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POR QUE LER ESTE LIVRO?

Como seria um dia com mais clareza, eficiéncia e autoconfianga?
Por incrivel que pareca é muito comum ouvirmos histérias de
pessoas que acordam exaustos e desmotivados mesmo dormindo
longas horas e acordando as 10:00 da manha. A forma que nosso
corpo se adapta a diversas situacdes do dia variam, porém existem
mecanismos internos em comum. O corpo humano segue padroes
que se utilizados da forma correta irao fazer vocé alcancar e
desfrutar de dias mais longos e produtivos gerando uma mente
afiada e preparada para qualquer desafio. As manhas serao muito
mais gratificantes para vocé.

Vivemos em uma sociedade controlada pelo desejo de possuir tudo,
e como tudo tem um precgo, muitas vezes ele € pago com o tempo.
Vocé vai aprender ao longo desse livro que acordar cedo possui
uma série de beneficios entre eles a possibilidade de ter tempo para
se dedicar a vocé e seus objetivos e nao apenas aos dos outros.
Acordar cedo é apenas um dos mecanismos para chegar Ia, uma
estratégia que vocé pode usar a seu favor muito utilizada por
pessoas de sucesso.

O que Oprah, Tim Cook, Leonardo da Vinci tem em comum? Além
do sucesso, eles acordam cedo. Esse livro vai desmistificar a pratica
de acordar cedo e vocé vera que com técnicas simples, e algumas
vezes nao tao obvias, sera possivel acordar antes do sol nascer
mesmo sem usar despertador. E ja vou avisando, nao existe técnica
milagrosa! De forma clara e direta vocé vera a realidade da
situacdo, como ultrapassar seus atuais limites e entendera as
limitagdes existentes, seus pontos positivos e negativos.

Imagine, como seria acordar as 5:00 da manha, com energia e
disposicdo. O que vocé faria com essas horas a mais no seu dia?
Pare de imaginar e comecga a viver essa realidade agora. Esse livro
vai te apresentar diversas técnicas para acordar feliz e disposto,
sem travar batalhas. Além disso, vocé aprendera como manter essa



pratica e vera algumas das melhores atividades para fazer logo pela
manha que poderao te posicionar para o caminho certo.

Espero que vocé esteja tdo animado em aprender quanto eu estou
de lhe ensinar as técnicas. Para terminar, se vocé gostou deste
ebook, poderia ser gentil e deixar uma nota e um comentario sobre
ele na Amazon.com.br?

Ao fazer isso vocé incentivara, nao apenas a mim, mas também
diversos autores na producado de mais livros de alta qualidade com
preco que cabe no seu bolso. Cada comentario € lido pessoalmente
por mim, essa € a forma que tenho de me conectar com voceé leitor e
ouvir sua opiniao em relagao a essa obra que levou varios meses de
dedicacao afastamento da minha familia para estar nas suas maos.
Obrigado e se divirtal
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1. POR QUE ACORDAR CEDO?

ara muitas pessoas em todo o mundo, acordar cedo é

sinbnimo de uma verdadeira batalha que elas travam

diariamente com a cama. No entanto, apds a leitura desse
livro vocé vai ver que esse simples habito pode trazer inumeros
beneficios.

Vocé ja se perguntou qual é a finalidade de acordar cedo todo dia?
Ao longo dos capitulos vocé vai conhecer os beneficios que acordar
cedo vai trazer tanto fisicamente, quanto mentalmente. E para
comecgar, veremos como sua produtividade pode melhorar cedo,
além de entender quais sao as fases do sono e porque essa
atividade é tao importante.

Mesmo quem nao tem muita afinidade por acordar cedo, deve fazer
algum esforco para comecar a incorporar essa atividade em sua
rotina diaria. Com toda certeza, seu corpo e sua mente logo
mostrarao melhora e ndo s6 seu humor, mas também o
desempenho das demais atividades do dia serao impactados de
forma bastante positiva.

Quer entender por qual motivo vocé deve acordar cedo todo dia?
Entdo continue a leitura para entender como e qual a melhor forma
para tornar essa uma rotina saudavel na sua vida.



1.1— Existem beneficios ao acordar cedo?

Muito provavelmente o sonho da grande maioria das pessoas que
trabalha ou estuda durante toda a semana é que quando chegue ao
final de semana elas possam dormir até mais tarde (e é o que elas
acabam fazendo no final das contas). Talvez a pergunta que venha
na cabeca delas nesse momento € “se eu ndo tenho que ir trabalhar
/ estudar, por que entdo eu vou acordar cedo?” O fato € que as
pessoas associaram acordar cedo com algo penoso e desgastante e
se elas ndo tém que acordar cedo, elas simplesmente ndo o fazem.

Entretanto existem inumeros beneficios para o nosso organismo se
acordarmos cedo e que a partir de agora vocé ira conhecer quais
sao eles. Com toda certeza, depois de conhecé-los vocé ira encarar
essa atividade de uma forma totalmente diferente.

Existem diversos ditos populares sobre o fato de acordar cedo e
vocé, certamente, ja deve ter escutado algo como “Deus ajuda
quem cedo madruga”. E talvez isso seja verdade, pois mesmo
pessoas que se consideravam noturnas, ao mudarem seus habitos
para passar a acordar cedo relatam que a qualidade de vida delas
melhorou consideravelmente.

Antes de mais nada, o principal beneficio de se acordar cedo € que
vocé tem condi¢cbes de aproveitar mais seu dia. Uma vez que vocé
se acostuma com acordar cedo, mesmo aos finais de semana seu
reldgio bioldgico vai despertar mais cedo e vocé vai ter mais tempo
para fazer quaisquer atividades planejadas. Pense como € legal ter
mais tempo para aproveitar a familia e os amigos, ou mesmo
praticar um esporte e ir passear.

Além disso, uma consequéncia de se ter mais tempo para aproveitar
o dia é o aumento da produtividade. Estudos da Universidade de
Oxford mostram individuos que acordam cedo possuem mais
disposicdo na parte da manhd para executar tarefas mais
complexas. Contudo, ndo podemos deixar de ressaltar que isso n&o
se aplica a todos, pois como € sabido, existem pessoas cujo relégio
biolégico funciona melhor na noite ou madrugada. Mas se vocé nao
€ uma dessas pessoas, aproveite o beneficio do aumento da



produtividade e procure fazer o maximo de trabalho que der logo
pela manha, assim vocé tem mais tempo para lazer na parte da
tarde e da noite. Mais a frente inclusive vocé vai ver que pessoas
famosas como a apresentadora Oprah Winfrey utilizam dessa tatica
em suas rotinas diarias.

Seguindo com os beneficios de se acordar cedo, quando se levanta
da cama as 6, todo o ambiente a sua volta é mais silencioso. Vocé
vai escutar menos carros, menos gente na rua, sem musica alta e
talvez até escute os passaros cantando (dependendo de onde vocé
more). Momentos como esse sdo 6timos para praticar meditacao,
pilates ou yoga, pois sem o barulho normal do dia a dia vocé acaba
se concentrando melhor. Ha quem prefira também usar esse
periodo mais calmo do dia para fazer uma leitura ou até mesmo
trabalhar ou estudar.

Ja durante a semana, um o6timo beneficio de se acordar cedo é que
vocé tem mais tempo para tomar um café da manha de verdade e
nao aquele gole de café rapido que vocé toma porque ja esta
atrasado para ir para o trabalho. Talvez vocé tenha ouvido de seus
pais ou avos que o café da manha é a refeicao mais importante do
dia e eles estavam cobertos de razdo. Depois de ficar em jejum por
hora porque vocé estava dormindo, tomar um belo café da manha
balanceado vai te deixar com mais disposicao para encarar o dia.
Ademais, de estdbmago cheio vocé fica menos propenso a comer
besteiras até o horario do almoco.

E que tal usar esse periodo da manha, ja que vocé acordou mais
cedo, para praticar atividades fisicas? Tem gente que deixa o
exercicio para o final do dia e quando chega a hora coloca a culpa
no cansagco ou em qualquer outra coisa para ndo se exercitar
(péssimo habito diga-se de passagem). Se vocé acorda cedo, ja
aproveite para fazer os exercicios do dia logo, dessa forma nao ha
espacgo para nenhuma desculpa. Além disso, a atividade fisica logo
pela manha te deixa muito mais disposto no resto do dia.

Viu como acordar cedo pode ser uma coisa boa? A melhor coisa
que existe € ter tempo para cuidar de si mesmo, ter mais calma para



pensar no que deve ser feito naquele dia e se concentrar para
comecar o dia com o pé direito. Acordando cedo vocé tera mais
tempo para essas e outras atividades e ainda vai encarar o dia com
mais disposicao. Nao custa tentar por alguns dias e ver como vocé
ira se sentir, pode ser que o inicio seja mais dificil, mas como toda e
qualquer nova rotina vocé ira precisar de alguns dias para se
acostumar e depois tudo acaba ficando mais natural.

1.2— Primeiramente, por que dormir?

Tem gente que se pergunta por qual motivo elas devem dormir cerca
de 8 horas por noite, quando elas poderiam, simplesmente, usar
esse periodo para fazer qualquer outra atividade, aparentemente,
mais produtiva. Talvez por ndo conhecerem os beneficios e a
importancia do sono em nosso organismo as pessoas tendem a
subestima-lo, mas agora vocé vai compreender por que precisamos
dormir e a grande diferenca que essa atividade faz em nossas vidas.

Pesquisadores também descobriram que o sono tem o poder de
melhorar a resposta imune do nosso organismo. Além disso, existe
uma profunda conexdo entre o sono e o humor. Pessoas que
dormem bem tendem a serem mais bem-humoradas do que aquelas
que dormem poucas horas por noite.

Durante o sono diversas fungdes importantissimas ocorrem em
nosso organismo. Além da famosa funcédo reparadora, ao dormir
NOSSO sistema nervoso se recupera e outros processos metabdlicos
acontecem. Até o crescimento das criangas acontece principalmente
durante o sono. De fato, o sono é essencial para 0 nosso
desenvolvimento e sem ele diversos problemas podem surgir.

E por falar em problemas que possam surgir, médicos da
Universidade de Chicago nos Estados Unidos encontraram indicios
de que pessoas que ndao dormem o suficiente possuem maior
tendéncia a desenvolver doengas como a obesidade e a diabetes. A
depressao e a ansiedade também sao doencgas que podem surgir da
privagdo do sono. Portanto, fique atento para ver se vocé nao esta
dormindo menos do que deveria. Até existem pessoas que



conseguem dormir pouco e ainda sim se manterem dispostas, mas
0s especialistas alertam que esses sao casos extremamente raros.

Além dos processos ja citados aqui, € durante o sono que ocorre a
chamada consolidagcdo da memoria. Isso nos permite um melhor
aprendizado, assim como maior clareza dos assuntos que estamos
aprendendo, seja na escola seja no trabalho. Dormir também é
muito importante para pessoas que estio se recuperando, uma vez
gque nosso sistema imunoldégico vai agir nesse momento para
cicatrizar feridas e recuperar 6rgdos e musculos. Repare inclusive
que as vezes quando iniciamos uma atividade fisica, nos primeiros
dias ficamos muito doloridos, mas apdés uma boa noite de sono
parece que as dores vao diminuindo.

Mas vale a pena ressaltar que quando falamos que dormir faz bem,
nao estamos falando apenas de fechar os olhos as 11 horas da
noite e acordar no dia seguinte as 6 ou 7 da manha. Existem
pessoas que mesmo dormindo 8 horas por noite ainda sim se
sentem exaustas, no entanto, isso € fruto de uma baixa qualidade
do sono. Para se ter um sono de qualidade €& preciso realizar
algumas simples tarefas que fazem toda a diferenga. Ao longo
desse livro vocé vai encontrar técnicas bem simples e faceis para
dormir mais e melhor que tenho certeza de que irdo aumentar
consideravelmente a qualidade do seu sono.

Médico defendem que cada faixa etaria tem um tempo ideal de sono
por noite. Bebés entre 0 e 3 meses por exemplo devem dormir, por
exemplo, entre 14 e 17 horas por dia. Ja adolescentes na faixa dos
14 a 17 anos devem dormir entre 8 e 10 hora por dia. Por outro lado,
idosos com mais de 65 anos ja dormem em média entre 7 e 8 horas
a cada noite. Embora as vezes nao seja possivel dormir todas essas
horas porque as vidas hoje em dia sdo cada vez mais corridas,
procure dormir com o maximo de qualidade possivel. Vocé também
pode experimentar tirar cochilos ao longo do dia caso se sinta
cansado (mais a frente vocé vera como a soneca pode ser uma
importante aliada para vocé).



Dormir faz parte da natureza de qualquer ser vivo e embora cada
espécie tenha seu proprio padrdo de sono, todas necessitam de
dormir, ndo sO para repor suas energias, mais também para um
pleno desenvolvimento. Jamais subestime o0 seu sono, pois 0s
beneficios que ele traz para sua vida sao muito, assim como os
danos que a privagdo do sono faz em nosso organismo. Se vocé
quer manter sua saude fisica e mental ndo deixe o sono de lado.
Passe a colocar o sono na sua rotina como sendo tao importante
como qualquer outra tarefa que precise ser feita ao longo do dia.



1.3— Desmistificando o ritmo circadiano

Vocé ja ouviu falar em ritmo ou circulo circadiano? E as fases do
sono? Vocé sabe quais sdo? Para dormir bem € importante
conhecer como funciona o sono e os mecanismos dele no nosso
corpo. A partir de agora vocé vai aprender mais sobre as fases do
SONno e 0 que é o ritmo circadiano e como ele age sobre a gente.

Antes de mais nada, € preciso ter em mente que o0 sono € parte
importante da nossa rotina diaria e que um terco do seu dia,
aproximadamente, vocé passa dormindo. Somado a isso, a falta de
sono acarreta uma série de problemas fisicos e mentais que podem
prejudicar sua produtividade e seu relacionamento interpessoal.

Com relacdo as fases do sono, saiba que existem duas fases
principais, a fase REM e a fase nao REM, que por sua vez possui
trés outros estagios. Cada uma dessas fases possui ligagdo com
ondas cerebrais e atividades neuroldgicas especificas. E o curioso &
que durante a noite vocé acaba passando diversas vezes tanto pela
fase ndao REM quanto pela fase REM, ou seja, as fases do sono nao
sao algo que vocé sO passe uma vez por cada em uma noite.
Vejamos agora como funciona cada uma delas em especifico:

1.3.1 Fase nao REM:

No primeiro estagio dessa fase do sono, vocé passa de um estado
de vigilia para um estado de sono e esse € um periodo da fase ndo
REM relativamente curto. Na fase 1 vocé ainda esta em um sono
leve, onde os batimentos cardiacos, a respiragao e o movimento dos
olhos estao ainda reduzindo e ainda € possivel perceber algumas
contragcdes musculares.

Ja a fase 2 é o ultimo periodo de sono leve antes de adentrar no
chamado sono pesado. Os batimentos e a respiracdo sao mais
lentos e os musculos relaxam ainda mais. A temperatura e a
atividade cerebral também caem, mas vocé ainda percebe alguma
atividade elétrica no cérebro.

Por fim, o estagio 3 € aquele momento que vocé precisa ter para
acordar bem no dia seguinte. Aqui a respiragdo e os batimentos



estdo bem lentos e os musculos muito relaxados. Nesse estagio &
bem dificil acordar e as ondas cerebrais estao cada vez mais lentas.

1.3.2 Fase REM:

Em segundo lugar, o sono REM €& aquele que ocorre cerca de 90
minutos apos adormecemos. Durante essa fase os olhos se movem
muito rapido de um lado para outro e a atividade cerebral € bem
parecida com as de quando estamos acordados. Nessa fase que
ocorrem os sonhos e quando ocorre a consolidacdo da memoéria. E
importante ressaltar que conforme ficamos mais velhos o tempo da
fase REM diminui (por esse motivo que idosos ndo sonham tanto).

Depois de conhecer sobre as fases REM e ndo REM, chegou a hora
de entender o que € o ritmo circadiano e a sua importancia.

O ritmo circadiano nada mais € do que uma espécie de ciclo
biolégico no qual uma grande variedade de fungbes do nosso
organismo acontece. Ele tem o poder de influenciar ndo sé no sono,
mas também a temperatura corporal, digestao, niveis hormonais,
apetite, metabolismo, regulacido das células, entre outros fatores.

Alguns fatores externos podem acabar afetando o seu ritmo
circadiano, como luz e temperatura e elas podem gerar sérios
disturbios, como a insbnia, ansiedade, transtornos no humor,
diminuicao da produtividade, diabetes e até obesidade.

Sem duvidas, manter o seu ritmo circadiano regular € a chave para
uma vida equilibrada e saudavel. Embora ndao o vejamos, é
importante se preocupar com ele para depois ndo termos que nos
preocupar com os disturbios que sua desregulagao pode nos
causar. A melhor forma de manter o ritmo circadiano estavel é
através de uma rotina ndo s6 para o seu dia, mas também para o
sono, fazer exposicdo a luz natural, tirar sonecas apds o almoco
dentre outras coisas, como evitar certos alimentos e bebidas.

Com toda certeza € importante ter conhecimento acerca das fases
do sono e do ritmo circadiano, s6 assim sera possivel manter uma
rotina saudavel.



2. LIDERES MUNDIAIS ACORDAM CEDO.

epois de compreender melhor sobre as diferentes fases do

sono e os beneficios para sua produtividade ao acordar

cedo, veremos como esse habito transformou a vida de
pessoas marcantes ao longo da histéria.

Nesse capitulo, vocé ira conhecer um pouco dos grandes nomes da
histéria que acordam ou acordavam cedo todo dia e qual a
importancia que isso teve em sua vida. Dessa forma, vocé sera
capaz de entender também a importancia de incorporar essa
atividade na sua vida.

Vocé sabia que nomes como Leonardo da Vinci, Ben Franklin,
Oprah, Tim Cook e Beethoven eram pessoas que acordavam cedo
toda manha? Como sera que isso influenciou suas carreiras de
sucesso? Ninguém melhor do que os préprios para contar melhor
como essa atividade foi importante para uma carreira bem-sucedida.
Acompanhe um pouco das rotinas dessas figuras historicas e veja
como o sono se mostrou um fator diferencial na vida deles.



2.1 — Rotina curiosa de Leonardo da Vinci

Leonardo da Vinci foi um dos artistas mais completos de toda a
historia e até hoje ele é celebrado em todo o mundo por conta de
suas obras icbnicas, mas como sera que era a sua rotina diaria e o
que sera que ela pode nos oferecer? Curioso(a) para descobrir?
Entao continue sua leitura.

Leonardo da Vinci tinha uma rotina muito peculiar, 0 que comecava
com seus habitos de sono. Ele praticava o chamado sono polifasico,
o que implica dormir 20 minutos a cada 4 horas, o que totaliza
apenas 2 horas de sono por dial Embora para a maioria das
pessoas isso pareca surreal, quem faz essa pratica garante que
com ela se tem muito mais horas para trabalhar e ser produtivo.
Entretanto, o periodo de adaptagao para esse tipo de sono pode ser
bem dificil.

Outra curiosidade é que Da Vinci mantinha um diario, assim ele
podia tirar todas as ideais que surgiam em sua mente direto para o
papel (o mais estranho é que ele escrevia tudo de tras para frente).

Embora essa rotina funcionasse para Leonardo da Vinci, o fato &
que ela pode ser extremamente extenuante para quem nao esta
acostumado. Além disso, os poucos cochilos que a pessoa dara ao
longo do dia pode mexer com as emogdes e até mesmo com as
habilidades cognitivas dela. Se vocé esta disposto encarar essa
rotina totalmente diferente, va em frente! Quem sabe ela nao
funciona para vocé e pode até liberar um potencial, até entao
desconhecido.



2.2 — Rotina do revolucionario Ben Franklin

Em seguida vamos conhecer a rotina de, Benjamin Franklin, um dos
maiores personagens da historia dos Estados Unidos e um dos
grandes lideres da Revolugdo Americana e que culminou na
independéncia dos EUA.

De acordo com uma agenda do proprio Bem Franklin, ele acordava
por volta de 5 da manha e assim que ele acordava ja se questionava
quais atividades ele teria para aquele dia. Isso € interessante, pois
ajuda a estabelecer objetivos para aquele dia que se inicia. Em
seguida ele fazia sua higiene pessoal, orava e em seguida
elaborava um plano para o dia no papel. Esse plano te ajuda a
perceber o que ha de mais urgente ou importante para aquele dia e
por iSso precisa ser priorizado.

Logo apos esse momento ele costumava separar um tempo para
estudar algo que estivesse aprendendo e se vocé € do tipo de
pessoa que produz melhor de manha vai gostar muito dessa parte.
Apos o café da manha ele fazia o maior bloco de trabalho que
normalmente durava 4 horas em seguida o almogo e mais um bloco
de trabalho de 4 horas. E importante salientar que ele ndo fazia
intervalos durante seus periodos de trabalho, mas se sua producgao
cair ao longo desses blocos é recomendavel que vocé facga
pequenos intervalos para andar, respirar um pouco de ar puro e se
desligar um pouco do que estava fazendo.

ApOs o trabalho ele organizava as coisas e guardava tudo relativo
ao trabalho e fazia um momento de relaxamento através de alguma
atividade que ele gostasse de fazer. Por fim, antes de dormir ele se
perguntava o que havia feito durante o dia e se tinha cumprido o que
havia dito pela manha. Esse esquema € 6timo para ver se vocé
conseguiu alcangar suas metas.



2.3 — Rotina de uma mulher poderosa: Oprah
Winfrey

Considerada uma das mulheres mais ricas do mundo, Oprah € uma
jornalista, apresentadora, empresaria, atriz, psicologa, produtora,
reporter, escritora e editora americana famosa no mundo todo por
conta de seu programa e de sua historia. Vejamos um pouco mais
da sua rotina e o que podemos aproveita-la dela em nossa vida.

Antes de mais nada, Oprah acorda as 6 da manha e logo em
seguida ela conta que expressa gratidao pela sua vida e por tudo
que ela tem. Apos esse momento ela escova os dentes e coloca seu
cachorro para fora. O préximo passo em sua rotina é a pratica
atividade fisica, como correr e fazer yoga e a meditacao.

Depois do café da manha e faz sua rotina de cuidados de beleza. O
proximo passo de sua rotina € trabalhar até por volta de meio dia,
quando ela entdo vai almogar. Ela diz que gosta de almocgar no
jardim e essa € sua refeicdo favorita do dia, entdo ela sempre
procura ter uma boa variedade de alimentos nessa refeicao.

Como ela tentar dar conta de todo o trabalho na parte da manh3, a
tarde ela procura separar tempo para ela mesma. Na parte da tarde
ela também faz mais um pouco de atividade fisica e por volta de 6
da tarde ela janta e logo depois leva o cachorro para passear.

O mais interessante da rotina de Oprah é que ela, mesmo sendo
uma pessoa bastante ocupada, ndo deixa de separar momentos do
dia para cuidar de si mesma, o que é algo que devemos tentar
incorporar em nossa rotina também.



2.4 — Rotina do CEO da Apple: Tim Cook

Tim Cook é outra personalidade que vale a pena conhecermos sua
rotina. Ele é o atual CEO da Apple apés a morte de Steve Jobs e é
um empresario de muito sucesso. Agora vamos embarcar em sua
rotina e conhecer o que ele faz que também podemos aproveitar ou
adaptar para nossa vida.

A frente de uma das maiores empresas de tecnologia do mundo,
Tim Cook é o tipo de pessoa que acorda bem cedo, mais
precisamente antes da 4 da manha e assim que ele acorda ja se
senta na frente do computador para responder e-mails, o que
normalmente vai até as 5 da manha. Apds esse momento ele vai
para a academia e faz sua rotina de exercicios, que dura entre 30 e
45 minutos.

Depois dos exercicios, ele se arruma e vai para o escritorio da
Apple, mas antes para em uma loja para tomar café. Ele passa a
manha inteira na Apple resolvendo todas as pendéncias da
empresa. Tim Cook é um chefe que procura estar proximo de seus
empregados, buscando sempre suas opinides e inclusive costuma
almocar no refeitério da empresa junto com todo mundo.

Caso ele tenha tempo livre na parte da tarde, Cook utiliza para
pedalar, fazer exercicios e meditar. A noite ele costuma ficar em
casa, pois € uma pessoa muito reservada e vai dormir por volta de
20:45 para conseguir ter 7 horas de sono e recomecgar o dia
seguinte bem as 3:45 da manha.

Dedicado ao trabalho e muito reservado, Tim Cook é um exemplo
por priorizar suas responsabilidades desde cedo pela manha.



2.5 — Rotina nada classica de Beethoven

Por fim, Ludwig van Beethoven foi um compositor e pianista aleméao,
que viveu entre 1770 e 1827. Beethoven ganhou notoriedade por
causa de suas sinfonias marcantes, tais como a Sexta Sinfonia e
apesar de ter ficado surdo, ele nunca deixou de compor belas
musicas. A partir de agora, vocé ira conhecer um pouco mais sobre
a rotina dele e como isso influenciou no sucesso de sua carreira.

Durante sua vida, Beethoven tinha o habito de acordar cedo,
normalmente ao nascer do sol, e logo em seguida tomava seu café
da manha. Ele tomava uma xicara de café, mas o curioso € que ele
contava exatamente o numero de graos que ele iria moer (16 ao
todo) e que seria suficiente para dar uma pequena xicara de café
apenas para ele mesmo.

Em seguida, ele se sentava para trabalhar até 2 ou 3 horas da tarde.
No entanto, ele nao trabalhava direto até esse horario. Ao longo
desse periodo ele fazia algumas pausas, esticava as pernas € ia até
a area externa de sua casa.

Apds esse momento de trabalho ele costumava almocar e depois
ele saia para uma longa caminhada que geralmente durava todo o
resto da tarde. Nessas caminhadas ele levava sempre algumas
folhas de papel e lapis pois caso tivesse alguma ideia nova poderia
escrever logo ali. Vocé pode escolher esse horario para a pratica de
atividade fisica.

Com o cair da noite, Beethoven ir para um bar ler seu jornal e
conversar com 0s amigos, ou entdo ficar em casa e ler (durante os
meses de inverno). Seu jantar era normalmente simples, como um
prato de sopa junto com uma taga de vinho.

O que podemos tirar da rotina dele é que acordando cedo e fazendo
logo o trabalho, vocé consegue aproveitar bem melhor a sua noite.
Se vocé se identificou com a rotina dele, por que nao tentar?



3. TECNICAS PARA SONO PROFUNDO

em duvida, uma boa qualidade de vida passa por ter, entre

outras coisas, uma boa noite de sono. Infelizmente, uma

grande parte da sociedade possui problemas para dormir, ou
dormem mal e com isso acabam recorrendo a remédios que podem
acabar sendo ainda mais prejudiciais.

Somado a isso, as pessoas nao levam o sono como prioridade. Sé
para exemplificar, se vocé tiver uma prova na faculdade, ou
apresentacao importante no trabalho que precise terminar, a
primeira coisa que voce ira cortar sera o0 sono e quem sabe até virar
a noite estudando ou trabalhando. Porém, o grande problema € que
ao fazer isso (e ndo diga que isso ocorre uma vez ou outra, porque
sabemos que acontece mais vezes do que vocé imagina), nos
estamos abrindo portas em nosso organismo para que doencas
aparecam.

Dormir faz parte do nosso ciclo biolégico e precisamos de uma
quantidade de sono a cada noite para nosso organismo se
regenerar e conseguirmos trabalhar e estudar no dia seguinte. Nao
€ porque estamos dormindo que nosso corpo nao esta trabalhando,
muito pelo contrario. E durante esse periodo do dia que algumas
das funcdes mais importantes do nosso organismo funcionam. Por
esse motivo é tdo importante dormir bem.

Na busca por dormir bem a noite toda, a solucdo é mais facil do que
se imagina: dormir cedo e rapido. E para conseguir isso nao é
preciso nenhum tipo de plano mirabolante. Nesse capitulo vocé ira
aprender técnicas para se ter uma 6tima noite de sono e sem perder
muito tempo para dormir.



3.1 — Afinal quantas horas dormir? Sao 7 horas
suficientes?

Vocé ja sabe que é importante dormir, mas afinal de contas, quantas
horas s&o suficientes? Muito se especula sobre o tempo ideal que
devemos dormir. Alguns falam em 8 horas, outros ja dizem que 7 € o
suficiente, mas na verdade, cada fase da vida possui um tempo
ideal do sono. Nesse capitulo vocé vai descobrir qual a quantidade
real e necessaria de horas de sono de acordo com a idade.
Continue lendo para aprender mais.

Independentemente da idade, o sono € muito importante para
qualquer individuo, ja que além de possuir fungao reparadora, ele
também fortalece nossa mente e corpo. A segui vocé uma tabela
com a quantidade de horas recomendavel que cada faixa etaria
deve ter de sono.

Faixa Etaria | Quantidade de horas de sono

Recém- 14 a 17 horas por dia
nascidos

De 1 a 5 anos |10 a 14 horas por dia

De 6 a 13|09 a 11 horas por dia
anos

De 14 a 17|08 a 09 horas por dia
anos

De 18 a 64 |07 a 09 horas por dia
anos

Acima de 64 |07 a 08 horas por dia
anos

Como vocé pode ver, as criancas necessitam de mais horas de
sono, pois € nesse momento em que se da o crescimento e o
desenvolvimento dos processos cognitivos. Ja os adolescentes
precisam de mais de 8 horas de sono, pois € uma fase na qual eles
passam por muitas mudancas hormonais e fisicas, dai a
necessidade de mais horas de sono. Em contrapartida, os idosos



dormem menos nao porque eles nao querem, mas porque eles nao
conseguem e isso esta associado a uma perda dos neurbénios que
controlam os padrdes do sono. Por essa razao nossas avos e avos
tendem a acordar bem cedinho.

Cabe ressaltar que essa tabela € como se fosse uma base para
saber a quantidade de sono ideal para cada faixa etaria, porém,
sabemos que cada pessoa € diferente e essas horas podem variar
dependendo da pessoa. Para que vocé defina a sua quantidade
certa de sono € preciso que vocé se questione em alguns aspectos
que serao listados a sequir:

A quantidade de sono que vocé tem atualmente é
suficiente para te deixar em um estado produtivo e feliz
durante todo o dia? Em caso de negativa, quanto tempo
mais vocé acha que precisa para satisfazer as suas
necessidades sem comprometer o andamento do seu
dia?

Vocé possui algum tipo de problema crénico de saude?

Vocé pratica exercicios fisicos regularmente ou sua
profissdo exige muito esforco fisico de sua parte? Seu
gasto calorico em virtude disso é muito grande?

Em suas atividades diarias, vocé necessita de muita
concentracdo e / ou atencdo para desempenha-las? Ja
houve casos de sonoléncia enquanto as fazia?

Vocé possui em seu historico problemas para pegar no
sono ou para dormir a noite inteira sem acordar?

Durante o dia qual o seu consumo de café ou de outras
substancias que contenham cafeina? Vocé se considera
dependente desses alimentos para se manter acordado?

Nos seus dias livres vocé pensa mais em dormir para
repor 0 sono acumulado da semana ou fazer outras
atividades que lhe dao prazer?



Dependendo de como forem as suas respostas para essas
perguntas pode ser que vocé nao esteja dormindo o quanto seu
corpo necessita. Se for o caso de vocé precisar mais horas do que
esta na tabela ndo precisa ficar assustado, o importante é vocé
conseguir dormir bem e o suficiente para seu corpo se regenerar
completamente.

Uma vez que vocé consiga encontrar a quantidade de horas ideal
para vocé dormir, o interessante € que vocé planeje uma rotina com
essa quantidade de horas ja separadas para o sono. Somado a sua
rotina normal, crie também a chamada rotina do sono, falaremos
dela mais adiante, mas para vocé saber, a rotina do sono € aquela
que te prepara para dormir e faz com que seu corpo, naturalmente,
compreenda que € hora de relaxar e repousar.

O que nao pode acontecer é vocé dormir menos do que seu corpo
necessita, porque, como vimos, a falta de sono pode desencadear
uma seérie de disturbios e doengas que podem atrapalhar muito sua
vida. No caso de vocé ter problemas para dormir, antes de tomar
qualquer tipo de calmante, procure sempre a ajuda médica e
procure tentar as estratégias para dormir que serao apresentadas
nos capitulos logo a frente desse livro.

Conforme vimos nesse capitulo, um adulto dorme, em média entre
07 e 09 horas por dia. Entretanto, também aprendemos que esse é
apenas um guia e que, na pratica, talvez vocé precise de mais
tempo de repouso a noite. Para tanto, é preciso conhecer seu
proprio corpo e suas limitagdes, para assim entdo descobrir a
quantidade de horas ideal de sono para vocé acordar no dia
seguinte bem e revigorado.



3.2 — Isso pode estar afetando a qualidade do seu
sono

Em alguns casos, a baixa qualidade do sono pode ser causada por
certas doengas e também ser a causa de outras doengas. A partir
de agora vocé ira conhecer algumas doencas que podem afetar a
qualidade do seu sono. Fique atento, pois talvez vocé tenha alguma
delas e ainda nem sabe.

Em primeiro lugar e talvez o combo de doengas que mais atinge a
populacao mundial estao o estresse e a ansiedade. Vivemos em um
mundo cada vez mais corrido, onde as coisas nos sao exigidas para
ontem e na maior parte do tempo nao temos momentos de
relaxamento. Com isso ficamos cada vez mais sobrecarregados e
como resultado ficamos estressados e ansiosos. Nao € a toa que o
numero de pessoas com crise de ansiedade s6 aumenta nos ultimos
anos. A combinacao de ansiedade e estresse certamente vai afetar
0 seu sono. A insbnia € um resultado comum deles e se ja temos a
insbnia como um problema preexistente eles podem até piorar o
quadro, criando um circulo vicioso que so te prejudica.

Portadores de doencas também sabem o que € ter uma reduzida
qualidade do sono. Muitas delas estao associadas a dor, que acaba
gerando a privagao do sono. Dentre as doencas crdnicas que mais
afetam o sono podemos citar a fibromialgia, refluxo, doencas renais,
asma, problemas crénicos no pulmio e cancer. Como nem todos
sofrem dessas doencas, muitas vezes os portadores sao mal
interpretados quando seu desempenho ou humor esta baixo. E
preciso compreender que a falta de sono dessas pessoas traz
consequéncias sérias para o0 condicionamento e para o0
relacionamento interpessoal delas.

A insbnia também é outra doencga que afeta milhdes de pessoas no
mundo e que reflete muito o desempenho do portador no dia
seguinte. E muito comum como impacto da insénia o cansaco, a
falta de foco para realizar atividades, lentiddo, dores de cabeca e
irritabilidade. E muito dificil para quem sofre de insénia ter um dia
normal apds uma noite mal dormida.



Outro problema silencioso e que muitas pessoas desconhecem que
tem é a chamada apneia do sono. Ela se caracteriza por momentos
durante o sono em que a pessoa para de respirar. Como resultado,
a pessoa pode ter engasgos, roncos e até entrar em choque. Além
disso, a apneia do sono faz com que nosso ceérebro trabalhe
inconscientemente para que a gente volte a respirar e ai, no dia
seguinte, temos a sensagao de estar muito cansados. Para saber se
vocé tem apneia do sono e qual o grau dela, existem algumas
clinicas do sono que fazem um exame que analisa minuciosamente
sua noite. Fique atento(a), pois essa € uma doenga que pode ser
muito perigosa e levar a morte caso vocé fiqgue muito tempo em
apneia.

Em seguida, temos uma doenca menos comum, mas que também
afeta a qualidade do sono € a doeng¢a de movimento periddico dos
membros. Nela a pessoa faz movimentos repetitivos de bracos e
pernas enquanto dorme. E € claro que esses movimentos
involuntarios prejudicam a sua noite de sono e te deixam mais
cansado(a) no dia seguinte.

Se vocé possui algumas dessas doencgas, ou desconfia que possa
ter, a melhor atitude a se tomar € procurar um médico. Somente ele
ira indicar o tratamento correto e te ajudar a melhorar esses quadros
clinicos. Lembrando sempre que nunca € indicado tomar
medicagdes para dormir ou qualquer outro tipo de doengca sem a
indicagao médica, uma vez que os reflexos podem ser até piores do
que o da propria doenca. Todos os disturbios aqui citados sao
trataveis e vocé poder voltar a ter uma vida normal com a
medicacao e o tratamento corretos.



3.3 — O que é rotina de sono?

Vocé tem uma rotina? O que vocé costuma fazer pela manh3, tarde
e no periodo da noite? Certamente vocé respondeu sim para a
primeira pergunta. Agora me explique por qual motivo as pessoas
conseguem manter uma rotina com milhares de atividades durante a
semana, mas nao consegue criar ou seguir uma rotina de sono. Se
todos soubessem dos beneficios de se ter esse tipo de rotina tenho
certeza de que colocariam em pratica.

Especialistas descobriram que cerca de um tergco da populagao tem
problemas para dormir e se vocé se encaixa nesse grupo, saiba que
se vocé aplicar uma rotina para sua noite seu organismo so tem a
ganhar. E sua rotina do sono n&o precisa ser nada de outro mundo,
algo entre 30 e 60 minutos antes de deitar € o suficiente para essa
rotina e para encaixar os exercicios dela. Dentre os beneficios da
rotina do sono, ela ajuda nosso cérebro a saber que ja € hora de
dormir e faz com que a gente durma mais rapido.

Existem diversos exercicios que podemos incluir em nossa rotina do
sono e todos eles incluem atividades que vao te relaxar e acalmar,
tais como tomar um banho quente, meditar, escrever um diario,
entre outras.

Passos infaliveis para uma boa rotina de dormir: Em primeiro
lugar, € importante definir um horario para dormir, assim seu cérebro
passa a entender que a partir de determinado momento chegou a
hora de desacelerar. Sua rotina de dormir deve comecar entre 30
minutos e 2 horas antes de deitar-se. Também é legal ja estipular
uma hora para acordar. Caso seja necessario, coloque um
despertador, mas com o tempo seu proprio corpo vai te mandar
sinais da hora de se deitar e de acordar.

Em segundo lugar, evite utilizar eletrénicos dentro desse horario que
vocé estipulou. Aparelhos como celulares, tablets, notebooks etc.,
emitem a chamada luz azul que é bastante prejudicial para o sono
porque ela inibe a producdo de melatonina (horménio que te ajuda a
dormir). Ao invés de assistir ao seu filme favorito, deixe para o dia
seguinte e desfrute de uma boa noite de sono.



Em seguida, outra dica bem legal é dar preferéncia para refeicdes
mais leves e chas na parte da noite. Refeigdes muito pesadas, como
aquela feijoada que sobrou do almogo devem ser guardadas para o
dia seguinte, ja que elas podem causar refluxo, além de fazer com
que seu estbmago trabalhe por mais tempo mesmo que vocé va
dormir. Aproveite e ndo deixe de conferir o capitulo que fala sobre
alimentos e bebidas que ajudam e atrapalham o sono. Vocé vai
descobrir que tipos de comidas sao ideais para se consumir na parte
da noite.

Durante seu horario de preparacédo, experimente tomar um banho
quente. Como € sabido, durante o sono a nossa temperatura
corporal tende a cair e um banho quente cerca de 1 hora antes de ir
para a cama causa sensacao semelhante a queda de temperatura
corporal conforme a agua evapora de seu corpo.

Ouvir musica também é uma tatica infalivel para dormir melhor. Crie
uma playlist com musicas mais relaxantes e tranquilas, assim vocé
se sente bem e esquece dos problemas. Também ¢€ possivel
potencializar essa técnica com a meditacdo (na internet vocé
encontra varios exercicios de meditagcao guiada que irdo te ajudar
bastante). E antes de dormir, procure escrever um diario, colocando
todos os seus problemas e compromissos para o papel e fora da
sua cabeca.

Viu como nao é dificil montar uma rotina do sono? Pode ser que no
inicio vocé até sinta um pouco de dificuldade, mas como toda e
qualquer rotina € preciso alguns dias ou até mesmo semanas para
vocé se adaptar.



3.4 — Técnicas para dormir rapido

Até aqui ja é possivel perceber o quanto dormir bem e acordar cedo
€ importante, mas sera que existem técnicas que ajudem as
pessoas a dormir bem e de forma rapida? A verdade é que existem
sim técnicas que ajudam nesse aspecto e para nossa felicidade,
elas ndo sdo nem um pouco mirabolantes. Vocé pode incorpora-las
em sua rotina diaria de forma simples e natural.

O fato é que coisas simples como se ter um ritual para a hora de
dormir pode ajudar bastante na hora de pegar no sono, pois seu
corpo aprende a se preparar para esse momento tao importante do
dia. Somado a isso, outras coisas como certos tipos de alimentos e
bebidas, relaxamento e até mesmo o ambiente podem afetar a
qualidade do seu sono.

Assim sendo, aprenda a seguir técnicas simples e faceis que serao
muito uteis para vocé dormir bem e rapido.

3.4.1 — A relacao dos pés com o sono

Em primeiro lugar, pode até parecer besteira, mas 0s nossos pés
podem fazer toda a diferenga quando se fala em uma boa noite de
sono. SO para exemplificar, tente puxar pela memaoria uma noite em
que estivesse bem frio e vocé ndo conseguiu dormir porque 0s pés
estavam muito frios. A sensacdo de sentir os pés gelados é muito
desconfortavel e ndo conseguimos pegar no sono enquanto nao
esquentamos nossos pes.

De acordo com estudos publicados ha alguns anos, o grau de
dilatagao dos vasos sanguineos das extremidades do nosso corpo,
principalmente pés e maos € o melhor gatilho psicologico que
consigamos dormir rapidamente.

Durante um estudo clinico, homens saudaveis foram divididos em
dois grupos, sendo que uma parte recebeu melatonina a noite,
enquanto a outra parte fez uma refeicdo rica em carboidratos
durante todo o dia. Em seguida, eles foram dormir sob as mesmas
condigoes e receberam lanches iguais durante o mesmo intervalo de
tempo, bem como foram dormir na mesma hora.
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