okres$lonych porach przeprowadza-
no na nich badania przy uzyciu symulatorow lotu
i jak sie okazalo, ich czujnos¢, refleks i samopo-
czucie spadly jedynie w niewielkim stopniu.

. Dopalacze — ostatnio kontrowersyjne na polskim
rynku. Kto$ cwany wpadl na pomysl, aby legal-
nie sprzedawac¢ narkotyki. Na szczeScie panstwo
rozpoczelo intensywna walke, ktora juz przynosi
efekty. Sklepy z dopalaczami maja w swojej ko-
lekcji takze Srodki pobudzajace, ktére pozwola
nam nie spac przez dluzszy czas, dodajac przy tym
energii. Pytanie tylko, czy warto. W internecie
mozna przeczytaé wiele relacji osob, ktére po spo-
zyciu $rodkow wymiotowaly, miewaly bole glowy,
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brzucha, tracily przytomnos$¢. Stwierdzono takze
kilka przypadkéw $miertelnych.

. Amfetamina — narkotyk zazywany w celu utrzy-
mania wyzszego poziomu energii, na przyklad gdy
trzeba opanowac duza cze$¢ materialu. Nastepne-
go dnia po zazyciu wystepuja objawy wyczerpa-
nia, takie jak potrzeba snu. Najskuteczniejszym
lekarstwem jest przespanie kilku dodatkowych
godzin. Po zazywaniu kolejnych dawek przez
wiele dni (tak zwany ciag) moga wystapi¢ obja-
wy bardzo duzego wyczerpania organizmu, takie
jak silna potrzeba snu, ogblna ospalos$¢, depresja,
utrata wagi, spadek odpornosci na infekcje, silne
migreny i zawroty glowy. Juz pierwsze zazycie
moze doprowadzi¢ do tak zwanej psychozy am-
fetaminowej. Ciekawostka jest to, ze Adolf Hitler
otrzymywal regularnie zastrzyki z metyloamfeta-
miny od 1942 roku az do $mierci. W niektorych
stanach USA uzywana jest jako Srodek leczniczy,
lecz ilo$¢, jaka otrzymuja pacjenci, jest wielokrot-
nie nizsza od dawek stosowanych w celach roz-
rywkowych.

. Calea ternifolia — ro$lina wystepujaca w Amery-
ce Srodkowej, gtéwnie w rejonach Meksyku. Na
Swiecie znana jest takze jako ,ziolo snu”. Swoja
nazwe zawdziecza temu, ze uzywana jest przez
szamanow do uzyskiwania §wiadomego snu. Jest
i pije napar z niej. Odpowiedz na nurtujace go
pytania przychodzi we $nie. Wedlug miejscowe;j
ludnosci ziolo wzbudza prorocze wizje. W Polsce
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(jestedmy chyba jedynym krajem pod tym wzgle-
dem) $rodek ten jest nielegalny.

. Korzen snéw — lacinska nazwa to Silene capensis.
Jest to roslina przypominajaca wyzej wymienio-
na, stosowana w Afryce do podobnych jak Calea
ternifolia celéw. Wywar przygotowuje sie w tra-
dycyjny sposdb — kilka korzonkéw wrzuca sie do
wody, a nastepnie miesza, az do uzyskania piany.
Zazwyczaj trwa to od kilku dni do kilku tygodni.
Przed spozyciem wypowiada sie intencje, a na-
stepnie kladzie sie spac. Zgodnie z tradycja w tym
czasie dana osobe nawiedza przodek, ktory daje
odpowiedzi na nurtujace pytania. Korzen snéw
w Polsce jest legalny. Podobnie jak Calea ternifo-
lia wplywa na jako$¢ snéw, wyostrza je, zwieksza
ich iloé¢ i utatwia droge do LD.

. Ikhathazo (Alepidea amatymbica) — stosowana
przez plemie Zulusow, takze w celu wyostrzenia
zmyslow i kontaktu z przodkami. Palono ja za po-
moc3g fajek zrobionych z rogéw nosorozca. W Pol-
sce jest dozwolona. Sg takze zalety medyczne tej
roSliny. Stosuje sie ja w zwigzku z problemami
z drogami oddechowymi, astmg, angina, grypa,
reumatyzmem, bolami glowy i krwawigcymi ra-
nami.

. CX717 — podobnie jak modafinil jest nowoscia
na $wiecie i od razu wzbudza zainteresowanie
i kontrowersje. Dzialanie tego $rodka najlepiej
przedstawi¢ na przykladzie eksperymentu, ktory
przeprowadzono na malpach. Najpierw te prze-

82



SRODKI ZWIAZANE ZE SNEM

mile stworzenia zostaly nauczone, jak rozpozna-
wa¢ ustalone obrazki na komputerze. Zadanie
bylo proste: na monitorze wyswietlalo sie kilka
zdjeé, a malpki mialy wybra¢ jedno konkretne.
Zwierzeta nauczyly sie tego bardzo szybko i la-
two. Nastepnym krokiem bylo zabranie im moz-
liwos$ci zaspokojenia podstawowej potrzeby, jaka
jest sen. Rezusy nie spaly przez okolo 36 godzin,
co odpowiada 72 godzinom u czlowieka. Wyniki
badan nie byly zaskakujace na tym etapie. Stwo-
rzenia mialy ogromne problemy z koncentracja
i podejmowaly bledne decyzje. Trzecia czescia
eksperymentu bylo podanie im CX717. Efekt byt
zaskakujacy. Rezusy wrocily do swojej dawnej
efektywnosci i zaczely podejmowac poprawne de-
cyzje. Lek nie spowodowal ogblnego pobudzenia
— zadzialal jedynie na 2 kluczowe elementy mo-
zgu: kore mdzgowy i platy skroniowe, tak ze pra-
cowaly jak u normalnych, niepozbawionych snu
osobnikéw. Jak na razie nie stwierdzono efektow
ubocznych, takich jak zmeczenie i rozdraznienie.
Lek ten w przyszlosci moze okazac sie pomocny
dla os6b cierpiacych na Alzheimera, ofiar udaru
czy chorych na niektore rodzaje demencji.

Cze$¢ wyzej wymienionych Srodkow jest w Polsce
nielegalna lub znajduje sie na liScie substancji nie do
spozycia. Dla wlasnego bezpieczenstwa lepiej ich nie
stosowaé. Swiadome sny, zdrowe i spokojne spanie
mozesz zyskac skuteczniej — dzieki wlasnej pracy.
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Teraz czas na Srodki zdrowsze i dozwolone, ktore nie
ingeruja w nasze zdrowie w duzym stopniu, jezeli za-
chowuje sie umiar i zdrowy rozsadek.

1.

Kofeina — polepsza procesy kojarzeniowe, zmniej-
sza zmeczenie i senno$¢; zwieksza stres i zdener-
wowanie. Kofeine znajdziesz w kawie, guaranie
czy herbacie. Po spozyciu duzej iloéci wprowadza
brak koncentracji. Niewiele osoéb o tym wie, ale
kofeina uzaleznia. Potwierdza to chyba osoby,
ktore pija kawe kazdego dnia i nie wyobrazaja so-
bie poranka bez filizanki. Aby kawa dzialala efek-
tywniej, warto pi¢ czeSciej slabsza niz mocniejsza
— na przyklad raz dziennie.

Teobromina — czesto mylona z kofeing, choé nig
nie jest. Dziala dtuzej niz kofeina, ale przy tym la-
godniej. Mozesz ja znalez¢ w ziarnach kakao czy
w czekoladach.

Zen-szen — w XIX wieku suchy korzen tej rosliny
byl wart wiecej niz zloto. Dodaje energii, skraca
czas reakcji, poprawia umiejetno$¢ koncentracji
i zapamietywanie. Dostepny w aptece. Znajdziesz
go takze miedzy innymi w niektérych energize-
rach.

L-Glutamina — pomocna we wspomaganiu kon-
centracji, skupieniu uwagi, ogélnej sprawnosci
umystu, polepszaniu proceséw pamieciowych,
czujnosci, a takze w poprawie nastroju oraz utrzy-
maniu ,$wiezosci mysli”. Czesto stosowana przez
kulturystow i sportowcow.
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5. Yerba mate — zdrowie i pobudzenie w jednym.
Moja przygoda z ,yerba” zaczela sie niedawno.
Gdzie$ przeczytalem, obejrzalem, a ze jestem
otwarty na ciekawostki ze $wiata, postanowilem
sprobowaé. Wydalem ponad 80 zlotych na sprzet
i swoja pierwsza herbate. Pierwsze ,zalania” byly
tragiczne. Strasznie obrzydliwe. Ale postanowi-
lem sobie: ,,Wydales$ na to 80 zlotych, masz wypié
chociaz to, co kupile$!”. Teraz polkilogramowa
torba konczy sie, a mi yerba naprawde smakuje.
Dlatego i Tobie chcialbym ja polecié¢. Ale czym
w ogdle jest yerba mate? Yerba mate to herbata
z Ameryki Poludniowej, przysmak Indian Guara-
ni, wysuszone, zmielone liScie ostrokrzewu pa-
ragwajskiego. Yerba mate pije sie ze specjalnego
naczynka przez specjalng rurke — bombille. Nie
tylko pobudza, ale takze ma dobry wplyw na nasze
zdrowie. Obniza napiecie mie$ni, stymuluje prace
serca, reguluje ciSnienie krwi, pozytywnie wplywa
na nasze wilosy i paznokcie. Ale to, co najwazniej-
sze i na co chcialbym zwroci¢ uwage — yerba mate
ma wiasciwo$ci pobudzajace. Po pierwszym zala-
niu czuje sie maksymalnie obudzony. Codziennie
rano wstaje, parze ,yerbe” i potem przez reszte
dnia dolewam tylko wode. Swietna alternatywa
dla kawy.



A GDY TRZEBA
ZARWAC NOC...

Czasem zdarza sie tak, ze z jakich§ powodéw nie moze-
my polozy¢ sie spa¢ w nocy. Przyczyny moga by¢ roz-
ne: praca, nauka, zabawa. Kilka lat temu pracowalem
jako kierowca. Praca byla do$¢ nietypowa, poniewaz
moim celem bylo dostarczenie samochodu na gielde,
gdzie byl sprzedawany. Caly szkopul polegal na tym,
ze zajmowalem sie tym tylko w weekendy, a gieldy sa-
mochodowe zaczynaly sie wezesnie rano. Aby dotrzec
na miejsce, musialem wyjezdza¢ w nocy. Zazwyczaj
z pigtku na sobote wyjezdzalem o 3.00 w nocy i z so-
boty na niedziele o 23.00 lub o p6inocy. Mialem wte-
dy 18 lat, bylem $wiezo po odebraniu prawa jazdy
i takie wyjazdy byly dla mnie niesamowita atrakcja.
Jaki chlopak w takim wieku nie marzy o tym, aby
kazdej soboty pojezdzi¢ nowym autem? Lubilem sie-
dzie¢ za kierownicg, czulem sie pewnie, dlatego tez
rzadko kiedy odsypialem zarwane noce. Do pewnego
momentu.

Pewnego razu w deszczowa noc jechalem nowym sa-
mochodem do Lublina. Droga prosta jak stol, zero ru-
chu, zadnych samochodow, jedynie ja i moje $wiatla
odbijajace sie od mokrej nawierzchni. Wokot cisza.
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Radio nie odbieralo zadnych fal, siedzialem wtopio-
ny w miekki fotel i wsluchiwalem sie w rytmicznie
pracujace wycieraczki. Taka monotonia sprawila, ze
zaczalem czu¢ sie senny, zmeczony. Oczy zaczely mi
sie klei¢, w oddali widzialem Swiatla, ktore laczyly
sie w jednolite punkty. Wyciggnalem z plecaka napoj
energetyczny i wypilem jednym haustem. Niewiele
pomoglo. Postanowilem, ze na najblizszej stacji ben-
zynowej sie zatrzymam. Nie wiem, jak uplynal czas
i kiedy to sie stalo. Nie pamietam, ile kilometrow
przejechalem ijak dtugo to wszystko trwalo. Po prostu
w pewnym momencie otworzytem oczy i zobaczylem,
ze jestem na lewym pasie jezdni. Szok i przerazenie
zadzialaly — przebudzitem sie, ale kilka kilometrow
pOZniej zatrzymalem sie na parkingu, aby ochlonaé
i uspokoi¢ sie. Wtedy zdalem sobie sprawe, jak slaby
jest moj organizm, jak wiele czlowiek ryzykuje i jak
silna jest potrzeba snu.

By¢ moze i Ty byle§ w podobnej sytuacji, by¢ moze
zdarza Ci sie ,zarywac¢” noc. Mnie zdarzalo sie to
do$¢ czesto i zaczalem szuka¢ metod, aby przezyé to
w miare lagodnie. Jak sie okazuje, sa to proste spo-
soby, ktore nie zajmuja zbyt duzo czasu, a pomagaja
przetrwac te chwile.

1. Ruch — jezeli musisz czuwa¢ noca, zrob co jakis
czas przerwe i poruszaj sie. Nie musisz biega¢,
¢wiczy¢ na silowni. Wystarczy kilka przysiadow,
podskokow, kilka sklonéw. Organizm wtedy sie
przebudza i staje sie czujniejszy. Jezeli tez planu-
jesz na przyklad nocna nauke, wieczorem mozesz
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pobiegaé na §wiezym powietrzu. Intensywny ruch
dobrze wplywa na prace moézgu. Pamietaj jednak,
zeby nie przesadzi¢. To ma by¢ pobudzenie — nie
zmeczenie. Czlowiek zmeczony marzy jedynie
o $nie.

. Ogranicz jedzenie — przypomnij sobie, jak czu-
jesz sie po solidnym obiedzie. Czy masz ochote
na prace lub nauke? Prawdopodobnie nie. Wiek-
szo$¢ osob mysli w takiej chwili o polozeniu sie
na kanapie i krotkim odpoczynku. Stad miedzy
innymi taka duza popularno$¢ sjesty w krajach
Srédziemnomorskich. Stad tez moje zachecanie
do popotudniowych drzemek. Jakie jednak plyna
z tego wnioski? Po jedzeniu organizm potrzebuje
odpoczynku, nie jest w stanie pracowa¢ intensyw-
nie. Jezeli wiec po$wiecasz swdj nocny czas na
inne obowiazki, zwr6¢ uwage na to, aby nie jes¢
zbyt obficie. Unikaj potraw tlustych. W takich
momentach najkorzystniej bedzie zrobi¢ kolacje
z warzyw lub owocoéw. W internecie znajdziesz
wiele przepisow na posilki, ktore dobrze wplywa-
ja na czujnos$¢ i samopoczucie.

. Napoje — dobrze jest duzo pic. Jezeli spedzasz
noc przy biurku w ksigzkach, postaw obok szklan-
ke z woda i ciagle popijaj. Mozesz tez pozwoli¢ so-
bie na filizanke herbaty lub kawy. Uwazaj jednak,
aby nie przesadzi¢. P6Zniej moze sie okazaé, ze
nie bedziesz mogl zasnac.

. Temperatura — moja ulubiona metoda, choé nie
zalecam jej wszystkim. Latwo sie mozna przezie-
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bi¢, poniewaz polega na porzadnym zmarznieciu.
Niska temperatura pobudza organizm, dlatego
czasem warto wyj$¢ na krotki spacer, aby pooddy-
cha¢ Swiezym powietrzem i zrelaksowac¢ sie. War-
to co jaki$ czas wietrzy¢ pomieszczenie, w ktorym
przebywasz.

. Mocne $wiatlo — $wiatlo zmniejsza sennos¢. Ja-
dro nadskrzyzowaniowe (Suprachiasmatic nuc-
leus, SCN), ktore znajduje sie w podwzgorzu,
kontroluje rytm okolodobowy. Jednym z najistot-
niejszych sygnalow dla SCN jest jasno$¢ oswietle-
nia, a zwlaszcza jego niebieskie natezenie. Pod-
czas badan naukowych stwierdzono, ze osoby,
ktore otrzymywaly duza ilo$¢ niebieskiego $wiatla
przez ponad 6 godzin, przestawily swoj zegar we-
wnetrzny o 3 godziny, a osoby, ktore przyjmowaly
duza dawke Swiatla zielonego, o p6ttorej godziny.
. Czyli nawet w nocy, jezeli jest to tylko mozliwe,
uzywaj duzo $wiatta. Wlacz gtowne Zrodlo i do-
datkowo np. lampke na biurku. Jezeli pracujesz
z komputerem, warto ustawi¢ kolorystyke moni-
tora na niebieska. Zgodnie z badaniami, o ktérych
czytale$ wyzej, Swiatlo niebieskie jest korzystniej-
sze.

. Drzemka — jezeli juz nic nie pomaga, nie walcz
na sile. Pozwol sobie na chwile odpoczynku
i zdrzemnij sie przez moment. O zaletach drze-
mek przeczytale$ juz wyzej. Jezeli wiec czujesz
sie zmeczony, po$wieé chwile, daj sobie odrobine
czasu i naladuj baterie. Uwazaj przy tym, aby nie
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zasng¢ na kilka godzin. Najlepiej ustaw budzik,
ktory polozysz dalej od t6zka. Jak dobrze wiesz,
w nocy jest zdecydowanie trudniej sie wybudzic,
zwlaszcza okolo godziny 3.00, gdy nasza czujnosé
oslabia sie najbardziej. BadZ wiec ostrozny.
Te metody mozesz ze sobg bardzo skutecznie laczy¢.
Prowadzac samochod na dlugich trasach, warto robic¢
co jaki$ czas postoje, podczas ktorych poruszasz sie
na $wiezym powietrzu, wypijesz wiecej wody, spe-
dzisz troche czasu w innej temperaturze.

Pamietaj jednak, ze zarywanie nocy nie jest zdrowe
dla Twojego organizmu. Staraj sie wiec unikaé takich
sytuacji i wszystkie czynno$ci wykonywaé za dnia.
Czlowiek jest przyzwyczajony do tego, ze noc stuzy
do spania i nawet jezeli wydaje Ci sie, ze po zmroku
Twoja efektywno$¢ wzrasta, to wcale tak nie jest.



PODSUMOWANIE

Zblizamy sie powoli ku koncowi. Przedstawilem Ci
wiele aspektow zwigzanych ze snem. Wiesz, jak wsta-
waé wczesnie rano, jak sprawié, aby poranki byly
piekne i radosne, dowiedziale$ sie duzo na temat
Swiadomego $nienia i snow polifazowych. Odkryles
sekrety wielkich osobisto$ci $wiata, dzieki czemu
mozesz zaszczepi¢ ich doswiadcezenie w swoim zyciu.
I wlasnie teraz jest ten moment, od ktoérego zalezy
Twdj sukces lub porazka. Mozesz wiedzie¢ wszystko
na temat danej dziedziny, mozesz odkry¢ wszystko,
co jest istotne, ale nie bedzie to mialo sensu, jezeli nie
zaczniesz dzialac. Niestety tak robi wiekszo$¢ ludzi.
Czytaja ksigzki o biznesie, biorg udzial w szkoleniach,
a nigdy nie zaczna dzialac, tj. nie otworza swojej fir-
my. Podobnie jest ze snem. Jezeli marzysz o tym, aby
wcezesSnie wstawaé, musisz ruszy¢ z miejsca. Nie od
jutra, nie w nastepnym tygodniu, tylko teraz, ponie-
waz jutro nigdy nie nadchodzi. Zaplanuj wszystko,
czego potrzebujesz — wieczorne zwyczaje i poranne
rytualy. Zastanow sie, ile snu potrzebujesz i o ktorej
chcesz wstawac. Jezeli jest to wezesna godzina, prze-
analizuj pore kladzenia sie spa¢ i do dziela. Mozesz
takze sprobowac¢ swiadomego $nienia, ktore ubarwi
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Twoje sny i sprawi, ze czas spedzony w 16zku bedzie
jeszcze przyjemniejszy. O czym musisz pamietac?
O tym, ze zdrowie jest najwazniejsze i najcenniejsze.
Masz je tylko jedno. Nie przesadzaj z ograniczaniem
snu — to jedna z najwazniejszych potrzeb czlowieka.
Nie eksperymentuj z dziwnymi substancjami, ktore
wplywaja na jakos¢ snu. Na dluzsza mete nie daja one
pozytywnego rezultatu, nie pomagaja, a jedynie szko-
dza. Cen swoje zdrowie i ciesz sie nim. Niech Twoje
pobudki beda pelne energii i radosci — nie traktuj
tego jako przykrego obowigzku. Naucz sie tym cie-
szy¢ i bawi¢, to ma by¢ frajda, a nie katorga. Uczyn ze
swoich porankow $wieto — w konicu to kolejny dzien
wlasnie sie zaczyna, dzien pelen radosci i sukcesow.

Zycze Ci wielu milych chwil, pelnego pobudzenia,
pysznej kawy/ herbaty/ wody o poranku, spokojnego
snu i latwego zasypiania.

Pozdrawiam serdecznie
— Michat Maj



Sztuka spania
i wstawania

Mateusz Karbowski
Czy to mozliwe, aby spa¢ krocej,
zyskiwac 4 godziny dziennie i try-
_skac energig przez reszte dnia?
e E Odpowiedz jest prosta: TAK! Caty
wiecej = sekret polega nie na dtugosci, lecz
energii j na jakosci snu. Dzieki tej ksigzce
wcagudnia = dowiesz sie, ze jakiekolwiek pro-
blemy z zasypianiem i wstawa-
niem zwigzane sg z tym, ze naj-
zwyczajniej w Swiecie brakuje nam wiedzy nt. tego, jak spac,
wysypiac sie i tryskac energig w ciggu dnia. Dzieki wiedzy za-
wartej w tej publikacji mozesz zmieni¢ to, w jaki sposéb funk-
cjonujesz kazdego dnia. Dzieki wielu poradom i technikom
zyskasz wiecej czasu i energii do pracy nad swoimi celami.

Spie 6 godzin. Mam 4 godziny dziennie zycia wiecej niz prze-
cietnie. W skali roku to juz 60 dni. Te 60 dni pozwolitoby Ci zajac¢
sie tym, czym chcesz i na co nie masz czasu. Bede z Toba zu-
petnie szczery. Gdybym miat rok temu napisac te ksigzke, by-
toby to przedsiewziecie Smiechu warte. Uczytem sie na pigtym
roku studiéw. Spatem réznie, z reguty od 2 w nocy do 11. Mimo
dziewieciu godzin snu bytem wiecznie niewyspany. Czesto uci-
natem sobie jeszcze dwugodzinng drzemke po obiedzie. C6z,
przesztosci nie zmienie — moge tylko cieszyc sie, ze zakonczy-
tem ten dhugi okres, w ktérym marnowatem mnéstwo czasu. Co
byto momentem przetomowym? Po prostu podjecie decyzji.

Mateusz Karbowski, autor
Ksiazke zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote Mydli:
http://sztuka-spania.zlotemysli.pl
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Zwalcz stres

Janusz Jedrzejczyk

Poznaj skuteczne sposoby gtebo-
kiej relaksacji i radzenia sobie ze
stresem, aby méc cieszyc sie zy-
ciem w petni!

Poznaj opis metody natychmia-
stowego odstresowania, nazwa-
nej przez autora Talizmanem Snu.

Poznaj skuteczne i sprawdzone
techniki, dzigki ktérym pokonasz stres
i bedziesz cieszyé¢ sie petniq zycia

Co znajdziesz w tej publikacji?

@Metodyke i program cwiczen relaksowo-koncentracyj-
nych, ktére pozwola Ci sie uwolni¢ od napie¢ spowodo-
wanych stresem i powréci¢ do réwnowagi.

@Sposoby uzycia ideoplastii pozwalajacej zmieniaé niewta-
$ciwe nastawienia i wzorce myslowe.

@Sposoby na uzycie wizualizacji i autosugestii, aby osia-
gna¢ pozadane stany emocjonalne.

& Metodyke ¢wiczen pozwalajacych wiasciwie reagowacd
w stresowych sytuacjach, nie ulegajac presji.

@Praktycznq wiedze i ¢wiczenia, ktére uczyniag Twdj sen
zdrowym, regenerujacym i odswiezajacym Twe sity.

@Metody wykorzystania wiasciwego snu do uwolnienia sie
od stresu.

Ksiazke zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote Myili:

http://stres.zlotemysli.pl
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Sztuka bycia zdrowym

e Wallace D. Wattles

S Z T U K A Poznaj druga ksiazke Wallace'a D.
B Y C I A Wattlesa, ktéra podobnie jak pierw-

sza z tej serii — Sztuka wzbogacania
7ZDROWYM sie — zrobita ogromne wrazenie na
wszystkich czytelnikach z catego
Swiata. Lektura, ktéra potrafi szero-
ko otworzyc¢ oczy na temat naszego
WA bogacinta sig” zdrowia, pomimo faktu, ze zostata

~ 0o Napisana w 1910 roku, wcigz prze-
kazuje aktualne prawdy.

Zdrowie bowiem moze by¢ wynikiem naszego pozytywnego
myslenia, jesli tylko sami zaczniemy sie odpowiednio do tego
stosowac. Kazdy z nas posiada swoje wiasne ,Zrédto Zdrowia’,
ktére moze uzdrowic kazda nasza chorobe — jesli bedziemy
myslec i postepowac zgodnie ze Sztuka Bycia Zdrowym.

Sam autor oraz setki innych oséb, ktére stosowaty te praktyki
przez dwanascie lat, odniesli niebagatelny sukces. O Sztuce
Bycia Zdrowym oraz rzadzacych nig prawach méwia, ze jesli
tylko sa konsekwentnie stosowane, dziataja niezawodnie, tak
jak niezawodne sa prawa geometrii. Jezeli tkanki twojego cia-
ta nie sg permanentnie zniszczone, zawsze mozesz odzyskac
dobre samopoczucie — jezeli tylko bedziesz myslat i postepo-
wat wedtug zasad zawartych w tej ksigzce.

Sztuka bycia zdrowym to kompletny i wystarczajacy przewod-
nik po naszym zdrowiu w kazdym aspekcie. Skoncentruj sie na
sposobie myslenia i postepowaniu w nim zawartym — kieruj
sie droga wyznaczong przez autora, a dtugo bedziesz sie czu¢
doskonale. Zupetnie jak mtody bég.

Ksigzke zamodwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli:
http://byc-zdrowym.zlotemysli.pl
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