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CHRISTIAN BARBOSA

Mente manda,
corpo tem de
obedecer, para o
resultado aparecer!

Vocé nao consegue acordar cedo?

disposto a iniciar um novo dia? Poucas pessoas
tém o dinamismo de levantar no primeiro instante
' da manhd principalmente se ainda estiver escuro. Quem
' nunca pensou naquele famoso “s6 mais um
pouquinho”, ¢ esse pouco se tornou trinta minutos, e
desorganizou todo o restante do dia? Calma, esse
problema ndo ¢ exclusivo seu, ao contrério, muitos
vivem o mesmo dilema na hora de acordar cedo. E sé
pesquisar na internet que vocé encontrara, tera milhares de
sites ¢ artigos sobre esse “mal”.

Como acordar cedo sem pestanejar? A primeira pergunta
sobre essa questdo ¢: Vocé realmente precisa acordar mais cedo?
Algumas pessoas simplesmente ndo sdo produtivas pela manhi e,
por mais que tentem, elas estardo contra seu relogio bioldgico.
Nesse caso, acordar mais cedo serd apenas um martirio e nada de
produtivo para suas tarefas didrias. A dica é
aproveitar outros momentos para suas atividades
¢ ser realmente focado nesses periodos.

Tirando essas pessoas que nunca serdo
produtivas pela manhd, existem alguns macetes
que vocé pode fazer para conseguir acordar mais
cedo. Selecionei algumas dicas interessantes:

Ache um propoésito Esse item ¢ o mais
importante. S¢ ndo tiver um motivo forte para acordar mais
cedo vocé simplesmente ndo vai levantar no horério’ Se vocé
odeta acordar cedo, mas precisa praticar exercicios, por
exemplo, ¢ esse seria o unico hordrio disponivel, estabeleca
esse proposito na sua mente. Pense sempre nos resultados
que levantar naquele hordrio podera trazer para vocé, para a
sua saude. Se nio tem um por qué, a preguica fala mais alto!

Mente JDJ Estudos indicam que o corpo humano precisa de
6 a 8 horas de sono para recuperar tolalmente as energias. Mas,
no caso do empresanio Jodo Doria Jr, com 3h~4h/dia de sono
ele consegue estar 100% recuperado nas horas seguintes.
Como? Ele disciplinou seu corpo para isso. Para tanto, ele
utiliza um lema contra a preguiga: “mente manda, corpo tem de
obedecer, para o resultado aparecer!”. E puro controle mental
cu experimentei e da certo em 70% dos meus casos para vencer
a preguiga na realizagdo de tarefas.

Faga esporte a noite Ja foi comprovado que aquela histéria
que esporte de noite prejudica seu sono ¢ puro mito! Se vocé se
exercitar corretamente antes de dormir, tera um sono mais

x ssim que o despertador toca, vocé pula da cama

recuperador e terd mais disposigdo durante sua manhd. Claro
que isso aliado a boa alimentagdo, sem abusos.

Discipline seu corpo a dormir um pouco mais cedo Ndo
adianta querer dormir 1 hora mais cedo, vai ser quase
impossivel. Agora se vocé for dormir 15 minutos antes do seu
horério, em alguns dias conseguira disciplinar seu corpo a
antecipar seu sono. E assim gradativamente, quando se der
conta em poucos meses conseguiu estabelecer um novo padrio
de sono.

Durma bem Vocé tem uma boa noite de sono? Se ndo tiver,
sera impossivel acordar cedo, pois provavelmente estard
cansado. Nesse quesito existem varias solugdes, a primeira sem
duvida ¢ aliviar sua cabega. O que eu fago ¢ escrever, parece
que limpa a cabega. Existe um APP para smartphones chamado
Relaxer que toca umas “musiquinhas” feitas para ativar seu
sono profundo. Em alguns casos vocé terd de consultar um
médico, existem diversas patologias simples de resolver, mas
que quando ndo tratadas prejudicam seu sono.

Prepare seu ambiente J4 foi comprovado que as pessoas
que desligam a TV, computador com pelo menos uns 45
minutos de antecedéncia de deitar, tém maior facilidade para
dormir. Isso aliado a um quarto escuro ajuda a estimular seu
sono, devido a reagdes quimicas no seu cérebro. Faz parte do
seu ambiente também um bom colchdo e um bom travesseiro.
Sem duvida investir nesses dois itens vale 4 pena! Aprendi a
trocar meu travesseiro a cada 6 meses ¢ tenho dormido bem
melhor.

Coloque seu despertador longe Costumo colocar meu
despertador no closet, assim ndo tem como ndo levantar, Qutra
coisa que pode ajudar € colocar dois ou trés alarmes diferentes,
assim vai ser despertado mais facil. Se na primeira vez vocé
levantar, tente acender alguma luz ou deixar a luz do sol entrar,
da mesma forma que escuro estimula seu cérebro a dormir, luz
estimula seu cérebro a despertar.

Néo existe uma receita de bolo, cada corpo reage de forma
diferente, e a ciéncia tem avangado nos estudos sobre o sono.
Tenho lido muitos materiais sobre esse assunto. Vale tentar, o
que ndo vale ¢ viciar em remédio, ndo ¢ verdade? E vocé?
Quais suas dicas para uma boa noite de sono ¢ um despertar
mais facil?
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