Minden az idozitésen mulik

Szeretnél egy egyszer(, nyilegyenes életjavito triikkot, amely kevés eréfe-
szitéssel jar, és kozelebb visz a sikerhez és a boldogsaghoz? Nyilvan szeret-
nél! Ugy hangozhat ez, mint egy megszegésre varo igéret. Pedig nem az.

Biztosan rengeteg tippet és triikkot hallottdl mar ,,mit” és , hogyan”
jeligével a sikerhez vezet6 uttal kapcsolatban.

Hogyan fogyjal le.

Hogyan elégitsd ki a partneredet.

Mit mondj a {6nokodnek, hogy megadja a fizetésemelést.
Hogyan neveld a gyermekedet.

Mit egyél.

Hogy sportolj.

Mit gondolj.

Hogyan almod;.

A ,mit” és a ,hogyan” kivalo és sziikséges kérdések. De van egy ma-
sik sarkalatos kérdés, amit muszdj feltenned ahhoz, hogy gyors, dra-
mai és hosszan tart6 fejlédést tapasztalhass az életmindséged min-
den teriiletén.

A kérdés ez: ,,mikor”.

Ez a siker alapkove, a kulcs, amellyel feltarhatod az ajtot a gyorsabb,
tigyesebb, jobb és erésebb éned eldtt.

Ha ismered a ,,mikor”-t, akkor a lehet$ legjobban leszel képes kivi-
telezni a ,,hogyan”-t és a , mit”-et. Még ha nem is valtoztatod meg azt,



hogy mit teszel, és hogyan csinalod, egyszertien csak apré igazitasokat
végzel azon a téren, hogy mikor csindlod, mar akkor is egészségesebb,
boldogabb és produktivabb lehetsz, kezdve... példaul mostantél.

A ,mikor” tényleg ennyire egyszerti, és valéban ennyire hatalmas.

Pusztan azzal, hogy apro igazitasokat hajtasz végre a napirendedben
(mondjuk hogy mikor iszod az els6é kavét, mikor valaszolsz az e-mai-
lekre, mikor szunditasz egyet), szinkronba igazithatod a napod ritmusat
a biolégiadéval, és akkor minden kénnyebbnek és természetesnek fog
érz6dni.

Mit értek az alatt, hogy ..a biol6giad ritmusa”?

Hiaba hallottal ezzel ellenkez6 allitasokat, igenis megvan mindennek
a maga ideje. A j6 id6zités nem egy olyan dolog, amit megvalasztasz,
kitalalsz, vagy raérzel. Mar zajlik benned, a DNS-edben, attél a perctdl
kezdve, hogy felébredsz, mindaddig, amig alomba nem zuhansz, a ketté
kozt minden pillanatban. Az agyadba agyazott belsé 6ra kattog, ponto-
san méri az idét harom hoénapos korod 6ta.

Ezt a preciz idémérét cirkadian pacemakernek és bioldgiai dranak is
szokas nevezni. Egészen pontosan egy idegcsoportrél beszéliink, amit
szuprakiazmatikus magnak (SCN) hivnak, és a hipotalamuszban van,
kozvetleniil az agyalapi mirigy felett.

Reggelente napfény éri a szemed, a latéideg mentén végigutazik,
és beinditja az SCN-t, ezzel aktivalja a cirkadian (latinul kb. ,,egy nap
koriili”) ritmust. Az SCN az a f6 6ra, ami tucatnyi masik érat iranyit
szerte a testben. A nap folyaman sok mas mellett a testh6mérsékleted,
vérnyomasod, gondolkozasod, hormonhaztartasod, éberséged, energi-
kussagod, emésztésed, kreativitasod, szocialis képességeid, mozgasra
val6 hajlamod, gyogyulasi képességed, emlékezStehetséged, vagy pont
az alvas mindsége is hullamzik, méghozza a belsé 6raid irdnyitasa mi-
att. Akar észreveszed, akdr nem, minden, amit teszel vagy amit tenni
akarsz, ala van rendelve a fiziologiai ritmusodnak.

Otvenezer éven at Gseink a bels§ 6rdjuk alapjan hatdroztik meg
a napi id6beosztasukat. Tokéletes bioid6zitéssel ettek, vadasztak, gytl-
tek Ossze, tarsalogtak, keltek fel, fekiidtek le, éltek nemi életet, és hagy-
tak id6t a gyogyulasra. Nem mondom, hogy az élet fantasztikus volt
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a torténelem el6tti, bibliai vagy kozépkori id6kben, de fajként jol érez-
titk magunkat igy, hogy a nappal keltiink, a napunk java részét odakint
toltottiik, majd teljes sotétségben aludtunk. Megteremtettiik a civiliza-
ciot, tarsadalmakat alkottunk, és hihetetlen fejlédést értiink el, amely
ironikus médon voltaképp elleniink forditotta a bels6 6rankat.

ooooon
05500900000 ¢ Magyardzal

ooo kortizol

—_ melatonin

000 vérnyomas

és véreukor
— éherség

> test-

hémérséklet

Ora

Ez példa par cirkadian ritmusra, amelyek ezekben a pillanatokban is m{ikédnek

benned!

A legzavar6bb esemény a bioidé torténelmében 1879. december 31-
én tortént. A New Jersey allamban talalhaté Menlo Parkban létesitett
kutatélaboratoriumaban Thomas Edison feltalalta a hosszan tartd vi-
lagité izzot. Hires mondasa ezzel kapcsolatban igy hangzott: ,,Olyan
olcsova tessziik az elektromossagot, hogy csak a gazdagok hasznalnak
majd gyertyat.” Egyetlen évtizeden beliil az éjszaka minden értelem-
ben véve valaszthaté lehet&séggé silanyult. Mar nem keltiink hajnal-
ban, és nem aludtunk teljes sotétségben. Egykor alkonyattél pirkadatig
dolgoztunk, és sotétedéskor koltottiik el a nap utolséd étkezését. Aztan
a munkadrak és a vacsoraid§ is egyre késébbre tolodott. TEbb és tobb
id6t kezdtiink bent tolteni mesterséges vilagitasban, és egyre keveseb-
bet odakint a napfényben.

Egy 1889-es interjuban Edison a Scientific Americannek elmondta:
.Nem igazan alszom tobbet napi négy 6ranal, és ezt akar egy éven ke-
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resztiil is tudom csinalni.” 1914-ben, az izzo feltaldlasanak harmincotodik
évforduléjan Edison kihasznalta a lehet8séget, és az alvast ,,rossz szokas-
nak” nevezte. Azt javasolta, hogy az amerikaiak aludjanak napi szinten
sokkal kevesebbet, majd azt jésolta, hogy a jovében megsziinik az alvas.

~Minden, ami cs6kkenti egy ember alvasmennyiségét, noveli az em-
ber képességeinek Osszességét — mondta. — Tényleg nincsen semmi oka,
hogy miért fekiidnének le az emberek, a jové embere pedig sokkal ke-
vesebb id6t tolt majd 4gyban.”

A masodik f6 zavard tényezd, ami a bioldgiai 6radra hatott, a kozle-
kedés fejlédése. Az autdk és a repiil6k lehet6vé tették az embereknek,
hogy gyorsan hatalmas tavolsagokat hidaljanak at. A testnek nagyjabol
egy napjaba telik, hogy alkalmazkodjon egy egyoéras id6zdéna-kiilonb-
séghez, lovon vagy egy lovas kocsin iilve pedig pontosan ennyi idébe
telik ekkora utazas. A huszadik szazad kézepétdl, evolucids értelemben
nézve egy szempillantas alatt, képessé valtunk par ora alatt tobb 1d6z6-
nan is atutazni, jocskan lehagyva ezzel sajat bioidénket.

Az informacids technologia juttatott el oda, ahol most allunk: az 6r6-
kos alkonyat 24/7 okostelefonos kultiirajaba, ahol akarmikor tudunk
dolgozni, jatszani és enni a nap folyaman.

Mindossze 125 év kellett ahhoz, hogy felszamoljuk 50 ezer év t6-
kéletes bioid6zitését. A testiink nem fejl6dott olyan gyorsan, mint
a technologiank — enyhe kifejezés, ezt kijelenteni nem mas, mint az
évezred legnagyobb csusztatasa. A végeredmény az, hogy a ,,mikor”
nagyon, nagyon el van csiszva.

A bioid6tél eltérni rendkiviil kiros az egyén fizikai, mentalis és ér-
zelmi jolétére nézve. A jelenséget kronoeltérésnek nevezziik (a krono-
elétag id6t jelent). Az utobbi tizenst évben a tuddsvilag elkezdte hoz-
zakotni az Gn. civilizacids betegségeket (hangulatzavarok, szivbeteg-
ségek, cukorbetegség, rak, elhizas) a kronoeltérésekhez. A tiinetekbe
beletartozik az inszomnia és az alvasmegvonas, amelyek depressziéhoz,
szorongashoz és balesetekhez vezetnek, és akkor még nem beszéltiink
arrdl, mit tesz a kapcsolatokkal, karrierekkel és az egészséggel az, ha
talterheltnek és kimeriiltnek érezziik magunkat. Ha nem kapcsolod
ki az 6sszes képerny6t és fényforrast este hatkor, mar valészind, hogy
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kronoeltéréssel kell szembenézned valamilyen formaban, legyen az reg-
geli tompasag, talsuly, megnovekedett stressz-szint, vagy képtelen leszel
a legjobb teljesitményt nydjtani. (Persze irredlis lenne alkonyatkor leall-
ni. De lekapcsolhatod a szokasosnal el6bb a kiityiiket, és halvanyithatod
a fényer6t, ahogy jon az éjszaka.)

Egy veréb nem rohan reggel kilenckor meloba kavéval talléve, kiisz-
kodve a dugdban. Egy lazac nem megy éjfélkor koncertre. Egy 6z nem
porgeti le a teljes Kdrtyavdr sorozatot egyetlen hétvége alatt. Probalj
elképzelni egy macskat, amint egy tarsadalmi szinten egyeztetett na-
pirend szerint szuny6kal, jatszik vagy tisztalkodik. Soha nem tortén-
hetne ilyen. Az allatok figyelnek a belsé 6rajukra. Mi, emberek a nagy,
fels6bbrendii agyunkkal tudatosan figyelmen kiviil hagyjuk a miénket,
belenyomoritjuk a cirkadian ritmusunkat a tdrsadalmi elvarasok keretei
kozé, gyakran pont az ellentétét cselekedve annak, amit a testiink sze-
rint éppen csinalnunk kéne.

HOGYAN FEDEZTEM FEL A MIKOR HATALMAT?

Tizentt éve szakosodtam orvosként klinikai alvasgyogyaszatra, ak-
kortajt, amikor a kronobiolégia (a cirkadian ritmusok tudoméanya)
ezen a teriileten a legnépszertibb témava valt. Az 1970-es évek el6tt
tulajdonképpen az emberi cirkadidn ritmus tanulmanyozasa nem is
létezett, és még a mai napig is teljesen ismeretlen az emberek elétt.
Miért? Hat példaul azért, mert maguk a hdziorvosok sem hallottak még
a kronobiol6giarél. Nem tanitjak az orvosi egyetemen, kivéve, ha nagy
ritkan szét ejtenek az alvaszavarokrél. Nincs eldirt gyogyszer, amit ad-
ni lehet arra, ha nem vagy szinkronban a belsé éraddal (hacsak nem
szamitjuk a koffeint, a bolygoé leginkabb rosszul hasznalt anyagat!), de
olyan gybgyszer vagy gyodgytapanyag (gyogyaszati értékkel bird étel)
nagyon sok akad, amelyek rossz hatassal vannak a bioidédre. (Az ilyen
anyagok listajat késébb talalod a kotetben.)

Amikor a pacienseim egy része nem reagalt a bejaratott inszomnia-
terapiara, érdekl6dni kezdtem a kronobiolédgia irant, ami végil elvara-
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zsolt. Utana kellett jarnom, és ij modszereket keresnem ahhoz, hogy
segithessek rajtuk, és kronoterapias technikakat kezdtem alkalmazni:
a nap bizonyos szakdban fénynek tettem ki Sket, kicseréltem a halé-
szobajukban az égdket ,alvasbarat” modellekkel (érdemes a Lighting
Science-t megnézni, www.lightingscience.com), és ajanlottam nekik az
»alvashormont”, a melatonint a cirkadiin ritmusuk bizonyos pontjain —
némi sikert is elértem.

De akkor kivancsi lettem, vajon a betegeim jobban jarnanak-e, ha
a napi id6beosztasukat egy kicsivel kozelebb igazitanak a természetes
bioidejiikh6z. Megkértem &ket, hogy hajtsanak végre apré véltozta-
tasokat abban, hogy mikor esznek vagy edzenek, mikor vannak bara-
tokkal vagy néznek tévét, és hogy mikor vannak kitéve mesterséges
fénynek. Amikor ezeket megtették, elképeszté fejlédésnek lehettiink
a tanti nemcsak az alvas terén, hanem altalaban az egészségiik, hangu-
latuk, memoridjuk, éberségiik, sportossaguk és stlyuk terén is. Rajot-
tem: a j6 id6zités annyira hatalmas jelent8ségti, hogy szinte mindenben
meg tudja valtoztatni bdrki életét.

Teljesen rakattantam a témara. Amit csak talaltam, mindent elolvas-
tam az egészségligyi folyoiratokban arrél, hogy milyen alapveté el-
nyokkel jar, ha szinkronba kertilsz a bioidéddel. Ahogy emlitettem, a te-
riilet mint kutatasi téma szinte felrobbant; nagyon igyekeznem kellett,
hogy 1épést tartsak. fme csak egy kis minta a legfontosabb kutatsokbél,
amelyek attorést értek el a cirkadian tudomanyaban:

Olyan betegségek kezelése, mint a rak, ha a bioidével 6ssz-
hangban torténik, megmentheti az életedet. 2009-ben a University
of North Carolina School of Medicine kutatdi egerekkel kisérleteztek,
hogy meghatarozzak, befolyasolja-e a gyogykezelés idézitése a sériilt
sejtek DNS-ének gyogyulasi sebességét. Kiilonb6z6 idépontokban
mintakat vettek az egerek agyabdl, és azt figyelték meg, hogy ha é;-
jel tortént a gyogyszerezés, a DNS hétszer olyan gyorsan javitotta ki
magat, Osszhangban egy bizonyos enzim szintjének cirkadian ritmus
okozta hullamzasaval. A kutatok arra jutottak, hogy a mellékhatasok
minimalizilasa és a kivant hatds maximalizalasa érdekében a kemote-
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rapias anyagokat akkor kellene a pacienseknek adni, amikor a sejtjeik
a leginkabb képesek 6nmaguk javitasara.

A bioid6vel 6sszhangban gondolkozas okosabba és kreativabba
tehet. 2011-ben egy pszichologus kutatdkbol allé csoport a Michigani
Allami Egyetemrdl és az Albion College-bdl felkérte a kutatasban részt
veviket, hogy oldjanak meg feladatokat, amelyek egy része analitikai, a
masik pedig tudast is igényelt, a nap mas-mas idészakaban. A résztvevok
a kreativ feladatokat oldottak meg a nem optimalis idejiikben, ami-
kor faradtak és nytigosek voltak. Akkor oldottak meg az analitikai
feladatokat, amikor az optimalis idészakukat élték, éberek és figyel-
mesek voltak. A kutatok azt a kovetkeztetést vontak le, hogy a kreativ és
az analitikus gondolkodas is a bioid6hoz van kotve. Ha bizonyos jellegti
feladattal szembesiilsz, adott, hogy mikor a legjobb azt megoldanod.

A bioidé szerinti étkezés segit kordaban tartani a sulyodat. Egy
2013-as kutatasban, amelyben 420 tulstlyos vagy elhizott férfit és nét
vizsgaltak meg, a spanyolorszdgi Murciai Egyetem kutatéi egy napi
1400 kalorias diétara fogtdk az alanyokat htisz hétre. A résztvevék fele
korai étkezé volt, akik a legf6bb étkezésiiket délutdn harom el6tt tar-
tottak, a masik fele kései étkezd volt, akik hirom utanra tették a féétke-
zést. A két csoport ugyanazt az ételt ette, ugyanabban a mennyiségben,
ugyanannyit és ugyanolyan intenzitassal edzett, ugyanannyit aludt, és
hasonlé mértékii étvagyhormonnal és génmiikodéssel birt. Kik vesz-
tettek tobb sulyt? A korai ev6k atlagban 11,3 kg-ot fogytak, a kései
étkezok pedig atlagosan 7,7 kg-ot: a kiillonbség 25%. A kései ev6k
nagyobb valdszintiséggel hagytak ki a reggelit.

A bioiddvel 6sszhangban valo6 élet boldogabba tehet. 2015-ben
a daniai Koppenhagai Egyetemi Kérhdzban a kutaték hetvenot beteget
kezeltek nagyfokt depresszioval vagy napi szint(i kronoterapiaval (erés
fénynek valo6 kitétel, vagy konzisztens éberségi allapot), vagy testmoz-
gassal. Hat honapon beliil a kronoterapiaval kezelt betegek 62%-at
gyogyultnak nyilvanitottak. A sportkaraban részt vevéknek viszont
csupan a 38%-4t.

A bioidével 6sszhangban torténd futas gyorsabba tesz. 2015-ben
az angliai Birminghami Egyetem kutatdcsapata azt kutatta, hogy van-e
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kapcsolat az atlétak teljesitménye és akozott, hogy reggel érezték magu-
kat ébernek és aktivnak, vagy este. Es bizony van kapcsolat. A verseny
id6épontja és a futo éberségének idépontja kozt eltelt oraknak hatal-
mas hatasa volt a teljesitményre nézve. Ha a késén kel6k este futot-
tak, sokkal gyorsabbak voltak, mint amikor példaul reggel. A se-
bességiikben mért kiilonbség jelentds volt, akar a 26%-ot is elérte.

A kovetkezd oldalakon részletesebben olvashatsz majd ezekrdl és
mas kutatasokroél is. Ezek mind bizonyitékokkal szolgalnak arra, hogy
fontos tartani magunkat a helyes bioid6hoz, és bemutatjak annak a ve-
szélyeit, ha nem igy tesziink. A tudomanyos tény az, hogy ha figyelsz az
id6re, az életed olyan siman kattog majd el6re, mint egy 6ram.

Ha elveszted az dsszhangot a belsé idézitéseddel, akkor a sajdt biolégidd
ellen dolgozol. Tegye fel a kezét, aki szerint ez jo otlet!

Nem vagyok én Edison-gytil6l6. Soha nem mondanam azt, hogy
dobd ki az iPhone-od, és koltozz be egy barlangba. Ha nem lenne a tu-
domany és a technolégia, akkor nem lenne bizonyitékunk arra, hogy az
egészséglink és aktivitdsunk szempontjabdél mennyire alapvetd fontos-
sagu a bioid6. Felhasznalhatjuk a kutatast és a technologiat arra, hogy
szinte tokéletes harmoniaba keriiljiink a bioidénkkel, és kozben mégis
megtarthassuk a tarsadalmi idérendiinket is. Ez a dolog szépsége: nem
kell taltoltened az életed, hogy merithess a ,,mikor” hatalmabdl. Csak
par dolgot a helyére kell igazitanod, par riasztast beallitani a telefonodon,
letSlteni ingyenes alkalmazasomat, és figyelni, hogy javul az életed.

KULCSSZAVAK

Bioid6: A biologiai 6rad, avagy beosztasod. A hormonok és enzimek fo-
lyasanak mintaja, és a keringésben bekovetkezé valtozasok egy kb. hu-
szonnégy o6ras idSétartamon belil. A ,,cirkadian ritmus” kifejezéssel egy-
jelentésd.

Idére figyelmes tippek és triikkok: Stratégiak, amelyek segitenek
a tarsadalmi idébeosztasodat a bioid6dhoz igazitani.
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Kronobiolagia: A cirkadian ritmus és annak az emberi egészségre és
jolétre gyakorolt hatasanak tudomanya.

Kronoeltérés: A tarsadalmi idébeosztasod biologiai 6radtol vald eltéré-
sének kedvezdtlen hatdsa az egészségedre, koncentraciokészségedre és
energikussagodra.

Kronoritmus: Egy az optimalis fiziologiai idén alapuld beosztas, amely
meghatarozza, hogy nylizsgé, modern életiink keretein beliil melyik min-
dennapi tevékenységiinket mikor végezziik el. A siker napi ritmusa.
Kronoterapia: Hangulatzavarokkal vagy inszomniaval kiizdé paciensek
életmindségének és egészségének javitasa fény vagy hormonkészitmények
felhasznalasaval.

Kronotipus: A bioldgiai 6rad alapveté idébeosztasanak osztalyozasa.
Tarsadalmi id6beosztas/tarsadalmi ritmus: Annak a rendje, hogy
mikor csinalsz bizonyos dolgokat egy nap alatt: mikor kelsz, eszel, spor-
tolsz, dolgozol, beszélgetsz stb.

Tarsadalmi jet lag: Tompasagérzet, amelyet akkor tapasztalunk, amikor

a tarsadalmi idébeosztasunk eltér a biologiai idébeosztasunktol.
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KRONOTIPUSOK



Mi a kronotipusod?

Minden embernek van egy {6 6raja, ami az agyaban kattog, és tobbtu-
catnyi kisebb biologiai 6rja a testében.

De nem mindenki biolégiai oraja jar egyszerre a tobbiekével.
A baratod belsé 6réi lehet, hogy mas id6t mutatnak, mint a tied, a paro-
dé vagy a gyerekeidé. De ezt mar tudod, hiszen megfigyelhetted, hogy
egyesek korabban kelnek masoknal, vagy maskor éheznek meg, mint te,
vagy eltelnek energiaval pont akkor, amikor te leeresztesz. A kiilonb6z6
emberek kiilénb6z6, kronotipusoknak nevezett osztalyokba tartoznak,
amelyeket az alapvetd ,reggeliség” és ,estiség” hataroz meg.

A hagyomanyos bolcselet és a torténelmi szemlélet harom krono-
tipust kiilonboztet meg:

Pacsirtak, a koran kelSk
Kolibrik, akik se nem korai, se nem kései kel6k
Baglyok, a kései kel6k

A pszichologusok és az alvassal foglalkoz6 orvoslas mar régéta egy
egységesitett reggeliség, estiség kérddivet (Morningness, Eveningness
Questionnaire, MEQ) hasznél arra, hogy meghatirozza egy egyén
kronotipusat. Tizenott évet toltottem paciensek gyodgyitasaval, tanulma-
nyoztam a tudomanyteriiletet, s mindig zavart ez a haromkategorias
felosztas és az, ahogyan meghataroztak Gket. Azzal, hogy pusztin az
egyének alvas/éberség/tevékenység terén val6 preferenciait vizsgalta,
a MEQ eredményei koszoné viszonyban sem voltak a praxisomban

megismert pacienscsoporttal.



A kronotipus-meghatarozas elfogadott médszere nem tudott mit
kezdeni az alvas kétlépcsGs rendszerével sem. Az ébrenlét preferenciaja
mellett 1étezik az alvasi 6szton — az alvassziikségleted is. Egyes emberek
alvasigénye nagyobb masokénal, ugyantgy, ahogy egyesek libidéja is
magasabb a tébbiekénél.

Az alvasigényed genetikus alapl, meghatarozza, mennyi alvasra
van sziikséged, és azt is, milyen mélyen alszol.

Azoknak, akiknek alacsony az alvasigénye, nem kell sokat aludniuk,
igy az éj nagyon hossztinak tlinik szamukra. Az alacsony alvasigényt
emberek konnyen felriadnak zajokra vagy fényhatasokra, és nem telje-
sen frissen ébrednek.

A magas alvasigénytieknek idében tobb alvasra van sziikségiik, igy
az éjszakat tll rovidnek érzik. A magas alvasigényli emberek mélyen
alszanak, de akdrmilyen hosszan is teszik ezt, nem teljesen frissen éb-
rednek.

A kozepes alvasigénnyel birdk aranylag mélyen alszanak, és elége-
detten, felfrissiilve ébrednek akar hét 6ra folyamatos alvas utan is.

A MEQ nem ugy késziilt, hogy figyelembe vegye az egyén szemé-
lyiségét. Pedig a személyiségrél bebizonyosodott, hogy igen fontos sze-
repet jatszik a kronotipus meghatarozasaban. Példaul a reggeli tipusok
sokkal egészségtudatosabbak szoktak lenni. Az esti tipusok impulzivab-
bak. Altaliban egyik tipus sem laza, lezser ezek koziil. Ezt tucatnyi ta-
nulmany megerdsitette. A kronotipus kimerit elemzésében a szemé-
lyiség til nagy és meghatarozé szereppel bir ahhoz, hogy figyelmen
kiviil hagyjuk.

Masik problémam az volt, hogy a klasszikus meghatarozasok nem
illettek ra a pacienskoromre. A harom elfogadott tipus kizérta tiz vagy
inkabb még tobb szizalékat a pacienseimnek: az inszomniasokat. Bar
rossz alvokat talalni a korai, kései és atlagos idében kel6k kozott is, az
igazi inszomniasok (azok, akik krénikus méddon kiizdenek az elalvéssal,
vagy folyton felriadnak, és hat 6ranal nem nagyon tudnak tébbet alud-
ni) szerintem kiilén kronotipust alkotnak, olyan éberségi/alvasi prefe-
rencidkkal, alvasigénnyel és személyiségprofillal, amely teljesen elkiils-
niti 6ket a harom tipustél.
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Ugy dontottem, Gj meghatarozast adok a csoportoknak, és megalko-
tom a sajat kérdivemet, ami az dsszes fontos tényez8t szamitasba veszi.
At is neveztem a kronotipusokat. Az emberek eml&sdk, nem madarak,
igy mas emldsokkel osztozunk viselkedésmintakon. Az én kronotipus-
elnevezéseim figyelembe veszik ezt. Olyan emldsoket kerestem, ame-
lyek pontosan jellemzik a négy kategoriat, és meg is taladltam Sket:

Delfinek. Az igazi delfinek egyszerre csak agyuk egyik félte-
kéjével alszanak, emiatt egy agyféltekés alvoknak is nevezik
6ket. A masik félteke éber és figyel, az Giszasra koncentral,

és ragadozok utan kutat. Ez a név illik az inszomniasokhoz,
akik intelligens, neurotikusan éber alvok, akiknek alacsony

az alvasigénye.

Oroszlanok. Az igazi oroszlanok reggel vadasznak, 6k

a taplaléklanc csticsa. Ez a név raillik a reggel aktiv optimistak-
ra, akiknek kozepes az alvasigénye.

Medvék. A természetben a medvék rugalmasan uisznak az
arral, j6 alvok, és barmikor képesek vadaszni. Ez a név raillik
a moékakedveld, nyitott emberekre, akik nappal aktivak igazan,
és magas az alvasigénytiik.

Farkasok. A farkasok éjszakai ragadozok. A név raillik az
éjszaka aktiv, kreativ extrovertaltakra. Alvasigényiik kdzepes.

Ha nem is ismersz magadra a fenti rovid leirasok alapjan, talan egyik
sziilédet felismered. Ne feledd, a kronotipusod genetikus: a PER3 gén
hatarozza meg. Ha hosszti PER3 géned van, minimum hét 6ra alvasra
van sziikséged a rendes miikodéshez, és valoszintileg koran kel6 vagy.
Ha r6vid a PER3-ad, pirkadat-sotétedés ciklust élhetsz, vagy nagyon ke-
vés alvas is elég, de jo eséllyel kései kel vagy. Valdszinti, hogy legalabb
az egyik sziil6ddel megegyezd kronotipusba tartozol.

Miért van ennyi tipus? Egyaltalan, miért létezik ez a sokféleség? Az em-
ber kialakulasatél kezdve tobb kronotipusra volt sziiksége a fajnak a tdl-
éléshez. Minden kronotipusnak megvolt a maga funkcidja, és hozzatett a
csoport biztonsagahoz. A bioid6ének sokfélének kellett lennie, hogy a cso-
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port biztonsagban lehessen a hosszt éjszakak alatt is. Bar mar nem kell 6r-
kédniink a barlangunk bejaratandl, a genetikai felépitésiink nem valtozott
sokat a torténelem elStti id6khoz képest, igy ezek az aranyok se nagyon:

A delfinek a tarsadalom 10%e-at teszik ki. Rossz alvok, a legkisebb
zajra is felriadnak, hogy figyelmeztessék a veszélyre a csoportot.

Az oroszlanok 15-20%-ot tesznek ki. Koran kelnek, reggel atve-
szik az 6rkodést, és figyelik, nem kozeleg-e portyazoé ragadozd.

A medvék a populacioé 50%-a. Ciklusuk koveti a napkeltét és az
alkonyt, nappal vadasznak és gytijtogetnek.

A farkasok 15-20%. Ok 6rzik a csoportot késén, akkor kezdenek
elfaradni és kidGlni, amikor az elsé oroszlanok ébredeznek.

Nyilvanval6an ez a négy tipus nem megegyez6 bioid6 szerint mii-
kodik. Példaul egy oroszlan metabolizmusa nem tart lépést egy far-
kaséval, sz6val semmi értelme egy oroszlannak akkor ennie, amikor
egy farkas teszi. A legjobb teljesitmény és egészségi allapot elérése
érdekében minden tipusnak megvan a sajat kronoritmusa, vagyis
a sikerre vivé napi beosztasa. A kovetkezd fejezetekben részletesen
ismertetem minden tipus kronoritmusat.

Altalanositva elmondhaté, hogy a delfinek, az oroszlanok és a farka-
sok természetes modon kilégnak a tarsadalmi normak koziil, krono-
tipusuk pedig tiikrozi ezt. A medvék bioideje all legkozelebb a bevett
norméikhoz. Ok alkotjak a legnagyobb csoportot, ami azt is megmagya-
razza, egyaltalan hogy jottek létre ezek a normék. Viszont pusztan ezen
normak léte nem jelenti azt, hogy a medvéknek konny( elérni kreatiy,
szakmai és személyes céljaikat. A medvék is azt latjak majd, hogy az &
kronoritmusuk is igazitdsokra fog szorulni a jelenlegi életiikhtz képest.

Valészintileg mar most sejted, melyik kronotipusba is tartozhatsz.
Ideje megerdsiteni gyantudat azzal, hogy kitoltéd a bioidékvizt (BIK).
Ez minden fontos tényezét magaban foglal, tobbek kozt az alvasi/éb-
renléti/tevékenységi preferencidkat és a személyiséget, valamint figye-
lembe vesz viselkedésmintakat és olyan megfigyeléseket is, amelyeket
apacienseim korében végeztem. A BIK-et mar tobb csoporton teszteltem,

24



majd Ujra teszteltem: a pacienseimen, az alapnépességen, s6t kivalasz-
tott barataimon és kollégaimon is, és jelenleg ez a legpontosabb eszkoz
a kronotipus felmérésére, amit képes voltam elképzelni és megalkotni.

Két részbdl all: az elsd rész igaz-hamis allitasok sorozata, mig a ma-
sodik rész husz feleletvalasztos tesztkérdést takar. Nincs olyan, hogy he-
lyes vagy rossz valasz! Légy alehetd legészintébb és legobjektivebb a va-
laszadasnal. (Farkasok, nyugi! Nem lesz leosztilyozva a kvizeredmény.
Nem, oroszlanok, nincs olyan, hogy ,.tokéletes” eredmény.)

Ha szamitogépen toltenéd ki inkabb, menj a www.thepowerofwhen.
com oldalra.
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