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SCURTA PREZENTARE A CARTII

Partea I: Ceasul corpului uman trateaza aspectele fizice
si biologice specifice corpului uman dimineata. Vom
vorbi despre ritmurile circadiene si vom vedea ce se
intimpld in corpul tiu in timp ce dormi si cAnd esti
treaz. Examindm felul in care te afecteazd diverse
schimbiri ale corpului si facem sugestii privind cele
mai potrivite momente pentru a intreprinde diverse
activitati — de exemplu, ¢And e cel mai bine sa faci
sport, sa@ mandnci, sa mergi la culcare sau sa te tre-
zesti — pentru a-ti maximiza performangele in aceste
privinte.

Partea a II-a: Mintea si corpul dimineata abordeazd
aspectele psihice specifice corpului uman dimineata.
Vom aborda citeva dintre cele mai captivante instru-
mente spirituale care si te ajute si profiti la maxi-
mum de diminetile tale. Ne vom referi inclusiv la
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CAPITOLUL 1

Corpul uman
dimineata devreme

~Am Tncredere cd totul se intdmpld cu un scop,
chiar dacd noi nu suntem atét de intelepti incat
s@ stim care.”

OPRAH WINFREY

Inainte si te trezesti dimineata, corpul tiu trece prin
procese complexe, pe care mintea nu le constientizeaza
deloc. Corpul uman este un organism inteligent, format
din trilioane de celule minuscule, fiecare cu inteligenta sa
si cu propriile sale responsabilititi. Toate celulele din cor-
pul tdu dispun de un ,ceas celular® propriu. Aceste cea-
suri interne sunt menite si te ajute si-ti reglezi functiile i
momentul in care trebuie sd se produci. De exemplu, ele
controleazi procese cum ar fi utilizarea energiei si repara-
rea sau reproducerea ADN-ului.

Multe dintre organele primare ale corpului dispun de
ceasul lor propriu. Aceasti evidentd a timpului joaci un
rol important in felul cum gindesti, te simti si functio-
nezi zilnic. Daci intelegi cum functioneazi ceasul cor-
pului tau, iti va fi mult mai usor si-ti dezvolti constiinta
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de sine §i sd-ti creezi o rutini care si te stimuleze i si te
ajute si treci de la diminetile incercinate la un inceput de
zi excelent.

Ritmuri biologice care iti afecteazé corpul

Ritmurile circadiene, cunoscute si sub denumirea de ,cea-
sul corpului®, se referi la acele procese din corpul uman
care se supun unor ritmuri de 24 de ore. Aceste ritmuri se
mai aplici §i altor organisme, cum ar fi plantele si anima-
lele. Cunogtintele de care dispunem pani in prezent cu
privire la ritmurile circadiene sunt departe de a fi complete,
dar ceea ce stim este fascinant. Unele descoperiri recente
sugereaza cd ritmul nostru biologic poate fi mai lung decit
24 de ore despre care stiam pind acum. Este oare posibil
ca noi s urmam un ritm diferit de cel al planetei?

Ceasul corpului controleaza procesele fiziologice precum
trezitul, méincatul, dormitul, dar si functia sistemului imu-
nitar §i organele interne majore. Aceste procese sunt deter-
minate din interiorul organismului, insd reactioneaza si la
semnale externe, cum ar fi lumina, mirosurile si temperatura.

Tulburarea ritmurilor naturale ale ceasului corpului
poate si provoace diverse probleme de sinitate, printre
care se numdra riscul crescut de obezitate, problemele car-
diovasculare si depresia. Cunoscind aceste ritmuri natu-
rale, vei putea si functionezi in armonie cu corpul tiu,
pentru ca in timpul zilei s obtii de la el ce ai nevoie, cAnd
ai nevoie. Cu cit stii mai multe despre nivelul energiei
de care dispui si despre efectele ritmurilor circadiene, cu
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atat vei fi mai in misuri si iei decizii si sd faci planuri
in cunostintd de cauzi pentru activitatile tale zilnice, in
special pentru cele de dimineati.

Medicina chinezeasci ne invati ci ritmurile circadi-
ene influenteazd nu numai sinitatea sistemului imunitar,
ci si sindtatea fiecirui organ intern. Ritmurile circadiene
identificd maximele si minimele de functionare ale fiecarui
organ in decursul unei zile. In esenti, ritmurile circadiene
controleazd concentrarea internd a resurselor biologice in
vederea vindecirii si a reparirii organelor, iar fiecirui organ
ii este destinat un anumit moment al zilei. In tabelul de
mai jos sunt specificate momentele de maximad functionare
a fiecirui organ in decursul unei zile. In intervalul de timp
indicat este reparat sistemul fiecarui organ specificat.

Interval orar Organ Interval orar Organ

23:00 — 01:00 | Vezica biliard 11:00 — 13:00 | Inima

01:00 — 03:00 | Ficatul 13:00 —15:00 | Intestinul subtire

03:00 — 05:00 | Plimanii 15:00 — 17:00 | Vezica urinard

05:00 — 07:00 | Intestinul gros | 17:00-19:00 | Rinichii

07:00 — 09:00 | Stomacul 19:00 — 21:00 | Pericardul (sacul inimii)
09:00 — 11:00 | Splina 21:00 — 23:00 | Triple burner

Momentul de minimi functionare a fiecirui organ
se regiseste in partea opusi a tabelului. De exemplu,

* Concept din medicina chinezeascd, cunoscut si ca Triple Energizer
sau Triple Warmer, care se referd la modul in care principalele organe
ale corpului influenteazi, actionind sinergic, circulatia singelui, a fluidelor

corporale si a energiei Qi. (V. red.)
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intre orele 13:00 si 15:00 este momentul de minimi
functionare a ficatului, care corespunde momentului de
functionare optimada intestinului subtire. Asta explica pre-
dictibilitatea problemelor de sinatate care se manifestd in
momentele de minima functionare a organelor in cauza.
Pliménii expulzeaza deseurile intre 03:00 si 05:00, motiv
pentru care unii oameni tusesc la acele ore ale dimi-
netii. Intestinul gros se afli in plind functiune intre
orele 05:00 si 07:00, momentul din zi in care corpul are
cea mai mare nevoie de apd pentru a se curita si momen-
tul cel mai nepotrivit pentru a consuma cafea, care deshi-
drateazd. De altfel, dupd cum vei afla imediat, cafeaua nu
este cel mai eficient mod de a te trezi dimineata, dar, din
fericire, exista citeva alternative la fel de interesante care
nu au aceleasi efecte adverse. Aroma cafelei poate fi insa
incAntdtoare §i poate avea un impact pozitiv profund asu-
pra functiondrii creierului si bunei dispozitii din timpul
diminetii. Asa c3, da, te poti bucura de beneficiile cafelei
fara sd bei nicio picituri de cafea!

Intre orele 07:00 si 09:00, stomacul este cel care trece
la treabi. Unii oameni cred ci acesta este cel mai bun
moment pentru a servi micul-dejun, in timp ce altii ne
sfituiesc s mai agteptim putin, ca si-i dim stomacului
timp sd se repare si sd ne incepem ziua consumind numai
lichide calde, fard graba. De exemplu, apa cu putin ghim-
bir sau ceaiurile fird cofeind sunt excelente pentru a ne
asigura hidratarea de dimineatd.

Splina se curatd intre orele 09:00 si 11:00, momen-
tul din zi cind oamenii sunt cei mai predispusi la
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gripi si alergii. Conform medicinei chinezesti, intre
orele 21:00 si 23:00 este in plind functionare triple bur-
ner, care nu este pe deplin recunoscut de medicina occi-
dentali. In filosofia orientali, triple burner este descris
ca fiind o comunicare si o sincronizare complexa a celor
cinci organe importante (inimi, rinichi, ficat, plimani si
splind) si se crede ca acesta controleaza sindtatea nutri-
tionala si imunitatea. De asemenea, a fost emisa teoria
conform cireia triple burner indeplineste un rol major
in sustinerea unui dialog coerent intre aceste organe
si mediul exterior. Pe la mijlocul diminetii, dupa ce isi
incheie rolul pe care il indeplineste in cadrul zriple bur-
ner, inima incepe sd se ,repare”. Acesta este momentul
din zi cAnd se produc majoritatea atacurilor de cord, in
special la barbatii de varsta mijlocie.

Prin aceasta scurtd trecere in revistd, putem sa obser-
vim legiturile complicate si inteligente produse prin rit-
murile circadiene, care controleaza distributia sistematici
a resurselor corpului. De asemenea, acum putem si inte-
legem mai bine ct de important este si stim ce se intdm-
pli in interiorul corpului nostru in decursul unei zile si
in ce moment se afli energia noastri la nivel maxim si la
nivel minim.

Controlul ritmurilor:
congenital versus ambiental

Exista diver§i factori interni si externi care ne controleazi
ritmurile circadiene. La nivel intern, ritmurile dispun
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de un ,ceas central“ care se afli, in mod convenabil, in
hipotalamus, respectiv in celulele nervoase cunoscute
sub numele de nucleul suprachiasmatic sau NSC. Acesta
orchestreaza procesele complexe la nivelul intregului corp
uman.

In ultimii ani, oamenii de stiintd au descoperit cd
fiecare dintre noi are un ritm circadian unic, bazat pe
mostenirea genetici a fieciruia, care constituie elementul
congenital al ritmurilor noastre circadiene. De aseme-
nea, NSC este afectat din exterior de lumina ambien-
tald. Asadar, e vorba despre un efort comun, inniscut si
dobandit, care intrefine functionarea optimi a proceselor
corpului nostru.

Un element-cheie al ceasului circadian este producerea
de hormoni precum melatonina si cortizolul. Melatonina
este eliberatd noaptea de glanda pineali, care are nevoie
de intuneric pentru a elibera acest hormon. Melatonina
controleaza somnul si ciclurile de reproducere, iar acestea
pot intra in dezechilibru daci oamenii nu dorm suficient
sau dacd ceasul corpului lor este dat peste cap de progra-
mul zilnic, cum ar fi lucrul in tura de noapte. Secretia
melatoninei incepe in jurul orei 21:00, cind, in mod
ideal, ar trebui si ne linigtim, si oprim dispozitivele elec-
tronice (,,da, si activim modul avion®) si sd ne pregitim
de culcare. '

Oricat ar fi de tentant si rimanem treji si si ne uitim
la televizor, nu de asta are nevoie corpul pentru a func-
tiona optim, iar vechea zicali ,cine se culci devreme se
trezeste devreme® se dovedeste a fi adeviraci. De altfel,
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in familia noastrd am decis acum citiva ani sd renuntim
la televizoarele din dormitoare, cirora le spunem ,aspira-
toare de timp", ca si evitim tentatia de a urmari inci un
episod din serialul preferat.

Cel mai bun moment pentru a dormi,
pentru a manca si pentru a face migcare

Cerintele stilului nostru de viati adeseori intra in con-
flict cu ritmurile ideale de functionare ale corpului. Din
fericire, daci intelegem aceste cicluri naturale, obtinem
informatii valoroase despre felul in care putem structura
elementele fundamentale ale zilei: alimentatia, somnul si
activititile fizice. Dacd reusim si ne alcituim programul
in functie de ritmurile circadiene, sinatatea noastrd va
avea foarte mult de cAstigat, iar noi ne vom maximiza
productivitatea.

Momentele optime
pentru a ne trezi i pentru a adormi

Cel mai bun moment pentru a ne trezi dimineata difera
in functie de individ, dar existd recomandari bazate pe
varsti. Ritmurile circadiene se modifici si se adapteazi
pe misurd ce ne maturizim i inaintim in varstd, iar
momentul potrivit de trezire se mutd din ce in ce mai
devreme. Dr. Paul Kelley, cercetitor la Universitatea
Oxford, a studiat ciclurile de somn ale mai multor per-
soane de vérste diferite si a ajuns la urmatoarele concluzii
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privind cel mai bun moment de trezire pentru fiecare
grupd de varstd’:

Erupa dewarsed Morgentu.l.optim Momentul o.ptim
e trezire de adormire
Adolescenti 10:00 Miezul noptii
20 de ani 9:30 01:00
30 de ani 8:00 23:40
40 de ani 7:30 23:30
50 de ani 7:00 22:30
60 de ani 6:30 22:00

Descoperirile sale sunt de-a dreptul uimitoare, dat
fiind programul de munci intre orele 09:00 si 17:00 al
lumii noastre moderne. Dr. Kelly a comentat pe marginea
acestei provocari: ,, Irdim intr-o societate privati de somn,
aspect ce dduneazi enorm sistemelor corpului, pentru ci
afectim sistemul fizic, emotional si de functionare... Nu
putem schimba ritmurile de 24 de ore ale corpului.“® In
perioada adolescentei, cind corpul este incid in crestere,
ritmurile noastre circadiene sunt reglate biologic in asa fel
incdt si mergem la culcare tirziu, pe la miezul noptii, si
sa ne trezim trziu, in jurul orei 10:00. Acesta ar fi inter-
valul nostru ideal de functionare. Cind suntem privati
de somn, creste nivelul de cortizol, hormonul stresului,
si scade nivelul neurotransmitatorilor. Astfel scade con-
centrarea si se accentueaza ,toanele i proasta dispozitie,
obisnuite la aceasta grupa de varsti.

Ritmurile circadiene intri in conflict cu programul
de functionare al majorititii institutiilor academice,
care incepe mult mai devreme. Dar la acea ori creierul
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copiilor pur si simplu nu este pregatit si asimileze infor-
matii aga cum trebuie.” ' Dr. Kelly a fost director la o
scoali din Marea Britanie si a constatat ¢, atunci cind
a inlocuit ora de incepere a cursurilor cu ora 10:00,
notele elevilor au crescut cu 19%." Imagineazi-ti ce
implicatii are acest lucru asupra performantei personale
in toate domeniile vietii: pur si simplu excelezi lucrind
in armonie cu ritmurile naturale ale corpului tau. Pe
misurd ce inaintdm in vérstd, in special dupi ce tre-
cem de 30 de ani, avem nevoie de mai putin somn. Din
fericire, ceasul corpului se regleazd, asa ci profitim de
ritmurile noastre naturale daci mergem la culcare mai
devreme.!? 13 14

Momentele optime pentru a ménca

Aceste momente fi oferd corpului ocazia necesara si digere
cum trebuie méncarea tnainte de culcare.”” In ceea ce pri-
veste micul-dejun, ora de trezire are un rol important in
alegerea orei de masi. Daca stai treaz pind noaptea tarziu
si te trezesti tarziu a doua zi, cum face un adolescent,
de exemplu, atunci poate fi mai benefic si mananci un
mic-dejun usor, iar pentru a ajunge la cantitatea zilnici de
calorii recomandati'®, s te concentrezi pe masa de prinz
si pe cind. Daci, dimpotrivi, te trezesti devreme si te culci
mai devreme, cum face o persoani de 50 sau de 60 de ani,
atunci pentru corpul tiu sunt mai potrivite un mic-dejun
consistent, care sa iti dea energie pentru toatd ziua, §i 0

cini mai modesti."” '#



