Hyc do wyrkal!

Kazdego dnia jest taki, bardzo mily, czas, kiedy magy wszystko pozatatwiane, skark
wyszorowan, w brzuszku kolagj grzeczi i czas udé sie sp&, walm¢ w kimono, wskocz§ do wyrka,
uda sie w objecia Morfeusza, wykopyrtit do bartogu — jak zwat tak zwat — wee, ze nareszcie mamy
czas na sen i regeneracjaszychzyciowych sit. Sen jest bardzo way — kadazywa istota pozbawiona
snu umiera znacznie guizej niz z braku jedzenia, dlatego jestima abymy spali dobrze, wystarczajo
dlugo i w przyzwoitych warunkach. Najlepiej, kiedypimy w sypialni, czyli w pomieszczeniu
przeznaczonym wytznie do nocnego wypoczynku. Wierag w polskich warunkach mieszkaniowych
nie kadego sté na taki luksus, ale do idealu nafedazy¢. W sypialni potrzebne jest nam, rzecz jasna,
wygodne wyrko i stosowna pael. Gogco polecam kotdry i poduszki wykonane z naturalnpgohu
gesiego — nie § wprawdzie, najtasze, ale magstuzy¢ nam przez dziestiolecia, a komfortu spania w
takiej paciela nie zasipi nic! Oczywicie pod warunkiemze powitoki, przécieradta i pkamy, ktorych
uzywamy ledag wykonane z naturalnych, gkikich tkanin. Niektérzy prefergj posciel dobrze
nakrochmaloa — inni tego nie znogz a wic pozostawmy to indywidualnemu uznaniu. W letniatyp
pod puchow kotdra byto by nam zbyt gaco, a wec zasgpmy ja kocem z owczej lub wielbtiziej
welny, albo samym prZeieradiem. Mana tez, niezalenie od pory roku, sypéanago. Najlepiej, kiedy
nasze téko wyposaone jest w ptaski, do twardy, materac wykonany tradycygjmetod, czyli taki ze
sprezynami, ,trang morsky” etc. L&ko, rzecz jasna, powinno stav sypialni i to jeden z niewielu
sprztow, ktére g tam potrzebne. Mato tego! Wiele sgt@w goszczcych z powodzeniem w innych
pomieszczeniach nie powinno mieswoich odpowiednikbw w naszych sypialniach; zwtase
niedopuszczalne jest posiadanie w pokoju do spesvizora, komputera, a nawet radia. Przyda nam
sie, natomiast, niewielki stolik nocny, dobra lampa @tytania), ktég mazemy whczy¢ i wytagczyE nie
opuszczac naszego wyrka, no i to wiawie wszystko. Dobrze by bylgeby sypialnia byta skutecznie
wyciszona na przyktad d#i dzwickoszczelnym oknom, ale i z tym bywa rozmaicie — iedizit mnie,
onegdaj, znajomek, ktéry mieszka z Zabrzu, ranedzévieniem zauwatem, ze moj ga¢ jest wyrenie
niewyspany. Kiedy zapytatem go o przyczyparwanej nocy odpowiedziate to z powodu braku...
przystanku tramwajowego, ktéry ma u siebie pod domewyk! zasypié ukotysany zgrzytem két po
szynach i dzwonkami tych wehikutow, natomiast gidami sie na ptasie trele, ktore obudzity go o
poranku, a ktérych ja nie stysav ogole! Ot — sita przyzwyczajenia. Rgdgozby si¢ z sypialni tak
niezlednego urzdzenia, jakim jest... budzik mechaniczny. Odgitdsatya zegarka, cliguz go czasem
nie styszmy mee mie rowniez destrukcyjny wplyw na nasz sen — lepiej gzpist zegar mechaniczny
budzikiem elektronicznymasniedrogie i niezawodne. O telefonie nawet nie wsipam, bo ma on
kategoryczny zakaz wgiu do naszych sypialni! Réwrienasze kochane kotki, pieski i indevinki
morskie niech sobie sypiagdzie indziej. Inny méj znajomy (not a bene symgpany Madziar) skatyt
sie, ze miat, nocyjc u mnie, trudngci z oddychaniem, co wprawito mnie w bezgraniczderzienie, bo
zamieszkiwat w wgierskim midgcie pelnym chemicznych kombinatéw o wtowo paskudnej
atmosferze, a ja mieszkam w Parku Narodowym i pozeew tym rejonie nalg do najczystszych!
Najwyrazniej moj wegierski ga¢ przystosowat si do oddychania trggymi wyziewami i czyste
powietrze byto mu nie w smak. Ale my niezidy w jegoslady i starajmy si, aby nasza sypialnia byta
zawsze dobrze wywietrzona, a papierosy nigdy nielyndo niej wsgpu nawet, jeeli jestgmy
natogowymi palaczami. A jak przyjemna jestgel wywietrzona na dworze w mioy, stoneczny dzie
Rewelacja!

Znawcy naszej fizjologii utrzymalj ze aby wyspa sic dobrze naley sp& w ciemndci. | map racg!
Starajmy s, wigc, abyswiatto miato ograniczony dogb do nas w czasie snu. Zwlaszcza sztuczne
swiatto — pochodzce z dwietlenia ulic, neonéw, pojazdow itp. Pozostajeapyé czy nalgy czyta lezac
w t6zku, czy lepiej tego nie ro&? Opinie § podzielone. Ja, naginy ,pozeracz” ksjzek czytam je
najcketniej w tézku (i, o zgrozo, w wannie!) i zwykle koto mojego g lezy kilka ksigzek, ktore sobie
akurat poczytuyj.

Razem czy osobno?
No, wignie. Dobre pytanie. Czy lepiej sypigamemu czy z partnerem (o ile takowego posiadamy)?

Rzecz jasha mam na #&hiy partnera (partnekl przeciwnej p{ci, a zbocheami nie zamierzam i
interesowd, radz poshpi¢c z nim wedlug zalecenia Pismswictego Starego Testamentu, czyli:



wyprowadz¢ za miasto i ukamienowa No, mae nie dostownie. Odpowiedjest jednoznaczna -
zdecydowanie lepiej jest sypia bliskg osoly niz samemu. | to z kilku enych przyczyn. Wspdlne ko
utatwia utrzymanie wizi pomiedzy kobiey i mezczyzrg. Rozmowy na istotne dla zywku tematy
najlepiej przeprowadza wtasnie w i&ku, kiedy nie jestemy skgpowani obecngriag innych
domownikow, rozproszeni prac codzienn bieganin. Oprocz tego fizyczna bliské drugiej osoby jest,
po prostu, zdrowa dla naszego ciala, a uzupagb®aj komplementarne pola elektryczne (bioelektranik
Sedlaka!) kobiety i gzczyzny powoduyj, ze sen jest petniejszy i sity organizmu regeneraiezawalnie
sprawniej. (Tutaj autor zrobit przeewi poszedt podziwia zatmienie staca). Z przymraeniem oka
dodam,ze ma@na zaoszaexzi¢ nieco ha ogrzewaniu graej sk wzajemnie pod pierzynk No i, rzecz
jasna, wspélne sypianie sprzyja uprawianiu seksmitds¢ fizyczna to nie tylko prokreacja (chota, w
obecnej sytuacji, jest jak najbardziejzpdana), ale tate zrédto raddci, odpezenia i znakomita...
gimnastyka pobudzaga caty organizm cziowieka — psyctikmicsnie, uktad oddechowy no i
hormonalny! Ma@na, z pels odpowiedzialnécia, powiedzi€, ze seks jest zbawienny dla naszego
organizmu! Ja dawno udowodnionaze osoby regularnie korzystiap z mitgci fizycznej g wyraznie
zdrowsze, sprawniejsze i dij zyja od ludzi, ktérzy tego nie rofpi No, i co rownie wazne, o wiele
wolniej sk starzej. Oczywicie dotyczy to zwizkow ze statym jednym, partnerem (partrgriViek,
czy r&nica wieku nie jest tu istotna. Wierte poruszanie tematow zyzanych z seksem jest w naszym,
nieco purytaskim, spoteczestwie daéc¢ ryzykowne, ale uwaam,ze gazeta taka jak Optymalnik nie #e0
pomirg¢ tej, jakze waznej, dziedziny naszeggycia i mam nadzigj ze materialtdbw na te tematydrie
pojawiato s¢ nieco wece).

Nie napisalem czy przed snem nglges¢ czy nie, czy nabey pi¢ herbag, kaw czy lepiej tego nie
robi¢, bo to g sprawy bardzo indywidualne i k@dy reguluje je sobie wedtug uznania. | niech tak
zostanie. Natomiast raglzabyimy stresy, troski i klopoty dnia codziennego, wchymddo sypialni,
zostawiali za drzwiami, a wtedy na pewno gray nam s¢ aniotki. Czego Czytelnikomycze.
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