Btyszcz o brzasku dzien 26 -
Dlaczego wstajesz z t6zka?

written by Ewa Koziot

Prawda jest taka, ze kiedy zwlekasz do ostatniej mozliwej
chwili z opuszczeniem t6zka, méwisz zyciu: ,Nie”. Narzekajgc w
gtowie: ,0h nie! Juz czas wstawacé! Dlaczego musze to zrobid..?
Jejku, tak przyjemnie sie $pi, dlaczego teraz..?”, podswiadomie
méwisz do siebie: ,,0h nie! Juz czas zaczg¢ zy¢! Dlaczego musze
zy€? Jejku, tak przyjemnie sie nie zyje”. Zapamietaj, ze twoja
nieche¢ do wstawania to nieched¢ do zycia, ktéra w rezultacie
rzutuje na caty Twdj dzien i jego jakosc.

Wstawanie na ostatnig chwile okrada Cie z zycia. Dawniej
méwiono: ,Kto rano wstaje, temu pan Bég daje”; dzis wigczamy w
telefonach opcje: ,0p6zZznij”.

Pamietasz lekcje z drugiego dnia wyzwania, podczas ktérej
méwitam Ci, ze nalezy przesypia¢ minimum 7 godzin? Teraz
zdradze Ci czesto pomijany sekret: otéz wspomniane 7 godzin to
co$, co nazywam minimum biologicznym, niezbednym do tego, aby
nasz organizm odbudowat sie w ciggu nocy. Co wiecej — jesli
chcesz poczu¢ sie prawdziwie wypoczeta, konieczne potd6z sie
spa¢ przed godzing 22.00, poniewaz ludzki organizm regeneruje
sie szybciej przed 24.00. Oznacza to, ze jedna godzina
przespana przed 24.00 jest jak dwie godziny spania po 1.00 w
nocy.

Kolejng istotng informacjg jest to, ze to nasze nastawienie
jest tak naprawde odpowiedzialne za to, czy czujemy sie
wypoczete, czy tez nie. Kiedy idziesz spal¢ i mowisz sobie:
,Juz 22.00, czas is¢ spac, a ja nic nie zrobitam. Zostato mi
tylko 7 godzin snu. Jutro okaze sie katorgg, poniewaz bede
niewyspana” — tak wtasnie bedzie; jest to wiecej niz pewne.
Jednak jesli uwierzysz, ze 7 godzin jest dla Ciebie czasem
optymalnym, po ktdédrym poczujesz sie wypoczeta; jesli zmienisz
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swoje nastawienie — TwOj organizm Cie postucha.



