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아침형 인간이 더 행복하답니다.          16-11-12

아침형 인간과 저녁형 인간을 구별하기는 쉽지 않습니다. 어떤 사람은 의지로 아침형 인간이 되기도 하고 어떤 서럼은 자연적인 체칠로 되기도 합니다. 자연적인 체질로 아침형 인간이 되든지 의지로 되든지 아침형 인간은 그렇지 않은 사람들보다 더욱 긍정적이고 더욱 행복하다고 합니다.

아침형 인간은 기상하는 동작이 다르다고 합니다. 천천히 끄무덕 거리면서 기상하는 것이 아니라 뻘떡 일어납니다.  재빨리 일어나면 기분 전환도  빨리 됩니다. 그들은 아침에 기상하자마자 이메일도 몇통보내고  자깅이나 속보 운동을 합니다. 40여 년 동안 의지로 아침형 인간 생활을 하고 있는 제가 증언합니다. 벌떡 일어나서 가벼운 운동을 하면  확실히 기분을 좋게 하는 엔돌핀이 몸 전체를 채워줍니다. 매일 좋은 일이 생길 것 같은 기분으로 새로운 하루를 계획하게 됩니다.

빠른 동작으로 일찍 기상하는 사람은 우울증에 걸릴 가능성이 거의 없다고 합니다. 아침에 늦게 일어나는 사람은  항상 잠이 부족한 느낌을 갖고 하루를 지내기 때문에 맑은 정신을 가질 시간이 적습니다. 그런 정신 상태는  건전한 심리와 정신 건강을 해칠 위험이 높다고 합니다

아침형 인간은 자기 도취증에 빠질 위험이 없다고 행동과학자들이 말합니다. 자기 도취증에 빠지지 않는 사람은 겸손합니다.그래도 자긍심은 강합니다. 교만 없이 견손한 사람은 현시대의 경영전선에사 강한 지도자로 부상하고 있습니다.  아침형 인간은 대인관계에서 음성을 높이지 않습니다.  그러므로 아침형 인간은 친구가 많고  적은 없습니다.
아침형 인간은 명랑합니다.  명랑한 사람은 잘생긴 사람보다 이성에게 더 큰 매력을 풍깁니다. 옛날부터 “미인은 박명이다.”라는 말이 있습니다.  많은 상담 심리학지들은 말합니다. “행복한 결혼생활을 이끌어 가는 여인은 예쁜 여자보다 명랑한 여자들이 더 많다.”


 아침형 인간은 햇볕을 더 많이 받기 때문에 생리적으로 명랑할 수 밖에 없다고 했습니다.  약 25%의 인간은 체질적으로  하루에 24시간으로는 적절한 생체주기를 지탱하지 못한다고 합니다. 그런 사람에게는 하루에 25시간 이상의 시간을 가져야 정상적인 수면과 휴직을 취했다고 느낀다고 합니다.  이런 부류의 인간은 항상 수면 부족, 휴식부족감을 느끼며 하루를 보내기 때문에 일을 해도 보람을 느끼지 못하고 불만이 쌓이는 하루를 보낸다고 합니다. 애청자 여러분, 아침형 인간의 체질을 갖고 태어나지 않았다하더라도 의지로 아침형 인간이 되어 보십시오. 약 40여 년간 의지로 아침형 인간이 되어 살아온 제 경험에 의하면 분명히 명랑해지고 삶이 보람을 더 느끼게 됩니다. 끝 
