
        
            
                
            
        

    Annotation

    С помощью этой книги вы научитесь определять циклы сна, свой хронотип, что позволит вам оптимизировать свой потенциал, легче организовать себя и адаптировать свою индивидуальность к внутренним часам. Для широкого круга читателей.
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    Введение 

   

   Будильник всегда звонит очень рано, вечером время идет слишком быстро. Что происходит?

   Джетлаг… Ежедневный дискомфорт. Недолгий и беспокойный сон, ощущение усталости по утрам, упадок сил после полудня… 13 часов… 17… 20… Становится только хуже… Дни все короче, и вот вы уже на краю сезонной депрессии.

   Ваши биологические часы протестуют против постоянно сбивающегося расписания. Хорошо было бы впасть в зимнюю спячку, чтобы подзарядить свой внутренний аккумулятор. А может, в этом нет необходимости? На самом деле можно просыпаться с ощущением свежести и в прекрасной физической форме без будильника, вполне достаточно 6-часового сна. Нужно лишь следовать законам хронобиологии. Не надо думать о том, сколько времени необходимо спать, как сделать так, чтобы высыпаться. Единственный вопрос, который должен вас заботить, звучит так: «Когда ложиться спать?» В этой книге изложена связанная с ним методика, которая изменит вашу жизнь, поможет добиться хорошей физической формы, легкости, стройности.

   В чем же основная идея? Следовать естественному ритму. Принимать пищу в нужный момент, чтобы извлекать пользу из питательных веществ, не набирая ни грамма веса, заниматься фитнесом в благоприятное для этого время. Это позволит вам быть на высоте, продуктивно работать, имея возможность максимально концентрироваться на важных вещах и проявлять креативность.

   Вам знакомо понятие «хронобиология»? Это наука, изучающая биоритмы человека. Ученые ищут ответ на вопрос, как оптимизировать наш потенциал. И наша с вами цель – добиться стройности, прекрасной физической формы, эффективности во всех сферах своей жизни и хорошего самочувствия!

   С помощью этой книги вы научитесь определять циклы сна, свой хронотип, для того чтобы вам было легче организовать себя, адаптировать свою индивидуальность к биологическим часам.

   Итак, вы готовы завести свои внутренние часы?

    

   

  
  
   

    Тест «Какая вы соня?» 

   

   

    

   Ни для кого не секрет, что большую часть своей жизни мы проводим во сне. Это достаточно ценное время. Продолжительность сна может быть разной: от 4 часов у тех, кто не совсем соня, и до 12 часов у тех, кто любит поспать. А какая вы соня?

    

   Чтобы быть в форме, вам нужно спать…

   ☐ около 6 часов 0 очков

   ☐ около 8 часов 2 очка

   ☐ хотя бы 10 часов 4 очка

    

   Если вы прислушаетесь вечером к себе, то поймете, что вам нужно ложиться спать…

   ☐ не позже 21 часа 4 очка

   ☐ между 22 и 23 часами 2 очка

   ☐ после полуночи 0 очков

    

   Если вы не включаете будильник, то просыпаетесь утром…

   ☐ между 5 и 7 часами 0 очков

   ☐ между 7 и 8 часами 2 очка

   ☐ не раньше 8 или 9 часов 4 очка

    

   Выходные для вас означают…

   ☐ возможность валяться подольше в постели 4 очка

   ☐ небольшой отдых, позволяющий восстановиться после рабочей недели 2 очка

   ☐ такие же короткие ночи, как и на неделе 0 очков

    

   После 6-часового сна вы понимаете, что…

   ☐ будете в хорошей физической форме весь день 0 очков

   ☐ вам не помешает сиеста 2 очка

   ☐ с трудом дотянете до вечера 4 очка

    

   После 12-часового сна вы осознаете, что…

   ☐ вам обеспечена хорошая физическая форма на весь день 4 очка

   ☐ холодный душ позволит вам привести себя в норму 2 очка

   ☐ вам необходимо встряхнуться, чтобы включиться в свой обычный ритм 0 очков

    

   

    

   Больше 14 очков. Вы большая соня.

   Вы принадлежите к числу людей, которым нужно долго спать, чтобы быть в хорошей форме! Надеемся, вам удастся найти такой ритм жизни, который позволит удовлетворять эту потребность во сне. Если же нет, то старайтесь не слишком перегибать палку. Вы можете возместить недостаток сна за счет дневного отдыха или в выходные, не допускайте, чтобы недосыпание стало хроническим. С помощью этой книги вы научитесь определять циклы сна, сможете лучше спать. И узнаете, что спать можно меньше, а наслаждаться жизнью по максимуму.

    

   

    

   От 10 до 14 очков. Вы адаптирующаяся соня.

   Вам повезло, что у вас гибкий сон и вы способны приспособиться к разным ситуациям. Если вы будете слушать свое тело, то сможете эффективно расходовать энергию на протяжении рабочей недели и в выходные, в напряженные периоды и в отпуске. Тем не менее будьте внимательны, вам необходимо сохранить внутренний баланс. Вы легко можете нарушить равновесие как в сторону уменьшения количества сна, так и в сторону увеличения (например, если войдет в привычку длительный сон или, наоборот, недосып). С помощью этой книги вы научитесь распознавать свои потребности и устанавливать ритуалы отхода ко сну и пробуждения. Это гарантия качества вашей жизни и поддержания прекрасной физической формы в любое время года.

    

   

    

   Меньше 10 очков. Вы не такая уж и соня.

   Длительность вашего ночного сна ниже средней. Вам нужно увеличить продолжительность сна ночью, не забывая при этом и о его качестве, тогда и дни для вас станут длиннее и лучше. Тем не менее будьте внимательны, помните о том, что слишком долгий сон будет утомлять вас, а не восстанавливать жизнеспособность. Недосып может привести к истощению и бессоннице, поэтому необходимо добиться регулярности сна. С помощью данной книги вы научитесь определять циклы сна, это поможет вам оптимизировать время отдыха.

    

   

    

   

  
  
   

    Глава 1 

    Час пик 

   

   

    

     

    Цветы распускаются с восходом солнца и закрываются в сумерках. Эта же закономерность присуща и человеку. В древние времена люди были вынуждены засыпать вечером и просыпаться утром, это естественно. Однако в 1879 году Томас Эдисон изобрел лампу накаливания. И с тех пор наши биологические часы полностью дезориентированы.

   
   
    

     Что же такое биологические часы? 

    

    

     Наши желания, эмоции, чувство голода, мотивация, усталость или стресс зависят не только от воли, но и от ДНК. А еще точнее, от гормонального фона. Организм человека вырабатывает определенные гормоны, задающие ритм нашей жизни, от этого зависит работа наших биологических часов, позволяющих нам отличать дни от ночей, различать недели, времена года…

      

     

    
    
     
      Между тем… 

     

     Все было бы хорошо, если бы наши гормоны могли следовать за ритмом, задаваемым солнцем. Но ведь оно появляется на небе в разное время в разные времена года. Поэтому фиксированное расписание рабочего дня является в некотором роде проблемой. Во время работы, отдыха, принятия пищи, когда происходят изменения в ритме дня между рабочей неделей и выходными, между летом и зимой, когда меняется температурный режим и продолжительность дня, не говоря уже об отпуске, который ломает порой наши привычки, гормонам непросто приспособиться, в то время как их предназначение – следовать регулярным циклам наших внутренних часов. Если будете придерживаться навязанного извне расписания, ваше тело станет вам обузой и не сможет показать лучшее, на что способно.

      

     

    
    
     
      Решение – хронобиология 

     

     Думаете, что оптимизировать вашу жизнь поможет понимание причин ваших проблем и нахождение путей их решения, но в действительности необходимо научиться определять, что в какое время лучше делать (когда?).

      

     

    
   
   
    

     Почувствуйте кожей свой ритм! 

    

    

     Внутренние часы – это множество гормонов, связанных между собой, следующих 24-часовому ритму, который называется циркадным. Все эти взаимозависимые гормоны подвержены в том числе влиянию внешних и внутренних причин, таких как биение сердца, изменение температуры тела, наличие или отсутствие дневного света, колебания уровня концентрации или стресса. Не хочу вас разочаровывать, но мы просто не можем контролировать все наше тело, зато способны реагировать на происходящие в нем перемены. Но что же вас контролирует? Кто эти «хозяева нашего времени»?

      

     

    
    
     
      Хозяин № 1. Температура 

     

     

      

     Температура тела человека практически постоянная, и зачастую говорят о нормальной температуре в 37 °C. Но эта величина зависит от времени дня. Нормальная температура тела колеблется между 36,1 и 37,8 °C. Около 3 часов ночи она самая низкая, а наиболее высокая после полудня, ближе к 18 часам.

     Как это работает?

     

      

     Внутренняя температура регулируется гипоталамусом, центром «запуска» гормонов. Она также влияет на определение периодов сна и бодрствования.

     • В периоды внутреннего охлаждения (вечером после 22 часов и ближе к 14 часам) сонливость максимальная, что идеально для сиесты или отхода ко сну.

     • В периоды внутреннего разогрева (поздним утром, после 10 утра и особенно в конце дня, к 19 часам) ваши физиологические и интеллектуальные характеристики оптимальны.

     Также, если вы «утренний» тип, ваша температура поднимается утром раньше, чем у людей, принадлежащих к «вечернему» типу. И наоборот, она уменьшается раньше вечером, чтобы облегчить засыпание.

     Помогите, у меня ледяные ноги вечером, это мешает мне заснуть!

     Если ваше лицо, ноги и руки теплые вечером, вам скорее удастся заснуть, потому что это ускоряет снижение температуры. Дело в том что через конечности уходит тепло. И наоборот, если эти области слишком холодные, внутренняя температура остается повышенной, что может замедлить процесс засыпания.

     Это обусловлено плохой циркуляцией крови. Чтобы засыпать с теплыми ногами, необходимо улучшить циркуляцию крови перед тем, как ляжете спать. Помассируйте ноги, разомните их с помощью небольшой гимнастики лодыжек и больших пальцев. Также можете принять ванну для ног, температура воды должна быть между 37 и 39 °C, максимально близкой к температуре вашего тела.

      

     

    
    
     
      Хозяин № 2. Кортизол – гормон стресса 

     

     Этот гормон организм вырабатывает в стрессовых ситуациях. Он образуется в коре надпочечников. Кортизол стимулирует повышение уровня глюкозы в крови и позволяет высвобождать энергию.

      

     

     Как это работает?

     Чем выше уровень кортизола в крови, тем сложнее заснуть или просто расслабиться и отдохнуть. Два фактора синхронизации обуславливают наши ритмы производства кортизола и соответственно периоды нашей энергичности или стресса:

      • циклы день-ночь (свет-темнота): пик выделения кортизола – между 6 и 8 часами утра, потом его уровень снижается практически до нуля в середине ночи, затем снова поднимается и достигает пика на следующее утро;

       • периоды спокойствия и стресса: каждый раз, когда вы находитесь в стрессовом состоянии или испытываете страх, уровень этого гормона подскакивает, уменьшая вероятность заснуть.

     Было замечено, что уровень кортизола у людей, которые рано просыпаются, начинает подниматься раньше, а у тех, кто поздно ложится, он уменьшается вечером раньше. Это частично объясняет утреннюю активность тех, кто рано встает, и сложности тех, кому трудно начать работать рано, из-за того что они поздно ложатся.

      

     

     Помогите, я накачана кортизолом, у меня стресс или гиперактивность!

     Совет № 1. Уменьшите потребление или исключите напитки, содержащие кофеин (газировка, энергетики и кофе), и продукты питания, в которых много сахара (белый хлеб, макаронные изделия, если они не цельнозерновые, белый рис, конфеты, пирожные, шоколад), они способствуют практически мгновенной выработке кортизола.

      

     

      

     Совет № 2. Пейте около 2 литров воды в день, распределяйте этот объем на весь день, употребляйте больше рыбьего жира (семга, сардины, скумбрия, сибас). Пейте теплый черный чай, чаще смотрите фильмы или видео, которые вас развлекают, или регулярно медитируйте. Доказано, что все эти факторы незамедлительно уменьшают производство кортизола.

    
    
     
      Хозяин № 3. Мелатонин, ответственный за сон 

     

     Мелатонин – противоположность кортизола, гормон сна. Он вырабатывается преимущественно в темное время суток. Он оказывает положительное воздействие на иммунитет, влияет на циклы сна. Синтез мелатонина ночью начинается при запуске механизма засыпания. Препарат с одноименным названием иногда назначают на протяжении нескольких лет для лечения расстройств сна.

      

     

     Как это работает?

     Как правило, мелатонин вырабатывается только ночью. Пик его синтеза обычно приходится на 5 часов утра, потому что этот процесс блокируется светом. Времена года обуславливают ритмы образования мелатонина и периоды эффективного сна:

     • весной и летом дни становятся длиннее, соответственно укорачиваются периоды производства мелатонина. Именно поэтому вы чувствуете себя более динамичными в ясные дни;

     • осенью и зимой низкая освещенность (серые и короткие дни) активизирует перепроизводство мелатонина, что может вызывать у большого количества людей сезонную депрессию, с приходом весны все нормализуется.

     Однако выработка мелатонина, происходящая в определенный, эффективный, период сна, зависит от вашего хронотипа: если вы «утренний» человек, уровень мелатонина снижается раньше, чем у «вечернего».

      

     

     Помогите, я не могу заснуть!

     Если вам сложно уснуть или вы слишком возбуждены, надо увеличить производство мелатонина. Для этого:

     • создайте темноту ночью или во время дневного сна;

     • днем максимально находитесь на дневном свету;

     • на ужин или перед сном съешьте несколько орехов или сухофруктов, лук, семена льна, кунжута или шалфея – они богаты мелатонином, а также содержат антиоксиданты.

      

     

    
    
     
      Хозяин № 4. Окситоцин, ответственный за любовь 

     

     Окситоцин – гормон нежности и привязанности. Это нейромедиатор, воздействующий на лимбическую систему, эмоциональный центр мозга. Он способствует возникновению чувства привязанности к другому человеку. Кроме того, окситоцин приводит в действие производство эстрогенов, придающих коже эластичность и увлажненность. Но какое отношение это имеет ко сну? Оказывается, окситоцин упрощает засыпание в конце дня. Он уменьшает частоту сердечных сокращений, выработку кортизола, отвечающего за стресс, что упрощает отдых и засыпание. Цикл замыкается.

      

     

     
      Светолечение

      Сеансы иммунотерапии могут позволить регулировать производство мелатонина. Полчаса в день нахождения в нескольких сантиметрах возле специальной лампы – и вы избавитесь от депрессии недели на две. Одна из причин депрессии – это бессонница, перепроизводство мелатонина в течение дня. Уменьшить его выработку днем как раз и позволяет фототерапия, этот метод способствует также производству гормона сна на протяжении ночи. Вы можете купить лампу для светотерапии или симулятор восхода солнца.

     


     Как это работает?

     Если вы общительный человек, выработка окситоцина в вашем организме стимулируется посредством взаимодействия с окружающими. У людей замкнутых и независимых меньше пространства, способствующего регулярному производству этого гормона.

     Помогите, мне нужна любовь!

     Если вы постоянно задерживаетесь на работе или предпочитаете работать в одиночестве, то неизбежно отдаляетесь от своих близких, а это влечет за собой нехватку окситоцина. Сделайте паузу, отдохните какое-то время, постарайтесь восстановить связи с родственниками и друзьями:

      • приласкайте детей, кота или любимого человека;

     • займитесь любовью (оргазм сопровождается всплеском окситоцина);

     • окружайте себя жизнерадостными людьми;

     • думайте о том, как вы любите близких.

      

     

    
    
     
      Хозяин № 5. Дофамин, ответственный за удовольствие 

     

     Дофамин – гормон удовольствия, поощрения и мотивации. Это химическое вещество участвует в передаче сигнала между нервными клетками. Когда его производство или транспорт ухудшается, сообщение между нейронами становится сложнее, соответственно могут происходить сбои в работе организма. Дофамин выделяется мозгом исходя из опыта, ассоциирующегося с удовольствием или сильной мотивацией. И даже в тех случаях, когда есть перспектива получения удовольствия в будущем.

      

     

     Как это работает?

     Дофамин способствует тому, что вы ощущаете бодрость, желание что-то предпринимать, мотивацию, стремление к познанию нового, лучше концентрируетесь. Утренний свет запускает его производство, приводя к синтезу норадреналина: они оба являются гормонами жизненной энергии, особенно необходимой утром, когда впереди трудный день. Если вы «утренний» тип личности, то максимальный уровень дофамина в вашем организме будет поддерживаться в первой половине дня, это обеспечит вашу работоспособность. Можно сравнить влияние дофамина с эффектом от воздействия крепкого кофе или энергетика, однако это естественный процесс, который пробуждает организм и дает заряд бодрости.

     А если мне не хватает дофамина?

     При отсутствии дофамина вы чувствуете себя так, будто спусковой механизм пробуждения не приводится в действие, вам не хватает энергии, чтобы начать день. Это порождает ощущение постоянной сильной усталости, которая может проявляться в виде скуки, отвращения ко всему или уныния. Это «ложное» чувство усталости снижает нашу активность в течение дня и отдаляет момент засыпания вечером.

      

     

     А если у меня производится слишком много дофамина?

     Избыток дофамина можно сравнить с избытком кофеина, и такая возбужденность, особенно в конце дня, настолько активизирует наш организм, что мешает ему перейти в фазу засыпания. Если вы «вечерний» тип личности, проявляемая вами вечером активность может спровоцировать выработку дофамина в то время, когда ваше тело особенно нуждается в релаксации, чтобы упростился процесс засыпания. Возникает ощущение, будто вы приняли слишком много допинга перед сном.

     Помогите, я в полном унынии!

     Вы постоянно чувствуете себя уставшей, для любого действия вам требуется реальное усилие, ваш уровень внимания и концентрации ниже нуля? Активируйте выработку дофамина:

      

     

      

      • займитесь спортом, тренируйтесь предпочтительно в утренние часы;

      • вспомните о том, что секс, особенно утром, способствует поднятию жизненного тонуса;

      

     

      

      •  проведите детокс (накопление шлаков в организме замедляет производство дофамина);

      •  старайтесь проявлять креативность в течение дня (у писателей, художников, скульпторов, поэтов, певцов, танцоров и других творческих личностей более активно вырабатывается дофамин).

      

     

    
    
     
      Хозяин № 6. Серотонин, ответственный за улыбку 

     

     Серотонин – гормон хорошего настроения. Этот нейромедиатор работает в двух направлениях. От уровня серотонина зависит настроение, и, наоборот, позитивные или негативные мысли влияют на уровень серотонина.

     Как это работает?

     Поскольку этот гормон важен для регуляции настроения, он также воздействует на сон: достаточный уровень серотонина, выделяемого в течение дня, улучшает засыпание и качество сна. Чем больше серотонина выработалось в организме днем, тем больше производится мелатонина, гормона сна.

     Если вы позитивный и радостный человек, то у вас больше выделяется серотонина, ваш сон от этого будет только лучше.

     Помогите, я чувствую себя опустошенной и всегда вижу стакан наполовину пустым!

     Дни кажутся длинными, вы часто ощущаете грусть и одиночество, упадок сил? А по вечерам вас атакуют тревожные мысли, мешающие заснуть? Что же делать? Увеличьте производство серотонина.

      

     

      

      • Ешьте больше пищи, богатой триптофаном, аминокислотой, способствующей производству серотонина. Это семена тыквы, сама тыква, кешью, соя, миндаль. Не забывайте и про пивные дрожжи.

      • Регулярно занимайтесь спортом, при физических нагрузках увеличивается естественное выделение серотонина (вы увидите, тренировки способствуют хорошему самочувствию).

      • Постарайтесь находиться максимум времени в течение дня на естественном свету, потому что производство мелатонина (гормона сна) обусловлено наличием серотонина, его выработка начинается, когда организм не находит больше источника естественного света. Серотонин выделяется в течение дня, а мелатонин ночью. Если на протяжении дня вы избегаете света, ваше тело решает, что подобная темнота – начало ночи, и запускает днем процесс производства мелатонина, то есть фазу засыпания.

      • Сделайте массаж. Он способствует уменьшению производства кортизола, гормона стресса, приводит ваш мозг в состояние, когда вырабатывается оптимальное количество серотонина.

      

     

    
   
   
    

     И снова хронобиология! 

    

    

     Наши биологические ритмы влияют на нашу жизнь с первобытных времен, это всем известно. И сегодня в СМИ широко освещаются связанные с этим вопросы.

      

     

    
    
     
      Однажды… 

     

     Жюльен-Жозеф Вири, в прошлом главный фармацевт военного госпиталя Валь-де-Грас в Париже, был первым хронобиологом и основателем этой дисциплины, возникшей в 1814 году. Он обнаружил, что в нас есть врожденные биологические ритмы, контролируемые «живыми часами», работа которых зависит от изменений внешней среды, например смены дня и ночи.

     Медики приняли во внимание это открытие и стали использовать данную информацию с позиции восприимчивости организма к медикаментам. Стало возможным определять, когда они будут более эффективными (хроноэффективность) или когда их побочные эффекты будут меньше (хронотолерантность).

    
    
     
      Затем хронопсихология… 

     

     

      

     Но это еще не все. В 1880-х годах открыли влияние биологических ритмов на наши умственные и когнитивные процессы. Существует, например, пик интеллектуальной деятельности. Рабочая память, внимательность и сконцентированность улучшаются в той степени, в какой повышается внутренняя температура. Благодаря этой дисциплине вы узнаете, как организовать свой день, чтобы проявлять максимум работоспособности в нужные моменты, а также оптимально использовать свое свободное время и возможность насладиться уютом и отдыхом.

    
    
     
      И хроносоциология… 

     

     Социологи интересуются больше социальным временем. Это часы принятия пищи, подъема, отхода ко сну, молитвы, работы, отдыха, в разном возрасте, у разных полов, культур и стран, а также влияние этих случайных ритмов на наш организм. Хроносоциология также применима к вопросам питания и сна.

      

     

    
    
     
      И наконец: здоровое питание по времени 

     

     Люди, желающие похудеть, в первую очередь знакомятся с принципами хронобиологии, согласно которым питаться нужно в определенные часы.

     Данная программа описывает способ питания, позволяющий избавиться от лишнего веса, он адаптирован к биологическим часам человека. Это не диета в прямом понимании данного слова. Принцип состоит в том, что любое питание приносит организму пользу, при условии что пищу принимают в правильное время дня и в точно определенном количестве.

      

     

    
    
     
      Чудесные утренние часы 

     

     В печатных изданиях множество статей о том, когда лучшее время для занятий спортом, лучшее время для чтения электронной почты или лучший день на неделе, чтобы мысленно все взвесить или сделать покупки.

     В СМИ появляется все больше рассказов о великих людях, которые преуспели, потому что у них была общая черта – подниматься рано утром. Разве будущее действительно принадлежит тем, кто просыпается ни свет ни заря? Этот вопрос обсуждается в разных медиа, Хэл Элрод утверждает, что его метод «Чудесное утро», ранний подъем, действительно может сделать нас счастливыми и обеспечить возможность добиться успеха.

      

     

    
    
     
      Победа хронотипов 

     

     Биологические часы у каждого свои, у разных людей они показывают разное время. Не каждый может быть ранней пташкой. Так, в 2017 году открыли хронотипы, регулирующие биологические ритмы в зависимости от общих характеристик. Раньше людей разделяли на 3 основных хронотипа: это были жаворонки, совы и нечто среднее. Теперь, после исследования доктора Бреуса, клинического психолога из Америки, специалиста по сну, говорят о новой классификации хронотипов, смоделированной исходя из поведения следующих животных: львов, медведей, волков, дельфинов. И это заслуживает внимания.

      

     

    
   
   
    

     Будущее принадлежит тем, кто просыпается рано? 

    

    
     
      Апогей для тех, кто рано встает 

     

     Будущее принадлежит тем, кто просыпается рано? Выходит, если вы не жаворонок, это говорит о неопределенности вашего будущего? Так ли это на самом деле?

     Люди, которые рано встают, не только худее, но и счастливее. У них лучше здоровье по сравнению с теми, кто поздно ложится, если верить работам британских ученых. У жаворонков также есть тенденция к уменьшению симптомов стресса, тревожности и депрессии. Некоторые исследования говорят о том, что у людей, которые завтракают регулярно после подъема (чаще это происходит у жаворонков), меньше риск набрать лишний вес.

      

     

    
    
     
      Нужно ли подниматься раньше? 

     

     Ответить на этот вопрос сложно. С одной стороны, преимущества, связанные с утренним ритмом, неоспоримы, с другой – «вечерние» люди имеют преимущество: у них более активная социальная жизнь, потому что многочисленные встречи происходят вечером, в то время, когда те, кто просыпается рано, начинают уставать или уже лежат в постели. Цель не в том, чтобы изменить образ жизни полностью, а в том, чтобы следовать ритму, который является частью важного генетического фактора. Остается самое легкое – как можно лучше приспособиться к происходящему, чтобы проявлять максимум работоспособности на протяжении дня.

      

     

    
    
     
      Тогда почему существует тенденция чудесного утреннего времени? 

     

     Девушки из IT, стартаперы, художники, кажется, объявили крестовый поход против того, чтобы поваляться утром в постели. Их основная мысль – продуктивность. Не оставлять ничего, что можно было бы назвать вредной привычкой.

     Задал эту тенденцию Хэл Эльрод, он предлагает просыпаться раньше, чтобы хорошо начать день. И распланировать день так, чтобы оставалось время заниматься своими делами, ведь времени на это обычно не хватает. «Чудесное утро» – это методика, позволяющая использовать полезное время рано утром. Это первый утренний час, «отнятый» у сна, и последний час перед сном вечером.

     Цель – привыкнуть просыпаться всего лишь на час раньше и начинать в первый час дня исполнять комплекс позитивных ритуалов, позволяющих быть в лучшей форме, прекрасном настроении, легче достигать целей, демонстрировать хорошую работоспособность.

      

     

    
    
     
      Говорит психолог… 

     

     Я спала около 10 часов в день, с 21.30 до 7.30, и до сих пор думала, что этого количества сна достаточно, что именно ему я обязана своей хорошей формой, продуктивностью и прекрасным самочувствием. Но однажды я узнала, что 6 часов сна может быть достаточно, чтобы быть эффективной. Правда, только если я буду спать в нужные часы. Это изменило мою жизнь. За 10 лет я уменьшила количество часов сна до 4 и соответственно увеличила свои дни на 4 часа, то есть спала с 23.00 до 5 утра. Если посчитать, как раз это является невероятным: 4 часа в день в течение 10 лет, это почти на год с половиной сна меньше и больше времени для жизни. Я остаюсь в форме, я продуктивна, в расцвете сил, как раньше. И даже больше, потому что у меня больше времени, чтобы проводить его с близкими и заниматься собой.

    
    
     
      Волшебное утро и ваши биоритмы 

     

     Подниматься в 5 утра через силу или включать силу воли, как рекомендует Хэл Эльрод, достаточно сложно. Но преимущества слишком очевидны, чтобы отказываться от них, не так ли? Что вы думаете? Синхронизируйте свою утреннюю продуктивность с вашими биологическими часами, то есть определите, когда вам нужно ложиться спать, чтобы высыпаться и полностью восстанавливаться. Вскоре вы будете просыпаться в 6 утра без будильника, ощущая свежесть и энергичность.

      

     

    
   
  
  
   

    Глава 2 

    Мой ночной сон 

   

   

    График работы, расписание транспорта, время приема пищи, перерывы для отдыха, а также выходные и отпуск… Очень часто ваш ритм жизни сбивается и перестает соответствовать ритму ваших внутренних часов. Это так называемая рассинхронизация. Препятствие, мешающее вам быть в хорошей форме и иметь цветущий вид. Гармонии больше нет. Ваш ритм и ритм окружающей среды теперь в разных фазах. Вы можете хотеть спать днем, а ночью страдать от бессонницы или постоянных пробуждений.

    Остановите этот джетлаг, скорректируйте сон в соответствии со своим естественным ритмом и научитесь спать вовремя. Готовы спать меньше, но в нужный момент? Тогда начали!

     

    

   
   
    

     Тест «Может быть, у меня рассинхронизация?» 

    

    Определите, находитесь ли вы в своем ритме засыпания и подъема.

    
     Отметьте все фразы, описывающие ваше нынешнее состояние.

     ☐ Вам сложно заснуть вечером.

     ☐ У вас бывает легкая бессонница ночью.

     ☐ Вы хотите есть ночью.

     ☐ Вы чувствуете постоянную усталость в течение дня.

     ☐ Вы ощущаете себя особенно чувствительной сейчас.

     ☐ Вы легко раздражаетесь.

     ☐ Вы часто пребываете в стрессе.

     ☐ Вам сложно оставаться в хорошем настроении.

    


    

    Результаты

      • Вы отметили хотя бы 3 симптома? Время вновь синхронизироваться со своими биологическими часами. Отмеченные пункты являются признаками рассинхронизации, плохо переносимой вашим организмом.

     

    

     

    Эти неудобства не просто неприятные. В долгосрочной перспективе рассинхронизация биологических ритмов может иметь серьезные последствия. Это болезни сердца, артериальная гипертензия, ожирение, диабет, сезонная депрессия, паранойя и даже риск развития рака.

   
   
    

     Мой сон рассинхронизирован 

    

    
     
      Как же синхронизировать его с биологическими часами? 

     

     Нет ничего лучше, чем время, проведенное под открытым небом. Как свидетельствуют некоторые исследования, несколько ночей сна в условиях постоянного естественного освещения и температуры позволят синхронизировать ваши внутренние часы с циклом ночь/день. Что ж… забирайтесь в спальный мешок. Только убедитесь, что удобно устроились.

     Но проще расшифровать свои биологические ритмы, чтобы вернуться к самой себе в лучшем состоянии. Для этого есть инструменты, о которых мы расскажем ниже, следуйте нашим указаниям.

      

     

    
    
     
      Циклы сна 

     

     Чтобы разобраться в механизме сна, понимать, когда он перестает нормально функционировать, прежде всего важно знать, каким образом он устроен. Сон состоит из циклов, каждый из которых длится примерно 90 минут. Образно говоря, это своеобразный поезд, а именно поезд сна. Он всегда начинается с фазы дремоты и засыпания, локомотива. Потом идут 5 вагонов: медленный сон и его 4 фазы, потом парадоксальный сон. На протяжении ночи несколько поездов приезжают на вокзал друг за другом (несколько циклов следуют друг за другом), отделяются друг от друга промежутком в несколько минут. Поезд (цикл сна) – от 1 часа 30 минут до 2 часов. Не сони просыпаются в конце прохода 4-го поезда (4-го цикла), а большие сони поднимаются только после прохождения 6 поездов.

      

     

    
    
     
      Медленный сон 

     

     Первая фаза медленного сна соответствует переходу от дремоты к засыпанию. В этой фазе очень легкого сна расслабляются мышцы, отдыхает тело и замедляется сердечный ритм. Мышцы могут немного двигаться, часто это сопровождается ощущением падения в пустоту. Это фаза вхождения в сон длится всего несколько минут (от 5 до 10), а после 20 минут уже можно говорить о бессоннице. Важно, чтобы данная фаза проходила в наилучших условиях, чтобы иметь возможность впоследствии воспользоваться благоприятным воздействием сна.

      

     

     
      Засыпание во многом обусловлено тем, как вы провели последние часы перед сном. В зависимости от времени, количества и качества еды, съеденной вечером, физической активности и эмоционального состояния в конце дня, от температуры и окружающего шума в момент засыпания будет более или менее трудно заснуть.

     


     

      

     Вторая фаза медленного сна – это легкий сон, в это время мы можем легко пробудиться от малейшего шума или проблеска света. Эта фаза характеризуется медленными мозговыми волнами и соответствует началу этапа физического восстановления организма. Движения глаз и тонус мышц постепенно становятся меньше, выравнивается дыхание. Данная фаза составляет 15 % цикла и длится от 10 до 30 минут (но время этой стадии увеличивается с возрастом в ущерб 3-й и 4-й фазам).

     
      Медленный и легкий сон улучшается с помощью минимальной физической активности в течение дня. Если вы проводите день в кровати или на диване, ваш медленный сон может быть прерван из-за малейшего шума. Минимум солнечного света в течение дня также способствует уменьшению количества ночных пробуждений во время легкого сна при наличии малейшего света.

     


     

      

     Третья фаза медленного сна соответствует так называемому глубокому сну, во время которого нас сложно разбудить, потому что тело все больше и больше отрезает нас от внешнего окружения. Эта фаза характеризуется длинными и широкими электрическими волнами и замедленной активностью жизненных функций, а именно замедлением сердечного и дыхательного ритма, снижением температуры тела и исчезновением активности мышц и движений глаз. Но также в этой фазе можно зафиксировать усиление производства гормонов, что позволяет помимо прочего повысить эффективность иммунной защиты, а также закрепить информацию в памяти. Глубокий сон – это, собственно, и есть восстановительный сон (физическое, умственное, эмоциональное, энергетическое восстановление). Он представляет собой 40 % цикла, то есть около 35 минут. Его продолжительность уменьшается постепенно в течение ночи, а также и с возрастом, в пользу 2-й фазы и парадоксального сна.

      

     

     
      Глубокий сон улучшается за счет физической активности нормальной или высокой интенсивности в течение дня. И чем вы больше находитесь под солнцем, тем глубже ваш сон ночью.

     


     

      

     Четвертая фаза медленного сна соответствует очень глубокому сну, в течение которого никакая внешняя сила не может нас разбудить. Наше тело полностью расслаблено. Эта фаза характеризуется самыми медленными и широкими электрическими волнами. Две последние фазы (3-я и 4-я) глубокого и восстанавливающего сна – самые важные для эффективного сна, а следовательно, и для поддержания жизненных сил на протяжении всего дня.

      

     

    
    
     
      Парадоксальный сон 

     

     Это особый момент сна. Не только потому, что в этот период ночи мы видим больше всего снов, но и потому, что это касается снов, которые мы можем вспомнить после пробуждения. Данная фаза характеризуется самыми быстрыми электрическими волнами мозга. Сон парадоксальный, потому что наблюдаются признаки глубокого сна (мышечного тонуса практически нет) и в то же время признаки пробуждения (быстрые движения глазами). Это сопровождается нестабильностью основных жизненных функций, таких как дыхание или сердечный ритм. Во время этой фазы сна можно наблюдать формирование нервной системы и увеличение способностей запоминания. Сама фаза составляет 20 % цикла и длится примерно 20 минут. Ее продолжительность постепенно увеличивается в течение ночи в зависимости от того, насколько глубокий сон.

      

     

     Качество сна зависит от того, что вы пережили накануне

     Во время парадоксального сна мозг снова начинает работать. Исследования показали, что ночная деятельность мозга в течение фазы парадоксального сна очень напоминает активность в дневное время (в частности, предыдущего дня). Это как если бы мозг вновь проживал день, чтобы интеллектуально переварить его, архивируя в памяти. Переваривая эмоционально тяжелый день, ваше тело может наконец начать проявлять себя, сердечный ритм ускоряется, как будто вы на самом деле переживаете события этого дня. Организм не различает реальное и воображаемое. Этим объясняется, почему многие люди просыпаются в конце ночи внезапно и в поту и почему они помнят или не помнят свой сон.

      

     

     
      Качество вашего парадоксального сна зависит в основном от эмоционального качества прожитого вами дня. Если вы провели день замечательно, радостно и спокойно, вам могут присниться очень хорошие сны.

     


    
    
     
      Скрытое время 

     

     В течение этого очень короткого периода мы или просыпаемся, или садимся на следующий поезд. Данная фаза соответствует времени, когда мы находимся в середине ночи, когда можем посмотреть на часы перед тем, как закрыть глаза и заснуть. Она практически не существует в начале ночи, но все больше присутствует в конце ночи, вплоть до момента утреннего подъема.

    
    
     
      Поезда отличаются в начале и в конце ночи 

     

     В начале ночи вагоны в середине состава намного длиннее, иными словами, превалирует медленный глубокий сон. Первый цикл настолько богат медленным сном, что может даже «перепрыгивать» первую фазу парадоксального сна. В конце ночи, наоборот, первый и последний вагоны самые долгие: легкий сон и парадоксальный сон удлиняются в той же мере, в какой циклы чередуются. В ночной стадии медленный глубокий сон может исчезнуть из последних циклов.

      

     

    
   
   
    

     Сиеста – это хорошо? 

    

    Может, непродолжительная сиеста или валяние в постели позволит восстановить ресурсы? Не всегда. Прежде всего это вопрос баланса: спать нужно в нужное время и достаточно долго, чтобы почувствовать бодрость и готовность перейти к действию. Сиеста может оказаться очень полезной примерно через 7 часов после пробуждения, ровно посередине между подъемом и отходом ко сну (во второй половине дня). Она не должна превышать 15–20 минут, чтобы вы могли воспользоваться преимуществами отдыха, который дает легкий и медленный сон, не уходя в глубокий сон. Иначе вы будете отключены полным циклом и проведете часть дня во сне, чтобы завершить полный цикл в полтора часа, а потом не сможете заснуть вечером.

     

    

   
   
    

     Можно ли проводить утро в постели? 

    

    Проявляйте осторожность, когда у вас появляется желание поваляться утром в постели, потому что таким образом можно лишь увеличить долг сна. Тот тип сна, который вы получаете утром, – это вовсе не то же самое, что вечерний. Если вы легли спать поздно, то рискуете не выспаться, поскольку более медленный и глубокий сон присутствует только в начале ночи. Утренний сон будет скорее парадоксальным сном. Из-за социальных джетлагов в выходные вы рискуете получить симптомы недосыпания – раздражительность, усталость, нервозность. Лучше короткая сиеста после обеда, чем бесконечное утро в постели.

     

    

   
   
    

     Я легко просыпаюсь 

    

    

     Это нормально, но как сделать так, чтобы просыпаться бодрой, легко, без будильника, после всего лишь 6-часового сна?

      

     

    
    
     
      В чем решение? Вернуться к естественным циклам 

     

     У каждого из нас по-своему настроены биологические часы, соответственно у каждого свои циклы сна. Ваш ритм сна ночью можно наблюдать, помимо прочего, через выработку определенных гормонов. Глубокий сон сопровождается сильным выделением мелатонина (гормона сна), в то время как кортизол (гормон активности и стресса) начинает вырабатываться в момент парадоксального сна и достигает пика во время утреннего пробуждения. Бесполезно хотеть заснуть в то время, которое запрограммировано для фазы парадоксального сна, в тот момент, когда уровень мелатонина уменьшается, а кортизола, наоборот, повышается. То есть вашему поезду сна легче вернуться на вокзал в определенные часы, тогда вам будет проще выйти из него в точное время.

      

     

    
    
     
      Я сделаю трекер сна 

     

     Чтобы узнать, в какие часы предпочтительнее заходить в состав первого поезда сна и гарантировать себе легкое засыпание и эффективный сон, надо использовать один инструмент, который поможет распознать ваши циклы сна. Речь идет о расписании сна, или трекере сна. В чем же его смысл? Следовать ритму сна и привычкам засыпать по ночам изо дня в день.

      

     

     Способ использования трекера сна

     Каждую ночь в течение ближайшего 21 дня наблюдайте за своими привычками перед тем, как лечь спать. А также на протяжении ночи и сразу после пробуждения по звонку будильника. По мере того как ваше тело устает в течение дня и вечером (вы зеваете), если будете следить за пробуждениями и бессонницей, то со временем увидите, что ваши ритмы подчинены определенной логике. Один цикл составляет около полутора часов. Вы лучше поймете, какое время для вас идеальное, и оно постепенно будет становиться часами засыпания и произвольного подъема. Отметьте все эти признаки, часы и сделайте заметки в вашем трекере сна.

      

     

     
      Не делайте заметки ночью, только днем, исходя из воспоминаний о прошедшей ночи.

     


     

     Легенда трекера сна

     

      

     

     Трекер настроения

     Чтобы впоследствии лучше понять влияние времени сна и времени отхода ко сну на вашу физическую форму и настроение, добавьте следующие отметки:

     • ваша энергичность при пробуждении от 0 (очень уставшая) до 10 (в хорошей форме);

     • ваша удовлетворенность днем от 0 (ужасный день) до 10 (идеальный день);

     • количество часов сна в цвете: красный – меньше 6 часов, фиолетовый – от 6 до 8 часов, розовый – больше 8 часов.

      

     

      

      

      

     

     

     Результаты

     Когда вы соберете все факты за 3 недели, интерпретируйте информацию и для выявления своих циклов, подчеркните идеальное время подъема и оптимальное время сна.

     Выявите циклы

     Определите, в частности, часы произвольного подъема утром, ночного подъема и время, когда вы валитесь с ног в течение дня: это индикаторы, позволяющие распознать начало вашего цикла.

     Поймите, какое время идеально для засыпания

     Понемногу вы увидите, что циклы более-менее регулярные и длятся приблизительно 90 минут. Вы можете добавить небольшую визуальную отметку в трекер в начале всех будущих циклов, чтобы предвидеть часы, когда надо ложиться, заходить, так сказать, в поезд сна в нужный момент. То есть надо ложиться спать примерно за 15 минут перед началом вашего цикла, начинающегося в 22 или 23 часа.

     Узнайте оптимальную продолжительность сна

     Сравните влияние вашего расписания и продолжительность сна на то, в какой вы форме и настроении. Можете постепенно адаптировать продолжительность сна к своим внутренним часам, чтобы быть в хорошей форме, бодрой и цветущей.

      

     

     
      Приложения, которые помогают следить за сном

      Чтобы было легче отслеживать свой сон, можете загрузить приложения на смартфон. Они помогут отмечать малейшие движения во сне, чтобы выявить моменты глубоко и медленного сна, время парадоксального сна и ночных пробуждений. Это будет хорошим дополнением для вашего трекера сна.

     


     

    
   
   
    

     Я активизирую механизм сна 

    

    

     Теперь, когда вы вооружены супертрекером сна, определили ли вы свои циклы сна? С помощью такой программы вы синхронизируетесь с естественным циклом. Если приспособитесь ложиться с началом и просыпаться с окончанием циклов, то станете лучше спать. Благодаря нашему тренингу вы постепенно уменьшите время сна, не теряя сил. Это произойдет потому, что вы будете просыпаться рано и выполнять небольшие ритуалы для хорошего настроения. Готовы быть продуктивными на протяжении всего дня? Мы начинаем!

      

     

    
    
     
      Этап 1. Ложитесь спать в то время, когда поезд сна прибывает 

     

     Следуя циклам, которые вы выявили, определите час начала цикла, наиболее близкий к обычному времени отхода ко сну, и ложитесь вечером за 15 минут до него. Не смотрите в экран, уберите звуки, любой свет, кроме света луны и звезд из вашего окна. Следуйте этим указаниям первую неделю.

      

     

     А если мне не удается уснуть?

     Возьмите на вооружение китайскую технику засыпания: через 20 минут поднимитесь и оставайтесь сидя 15 минут, делая дыхательные упражнения. Потом вернитесь ко сну, а если не заснете через 20 минут, то повторяйте, пока не удастся это сделать.

      

     

     
      Уловки, позволяющие засыпать естественным образом

      • Выпейте успокаивающий отвар (мелисса или ромашка) незадолго до сна.

      • Дышите лавандой перед тем, как отправляться спать.

      • Проверьте температуру в комнате, она должна быть около 18 °C.

      • Установите тишину или используйте беруши.

      • Ложитесь спать в темноте или наденьте маску.

      • Попробуйте слушать записи сеансов релаксации, чтобы уснуть.

     


     

    
    
     
      Этап 2. Просыпайтесь после 5 циклов сна 

     

     Заведите будильник на подъем после 5 циклов

     После 1-го цикла сна вычислите (прибавляя 90 минут на каждый цикл) конец 5-го цикла (он составит около 7 часов 30 минут сна). Таким образом вы определите время подъема, наиболее благоприятное для пробуждения. Например, если 1-й цикл начинается в 23.00, конец вашего пятого цикла – в 6.30. Даже если время нового подъема кажется вам ранним, вы будете менее уставшей, чем если бы проснулись на 30 минут позже, например в середине 6-го цикла.

     Следуйте этому расписанию всю вторую неделю.

      

     

     Займитесь приятными утренними делами

     
      • 10 минут приятной физической активности

      • 10 минут чтения

      • 10 минут медитации

      • 10 минут упражнений для личного развития

      • 10 минут письма или рисования

      • 10 минут легких поглаживаний

     


     

      

     Каждый из этих ритуалов позволит с нежностью пробудить ваш мозг и тело. Вы избежите неприятных ощущений при звонке будильника, который обычно повергает вас в состояние стресса в самом начале дня. Эти небольшие ритуалы помогут вам постепенно добиться хорошего физического состояния и позитивного настроения в течение дня.

     Вы можете разнообразить свои вечерние и утренние ритуалы, чтобы воспользоваться силой восстановления, которую дает вам ночной сон.

    
    
     
      Этап 3. Постепенно уменьшайте продолжительность ночного сна 

     

     Теперь, когда вы привязаны к 5 циклам сна, можете, если захотите, уменьшить время сна на полтора часа и выиграть еще время для жизни. Например, если ваш 1-й цикл начинается в 23.00, конец 5-го цикла (после 7 с половиной часов сна) наступает в 6.30, а конец 4-го цикла (после 6 часов сна) – в 5 утра. Поставьте будильник на 5.00.

      

     

     
      Если вы чувствуете усталость первые дни, устройте себе сиесту. Но максимум 20 минут, чтобы не проваливаться в глубокий сон, после которого вы проснетесь еще более уставшей из-за того, что это произойдет в середине цикла. Вскоре вы снова будете в хорошей форме с утра до вечера, отпадет необходимость в сиесте, а впоследствии и в будильнике.

     


    
   
  
  
   

    Глава 3 

    День успешной леди 

   

   
    

     Следуй за своим «тотемом» 

    

    У каждой из нас есть биологические часы, они настроены в зависимости от генов и проявляются в выбранном нами образе жизни и нашей личности. Майкл Бреус выделил 4 категории, различающиеся по ходу внутренних часов. Это 4 хронотипа, они названы в честь животных, у которых похожий темп жизни.

    Какое тотемное животное у вас? Ваш ритм жизни ближе к львицам, медведицам, волчицам или дельфинам? Хорошая новость заключается в том, что, когда вы узнаете особенности и потребности вашего хронотипа, будет легче адаптировать биологические часы к идеальному для вас ритму. Это можно сделать при помощи небольших изменений и новых ритуалов, которые повлекут за собой улучшение вашего качества жизни.

     

    

   
   
    

     Тест «Вы львица, медведица, волчица или дельфин?» 

    

    Утро или вечер? Ультраспокойная или гиперактивная? Определите, спите вы, как львица, медведица, волчица или дельфин, узнайте свой хронотип.

     

    

     

    1. Как вы относитесь к будильнику?

    Я обычно просыпаюсь постепенно, под многочисленные напоминания будильника.

    Ненавижу будильник и, если бы могла, выбрасывала бы его в окно каждое утро.

    Просыпаюсь до звонка будильника, но мне сложно встать с кровати.

    Будильник – гарантия моего спокойствия, но я люблю просыпаться естественным образом, на рассвете.

     

    2. Примерно в каком часу вы просыпаетесь, если у вас есть возможность свободно планировать день?

    Между 5 и 7 часами утра.

    Между 7 и 9 часами утра.

    Не раньше полудня.

    Не важно, в какое время, главное, чтобы ночь прошла хорошо.

     

    

     

    3. Как вы чувствуете себя в первые полчаса после пробуждения?

    Сложно найти мотивацию, чтобы начать что-то делать.

    В отличной форме.

    Более-менее в форме.

    Уставшей, хочется еще спать.

     

    4. В какое время вы будете наиболее эффективны, если протестировать вас на интеллект?

    Между 8 и 10 часами.

    Между 10 и 12 часами или между 16 и 18 часами.

    Между 18 и 20 часами.

    Нельзя определить наилучшее время, это всегда затруднительно.

     

    5. В какое время вы предпочли бы заниматься спортом, если бы у вас был выбор и мотивация?

    Никогда.

    После подъема, на рассвете.

    В конце полудня, спокойно.

    В конце дня, должна быть ритмичная фоновая музыка.

     

    6. Как вы себя чувствуете вечером?

    В отличной форме, это время, когда я наиболее активна и продуктивна.

    Я чувствую беспокойство по поводу того, все ли хорошо будет ночью.

    У меня много энергии, но нет ничего лучше, чем вечер у телевизора.

    Я быстро устаю и засыпаю за несколько минут, иногда даже до 21 часа.

     

    7. Как вы относитесь к здоровому образу жизни?

    Мне сложно вести здоровый образ жизни.

    Я стараюсь вести здоровый образ жизни.

    У меня все в порядке, и я веду здоровый образ жизни.

    В разные дни получается по-разному.

     

    8. Ваши друзья говорят о вас, что вы…

    Симпатичная, открытая, дзен.

    Оптимистка, уравновешенная, гиперактивная.

    Умная, осторожная, великодушная.

    Жизнерадостная, креативная, эмоциональная.

     

    9. Можно ли о вас сказать, что вы…

    Пессимистка или сумасбродка.

    Усталая или дистанцированная.

    В стрессе или страдаете бессонницей.

    Домоседка или ветреная.

     

    10. Какое высказывание больше всего характеризует вас?

    Будущее принадлежит тем, кто рано просыпается.

    У каждого своя судьба.

    Всему свое время.

    Настоящая жизнь начинается ночью.

     

    

     

    Посчитайте!

     

    

     

    Если у вас большинство  . Вы мисс дельфин

    В природе дельфины спят только с одним закрытым глазом: одна половина мозга отдыхает, а другая бодрствует. Это не позволяет им утонуть или быть застигнутыми врасплох хищником. Как и у дельфина, у вас поверхностный сон, вы часто просыпаетесь уставшей и, если можете, отдыхаете в течение дня, чтобы привести себя в форму. Ваша проблема в том, что хроническая усталость легко может стать причиной бессонницы и заботы могут разбудить вас ночью. Благодаря индивидуальному тренингу вы найдете время для небольших ритуалов, чтобы реально улучшить качество сна, а также задать другой ритм распорядку дня. Цель: наконец полностью высыпаться и получать силы от сна на всех уровнях, сохраняя утреннюю энергию весь день. Это изменит вашу жизнь.

     

    

     

    • Встретимся на странице (Идеальный день мисс дельфин), где вы узнаете, как улучшить ваш день в соответствии с естественным ритмом.

     

    Если у вас большинство  . Вы мисс львица

    В природе львицы просыпаются на заре, чтобы идти на охоту, свет солнца делает их более энергичными в то время, когда их жертвы наиболее уязвимы. Как и львица, вы любите просыпаться рано и максимально продуктивно использовать первые часы дня, чтобы заняться спортом, работать, делать уборку, медитировать. Согласно исследованиям, пик вашей эффективности – утро, причем как в интеллектуальном, так и в физическом и даже социальном плане. Каждая утренняя минута на счету, потому что именно в этот момент вы чувствуете себя особенно бодрой. Ваша проблема в том, что вы начинаете ощущать утомление в конце полудня и должны рано ложиться спать вечером, что ограничивает вашу социальную жизнь.

    В этой книге вы найдете ключи для улучшения ритма дня. Цель: просыпаться так же рано (а может, и раньше), сохраняя энергию в течение всего дня вплоть до позднего вечера, когда обычно вы валитесь с ног от усталости.

     

    

     

    • Встретимся на странице (Идеальный день мисс львица), где вы узнаете, как улучшить ваш день в соответствии с естественным ритмом.

     

    Если у вас большинство  . Вы мисс медведица

    В природе медведи (не в период спячки) бодрствуют днем и спят ночью, спокойно распоряжаются временем: хорошо и регулярно едят, играют, нежатся, расслабляются. Ваше преимущество в том, что ваш ритм более-менее соответствует ритму общества, тем лучше для вас. Но мы предлагаем намного больше. Дольше наслаждаться, как следует отдыхать и быть максимально энергичной весь день. Это возможно! В этой книге вы найдете ключи для того, чтобы безболезненно подниматься раньше и быть в лучшей форме. Вы сможете также поддерживать хорошую физическую форму в течение всего дня без лишних усилий, будучи просто более активной и более благополучной благодаря питанию и спорту в подходящий момент.

     

    

     

    • Встретимся на странице (Идеальный день мисс медведица), где вы узнаете, как улучшить ваш день в соответствии с естественным ритмом.

     

    Если у вас большинство  . Вы мисс волчица

    В природе волчицы начинают активизироваться с приходом ночи. Во время ночных блужданий, коварных и изобретательных, волки перемещаются зачастую в стаях. Вы из тех, кто ложится поздно, любит устроить праздник или работать за компьютером, не следя за временем. Ваша проблема в том, что вы не можете проснуться утром. Не чувствуете себя на своем месте в мире света. Ваша чувствительность и спонтанность могут иногда сыграть с вами злую шутку из-за нехватки сна. Не волнуйтесь, благодаря переустройству привычек вы измените свой ритм и станете жить в одном ритме с обществом. Увидите, что небольшие изменения принесут ощутимые результаты. Вам удастся просыпаться раньше, и у вас будет оставаться больше энергии. По-другому организовав приемы пищи и время работы, вы не только активизируете обмен веществ и жизненную энергию в течение дня, но и улучшите свою профессиональную продуктивность, а также стабилизируете скачки настроения. Это может действительно упростить жизнь, улучшить отношения и самочувствие.

     

    

     

    • Встретимся на странице (Идеальный день мисс волчица), где вы узнаете, как улучшить ваш день в соответствии с естественным ритмом.

    Вы не уверены в себе?

    С кем же себя ассоциировать – с волчицей, львицей или дельфином?

    Эти профили – личностные тенденции, которые наблюдались в долгосрочных исследованиях. Одни не узнают себя на 100 % в профиле, другие колеблются между двумя разными. Но надо помнить о том, что полностью соответствующие хронотипам львиц, волчиц и дельфинов – это люди неординарные, они достаточно редко встречаются, большинство из нас – медведи. То, что вы предпочитаете ложиться позднее, раньше или у вас бессонница, не означает обязательно, что вы волчица, львица или дельфин. Скорее всего, вы медведица с небольшими отличиями, которые добавляют вам шарма.

     

    

    Уникальный тест

    Вы все еще сомневаетесь, верно ли определили свой хронотип? Измеряйте температуру тела электронным термометром (он наиболее точен) каждый час три дня подряд между 17 часами и временем, когда ложитесь спать. Отметьте время, когда температура падает. Всего лишь на несколько десятых градуса, будьте внимательны. У львиц она будет снижаться около 19 часов, у медведиц – к 21 часу, у волчиц – к 22 часам, а у дельфинов не будет снижаться вообще, зато может повышаться ночью.

     

    

   
   
    

     Что такое хронотип? 

    

    Хронотип соответствует преобладающему ритму сна: «вечерние» личности (запаздывающий период сна, который соответствует профилю волчиц) и «утренние» (опережающий период сна, профиль львиц, а также у людей, страдающих бессонницей или у которых реальные сложности с тем, чтобы подстроиться под регулярный ритм, то есть дельфинов). Но большинство из нас привычны к ритмам, к которым принуждает общество. Мы движемся в ритме смены дня и ночи, с гибкостью, позволяющей приспособиться к расписанию рабочей недели и выходных, что соответствует профилю медведиц. К тому же, если понаблюдать за каждым хронотипом, как заметил доктор Бреус, люди одного хронотипа имеют общие личностные черты. Хронотип – это скорее черты характера, чем биологический ритм.

     

    

    
     Дельфины составляют около 10 % людей, львы – 20 %, медведи – 50 %, волки – 20 %.

    


   
   
    

     Цель: достижения и энергия 

    

    

     Благодаря категоризации на хронотипы можно предложить каждой из вас подходящую программу, позволяющую обрести оптимальную форму и стать наиболее эффективной. В чем основная идея? В том, чтобы как можно лучше подстроить свою жизнь к своему хронотипу, по максимуму реорганизовать свой день в соответствии с собственным естественным биологическим ритмом. Это означает предусмотреть для каждого вида активности оптимальное время, соответствующее ритму вашего тела. Спать, работать, заниматься спортом, принимать душ, есть – каждое из этих действий в правильное время. Это будет идеально, чтобы стимулировать ваш организм или получить от него наилучшую производительность. Когда вы будете принимать в расчет ваш хронотип, то сможете использовать свое тело в оптимальных условиях его функционирования. На что похож ваш идеальный день в ритме успешной женщины?

      

     

    
    
     
      Помогите, моя жизнь несовместима с моим хронотипом 

     

     Неизбежны ситуации, когда идеальные дни нелегко устроить, порой они оказываются несовместимы с вашим видом деятельности. В таком случае делайте небольшие изменения, которые можете позволить себе, постепенно, шаг за шагом. Любая перемена в образе жизни, приближающая вас к идеальному биоритму, может быть только позитивной.

      

     

    
   
   
    

     Идеальный день мисс львицы 

    

    

     Когда поднимается уровень кортизола (гормона стресса), в период от 3.30 до 4.00 утра, уровень мелатонина (гормона сна) начинает снижаться. Вы просыпаетесь рано, с первыми лучами солнца и без будильника, и на неделе и в выходные. Уровень серотонина (гормона счастья) увеличивается с 8 часов утра до полудня, достигает самого высокого уровня в период от 10 до 14 часов. Это соответствует уровню максимальной энергии, он потом постепенно уменьшается к 18 часам, и так до 22.00. Сложно бодрствовать, когда наступает ночь.

      

     

    
    
     
      Мои козыри 

     

     Благодаря интенсивной гормональной активности с раннего утра вы чувствуете себя свежей и бодрой с момента пробуждения. У вас достаточная мотивация, вы динамичны, способны идти вперед навстречу дню. Чувствуете себя готовой сворачивать горы. Благодаря хорошему утреннему аппетиту вы даете телу достаточную дозу энергии. А ваш слабый аппетит вечером способствует быстрому пищеварению и эффективному засыпанию.

    
    
     
      Небольшие проблемы 

     

     Между тем вы неизбежно рискуете, вам грозит истощение, а также стресс с самого утра. Важно поддерживать ясность в действиях, чтобы оставаться эффективной. После полуденного перекуса ваша гормональная стимуляция начинает падать, тело – уставать, а ум – истощаться. Ощущение ослабленности после полудня сложно преодолеть. Не нужно думать, что с таким ритмом жизни вы отстаете от других, ведь не все люди приспособлены к утру, а вечерняя усталость мешает не только вашей социальной жизни.

    
    
     
      Моя цель 

     

     Проснуться очень рано, как вы любите. Но надо позволить своей энергии, позитивности и энергичности сохраняться дольше, чтобы вы могли насладиться окончанием дня. Удлиняйте постепенно свой день с помощью ритуалов, которые мы предложим вам ниже.

      

     

    
    
     
      Таймлайн успешной девушки 

     

     От 5 до 6 часов утра

     Время завтрака

     Обычно, едва проснувшись, вы сразу же развиваете бурную деятельность. Спорт, работа, уборка… Даже если просыпаетесь с восходом солнца!

     • Остановитесь! Не двигайтесь слишком быстро после пробуждения, сохраните энергию для более позднего времени. Хорошенько позавтракайте, еда должна быть богата белком, выпейте два больших стакана воды: один до и один после завтрака. В ходе вашей деятельности тело и мозг будут очень активны в течение всего утра, и это увеличивает риск нехватки воды и энергии, если вы не восполните их сразу же после пробуждения.

      

     

     От 6 до 7 часов утра

     Время позитивных ритуалов

     Обычно после такого расхода энергии утром вы хотите есть и завтракаете.

     • Ваш козырь – ваша утренняя энергия. Используйте ее для хорошего самочувствия и личных целей. Черпайте вдохновение в феномене чудесного утра, это идеальный момент, чтобы начать день с небольших позитивных ритуалов. Бесполезно тратить на них часы, выделите всего лишь 1 или 2 минуты на каждый. Этого будет достаточно, чтобы стимулировать мозг с самого утра, пока вы спокойны, в то время, когда никто не помешает.

     
      Мои утренние ритуалы, позволяющие привести себя в порядок:

      • время для спокойствия и/или медитации;

      • позитивная мантра, чтобы вдохновить себя на весь день;

      • позитивная визуализация дня;

      • немного спорта;

      • немного чтения;

      • немного записей в дневник.

     


     

     От 7 часов утра до 7.30

     Время поглаживания

     Обычно вы готовы к тому, чтобы выходить на работу, или даже уже начинаете работать.

     • Прежде чем израсходовать всю свою энергию, подзарядите батарейки прямо сейчас. Даже если вы уже почти 3 часа активны. Подарите себе немного нежности или любви, чтобы стимулировать выработку окситоцина: погладьте кота или даже позаигрывайте с партнером.

      

     

     От 7.30 до 9 часов утра

     Удачный момент, чтобы поделиться позитивным отношением

     Обычно вы очень эффективны утром, на лету схватываете информацию, чувствуете готовность к новым свершениям.

     • Пообщайтесь с людьми, которые вас окружают. Используйте свою позитивную утреннюю энергию, так будет лучше для всех, это укрепит ваши связи. Напишите сообщение, назначьте встречу кому-то, чтобы выпить чаю, прежде чем начать работать.

      

     

     От 9 до 12 часов дня

     Удачный момент, чтобы эффективно поработать

     Обычно вы проявляете бурную деятельность, в то время как другие только принимаются за работу.

     • Это идеальный момент, чтобы начать работать. Непосредственно перед этим выпейте кофе или чаю и съешьте что-то полезное. Ведь прошло уже 3 часа после завтрака. Это позволит вам отсрочить время обеда и поддержать должный уровень энергии в конце дня. Если вы сыты, то будете на вершине продуктивности. Это позволит вам достигать самых важных профессиональных целей в это время дня.

      

     

     
      Принимайте решения между 10 и 12 часами, активизируйте мозг во время собраний команды или групповой работы. Ваш живой ум всегда максимально эффективен, чтобы вы могли аргументировать, переубеждать, решать проблемы и находить решения.

     


     От 12 до 13 часов

     Время обеда

     Обычно к этому времени вы уже пообедали, наелись с лихвой и наперед (поскольку очень рано позавтракали). В итоге вы перекусываете.

      

     

      

     • Оставьте время, для того чтобы осознанно пообедать: сбалансированная еда, в идеале на свежем воздухе, чтобы воспользоваться преимуществами дневного света. Вы оцените свою пищу.

     От 13 до 18 часов

     Удачный момент для демонстрации креативности

     Обычно через 10 часов после пробуждения вы начинаете уставать. Чтобы держаться, выпейте кофе или погрызите немного сахару.

     • Ваше тело и ум начинают уставать, но творческое начало, наоборот, может лучше проявлять себя благодаря ослаблению хватки из-за усталости. Это время для брейнсторминга, ментальных карт и визуализации таблиц. Записывайте, рисуйте, но оставьте место интуиции: лучшие идеи могут родиться как раз в эти моменты.

      

     

     От 18 до 19 часов

     Время тренировок

     Как правило, к этому времени вы уже чувствуете, что выдохлись, но все же стараетесь завершить последние задачи этого дня (покупки, приготовление еды, уборка). Из-за того, что очень хотите есть, перекусываете, не дожидаясь времени ужина.

     • Займитесь спортом. Вначале для этого понадобится немного усилий, но, когда это войдет в привычку, тренировки будут доставлять вам удовольствие. В это время ваш мозг как бы поставлен на паузу. Отпустите себя. Если погода позволяет, занимайтесь на свежем воздухе и ловите последние лучи солнца, чтобы расшевелить тело, – это стимулирует энергию, вы почувствуете себя снова в хорошей форме, даже в конце дня. Вы полюбите это ощущение. После тренировки примите прохладный душ. Но не горячий, потому что он замедлит выработку мелатонина и наступление сна.

      

     

     От 19 часов до 20.30

     Время ужина

     Обычно в это время день для вас подходит к концу. Вы отклоняете приглашения прогуляться и устраиваетесь на диване, смотрите сериалы или забираетесь под одеяло с хорошей книгой.

      

     

      

     • Вы все еще бодрствуете, и у вас появляется чувство голода. Это подходящее время, чтобы поесть. Пусть еда будет легкой, преимущественно богатой белками. Избегайте быстрых углеводов в конце приема пищи, а также продуктов, содержащих крахмал, с большим количеством медленных углеводов. Они утяжелят вас и создадут усыпляющий эффект. И наоборот, можете позволить себе немного алкоголя, но не позже 20 часов, чтобы оставить время организму переработать его.

      

     

     От 20.30 до 22 часов

     Лучшее время, чтобы распорядиться вечером

     Обычно вы больше не можете терпеть и ложитесь спать.

     • Благодаря реадаптации у вас есть еще немного энергии, чтобы насладиться вечером. Избегайте кофе и алкоголя, потому что, вместо того чтобы взбодрить, они произведут противоположный эффект и усыпят вас. Воспользуйтесь дополнительными двумя часами, чтобы погулять, встретиться с друзьями, развлечься. Возвращайтесь домой до 22 часов, чтобы успокоиться и приготовиться ко сну. Выключите все экраны и уменьшите количество источников света. Можете почитать или, что будет еще лучше, рисовать мандалы, чтобы очистить сознание. Ложитесь спать вовремя, чтобы подстроиться к первому циклу сна (до 23 часов).

    
    
     
      Трекер привычек 

     

     Don’t worry. Эти изменения не такие уж сложные. Если понемногу вы будете приспосабливать расписание каждую неделю к своему ритму, добавляя два или три новых ритуала еженедельно, вам хватит месяца, чтобы увидеть, насколько качество вашей жизни в целом улучшилось. Для того чтобы закрепить позитивные изменения, заполняйте таблицу. Это трекер привычек.

     Что такое трекер привычек?

     Вы будете следить за формированием привычек. И Bullet Journal поможет вам в этом. В таблице вы станете отмечать ритуалы, которые хотели бы сделать ежедневными, привычными. Такой контроль обеспечивает мотивацию, чтобы двигаться вперед и дольше придерживаться новых ритуалов. Вам понадобится час, чтобы заполнить трекер привычек. В конце месяца у вас сложится полная картина всех ритуалов. И вы сможете проанализировать ситуацию и подумать, как ее исправить в случае необходимости.

      

     

      

     

    
   
   
    

     Идеальный день мисс медведицы 

    

    

     Вы довольно хорошо адаптированы и к ритму общества, и к солнечному ритму, ваш хронотип позволяет вам практически всегда быть в форме. В целом ваш уровень кортизола (гормона жизненной энергии) достаточно высок в период с 9 и примерно до 15 часов. После ему на смену приходит серотонин (гормон счастья) и держится до вечера. Потом начинается выработка мелатонина (гормона сна). Благодаря этой достаточно гибкой эстафете у вас нет проблем со сном и энергией. Но может быть еще лучше. Быть в прекрасной физической форме, более продуктивной и энергичной – это возможно.

      

     

    
    
     
      Мои козыри 

     

     Вам повезло, что ваш ритм адаптирован к естественному циклу день/ночь. Вам легко приспособиться к социальным ритмам (расписание работы, еда, перерывы, шопинг) и удается достаточно хорошо организовать свой день. Вы на пике своей активности с утра, а после полудня в силу своего энтузиазма находитесь в хорошей форме. Ваши гормоны гарантируют полноценный восстанавливающий сон каждую ночь.

      

     

    
    
     
      Мои проблемки 

     

     Дело в том, что если ваши часы настроены правильно, то любое изменение ритма приводит вас в замешательство. Вам сложно восстанавливаться, будь то джетлаги или отложенный на выходные сон. С другой стороны, для поддержания энергии на должном уровне с утра до вечера вашему организму требуется регулярное питание, поэтому у вас хороший аппетит утром, в полдень и вечером, а также между приемами пищи. Это плохо отражается на балансе.

    
    
     
      Моя цель 

     

     Вы хорошо спите, правда, иногда слишком много. Лучше было бы, если бы вы чувствовали себя в форме от момента пробуждения и на протяжении всего дня. Вы мечтаете найти мотивацию больше заниматься спортом и тренировать силу воли, лучше питаться, ограничивать перекусы и постепенно терять вес.

     
      Вы привыкли к независимости? Рассматривайте новые привычки не как ограничения, а как способ лучше распоряжаться временем. Чтобы оптимизировать сон в течение недели, предпочтительнее не задерживаться долго в постели и не устраивать долгие сиесты в выходные. Учтите, что ночная еда после ужина не приносит никакой пользы.

     


    
    
     
      Таймлайн успешной девушки 

     

     От 7 часов до 7.30

     Время для утренних ритуалов

     Обычно вы сонная после подъема и зеваете несколько раз, прежде чем окончательно проснуться.

     • Уровень тестостерона у вас повышен, и это помогает вам ускориться с самого утра. Проведите утренний ритуал, с тем чтобы обеспечить себе прекрасную физическую форму и хорошее настроение на весь день.

     
      Идеи для утренних ритуалов:

      • Откройте окна, насладитесь первыми лучами солнца и свежим воздухом.

      • Сделайте утреннюю зарядку, но без усилий, только для удовольствия, чтобы придать эластичность мышцам, разогреться и высвободить энергию.

      • Приласкайте близких (или домашнего питомца). Это стимулирует выработку окситоцина, который поднимет вам настроение и обеспечит уравновешенность на протяжении дня.

     


     

     От 7.30 до 9 часов утра

     Время завтрака

     Обычно вы просыпаетесь, потом на автомате завтракаете, принимаете душ, одеваетесь, пьете еще одну чашку кофе и уходите на работу, ощущая себя не до конца проснувшейся.

     • Оставьте время для того, чтобы насладиться вкусным и полезным завтраком, желательно богатым белками. Вы можете съесть достаточно много, и это лучше делать утром, чем вечером. Исключите утром кофе, он добавит вам нервозности, но не приведет в тонус. Упражнения, дневной свет, белковая пища намного эффективнее.

      

     

     От 9 до 12 часов

     Время для работы

     Обычно вы не особенно продуктивны до 10 утра. Это время, когда вы наконец просыпаетесь и начинаете взаимодействовать с окружающими, выпиваете несколько чашек кофе. Чтобы нагнать упущенное, вы быстро принимаетесь за работу.

      

     

      

     • Благодаря тонизирующему подъему, вкусному завтраку и дневному свету вы уже в форме и в движении. Увлекаете за собой коллег. После 10 часов вы на вершине эффективности. Закройте дверь, чтобы лучше сосредоточиться. Выпейте кофе или чай, можно немного перекусить здоровой едой, чтобы подзарядиться энергией.

     От 12 до 13 часов

     Время обеда

     Обычно вы делаете перерыв в полдень и отдыхаете от общения или идете домой и там наслаждаетесь пищей.

      

     

      

     • В идеале хорошо бы проявить физическую активность (просто быстрой ходьбы будет достаточно), чтобы достойно завершить утро, это уменьшит аппетит. Чтобы упростить переваривание, не отвлекаясь на перекусы, выйдите погулять на 10 минут на свежем воздухе, слушайте при этом свою любимую музыку.

      

     

     От 13 до 14 часов

     Лучшее время для решения важных задач

     Обычно вы возвращаетесь в рабочий ритм после обеденного перерыва постепенно. Это нелегко, но в конечном итоге уровень энергии после обеда восстанавливается. Однако к 14.30–15.00 вы внезапно ощущаете усталость.

     • Легкая и сбалансированная еда и одна-две минуты физической активности позволят вам нормализовать свое самочувствие. Воспользуйтесь этим, чтобы заняться наиболее важными и сложными делами, требующими концентрации внимания и сил.

      

     

     От 14.30 до 15 часов

     Перерыв

     Обычно после полуденного всплеска активности вы чувствуете упадок сил и стараетесь преодолеть это с помощью чашки кофе или чего-нибудь сладкого.

     • Подарите себе настоящий перерыв. Выйдите посидеть на солнце, вздремните, если удастся. По возможности помедитируйте, это вернет вам энергию. Но отдых не должен превышать 20 минут, иначе вам сложно будет вернуться к своей деятельности. Выпейте большой стакан воды, сделайте три прыжка на месте, чтобы взбодриться, улыбнитесь и принимайтесь за работу снова.

      

     

     От 15 часов до 18.30

     Удачный момент, чтобы поделиться позитивной энергией

     Итак, вы уже смотрите на часы каждые 5 минут, вам не терпится отправиться домой.

     • Ваше хорошее настроение и радость от жизни особенно ценятся в это время дня: используйте его, чтобы организовать собрания, решить текущие вопросы, представить на согласование идеи, ответить на письма.

     От 18.30 до 19.30

     Время для спортивных упражнений

     Обычно по возвращении с работы вы так хотите есть, что поглощаете без разбору все, что попадется под руку (не очень взвешенно), а потом располагаетесь на диване.

     • В это время вы на вершине своих физических возможностей, в оптимальном режиме работают дыхательная и сердечно-сосудистая системы. Используйте это, чтобы заняться спортом в компании подруг, прогуляться или пойти на сеанс йоги. После этого примите прохладный душ, чтобы оставаться в тонусе еще несколько часов.

      

     

     От 19.30 до 20.20

     Ужин

     Обычно после того, как вы хорошенько наелись, у вас нет желания выйти на пробежку, вы сворачиваетесь калачиком на диване.

     • Выйдя из душевой, вы направляетесь за здоровой сезонной пищей. Подумайте над тем, что будете есть вечером, скорее легкое, но более ароматное: вкусный сложный салат или ароматный домашний суп. Можете поэкспериментировать, добавляя в блюда специи, сухие зерновые, пророщенное зерно. Прочувствуйте, медленно пережевывая, каждый кусочек. Насладитесь ощущением сытости в конце приема пищи, ограничьте перекусы вечером. Идеально было бы ничего не есть после 20.30, это позволит вашему организму быть более эффективным, давать вам больше энергии и препятствовать набору веса.

      

     

     От 20.30 до 23 часов

     Время для творчества

     На неделе вы привыкли есть перед экраном телевизора, смартфона или планшета.

     • Идеальный момент для появления свежих идей. Ваша концентрация уменьшается, но креативность на максимуме. Продуктивные мысли могут прийти, когда вы меньше всего этого ожидаете: во время разговора по телефону с подругой или с мамой, во время принятия ванны или медитации.

      

     

     От 23 часов до 00.30

     В кровать

     В рабочие дни вы обычно засыпаете перед телевизором или со смартфоном в руках.

     • Выключите все экраны в 23 часа и растянитесь на кровати. Потянитесь несколько раз или помедитируйте немного. Почитайте книгу или женский журнал. Погладьте кота или займитесь любовью. Это идеально, чтобы подвести вас к глубокому и восстанавливающему сну.

    
    
     
      Трекер привычек 

     

     Don’t worry. Эти изменения не такие уж сложные. Если понемногу вы будете приспосабливать расписание каждую неделю к своему ритму, добавляя два или три новых ритуала еженедельно, вам хватит месяца, чтобы увидеть, насколько в целом улучшилось качество вашей жизни. Для того чтобы закрепить позитивные изменения, заполняйте таблицу. Это трекер привычек.

      

     

     
      В выходные начинайте прощаться с друзьями не позже 23 часов, чтобы вовремя добраться до кровати и обеспечить себе полноценный сон, в котором вы нуждаетесь, чтобы быть в форме.

     


     Что такое трекер привычек?

     Вы будете следить за формированием привычек. И Bullet Journal поможет вам в этом. В таблице вы станете отмечать ритуалы, которые хотели бы сделать ежедневными, привычными. Такой контроль обеспечивает мотивацию, чтобы двигаться вперед и дольше придерживаться новых ритуалов. Вам понадобится час, чтобы заполнить трекер привычек: вы должны закрашивать ячейки всех привычек, которых придерживались в течение дня. В конце месяца у вас будет полная картина всех ритуалов. И вы сможете проанализировать ситуацию и подумать, как ее исправить в случае необходимости.

      

     

      

     

    
   
   
    

     Идеальный день мисс волчицы 

    

    

     В отличие от других хронотипов, уровень мелатонина (гормона сна) у вас лишь немного уменьшается после 6 часов и полностью исчезает к полудню, оставляя место усиленному производству серотонина (гормона счастья), а затем кортизола (гормона жизненной энергии). Они перестанут вырабатываться поздно вечером. Из-за смеси гормонов, оживляющих вас в конце дня, вы активизируетесь с приходом ночи. Но общество такого не терпит.

      

     

    
    
     
      Мои козыри 

     

     Благодаря всплеску энергии в конце дня вы с удовольствием посещаете вечеринки. У вас богатая социальная жизнь, и ваша энергия вечером позволяет вашим близким наслаждаться общением с вами, потому что вы можете полностью посвятить себя им.

    
    
     
      Мои проблемки 

     

     Между тем вы редко засыпаете до полуночи. И если есть возможность, то редко просыпаетесь до полудня. В целом чувствуете себя мало привязанной к социальным ритмам и ощущаете усталость большую часть дня. Из-за этого, а также чувства социальной отчужденности вы иногда можете быть поверхностной и импульсивной в реакциях и решениях. Ваш ритм жизни скорее ночной, и вы любите доходить до крайностей (сигареты, алкоголь, плохо сбалансированное питание). Вам сложно сделать разумный выбор в отношении своего здоровья, потому что вы ненасытны в жизни и для вас сиюминутное удовольствие имеет большое значение. Благодаря быстрому обмену веществ вы не набираете вес. Но будьте осторожны, чтобы не заработать диабет, следите за уровнем холестерина.

    
    
     
      Моя цель 

     

     Улучшив всего лишь качество сна, вы будете счастливы чувствовать себя в форме после пробуждения. Организуя свой ночной сон, приемы пищи и активность в течение дня, вы сможете оптимизировать обмен веществ и активизировать жизненную энергию, улучшить продуктивность на работе, стабилизировать скачки настроения. Получите наконец возможность оценить свою жизнь, каждый ее момент. Оставаясь ночной пташкой, вы будете меньше чувствовать джетлаг в течение дня. Вечером сможете легче и раньше засыпать.

      

     

    
    
     
      Таймлайн успешной девушки 

     

     От 7 часов до 7.30

     Подходящий момент, чтобы проснуться в два приема

     Обычно вы засыпаете два или три раза между звонком будильника, пока наконец не подниметесь через силу.

     • А если вы поставите два будильника? После сигнала первого позвольте себе поспать еще 20 минут, у вас будет, скорее всего, парадоксальный сон, так что могут прийти в голову гениальные идеи. После второго звонка будильника откройте глаза, потянитесь и постарайтесь запомнить мысли, пришедшие вам на ум.

      

     

     От 7.30 до 8.30

     Время завтрака

     Вы привыкли не завтракать. Только кофе, чтобы быстрее прийти в себя.

     • Выпейте воды, с добавлением сока лимона, чтобы привести тело и сознание в движение и перейти впоследствии к насыщенному белками завтраку, который принесет вашему организму необходимую энергию. Старайтесь не пить кофе в это время, он только уменьшит ваш аппетит и усилит нервозность. Также избегайте сигарет.

      

     

     От 8.30 до 9 часов

     Время для того, чтобы помочь организму окончательно

     Обычно вы с туманом в голове приступаете к работе.

     • Проявите минимальную физическую активность, немного пройдитесь, выгуляйте собаку или сходите за фруктами и овощами на весь день. Или хотя бы пройдитесь по лестнице, вместо того чтобы ехать на лифте. Дайте себе время прогуляться, глубоко дыша, чтобы разбудить наконец свой организм.

      

     

     От 9 до 11 часов

     Пора начинать работать

     Обычно вы не способны сконцентрироваться, зависаете в почте, за разговорами в чате, кофе и статьей, которая привлекла ваше внимание.

     • Вы постепенно начинаете просыпаться. Составление списка того, что нужно выполнить в течение дня, будет полезным. Работайте постепенно: дайте себе время, чтобы хорошенько подумать над ситуацией, целью и средствами, это поможет вам добиться результатов. К действиям перейдете позже. К 11 часам сделайте небольшую паузу, первая чашка кофе позволит переключиться на активизирующий кортизол. Одной чашки будет достаточно, особенно если вы выпьете ее на свежем воздухе, при свете солнца.

     От 11.15 до 13 часов

     Время наибольшей концентрации внимания

     Обычно в это время вам очень хочется есть, поэтому вы едите жирное и сладкое, мало задумываясь о балансе в питании.

     • Теперь ваша концентрация намного лучше, поэтому переключитесь на решение задач, требующих скрупулезности, но в то же время не слишком больших интеллектуальных усилий. Не забывайте пить воду или чай, вам должно хватать жидкости, чтобы оставаться продуктивной и приглушать аппетит.

      

     

     От 13.00 до 14 часов

     Время обеда

     Калорийная пища не добавит вам бодрости.

      

     

      

     • Подарите себе 10 минут прогулки перед обедом, чтобы стимулировать организм и аппетит. Ешьте взвешенно: 1/3 белков, 1/3 углеводов, 1/3 жиров. Обедайте совместно с коллегами или друзьями, разговоры стимулируют вас к работе после полудня.

      

     

     От 14.00 до 16 часов

     Пора забыть об окружающих и погрузиться в работу

     Обычно, все еще уставшая, вы думаете только о том, чтобы выпить чашку кофе, надеясь на то, что она наконец вас разбудит.

     • Теперь ваш день начался на самом деле. Вы чувствуете себя эффективной и продуктивной, воспользуйтесь этим и поработайте в одиночестве. Подумайте о том, чтобы подзарядить батарейки, небольшой перекус ближе к 16 часам вполне подойдет. Не очень большое количество еды, и не увлекайтесь быстрыми углеводами.

      

     

     От 16.00 до 18.30

     Время для того, чтобы делиться энергией

     Вы на пике активности. И ощущаете дискомфорт, оттого что успеть надо много, а времени у вас мало.

     • Сейчас вы в хорошей форме и можете воспользоваться этим, чтобы назначать встречи, организовывать собрания, предлагать идеи, обмениваться ими с другими.

      

     

     От 18.30 до 19.30

     Время для спорта

     Вы гиперактивны и успешно занимаетесь делами. Возможно, кофе помогает вам держать себя в тонусе. Это позволяет вам собраться, не откладывая на конец рабочего дня курсы, уборку. Окружающие с трудом следуют за вашим ритмом, поэтому между вами легко могут возникнуть разногласия.

     • Направьте свою энергию в нужное русло, займитесь спортом. Тренировка в зале или хорошая прогулка идеально отвечают потребностям тела в это время.

      

     

     От 19.30 до 20.30

     Идеальный момент для встреч

     Обычно ваши близкие в это время замедляются, вы же ощущаете себя полной сил. Можете встретиться с друзьями и провести вечер в приятной компании.

     • Используйте свою энергию, чтобы хорошо провести время с близкими. Пригласите их на дружественный аперитив или воспользуйтесь минуткой, чтобы позвонить тем, кто далеко от вас. Это даст возможность оставаться активной, будучи на связи, и ощущать себя востребованной.

      

     

     От 20.30 до 21.30

     Время ужина

     Вы все еще гиперактивны, причем не только физически, но и умственно, и это вас истощает. Можете выпить немного спиртного, чтобы успокоиться.

      

     

      

     • Наконец настало время для еды. Ваши чувства взбудоражены, и вы можете оценить пищу, которую потребляете, уделяя этому достаточно времени. Обязательно выпейте воды перед едой (алкоголь должен стать напитком от случая к случаю, а не преимущественным), чтобы увеличить ощущение сытости, при этом не наедаясь.

      

     

     От 21.30 до 23 часов

     Займитесь своими делами

     Вы в полной форме, но без дела, поскольку все идут спать, а вы начинаете есть что-то за компьютером или выходите потусить с другими волками.

      

     

      

     • После еды вы все еще продуктивны, потратьте это время на себя: организуйте завтрашний день, подумайте о жизненных целях, просмотрите почту, включив негромкую музыку. Вы поймете, что особенно эффективны в данный момент. А задачи на следующий день не покажутся вам сложными. Это время, когда вы можете отдохнуть. Займитесь чем-нибудь приятным, пообщайтесь с близкими.

      

     

     От 23 часов до полуночи

     Подходящее время для вечернего ритуала

     Вы все еще в форме и продолжаете сидеть в интернете, смотреть сериалы и жевать все, что попадется под руку, обвиняя себя в том, что не идете ложиться спать.

     • Вы должны выключить все экраны, чтобы позволить себе расслабиться. Медитируйте, читайте, сделайте растяжку, приласкайте кого-нибудь. Примите душ или горячую ванну. Пассивное тепло поможет вашему телу освободить мелатонин и облегчит засыпание.

      

     

     От полуночи до 2.30

     В кровать!

     День показался вам бесконечным, но уснуть вы не можете. Успокойте свои мысли, подумайте о чем-нибудь приятном.

      

     

      

     • С каждым днем засыпать вам все легче и легче, и в этом помогает горячая ванна.

    
    
     
      Трекер привычек 

     

     Don’t worry. Эти изменения не такие уж сложные. Если понемногу вы будете приспосабливать расписание каждую неделю к своему ритму, добавляя два или три новых ритуала еженедельно, вам хватит месяца, чтобы увидеть, насколько качество вашей жизни в целом улучшилось. Для того чтобы закрепить позитивные изменения, заполняйте таблицу. Это трекер привычек.

     Что такое трекер привычек?

     Вы будете следить за формированием привычек. И Bullet Journal поможет вам в этом. В таблице вы станете отмечать ритуалы, которые хотели бы сделать ежедневными, привычными. Такой контроль обеспечивает мотивацию, чтобы двигаться вперед и дольше придерживаться новых ритуалов. Вам понадобится час, чтобы заполнить трекер привычек: вы должны закрашивать ячейки всех привычек, которых придерживались в течение дня. В конце месяца у вас будет полная картина всех ритуалов. И вы сможете проанализировать ситуацию и подумать, как ее исправить в случае необходимости.

      

     

      

     

    
   
   
    

     Идеальный день мисс дельфин 

    

    

     Ваш уровень мелатонина (гормона сна) требует больше всего времени на стабилизацию. Он связан с уровнем серотонина (гормона счастья) и существенно меняется в зависимости от того, как проходит ваш день, у него нет особого пикового периода. А уровень кортизола (гормона жизненной энергии) начинает возрастать после еды, в обеденное время, и держится до позднего вечера. Такой гормональной нестабильностью объясняется, почему вам сложно заснуть вечером и проснуться утром, ваше тело будто рассыпается от усталости в течение дня.

      

     

    
    
     
      Мои козыри 

     

     Поскольку вы никогда не любили регулярный ритм жизни, то научились приспосабливаться и жить автономно, поэтому весьма эффективны на пиках вашей активности. Ваша гормональная система имеет скрытое дополнительное преимущество. Обмен веществ у вас протекает быстрее, чем у среднестатистического человека, и это позволяет вам следить за своей фигурой.

    
    
     
      Мои проблемки 

     

     У вас легкий и бурный сон, вам сложно засыпать, вы можете просыпаться ночью. Иногда задаетесь вопросом, нет ли у вас бессонницы. К тому же усталость делает вас раздражительной, вы печалитесь и объедаетесь, поддерживая тем самым бессонницу. В течение дня ощущение усталости чередуется с пиками энергии, это не дает вам почувствовать себя эффективной ни в спорте, ни в работе, ни в развлечениях. Вам нелегко организовывать свои дни.

    
    
     
      Моя цель 

     

     Перепланируйте свое расписание дня, это облегчит засыпание, потому что будет больше энергии утром и более четким станет ритм дня и ночи. Благодаря ощущению стабильности беспокойство вечером будет уменьшаться. Улучшится ваш сон. Нет необходимости спать по 8 часов и больше: 6 эффективных и регулярных часов будет достаточно, чтобы урегулировать проблемы. Это гениально, не правда ли?

      

     

    
    
     
      Таймлайн успешной девушки 

     

     От 6.30 до 7.30

     Удачное время для утренних дел

     Вы слишком уставшая, чтобы проснуться, и чересчур нервная, чтобы спать дольше.

     • Организуйте свой режим, чтобы просыпаться свежей и в хорошем настроении. Это потребует немного больше дисциплины для начала, но вскоре станет приятным ритуалом, без которого вы не сможете обойтись:

     • встаньте с постели, улыбнитесь;

     • откройте окна, чтобы насладиться первыми лучами солнца;

     • сделайте упражнения в своей комнате;

     • примите холодный душ;

     • уделите немного времени медитации.

      

     

     От 7.30 до 9 часов

     Время завтрака

     Обычно вы топчетесь под душем, потом едите, что попадется под руку, и уходите на работу с трудом.

     • Выпейте большой стакан воды комнатной температуры, чтобы наполнить жидкостью организм и помочь ему проснуться, а еще лучше – воды с лимоном плюс ложка меда для более сильного энергетического эффекта. Съешьте завтрак, богатый белками (и с небольшим количеством углеводов, помните о том, что они уменьшают уровень кортизола и соответственно вашей энергии с утра).

     Оденьтесь и приведите себя в порядок. Приготовьте все, что надо для работы или утренних занятий, не теряя хорошего настроения. Воспользуйтесь небольшим запасом времени, чтобы пообщаться с близкими.

      

     

     От 9 до 12 часов

     Время проявлять креативность

     Вы словно в тумане, несобранная, вам сложно сосредоточиться.

     • Принимайтесь за работу, сделайте перерыв ближе к 10 часам утра и выпейте чашку кофе (не больше, это может вызвать стресс). Чай тоже подойдет. Отдайте предпочтение занятиям, требующим обдумывания, займитесь брейнстормингом, записывайте свои идеи, делайте мысленные карты и списки того, что надо сделать. В целом недостаток энергии и усталость благоприятны для креативности.

      

     

     От 12 до 13 часов

     Время обеда

     Зачастую вам приходится есть на ходу или прямо на рабочем месте.

      

     

      

     • Лучше пообедать сейчас, даже если вы не успели проголодаться, потому что организм нуждается в энергии, чтобы быть активным следующие несколько часов. Постарайтесь есть сбалансированную пищу. Обратите внимание на быстрые углеводы, они могут дать вам обманчивое ощущение прилива энергии, но вскоре вас снова посетит желание перекусить. Насладитесь едой как можно более осознанно (за столом, не глядя в гаджет) и не забудьте выпить воды. Избегайте по тем же причинам напитков, содержащих сахар.

      

     

     От 13 до 16 часов

     Удачный момент для групповой работы

     Вы чувствуете сильную усталость. Ложитесь спать или поглощаете кофе, чтобы держаться.

     • Избегайте дневного сна. Лучше выйдите на улицу, прогуляйтесь немного. Двигательная активность полезна, используйте появившуюся энергию для решения наиболее важных задач. Взаимодействуйте с людьми: работайте в группе, встречайтесь, проводите телефонные переговоры. С этого момента не пейте кофе до завтрашнего утра.

      

     

     От 16 до 18 часов

     Время, чтобы сконцентрироваться

     Вы пытаетесь побороть усталость с помощью кофе, чувствуете нервозность и напряжение.

     • В это время ваш уровень кортизола поднимается. Идеальный момент, чтобы приступить к трудным задачам и преодолеть саму себя в интеллектуальном плане. Побудьте в одиночестве, это поможет вам стать еще более эффективной. В это время львицы и медведицы начинают уставать и могут увлечь вас за собой на отдых.

      

     

     От 18.30 до 19.30

     Удачный момент заняться собой

     Чувствуете, что проголодались. Слишком уставшая, чтобы готовить, вы грызете что-то всухомятку или перекусываете на ходу, не придавая значения вкусу.

     • Используйте этот момент, чтобы расслабиться. Помедитируйте или займитесь йогой, выделите на это хотя бы 15 минут, это поможет снять стресс и избавиться от плохих мыслей. Завернитесь в кокон. Вам необходимо лишь одно – расслабиться, улучшить свое самочувствие.

      

     

     
      Если вы не умеете медитировать, считайте вдохи до 10, а потом с 10 до 0.

     


     От 19.30 до 20.30

     Ужин

     Обычно в это время вы собираетесь есть, занимаетесь домом или просматриваете сообщения.

     • Съешьте сбалансированный ужин, богатый углеводами, это позволит вам быть в форме на протяжении вечера. Используйте время приема пищи, чтобы поговорить с партнером или с семьей.

      

     

     От 20.30 до 22.30

     Удачный момент, чтобы отдохнуть

     Скоро нужно будет ложиться спать, и у вас появляются мысли о том, как трудно будет заснуть.

     • Доставьте себе удовольствие массажем или поглаживаниями. Займитесь какими-нибудь играми, спокойными, не возбуждающими, с использованием интернета или смартфона. Это подходящее время для просмотра сообщений.

     От 22 часов до полуночи

     Ночной ритуал и в кровать

     Обычно вы еще не спите, ворочаетесь без надежды заснуть, это настоящие мучения.

     • Выключите все экраны и прекратите любую деятельность, требующую внимания. Примите горячую ванну. Почитайте хороший роман. Подумайте о лучших моментах дня. В 23.30 ложитесь, выключив источники света и шума, и закройте глаза. Если сон не придет через 20 минут, поднимитесь и посидите 15 минут на стуле, ничего не делая, потом вернитесь в постель и засыпайте.

    
    
     
      Трекер привычек 

     

     Don’t worry. Эти изменения не такие уж сложные. Если каждую неделю вы понемногу будете приспосабливать расписание к своему ритму, добавляя два или три новых ритуала еженедельно, вам хватит месяца, чтобы увидеть, насколько качество вашей жизни в целом улучшилось. Это трекер привычек.

     Что такое трекер привычек?

     Вы будете следить за формированием привычек. И Bullet Journal поможет вам в этом. В таблице вы станете отмечать ритуалы, которые хотели бы сделать ежедневными, привычными. Такой контроль обеспечивает мотивацию, чтобы двигаться вперед и дольше придерживаться новых ритуалов. Вам понадобится час, чтобы заполнить трекер привычек. В конце месяца у вас будет полная картина всех ритуалов. И вы сможете проанализировать ситуацию и подумать, как ее исправить в случае необходимости.

      

     

     
      А если я просыпаюсь ночью?

      Не смотрите на время. Возможно, у вас будут микропросыпания, это нормально между циклами сна. Просто закройте глаза и сконцентрируйтесь на своем дыхании и приятном расслаблении мышц, чтобы получить удовольствие от нового цикла сна.

     


     

    
   
  
  
   

    Глава 4 

    Тренировка хроноактивизации 

   

   

    Быть в наилучшей форме весь день, продуктивной, эффективной – это прекрасно. Но вам нужно больше. Вы хотите научиться питаться правильно, похудеть? Обожаете спорт и намерены стараться изо всех сил на каждой тренировке? Хотите хорошо себя чувствовать и на пике своей формы использовать максимум от каждого дня? Вам нужно снимать стресс? Хронобиология может оказаться полезной. Волшебство? Подождите, скоро вы узнаете, как это работает. Просто правильные действия в нужный момент!

     

    

   
   
    

     Приступим… 

    

    

     У вас есть цель? Похудеть, начать тренироваться, быть в форме, научиться снимать стресс? Следуйте соответствующей программе. Основывайтесь на принципах правильного питания, помните о законах хронобиологии и хронопсихологии, и вы будете понимать, как функционирует ваше тело и почему нужно есть особую еду в определенное время, а также разделять кардионагрузки и занятия по укреплению мышц.

    
    
     
      21 день, и ни днем меньше 

     

     При помощи ритуалов, которые вы постепенно установите, можно будет регулировать ритм своей жизни в соответствии с собственными биоритмами. Вы сможете быть на вершине во всем, что предпринимаете, и достигать целей. 21 день – это, по мнению ученых, минимальный срок для того, чтобы мозг зафиксировал действие и распознал его как привычку. Это значит, что по прошествии этого времени данное действие не потребует у вас никакого волевого усилия. Прекрасно, не правда ли?

      

     

    
   
   
    

     21 день, чтобы научиться есть и худеть 

    

    

     Вам не удается избавиться от жировых отложений на животе, бедрах и ягодицах? Вы мечтаете сбросить вес, но до сих пор все диеты приводили только к скачкам веса? Настоящий секрет потери веса, основанный на последних исследованиях, изменит вашу жизнь. Главное не в том, чтобы знать, что есть и в каком количестве, а всего лишь в том, чтобы знать, когда принимать пищу. Речь идет лишь о том, чтобы уважать собственные биоритмы. Интересоваться не только тем, что вы едите, но и расписанием приемов пищи.

     Вы хотите иметь красивые формы, похудеть и питаться здоровой пищей, которая будет полезна для вашего организма и позволит похудеть? Значит, вы больше не будете перекусывать после еды.

      

     

    
    
     
      Принципы питания по времени 

     

     Большинство диет предлагают определенные программы. Питание по времени предлагает в первую очередь новую организацию приемов пищи по времени и выбор еды. Речь идет о том, чтобы принимать пищу в соответствии с циркадным ритмом. Это означает (в соответствии с биологическими ритмами, обменом веществ, внутренними часами, гормональными циклами), что принимать пищу нужно в правильное время дня. Питание по времени – это новый способ питания, адаптированный к естественному ритму каждого человека.

     Ритуал № 1. Правильно питаться в правильное время

     Чтобы похудеть

     В разное время белки, жиры и углеводы усваиваются организмом по-разному. Это зависит от ритма производства ферментов, необходимых для переваривания пищи. В целом утром помимо прочего выделение ферментов для переваривания жиров интенсивнее всего. Это прекрасное время, чтобы есть жиры, они необходимы, в частности, для производства мембран клеток. Вечером этих ферментов в организме меньше, поэтому жиры откладываются и способствуют увеличению веса. Время дня сильно влияет на наш обмен веществ.

      

     

      

     Чтобы быть в форме

     Белки, жиры и углеводы также способствуют производству некоторых нейромедиаторов, влияющих напрямую на наши жизненные силы. Например, употребление белков влечет за собой увеличение концентрации в крови тирозина, аминокислоты, которая служит для выработки допамина. Вспомните, этот нейромедиатор запускает пробуждение, мотивацию и желание переходить к действию. Предпочтительно употреблять белковую пищу в начале дня и избегать в конце, это может замедлить засыпание.

      

     

     Ритуал № 2. Контролировать количество

     Основной принцип питания по времени можно сформулировать так: «Ешь как королева на завтрак, чтобы получить энергию на весь день, как принцесса на обед, чтобы наполнить себя энергией до конца дня, ешь как нищая на ужин, чтобы обеспечить себе только необходимую энергетическую подпитку, не накапливая неизрасходованную энергию в форме жира в течение ночи. Это решение позволит максимально ограничить набор веса.

     Ритуал № 3. Есть регулярно

     Чтобы постоянно давать телу энергию, в которой оно нуждается, приверженцы хронобиологии рекомендуют есть регулярно на протяжении всего дня, примерно каждые 4 часа, добавляя перекусы через некоторые промежутки, чтобы постоянно быть в форме и эффективной.

      

     

      

     Время обеда и перекусов утром и после полудня нужно адаптировать к вашему хронотипу.

     • Львицы: обед между 12 и 13 часами, один полезный перекус в 9 утра и один в 16 часов.

     • Медведицы: обед между 12 и 13 часами, один полезный перекус в 10 утра и один в 16 часов.

     • Волчицы: обед между 13 и 14 часами, один полезный перекус в 11 утра и один в 17 часов.

     • Дельфины: обед между 12 и 13 часами, один полезный перекус в 10 утра и один в 16 часов.

    
    
     
      Завтрак 

     

     
      
       Ритуал № 4. Завтракать в первый час после пробуждения 

      

      Разбудить второй мозг

      С восходом солнца зрительные нервы информируют ваш мозг и весь организм, что начался новый день. Если вы едите сразу после подъема, пищевод и желудок будят ваш второй мозг, расположенный в кишечнике. Если два сигнала поступают из двух мозгов практически в одно и то же время, внутренние часы синхронизируются. Таким образом, пищеварение будет эффективным, вы правильно трансформируете продукты в энергию, будет откладываться меньше жиров и вы будете в хорошей форме на протяжении всего дня.

      К тому же, если второй мозг не будет стимулировать пищеварительную систему, ваше тело рассинхронизируется. Поскольку в конце концов вы что-то съедите, пищеварительный процесс усложнится, появится риск развития воспалительных процессов, гормональных дисфункций, диабета, а также постоянного повышения веса.

       

      

       

      Ошибка: пропускать завтрак

      Многие из тех, кто пытается избавиться от лишнего веса, лишают себя утреннего приема пищи. И это неправильно, потому что к тому моменту, когда вы наконец глотаете что-то, оказывается, что тело уже накопило энергию в форме жира. Кроме того, пропуская завтрак, вы лишаете организм калорий и питательных веществ, в которых он нуждается как раз в этот момент. Замыкается порочный круг: вы рискуете съесть больше в следующий прием пищи, предполагающий много сахара и калорий (кофе, газированные напитки, содержащие кофеин, энергетические напитки). Большинство напитков содержат сахар, который вынуждает тело выполнять работу по сложному и энергозатратному перевариванию, хотя оно существует в режиме экономии и держится на своих запасах.

       

      

       

      Когда завтракать?

      • Львицам – между 5 и 6 часами утра.

      • Медведицам – между 7 и 8 часами утра.

      • Волчицам – между 7.30 и 8.30.

      • Дельфинам – между 7 и 8 часами утра.

     
     
      
       Ритуал № 5. Рассчитывайте на жиры и белки 

      

      Утро соответствует пику производства ферментов, необходимых для правильного переваривания жиров, липазы. Утро, которое начинается со звонка будильника, – идеальное время для принятия пищи, богатой жирами. С другой стороны, употребление белков способствует производству дофамина, гормона жизненной энергии. Поэтому как раз это рекомендовано на завтрак для активизации организма с самых первых часов и предоставления ему энергии на все утро.

       

      Прекратите есть сахар

      Оказывается, традиционный английский завтрак лучше для здоровья, чем бутерброд с вареньем, шоколадные хлопья с фруктовым соком и чашкой молока. Последние исследования показывают, что завтрак, богатый жирными кислотами, а не сахарами, предупреждает чрезмерное употребление жиров в дальнейшем в течение дня. Также это исследование говорит, что завтрак, богатый углеводами, способствует увеличению потребления сахаров в течение дня и плохо отражается на переваривании жиров. Получается, что завтрак программирует обмен веществ на весь день. Поэтому важно хорошо продумать утренний прием пищи.

       

      

       

      

       

      Яйца на завтрак

      Яйца – ценный источник белков, в них нет углеводов. Они содержат повышенное количество насыщенных жиров и холестерина, но он считается хорошим холестерином, то есть полезным для здоровья. И если вы съедите 15 яиц в день, то у вас не будет проблем с насыщенными жирами. Одно яйцо содержит около 6 граммов белков, 78 калорий и 5 граммов жиров, это отличное решение для увеличения потребления белков. Многочисленные исследования показали, что употребление яиц вместо богатой сахаром еды утром способствует потере веса. Яйца всмятку, яичница-глазунья, яйца в мешочек, яичница-болтунья, яйцо-пашот, фаршированные яйца, омлет, яйцо вкрутую – у вас огромный выбор.

       

      

       

      Хорошие идеи для завтрака

      Дополняйте свой завтрак на основе яиц овощами на выбор, зеленым чаем, фруктами и иногда одним-двумя кусочками цельнозернового хлеба (это источник минералов, углеводов с низким гликемическим индексом). Если вы еще добавите масло, богатое омега-3, будет идеально. Или съешьте несколько орехов, подойдут лесные или миндаль, богатые растительными жирами и белками, либо овсянку (в клетчатке много жиров и витаминов).

      Вам не хватает идей? Попробуйте эти рецепты и найдите то, что придется больше всего по вкусу и оптимально подойдет для комфортного пищеварения, а также обеспечит насыщение.

       

      

      
       • зеленый чай

       • яйцо всмятку

       • кусочки огурца и/или моркови на закуску и для того, чтобы макать в яйцо

       • немного кураги и миндаля

      


      

      
       • зеленый чай

       • смузи из яблока, малины и овсяных хлопьев

       • орехи

      


      

      
       • зеленый чай

       • чашка овсянки с изюмом и соевым молоком

       • зеленый салат с каплей оливкового масла и семечками льна, шалфея или кунжута

      


      

      
       • зеленый чай

       • сок из зеленых овощей (огурец, шпинат, лимон)

       • яичница-глазунья

       • несколько бразильских орехов

      


      

       

      Что есть и что не есть на завтрак

       

      

     
    
    
     
      Обед 

     

     Ритуал № 6. Уравновесить обед

     Согласно принципам хронобиологии в полдень лучше всего сделать сбалансированную порцию обеда, чтобы обеспечить правильное функционирование организма и оставаться в форме на протяжении оставшегося дня: меньше жиров, чем утром, немного больше углеводов (нерафинированные углеводы приносят энергию много часов после еды) и правильные белки. Есть белковую пищу в обед – это идеально, потому что как раз в это время они лучше всего перевариваются благодаря значимой для этого секреции протеазы и амилазы, ферментов, разделяющих белки на аминокислоты и простые сахара.

      

     

      

     Каковы правильные пропорции?

     • 70 % продуктов с высоким содержанием воды. Это фрукты и овощи (80 % овощей и 20 % фруктов), что обеспечивает естественное поступление в организм фруктозы, витаминов, минералов, микроэлементов и клетчатки.

     • 10 % хороших жиров (омега-3 и омега-6). Это оливковое и льняное масло, масличные растения (лесные орехи, миндаль, фисташки), какао (черный шоколад).

     • 10 % хороших белков: бобовые (фасоль, горох, чечевица), спирулина, соя, семечки, орехи, полба, киноа, овсянка, сухофрукты, миндаль, кедровые орехи или морская рыба.

     • 10 % хороших углеводов: цельнозерновые хлопья, рис басмати, киноа, пшено.

      

     

      

     Идеи для сбалансированного меню

     
      Салат из киноа, огурцов, помидоров, корнишонов и авокадо с льняным маслом и небольшим количеством кунжута

      Соевый йогурт

      Фрукт на закуску

      Паэлья из овощей (стручковая фасоль, зеленый, желтый, красный перец с оливковым маслом, с нежной картошкой)

      Фруктовый салат

      Цветная капуста с манкой, булгур

      Филе лосося на пару

      Фруктовое пюре

     


     Хорошие белки? Плохие белки?

     Белок – это более или менее длинная последовательность аминокислот, некоторые из которых незаменимые, поскольку не синтезируются нашим организмом, а могут только поступать с пищей. Поэтому нужно употреблять каждый день пищу, содержащую белки.

     Животные белки содержатся в мясе, птице и мясных продуктах (колбасы, субпродукты), рыбе, моллюсках и морских продуктах, молоке и молочных продуктах или яйцах. Это так называемые комплексные белки, поскольку богаты незаменимыми аминокислотами.

      

     

      

     Растительные белки присутствуют в растениях, однако их там меньше, чем в мясе и молочных продуктах. Тем не менее набор незаменимых аминокислот в растительных белках тот же. При этом в растениях меньше жиров, чем в мясе, и вообще нет холестерина.

      

     

      

     

      

     Достаточная порция белков – это сколько?

     Исследования выявили, что наша потребность в поступлении белков варьируется от 40 до 50 граммов белка в день. Но если вы съедите 100 граммов белковой пищи, то получите только 20 граммов чистого белка в среднем. Чтобы в организм поступило 40 граммов чистого белка, необходимо употребить примерно 200 граммов белковой пищи в день, преимущественно содержащей растительные белки, они полезнее для здоровья.

      

     Хорошие варианты белковой пищи

     Обратите внимание на продукты, которые позволят разнообразить поступление в организм белков (помимо мяса, яиц и молочных продуктов).

      

     

      

     

    
    
     
      Перекус 

     

     Ритуал № 7. Перекусывать легкой едой, богатой полезными углеводами и полезными белками

     Перекус или легкая закуска не имеют ничего общего с едой всухомятку, они могут оказаться очень полезными для организма. Перекус в обед или после обеда снабдит вас одновременно полезными углеводами и полезными белками. Полезные углеводы дают энергию, а полезные белки поддерживают организм на протяжении долгого времени и создают эффект сытости. Это хорошее средство, чтобы избежать нездорового выбора или переедания во время основного приема пищи.

      

     

     
      Хорошие идеи для перекуса

      • Фрукты плюс орехи (или сыр).

      Любые фрукты – это всегда хороший выбор для перекуса, чтобы заправиться углеводами (и витаминами). Чтобы соответствовать правилу «белки плюс углеводы», добавьте к фруктам орехи (около 6 граммов орехов на ваш выбор, богатых аминокислотами) или кусок сыра, предпочтительно из непастеризованного молока, 50 граммов (он богат белками).

     


     

     
      • Смесь из орехов и сухофруктов.

      Это прекрасный перекус, который подарит вам сочетание углеводов/белков. Существует множество смесей в продаже, вы можете сделать собственную из ваших любимых орехов и фруктов. Выбирайте несоленые орехи. Также обратите внимание на порцию, потому что калории быстро усваиваются.

     


     

     
      • Сырые овощи и сыр.

      Сырые овощи – это всегда хороший выбор: овощи, которыми можно похрустеть (морковь, брокколи или цветная капуста, сельдерей). Стебель и корень содержат углеводов больше, чем другие овощи. Или выпейте свежий сок. Чтобы уравновесить белки, добавьте немного козьего сыра, или непастеризованного молока, или моцареллы.

     


     

     
      • Домашний смузи.

      Сделайте ваш собственный смузи из фруктов, овощей и соевого или миндального молока.

     


     

    
    
     
      Ужин 

     

     Ритуал № 8. Есть минимум за три часа до сна

     Существенный момент, касающийся вечерней еды: надо организовать ее так, чтобы поужинать примерно за 3 часа до того, как вы ляжете спать. И таким образом дать время организму правильно переварить пищу. Во время переваривания производство мелатонина (гормона сна) замедляется, что может помешать вам спокойно заснуть.

      

     Хорошее время для ужина

     Вы должны адаптировать вечерний прием пищи к своему хронотипу. Время ужина:

     • для львиц – между 19 и 20 часами;

     • для медведиц – между 19.30 и 20.30;

     • для волчиц – между 20 и 21 часами;

     • для дельфинов – между 19.30 и 20.30.

      

     

      

     Отдых после 20.30

     Время приема пищи может изменяться в зависимости от хронотипа, но не забывайте о том, что после 20.30 никакой еды организму уже не нужно. Следуйте этому правилу – и увидите, насколько ваша фигура улучшится всего лишь за несколько дней. Кроме того, вы лучше будете спать ночью.

      

     

     Ритуал № 9. Легкий ужин, предпочтительно полезные углеводы

     В идеале ужин должен быть легким, в этом случае пища хорошо усваивается. Нам ведь не нужен лишний вес, не так ли? Вечером подходящее время для усвоения полезных углеводов. Богатый углеводами и с небольшим количеством белка ужин способствует увеличению концентрации триптофана, впоследствии трансформирующегося в серотонин, а потом в мелатонин (эти два гормона обеспечат вам хороший сон).

      

     Правильные пропорции:

     • 70 % продуктов, насыщенных водой (фрукты и овощи);

     • 20 % правильных углеводов;

     • 10 % правильных белков;

     • 10 % правильных жиров.

      

     

      

     Где можно найти правильные углеводы?

     Важно различать правильные углеводы (или нерафинированные сахара), неправильные углеводы (рафинированный сахар). Только нерафинированный сахар благоприятен для организма. Он приносит правильные питательные вещества и упрощает потерю веса.

      

     Правильный индекс – гликемический индекс

     Важно различать продукты в соответствии с их гликемическим индексом, то есть по их воздействию на уровень глюкозы в крови в течение 2 часов, следующих за их употреблением. Некоторых продуктов нужно избегать на ужин, потому что они слишком калорийны, их сложно и долго переваривать, у них высокий гликемический индекс. Если есть их на ночь, то из-за нехватки ферментов для переваривания вечером, не только будет увеличиваться вес, но и откладываться непереваренный сахар, нарушится сон. И наоборот, продукты с низким гликемическим индексом – это быстрое переваривание сахара, ограничение повышения уровня глюкозы в крови и потеря веса.

      

     

      

     

     
      Хорошие идеи для ужина

      Омлет с шампиньонами без жиров

      Зеленый салат с оливковым маслом и щепоткой шалфея

      Кусочек дыни или арбуза

     


     

     
      Салат из помидоров и моцареллы (тофу)

      Кусок козьего сыра на тосте из цельнозернового хлеба

      Сезонный фрукт

     


     

     
      Суп из кабачков с хеком

      Соевый йогурт с медом

      Яблоко и несколько лесных орехов (и миндаль)

     


     

    
    
     
      Трекер похудения 

     

     Отслеживайте правильные шаги и свои небольшие отступления. Следуйте рекомендациям и закрепляйте привычки весь год. Сначала потребуется 21 день, чтобы потом все шло само собой, помните?

      

     

    
   
   
    

     21 день, чтобы начать тренировки 

    

    

     Хорошо было бы заняться спортом, не так ли? Вы давно думали об этом. Пора бы сбросить пару лишних килограммов, быть в тонусе и чувствовать тело и мысли. Иными словами, привести себя в форму. Может, вы уже занимаетесь спортом? Как бы то ни было, вы должны будете выбрать время тренировки, чтобы она стала для вас проще, приятнее и целей можно было достигать быстрее.

    
    
     
      Каждой активности свое время 

     

     Важно адаптировать свое расписание, интенсивность и продолжительность занятий спортом к собственным биологическим ритмам. Да, и не забудьте о гормонах. Уровень кортизола (и тестостерона) напрямую влияет на эффективность занятий. Кортизол, как известно, разрушает мышечную ткань и снижает уровень тестостерона, а также мышечного анаболизма. Предпочтительно избегать интенсивных тренировок или выполнять мышечные упражнения в то время, когда ваш уровень кортизола на максимуме.

     Не следует заниматься спортом (в зависимости от хронотипа):

     львицам – между 7 и 9 часами утра;

     медведицам – между 10 часами утра и полуднем;

     волчицам – после 20 часов вечера;

     дельфинам – после 20 часов вечера.

      

     

    
    
     
      Для каждой цели свое время 

     

     Важно также адаптировать расписание физической активности к вашей цели. Идеальный момент, чтобы бегать, заниматься йогой или фитнесом, может не совпадать с вашими намерениями: похудеть, начать упражнения, поддерживать себя в форме или разгрузить голову.

    
    
     
      Неделя 1. Кардионагрузки 

     

     Лучшее время для кардиотренировок (ходьба, велосипед, степ, интервальная тренировка, зумба, плавание). На этой неделе организуйте три тренировки, продолжительность каждой должна составлять минимум 20 минут.

      

     

     Похудеть

     Чтобы сбросить вес, можете бегать утром или вечером, в соответствии со своим хронотипом. Тренировки на голодный желудок через полчаса после пробуждения позволят вам превратить ваши жиры в энергию, потому что вы еще не употребили сахар. Пробежка в конце дня тоже полезна, потому что она наполнит вас эндорфинами и снизит аппетит, что, в свою очередь, сделает вас менее склонной к перееданию вечером.

     Но особенно важно следовать за своими всплесками энергии, чтобы сохранять мотивацию на протяжении всей тренировки, потому что при похудении важна не продолжительность, не интенсивность упражнений, а регулярность.

      

     

      

     Идеальное расписание прогулок или спорта в зависимости от хронотипа:

     для львиц – с подъема до 5.30;

     для медведиц – с подъема до 7.30;

     для волчиц – в конце дня, ближе в 18 часам;

     для дельфинов – в конце дня, ближе в 18 часам.

     Вы тренируетесь для соревнований

     Доказано, что люди бегают, едут на велосипеде быстрее и проявляют больше силы после полудня и вечером. В ходе недавних исследований было выявлено, что очень важно время дня, которое спортсмен выбирает для тренировки. Нужно отталкиваться от того времени, когда вы просыпаетесь. Те, кто рано встает, были более успешны поздним утром, средние – в конце полудня, а те, кто поздно просыпается, – в начале вечера.

      

     

      

     Идеальное расписание для соревновательного спорта в зависимости от хронотипа:

     для львиц – в конце утра, к 11 часам;

     для медведиц – ближе к 17 часам;

     для волчиц – в конце дня, к 18 часам;

     для дельфинов – в конце дня, к 18 часам.

     Снять напряжение или поддерживать форму

     Если присутствие некоторых гормонов способствует физическим упражнениям, то же верно и в обратную сторону: физические упражнения увеличивают производство некоторых гормонов, которые обеспечивают хорошее самочувствие. Гормоны счастья, в частности дофамин и эндорфины, снимают усталость, дают ощущение эйфории. Адреналин дает нам крылья. Итак, чтобы быть в форме весь день, практикуйте кардионагрузки тогда, когда начинаете уставать. Это поможет вам пополнить запас жизненной силы на несколько часов. Но помните, что интенсивный спорт после 20 часов помешает вам заснуть.

      

     

     
      Некоторые предостережения

      Если вы львица, не занимайтесь слишком много, это может вам навредить. Если вы медведица, вам нужна мотивация, продержитесь хотя бы 20 минут. Волчицы, осторожно, не навредите себе, хорошо защищайтесь. Дельфины, это потребует от вас усилий в самом начале, но вскоре вы увидите положительное влияние кардиотренировок на сон и физическую форму.

     


     Идеальное расписание занятий спортом, чтобы поддерживать себя в форме, в зависимости от хронотипа:

     для львиц – около 17.30;

     для медведиц – ближе к 17 часам;

     для волчиц – в конце дня, ближе к 18 часам;

     для дельфинов – в конце дня, ближе к 18 часам.

    
    
     
      Неделя 2. Я разминаюсь с помощью йоги/пилатеса/стретчинга 

     

     Практика такого спорта, как йога, пилатес или стретчинг, позволит вам не только расслабиться, уделить себе время, избавиться от стресса, но и увеличить гибкость, тонус, сделать более глубоким дыхание и усилить потенциал не только на физическом плане, но и на ментальном. Выбор лучшего момента для того, чтобы практиковать спорт с целью обретения гибкости, зависит от поставленной цели. На этой неделе добавьте в свой план 3 сеанса занятий спортом по 20 минут минимум (йога, пилатес или стретчинг).

      

     

     Станьте гибче и поддерживайте себя в форме

     Если вы хотите быть в тонусе и увеличить амплитуду движений, следуйте за своим ритмом растяжения, который указывает, когда тело способно исполнять такой тип поз. Подходящее время – это когда ваша внутренняя температура максимальна, то есть примерно через 3 часа после пробуждения или в начале вечера. Практикуя йогу в моменты снижения температуры тела, то есть тогда, когда мышцы не отличаются гибкостью, вы рискуете навредить себе.

      

     

      

     Идеальное расписание, чтобы заниматься спортом для поддержания себя в форме, в зависимости от хронотипа:

     для львиц – 3 часа после пробуждения, около 8 часов или около 18 часов;

     для медведиц – 3 часа после пробуждения, около 10 часов или около 18 часов;

     для волчиц – 3 часа после пробуждения, около 11 часов или около 18 часов;

     для дельфинов – 3 часа после пробуждения, около 10 часов или около 18 часов.

     Расслабиться и избавиться от стресса

     Если вы хотите заняться мягким видом спорта в целях релаксации или снятия стресса, следуйте за своими биоритмами. Есть моменты, когда вы нуждаетесь в том, чтобы ослабить давление и замедлить ритм, перед едой или перед сном, особенно это касается тех, кто активен вечером. Выберите практику йоги, стретчинга или нежного растяжения, это упростит высвобождение гормонов хорошего самочувствия, например серотонина или эндорфинов. В то же время это не будет способствовать поднятию уровня кортизола, мешающего засыпанию в конце дня.

      

     

      

     Идеальное расписание для занятий мягкими видами спорта, чтобы расслабиться, в зависимости от хронотипа:

     для львиц – в конце дня, ближе к 18 часам;

     для медведиц – около 12 часов, ближе к 18 часам или перед сном, около 22 часов;

     для волчиц – около 18 часов или перед сном, ближе к 23 часам;

     для дельфинов – около 18 часов или перед сном, ближе к 22 часам.

     Усилить умственные процессы, остановиться и настроиться на позитив

     Такой спорт, как йога, стретчинг или растяжка, влияют не только на физическое состояние, но и на ментальное. Следуйте за своим ритмом для объединения тела и духа, он подскажет вам конкретный момент, когда вы нуждаетесь в том, чтобы снизить концентрацию, остановиться и взглянуть на себя со стороны. Момент, когда надо быть более позитивной, открыться для нового: до или после работы либо вечером, перед тем как ложиться спать, чтобы отгородиться от тяжелых мыслей.

      

     

      

     Занятия в такие моменты позволяют высвободить больше серотонина, гормона счастья, и потихоньку увеличить ваш оптимизм.

     Идеальное расписание для занятий мягким видом спорта, чтобы стать позитивнее, в зависимости от хронотипа:

     для львиц – прямо перед работой или сразу же после, т. е. около 8 часов или в 18 часов;

     для медведиц – перед едой в 12 часов или в 18 часов;

     для волчиц – около 18 часов или перед тем, как ложиться спать, около 23 часов;

     для дельфинов – вечером перед сном, в 22 часа.

      

     

     
      Эффективность увеличения силы мышц будет пропорциональна регулярности тренировок. Точечные интенсивные подходы к отжиманиям или фитнес высокой интенсивности станут только в тягость вам и принесут невыносимую ломоту в мышцах. Постепенно наращивайте интенсивность и занимайтесь регулярно, только так вы придете в тонус, станете гибкой и сильной. Лучше, если у вас будет свой тренер, который разработает для вас индивидуальную программу физической подготовки.

     


    
    
     
      Неделя 3. Меня тонизирует фитнес 

     

     Регулярные отжимания или фитнес позволят не только увеличить мышечную массу и быть все время в тонусе, но и улучшить обмен веществ. Ваши мышцы станут упругими, и телу будет легче преобразовывать жиры в энергию, быстрее уйдет лишний вес.

      

     Горячо, горячо!

     Самое удачное время, чтобы заняться отжиманиями или фитнесом, – это когда температура тела наиболее высокая и уровень кортизола достаточно низок (кортизол в большом количестве разрушает мышечную ткань и минимизирует мышечный анаболизм). Момент, когда его процент наиболее благоприятен, – это полдень для львиц, начало вечера для медведиц и вечер для львиц и дельфинов. Самое неблагоприятное время для упражнений – утро, после пробуждения, когда температура тела наиболее низкая. Если вы хорошенько не разогреетесь, то рискуете нанести себе травму.

     На этой неделе добавьте в свой план занятий спортом 1 сеанс (по 20 минут минимум) работы над мышцами.

     Идеальное расписание для фитнеса в зависимости от хронотипа:

     для львиц – между 15 и 17 часами, во время послеобеденного перерыва, если возможно – на свежем воздухе;

     для медведиц – между 16 и 19 часами, перед вечерним приемом пищи, если возможно – на свежем воздухе;

     для волчиц – между 18 и 19 часами, перед вечерним приемом пищи, если возможно – на свежем воздухе;

     для дельфинов – между 20 и 21 часом, сразу же после ужина.

      

     

     
      Приложения для занятий спортом

      Становится все больше приложений, которые предоставляют программу тренировок, рассчитывают дистанцию, которую вы пробежали, количество сожженных калорий, сердечный ритм. Напрямую мотивируют вас, подталкивают преодолевать себя. Некоторые их них позволяют делиться достижениями и даже конкурировать с друзьями, соперничать с ними.

     


     

    
    
     
      Мой план по спорту 

     

     

      

    
   
   
    

     21 день, чтобы быть в форме 

    

    

     Вы современная женщина и хотите максимально использовать все возможности, которые дает вам жизнь. И вам необходимо быть в самой лучшей форме, ведь проблемы со здоровьем мешают двигаться вперед. Сохраняйте форму и здоровье, укрепляя иммунную систему с учетом принципов хронобиологии.

    
    
     
      Как это работает? 

     

     Ваша иммунная система состоит из лейкоцитов и антител, которые заняты поиском бактерий и очагов воспаления. Как и большинство функций организма, они зависят от биологических часов: иммунная защита более активна ночью, когда тело отдыхает, в особенности в первой трети ночи. Но у лейкоцитов есть собственные биологические часы, они способны активировать функцию борьбы с болезнью в любое время, если найдут чужеродные элементы, а также их можно стимулировать с помощью иммуностимуляторов.

      

     

    
    
     
      Неделя 1. Лимон для активации 

     

     Лимон, помимо того что является естественным антибиотиком, антисептиком и антиоксидантом, еще и один из лучших иммуностимуляторов, он активирует лейкоциты как по команде. Когда вы выполняете после пробуждения ритуал с выпиванием стакана воды с соком свежевыжатого лимона, то тем самым активизируете естественную защиту с самого утра, это упрощает реактивацию лейкоцитов, когда вы в этом нуждаетесь в течение дня. Если к тому же вы добавите ложку натурального меда (без сахара), еще одного мощного иммуностимулятора, это усилит процесс. Начинайте день в хорошей форме.

     Ритуал, полезный для здоровья после пробуждения

     Выпейте после пробуждения лимонный сок, выжатый в воду комнатной температуры с ложкой натурального меда (без сахара).

      

     

     
      Кроме воздействия на иммунную систему лимон уменьшает кислотность в кишечнике и улучшает пищеварение, он замедляет поглощение питательных веществ, мешая таким образом всплескам гликемии, борется с задержкой воды, активирует обмен веществ и переработку жиров, а также способствует потере веса, убирает токсины из печени и улучшает выведение отходов. Он придает телу долгосрочный энергетический заряд. Мед обладает антибактериальным, противовоспалительным, антиоксидантным действием, он улучшает заживление и противодействует выведению кальция и магния.

     


    
    
     
      Неделя 2. Двигайся, двигайся 

     

     Движения стимулируют внутренние органы и улучшают лимфоотток, способствуют выведению токсинов и обеспечивают усвоение питательных веществ. Лимфатическая система – основной поставщик лейкоцитов, необходимых для иммунного ответа. Активация тела идеально подходит для детоксикации и усиления иммунной системы.

     Но все нужно делать осторожно, ведь после пробуждения организму требуется время, чтобы активизировать все свои функции, которые были переведены в режим ожидания на ночь, а особенно сердечную деятельность. Следует избегать быстрых движений. В случае сильного напряжения у вас может закружиться голова или появиться тошнота. После нескольких часов сна у тела нет энергии в достаточном количестве. Предпочтительно, чтобы вы двигались мягко, а также мягко растягивались, перед тем как активироваться. В качестве разминки подойдут легкие, но динамичные прыжки.

     Ритуал активации тела утром

     
      Перед завтраком или после него выполните следующие движения:

      1. медленно потянитесь головой к ногам, повторяя три раза это движение;

      2. попрыгайте 30 раз на месте, с трамплином или без, активно, но плавно. Достаточно легких прыжков.

     


     

    
    
     
      Неделя 3. Будь на солнце! 

     

     Витамин D синтезируется в человеческом организме как производное из холестерола под воздействием солнца. Витамин D тесно связан с нашей иммунной системой. Первая линия защиты, T-лимфоциты, форма лейкоцитов, активируются только в присутствии витамина D. Дневной свет не только синхронизирует наши часы в соответствии с циклами день/ночь, но и способствует выработке витамина D, а также активизирует иммунную систему.

     Ритуал активизации иммунной системы на солнце

     Старайтесь бывать на солнце хотя бы раза три в день по 5 минут. Даже если на небе тучи, дневной свет все равно очень полезен для здоровья.

      

     

    
    
     
      Неделя 4. Полюби суперфуды 

     

     Правильно организованное питание не только помогает похудеть и лучше спать, но и может способствовать укреплению иммунитета. Вот 7 суперпродуктов, которые можно внести в ваше меню. Понемногу с каждым приемом пищи.

     Чеснок

     Чеснок является признанным суперпродуктом благодаря своим полезным свойствам, помогающим организму справляться с многочисленными инфекциями и болезнями. Термообработка разрушает часть его активных составляющих, поэтому отдавайте предпочтение сырому чесноку.

     Брокколи

     Кроме того что эта капуста богата витамином C, в процессе переваривания этого продукта высвобождаются активные молекулы, помогающие «победить» некоторые бактерии. Предпочтительно употреблять ее свежей, достаточно зеленой и по возможности хрустящей. Слишком долгое приготовление губительно сказывается на полезных свойствах этого продукта.

      

     

     Куркума

     Специалисты говорят о ее свойствах, полезных при лечении хронических заболеваний желудка, в частности гастроэнтерита, она уменьшает проблемы с пищеварением.

     Жирная рыба

     Высокое содержание омега-3. Эти жирные кислоты полезны для сердечно-сосудистой системы и мозга, играют роль в профилактике воспалительных процессов.

      

     

     Устрицы

     Они богаты цинком, что помогает организму сопротивляться инфекциям и укрепляет иммунитет.

     Зеленый чай

     Идеальное средство для детоксикации, улучшает работу почек и выводит из организма токсины. В его составе много антиоксидантов, что препятствует старению клеток.

      

     

     Грибы

     Они известны тем, что стимулируют иммунную систему благодаря своим антивирусным свойствам. К тому же они богаты селеном, известным антиоксидантом.

      

     

     
      Другие ритуалы, усиливающие вашу иммунную защиту

      • Делайте хотя бы 5 тысяч шагов в день, каждый шаг улучшает лимфоотток, и способствует циркуляции лейкоцитов.

      • Улыбайтесь и занимайтесь тем, что вам нравится, это активирует вашу вилочковую железу, где завершают развитие Т-лимфоциты, прежде чем попадают в кровь.

      • Медитируйте по 10 минут в день. Медитация уменьшает стресс, а он является врагом иммунной системы, потому что блокирует производство лейкоцитов.

      • Делайте ингаляции с зеленым чаем или чабрецом, у них замечательные противоинфекционные и иммуностимулирующие свойства.

      • Регулярно занимайтесь любовью, это тоже отличный иммуностимулятор.

     


     

    
    
     
      Трекер здоровых привычек 

     

     Чтобы быть уверенной, что вы придерживаетесь здоровых привычек, заполняйте таблицу.

      

     

    
   
   
    

     21 день, чтобы избавиться от стресса 

    

    

     В состоянии стресса трудно справиться с эмоциями, беспокойством и тревогой. А ведь у вас такое сильное желание чувствовать себя хорошо! В повседневной жизни, когда все надо делать быстро, вполне реально избавиться от стресса, обрести спокойствие и расслабиться благодаря ритуалам, привязанным к вашим биологическим ритмам.

    
    
     
      Как это работает? 

     

     Ваши ощущения, настроение и стресс зависят от гормонального равновесия. Стресс всегда является результатом цепочки гормональных реакций (не без участия кортизола, адреналина и вазопрессина). То же работает для ощущения хорошего самочувствия, здесь играют роль серотонин, окситоцин или эндорфины. Когда одна из реакций активирована, из этого следует, что деактивируется противоположная. Другими словами, когда вы испытываете стресс, ваше хорошее самочувствие автоматически исчезает, и наоборот. Ваше настроение зависит во многом от биологических ритмов различных гормональных систем.

      

     

    
    
     
      Неделя 1. Я медитирую по крайней мере 10 минут в день 

     

     Медитация – одна из наиболее известных практик для активации гормонов хорошего самочувствия. Вы освобождаетесь от стресса и развиваете дзен-отношение. Кроме того, вы можете медитировать где угодно и когда угодно. В соответствии с вашим хронотипом медитация может происходить в разное время дня, чтобы быть более эффективной для успокоения, уменьшения стресса, стимулирования креативности и освобождения мыслей, когда вы переходите от одной активности к другой.

      

     

      

     Львицы

     Наибольшую пользу медитация может принести вам утром, под душем или на свежем воздухе, после небольшой активации тела около 6 часов. Задача – уменьшить уровень кортизола, который поднимается естественным образом в это время, и заменить его гормонами хорошего самочувствия.

      

     

      

     Медведицы

     Для вас оптимальное время для медитации – сразу после 12.00, когда уровень кортизола достигает минимума. Задача – стимулировать свою креативность после полудня ближе к 14 часам. Или можете медитировать вечером, чтобы облегчить переход от рабочего дня (он может спровоцировать новый пик стресса) к вечернему пребыванию дома, от которого вы хотите получить максимум положительных эмоций.

      

     

      

     Волчицы

     Для вас наиболее уместны регулярные мини-медитации на протяжении всего времени после полудня или вечером, во время перехода от работы к отдыху. Это канализирует энергию, связанную с перепроизводством кортизола, и поможет отвлечься от эмоций и проблем. Медитация вечером, прямо перед сном, ближе к 23 часам, может вам помочь замедлить ритм, стимулируя не только гормоны хорошего самочувствия, но и гормоны сна (мелатонин). Заснуть вам будет легче.

      

     Дельфины

     Самые подходящие для вас медитации – регулярные, они помогут ослабить стресс, поскольку вы нуждаетесь в этом, но у вас нет определенного периода для производства гормонов хорошего самочувствия. Вам нужно их стимулировать по возможности. Особенно вечером, когда уровень кортизола самый высокий. Небольшая медитация перед сном позволит снизить напряжение дня и освободить сознание, чтобы легче заснуть.

      

     

     
      Поставьте реальную цель достичь внутреннего спокойствия, ощущения благодарности, умиротворения в каждой из медитаций, избавление от тревоги, беспокойства в данный момент времени.

     


     Ритуал быстрой медитации за 10 минут

     
      1. В течение нескольких минут погружайтесь в настоящий момент, подумайте о том, что вы проживаете и чувствуете здесь и сейчас. Глубоко вдохните через нос, а выдохните мягко ртом. Сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы восстановить связь со своим телом. Позвольте чувству спокойствия и расслабленности захватить вас и понемногу разлиться по всему телу.

      2. Осознавайте свою позу, контакт вашего тела с сиденьем или полом, ощущайте воздух, который входит и выходит из ваших легких, движения брюшной полости и грудной клетки. Ваше тело становится все более тяжелым и расслабляется.

      3. Перенесите внимание на то, что происходит внутри вас, начиная с макушки головы. Избавьтесь от ощущения зажатости. Постепенно спускайтесь вдоль позвоночника к рукам, ногам, кончикам пальцев.

      4. Расслабьте мышцы. На вдохе позвольте войти свежему и полезному для вашего тела воздуху, чтобы вы могли проследить, что происходит на каждом вдохе. Продолжайте медленно и глубоко дышать.

     


     

     
      5. Удерживая внимание на теле, следите за мыслями, которые вам приходят. Наблюдайте за ними извне, как они циркулируют на поверхности вашего сознания. Позвольте им быть свободными, не следуйте за ними, не пытайтесь их избежать. Если вы чувствуете себя захваченной одной из них, это не важно. Переключите внимание на дыхание.

      6. Проанализируйте свои чувства, свое настроение. Может быть, ваши эмоции ассоциируются с физическими ощущениями? Постарайтесь визуализировать, где они расположены в теле. Они приятные или нет? Как бы то ни было, важно принять то, что приходит, с благосклонностью, без осуждения. Достаточно позволить ощущениям и эмоциям естественным образом выражаться в теле (например, через слезы, через ослабление мышечного напряжения или через улыбку).

      7. Выпрямитесь. Представьте золотую нить, которая натянута от макушки вашей головы вдоль позвоночника. Опустите плечи, распрямите торс. Обратите внимание на подбородок, он поднят, смотрите вдаль. Наблюдайте за тем, что изменилось в вашем самочувствии по сравнению с началом сеанса. Сделайте последний вдох в этой позе доверия и мудрости и вернитесь к обычному ходу дня с новыми силами.

     


     

     
      Перерыв на чтение

      Исследования показали, что среди множества видов активности для расслабления одна из наиболее эффективных – это чтение. Не важно, какое чтение (книга, журнал, газета), в этот момент вы сконцентрированы, развивается ваша креативность, словарный запас, память, эмпатия, общая культура. Предусмотрите ритуал чтения предпочтительно в спокойное время перед сном (в соответствии с вашим хронотипом, см. на странице «Следуй за своим „тотемом“»). Неподходящего времени для чтения нет, читайте когда хотите, где хотите и сколько хотите.

      Приложения для медитации

      Если вам нужна помощь, приложения предлагают плейлисты аудио и видео для сопровождения медитации. Вы можете слушать их на смартфоне, чтобы расслабиться, сконцентрироваться, отдохнуть после работы и лучше засыпать.

     


     

    
    
     
      Неделя 2. Я расслабляюсь, когда принимаю ванну или душ 

     

     Душ или ванна – это весьма эффективные методы расслабления. Для того чтобы быть умиротворенной на протяжении всего дня, важно не только время принятия душа, имеет значение и температура воды, но и ее надо выбирать, ориентируясь на время. Снимите напряжение утром, разбудив себя прохладной водой, а вечером расслабьтесь, приготовьтесь ко сну с помощью теплой воды. Если вы хотите принять душ или расслабляющую ванну, то знайте, что утром вода должна быть холоднее, вечером – теплее. Для большей эффективности постарайтесь настроиться на хорошее самочувствие. Например, представьте во время принятия душа или ванны, что все ваше напряжение уходит вместе с утекающей водой.

      

     

     
      Используйте эфирные масла: расслабляющие (кедр, ромашка, роза, иланг-иланг, шалфей или майоран) или приводящие в движение (бергамот, кипарис, эвкалипт, герань, лаванда, лимон, черный перец или чабрец). И поставьте музыку, которая вам нравится.

     


    
    
     
      Неделя 3. Я занимаюсь арт-терапией 

     

     Мандала, зентангл, дудл, антистрессовые раскраски – ничто лучше не может освободить голову перед сном. Эти практики можно применять в течение дня, чтобы расконцентрироваться и сделать небольшую паузу, эффективную для вашего ума. Но вечером особенно удачный момент для дзен-раскрасок. Они не только позволяют сконцентрироваться на скрупулезной, точной задаче, требующей внимания, но и заставляют избавиться от темных и докучающих вам мыслей. К тому же они дают вам пространство для эмоций, позволяющее им выражаться без усилий. Занимайтесь арт-терапией, когда экраны уже выключены, в соответствии с вашим хронотипом (см. на странице «Следуй за своим „тотемом“»).

      

     

     
      Мандала, зентангл, дудл. В чем отличия?

      Мандала – это сложная геометрическая структура, модель Вселенной, символизирующая миропорядок. В практике дзен необходимо заполнить круг случайными формами или раскрасить их в медитативном состоянии, без замысла и ожиданий. Его круглая форма улучшает расконцентрацию.

      Зентангл основывается на разнообразии абстрактных гармоничных моделей, создающих ложное впечатление объема. Надо заполнить квадрат со стороной 9 см повторяющимися абстрактными мотивами исключительно черным фломастером.

      Искусство дудла, или дудлинг (можно перевести как «каракули»). Такой вид рисунков, которые делают автоматически в тетради, когда позволяют сознанию блуждать. Например, на собрании или на лекции, во время телефонного разговора или перед сном. Это дает интересные результаты, иногда настоящие произведения искусства (конкретные или абстрактные).

     


     

    
    
     
      Трекер дзен-привычек 

     

     Чтобы быть уверенной, что вы придерживаетесь дзен-привычек, заполняйте трекер.

      

     

    
   
  
  
   

    Глава 5 

    Энергетические ритуалы весь год 

   

   
    

     Цель: максимум энергии на протяжении всего года 

    

    

     Наша повседневность находится под сильным влиянием биологических ритмов, повторяясь день за днем, следуя циркадному 24-часовому ритму. Но это не все. Существуют месячные, сезонные и даже годовые ритмы. Сезонная депрессия – это не миф. Вы замечали, как уровень вашей энергии изменяется в зависимости от времени года? К счастью, хронобиология знает, как противодействовать влиянию погоды.

      

     

    
    
     
      Гормоны нужны нам 

     

     В зависимости от времени года, разной освещенности ритм производства множества гормонов, в частности мелатонина и кортизола, способен изменяться. Сезонные колебания объясняются по большей части разной длительностью цикла день/ночь, но также в этом процессе задействована внешняя температура, влияющая на нашу внутреннюю температуру: система терморегуляции стремится поддерживать внутреннюю температуру в наиболее стабильном состоянии, какими бы ни были внешние условия.

     С начала весны и до конца лета

     На протяжении этого периода дни постепенно удлиняются, до летнего солнцестояния, 21 июня, и потом укорачиваются понемногу ближе к осени. Производство кортизола (гормона жизненной энергии), стимулируемого дневным светом, достигает своего максимума при переходе от весны к лету и держится на высоком уровне на протяжении этих двух времен года, что объясняет наш энергетический подъем весной и летом. Дни в это время самые длинные в году, и это способствует производству дофамина (гормона удовольствия) и окситоцина (гормона привязанности и любви), в основном они вырабатываются в течение дня. Не просто так весну и лето описывают как времена года для удовольствия и любви.

     В начале осени и в конце зимы

     На протяжении этого периода года, наоборот, дни постепенно укорачиваются до 21 декабря, а потом медленно начинают удлиняться снова к приходу весны. Когда наступают самые короткие дни года, производство дофамина и окситоцина уменьшается, а выработка мелатонина, наоборот, достигает пика. Уровни кортизола и серотонина (гормона счастья) тоже снижаются, и мы получаем благоприятную почву для пресловутой сезонной депрессии. Не очень-то хорошо.

      

     

    
    
     
      3 ритуала в день 

     

     Заварите чай, устройтесь в любимом кресле. Когда вы успешно настроились на свой ритм, у вас есть некоторое время для себя. Это идеально. Для того чтобы оставаться весь год на высоте, достаточно выполнять эти три ритуала в день, которые занимают от 5 минут до часа. Они такие легкие, что было бы обидно лишать себя их. К тому же, чем дольше вы их делаете, тем легче их выполнять, потому что это входит в привычку. Не важно, сколько времени вы можете этому посвятить, важна регулярность.

     В чем принцип? Каждое утро вы составляете программу, и единственное ограничение будет состоять в том, чтобы выбрать 3 действия для поднятия энергии в зависимости от времени года (и от хронотипа). А дальше? Переходите к дневной активности.

      

     

    
    
     
      Как с этим связан мой хронотип? 

     

     Вы помните, что хронотипы обусловлены особенностями внутренних часов. Времена года и сопутствующие им гормональные изменения действуют на ваше поведение, усиливая или приводя в гармонию проявления вашего характера. Надо предвидеть влияние времени года на свои эмоции, чтобы проживать любой период счастливо.

      

     

    
   
   
    

     Ритуалы, чтобы оживиться весной и летом 

    

    

     С приходом теплых дней солнце светит сильнее, постепенно поднимается температура окружающей среды, увеличивается продолжительность дня. Все приходит в движение, вместе со всей природой: наши гормоны стимулируются, они активируют различные циклы – кровообращение, энергообмен, лимфоотток, а также наши эмоции и идеи. Уровень кортизола, серотонина и окситоцина достигает максимальной величины, это побуждает нас начинать новые дела, генерировать идеи, знакомиться с людьми, прививать себе новые привычки, пробовать новые виды активности. Но делайте все осторожно, ведь из-за гормональной стимуляции вы смотрите на происходящее под другим углом, так что не распыляйтесь.

     Используйте энергию лета, чтобы уверенно, с энтузиазмом действовать, но следите за тем, чтобы не истощиться и не перенервничать: жара, которая требует серьезной работы по терморегуляции, утомляет тело. Канализируйте энергию, становитесь более продуктивной с меньшими усилиями, чтобы эффективно и рассудительно использовать это горячее время года.

      

     

    
    
     
      Персональные советы 

     

     Для львиц: оставьте место интуиции, новому, изменениям, чтобы уйти от рутины. Используйте легкую энергию весны, чтобы развлечься. Продолжайте быть серьезной, но не увлекайтесь. Отпустите себя. Переходите к действию, подстраиваясь под то, что вас оживляет, ваша жизненная сила умножится. Но следите за тем, чтобы ваши границы уважали, слушайте свой организм. Чередуйте ритм действий и отдыха, чтобы избежать истощения.

     Для медведиц: организуйте время и приоритеты в соответствии с тем, что хотите сделать, чтобы не сильно распыляться. Осознавайте все, чем занимаетесь, чтобы получать удовольствие от малейших преимуществ. Отнеситесь внимательно к избытку заманчивых сезонных лакомств. Делайте новые открытия. Оставьте место для легкости и расслабления, следите за тем, чтобы не переборщить из-за сильной жары: не позволяйте себе лень или прокрастинацию.

     Для волчиц: формулируйте свои желания в позитивном ключе, в соответствии с тем, что хотите и чего не хотите. Перенесите внимание на то, что любите, что вам нравится и заставляет вас трепетать. Поиграйте с эмоциями, они стимулируются более, чем когда-либо, именно в этот период года. Несмотря на возбуждение, выделите время для продумывания плана действий, не торопитесь. Посмотрите на все со стороны, имейте терпение и будьте настойчивы.

     Для дельфинов: прислушивайтесь к себе, проявляя эмоции в этот период, стимулирующий выработку гормонов. Это не время, когда надо стремиться к сильным эмоциям (они придут сами), более уместен эмоциональный баланс. Отпустите себя немного, откройтесь для других и позвольте себе получать удовольствие. Откройте для себя заново простые радости: счастье жить, ощущать эмоции, быть в гармонии с природой, просто питаться и вести здоровый образ жизни. Оцените настоящий момент.

      

     

    
    
     
      Чек-лист энергетических ритуалов на весну 

     

     

     
      ☐ День детокса без алкоголя и рафинированного сахара

      ☐ Большая весенняя уборка дома

      ☐ Сок лимона с медом утром

      ☐ 5 фруктов и овощей этого времени года

      ☐ 10 минут утренней зарядки (растяжка и прыжки на месте)

      ☐ 10 минут осознанной прогулки после еды

      ☐ 20-минутная кардиотренировка

      ☐ 10-минутная интенсивная кардиотренировка, чтобы расширить границы

      ☐  Перерыв «посмеяться над роликами Youtube»

      ☐  Встретиться с веселым и радостным человеком

      ☐  Открытая дискуссия с незнакомым человеком

      ☐  Креативное преобразование комнаты

      ☐  Список дел, которые я собираюсь сделать в этом году

     


     

    
    
     
      Чек-лист энергетических ритуалов на лето 

     

     

     
      ☐ День употребления только сырых и свежих продуктов

      ☐ 2 литра воды в день

      ☐ 5 фруктов и овощей этого времени года в день

      ☐ Спокойная, полностью осознанная прогулка

      ☐ 10 минут растяжки на свежем воздухе

      ☐ 20 минут активного плавания (бассейн, море, озеро, река)

      ☐ Дневник «коробочка с красотой», куда я записываю все красивое, что увидела сегодня

      ☐ 10 минут осознанной медитации

      ☐ Звонок человеку, которого давно не видела

      ☐ Философская дискуссия с несколькими людьми о том, как переобустроить мир

      ☐ День без критики: что бы ни произошло, никого ни в чем не упрекать

      ☐ День без монитора (ни телевизора, ни телефона, ни компьютера, ни планшета)

      ☐ Игровая креативная деятельность (рисунок, создание чего-либо, работа в саду, поделки)

      ☐ Игровая интеллектуальная деятельность (кроссворды, судоку, пазлы, головоломки)

     


     

      

     

    
   
   
    

     Ритуалы для активизации осенью и зимой 

    

    

     С наступлением осени уровень освещенности и температура окружающей среды потихоньку снижаются, дни укорачиваются, это может обернуться утомлением и плохим настроением. Известные всем сезонные депрессии осенью и зимой связаны с гормональной нестабильностью, в частности с отсутствием серотонина (гормона удовольствия и хорошего настроения), производство которого стимулируется солнечным светом. Недостаток освещения и укороченные дни влияют и на ваши биологические часы на уровне мелатонина (гормона сна), который выделяется в конце дня. Если вкратце, то прощай энергия и энтузиазм. Приспособьтесь к более медленному ритму осенью, а потом экономьте энергию и отдыхайте зимой. Это замедление деятельности позволит сделать шаг назад, чтобы проанализировать, что хорошо, а что плохо для вас, подвести итоги, заняться здоровьем. Это момент отступления, связанный с гормональным спокойствием. Зимой благоприятно делать интроспекцию, подумать о том, как прошел год, и задать направление на будущий год. Не сомневайтесь, поскольку вы следите за тем, чтобы сохранить связь с близкими, компенсируйте таким образом зимний упадок уровня окситоцина (гормона привязанности и любви).

      

     

    
    
     
      Персональные советы 

     

     Для львиц: примите осеннее замедление, попробуйте ослабить свой внутренний излишний контроль. Вы меньше будете гулять, вам сложнее будет выходить к людям, но не изолируйте себя. Навещайте близких, семью и лучших друзей, это идеальное время, чтобы укрепить связи. Это время для хюгге.

     Для медведиц: в период подведения итогов следите за своими силами, успехами, слабостями и поражениями. Не будьте слишком строги с собой и с другими, надо всего лишь стать лучше. Уступите место доброжелательности. Зимой старайтесь оградить себя от излишеств, чему есть причины на праздники в конце года: слишком много еды, шума, движения, людей вокруг… Не лучше ли сконцентрироваться во время этих праздников на людях, которые больше всего нуждаются в вас?

     Для волчиц: не торопитесь, прислушайтесь к себе, возьмите тайм-аут. Оцените свои успехи, сделайте выводы и приготовьтесь к следующему году. Нелегко замедлиться в соответствии с зимним ритмом. Такой ночной пташке, как вы, увеличение ночного времени должно понравиться. Просто уважайте свои естественные ритмы. Для этого проживайте все в полном сознании и дарите себе отдых чаще, чтобы держать удар, несмотря на перепады в уровне гормонов.

     Для дельфинов: чтобы принять изменения, нужно отбросить некоторые привычки, отношения, проекты. Отпустите прошлое, освободив тем самым место для нового. Ваши печали и страхи могут усилиться зимой, это нормально. Надо сопротивляться грусти, чтобы лучше перенести следующий год. Развивайте силы для противостояния (смелость, отвага, мотивация, уверенность), чтобы компенсировать отсутствие кортизола в этот период года.

      

     

    
    
     
      Чек-лист ритуалов для активизации осенью 

     

     

     
      ☐ В течение дня никаких перекусов между приемами пищи

      ☐ Только на 100% натуральные продукты

      ☐ 5 сезонных фруктов и овощей в день

      ☐ 3 раза в день настой или зеленый чай для детокса

      ☐ 10 минут растяжки с головы до ног в течение дня

      ☐ 15 минут самомассажа от ног до головы в конце дня

      ☐ 20 минут мягкого укрепления мышц (йога, пилатес, стретчинг)

      ☐ 10 минут отдыха под солнечным светом

      ☐ 30 минут полного проветривания дома (все окна открыты)

      ☐ Разговор о ценности и важности жизни

      ☐ Задача улыбнуться 10 раз (хотя бы 10 людям в день)

      ☐ Ложиться спать рано, когда начинаете зевать

      ☐ Сеанс пилинга для обновления кожи (лицо и тело)

      ☐  План жизненных целей (любовь, дружба, здоровье, деньги, семья, работа)

     


     

    
    
     
      Чек-лист ритуалов для активизации зимой 

     

     

     
      ☐ Весь день есть теплую еду

      ☐ Горячий суп из свежих овощей, приготовленный дома

      ☐ 5 сезонных фруктов и овощей в день

      ☐ 10 минут свободных движений, широких и медленных

      ☐ 10 минут растяжения до пола

      ☐ Положительные утверждения про день, чтобы компенсировать часы, проведенные в смартфоне

      ☐ Карта снов (таблица всех снов моей жизни): создать или обновить

      ☐ 3 дня счастья: записать в конце дня в блокнот «коробка счастья»

      ☐ Минута тишины хотя бы три раза в день

      ☐ 10 минут спокойного чтения

      ☐ 3 минуты проветривания дома (комната за комнатой)

      ☐ Финансовый план прошлого года и предварительный на следующий год

      ☐ Научиться чему-то новому (английский, готовка, пианино)

      ☐ Вечер семейных или дружеских воспоминаний (вечер с фотоальбомом)

     


    
   
  
  
   

    Заключение 

   

   Вот вы и активизировали новую динамичную жизнь с учетом естественных ритмов вашего тела и природы. Браво! Теперь вы знаете, как с помощью многочисленных ритуалов оптимизировать свой день и поддерживать жизненную силу в повседневной жизни на протяжении всего года!
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