Es ha ez sem segit? Akkor tovabb kell gondolkodni, mert lehet, hogy nem ez az ok. De van-e az életében, a
napjaban ritmus? Ald szoktunk becslilni az igynevezett cirkadidn (napi) ritmusat az életiinknek, és
elfelejtkezlink réla gyakorta. Pedig igazan fontos! Hogy altaldban ugyanabban az id6ben keljlink fel,
fektidjink le, és napkdzben is legyenek fix pontos: az ebéd, vagy, ahogy az angolok szoktak: az 6t érai tea.
Tekinste at a napjat: rataldl a rendszeres ritmusra? Vagy teljesen kuszdk a apjai? Ha utdbbi, akkor gondolja
at, mit tehet az ligy érdekében. Kezdje a felkelésnél: azt a konnyebb megoldani. Utana vélhetdleg Ugyis
almos lesz, mire eljon az alvasidé. Gondolja at, mennyi az On egyéni alvasigénye: hét 6ra? Nyolc éra? Vagy
esetleg csak hat érara van sziiksége, hogy pihenten ébredjen? Igen, hallom szinte a tiltakozast: a feln6tt
ember alvasigénye nyolc 6ra! Igen: a statisztikaban. Nagy atlagban. De azért On mégsem statisztika, és nem
egy elem az n-elem(i mintaban! Figyeljen oda a sajat igényeire, és tapasztalja ki, mennyi kell Onnek,
személy szerint. Es fogadja el, hogy esetleg eltér a 8 6ras tankdnyvi adattél: ha pihenten ébred hat 6ras
alvés utan, akkor Onnek annyi is elég. Ha a pihent ébredéshez 9 éréra van sziiksége: akkor annyi az On
igénye. Edisonrdl irtdk le, hogy napi 2-3 éra alvassal élt, és ez szdmara megfeleld volt. Edison beteg lett
volna? Nem tudom, de azért el birnam viselni, ha én is beérném annyival: mennyi sok érdekes dolgot
lehetne tenni a felszabadult id6ben! Nem igaz?

De azért ne essen kétségbe, ha kilenc éra alatt piheni ki magat. Ez még nem ok a gydgyszerszedésre! Adjon
maganak 9 érat napontal

Figyeljen oda a napjara egyébként is: szakitson id6t lehetGleg némi sétdra, mozgasra is, és figyeljen az
étkezésére! Ha tul keveset mozog, az kihat az alvasara is: egyrészt agyi folyamatokon keresztil, masrészt az
elrozsdasodott izmai tudjak rontani a vérkeringését, ami a fekvé helyzett6l még gyengébben fog mikddni.
Ez pedig befolyasolja az agy vérellatasat: ami pedig kell a nyugodt alvashoz. Nem véletlen, hogy idénként
pont koffeinnel segitik el6 az alvast!

Az étkezés is |ényeges: lefekvés elStt két draval lehetSleg mar ne egyen nehezebben emészthet6 ételeket:
hagyja, hogy a szervezete pihenjen éjszakal

Nappal azért fontos az aktiv tevékenység, munka is: ha nem farad el, a szervezetének nem annyira
akarédzik nyugovdra térni!

Széval a lényeg: az alvashoz, a nyugodt, pihentetd alvashoz reggel kezdiink el késziilni. Ebredés utan.
Merthogy kihat ra az egész nap.



