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저는 세미나나 강의실에서 아침에 일찍 일어날 것을 강조해왔습니다. 제 자신이 근 30여년간 아침에 5시에 일어나는 것을 습관화 했고 그 덕분에 건강을 비롯하여 큰 혜택을 보고 있습니다.

수년 전에 사이쇼 히로시 라는 일본 인이 “아침형 인간”이라는 책을 써서 일본과 한국에서 베스트 쎌러가 된 적이 있습니다. 그는 일본 정부가 국민생활 기본 조사를 한 흥미로운 통계를 제시했습니다. 일본인들 중에서 아침에 6시 30분에 일어난 다고 대답을 한 사람은 1986년에는 43%이었지만 1991년에는 42%로 줄어졌고 7시 반 까지 기상을 한다고 대답을 한 사람은 전체의 81%라고 했습니다. 이 숫자도 1986년에 비하면 2%나 감소를 한 숫자라고 했습니다. 즉 일본인들이 아침에 기상을 하는 시간이 점점 늦어진 다는 현실을 지적한 것입니다. 이 저자가 걱정을 하는 이유는 늦잠을 자는 인구 중 젊은 층이 점점 많아진다는 형상이었습니다.

저 자신도 박사학위를 위하여 공부를 하던 중에 성공한 사람들의 생활 패턴을 조사해본 경험이 있습니다. 교육계와 사업계 및 종교계의 지도자 급의 인물들을 직접 찾아가서 접견을 하면서 발견한 공통점은 그들이 거의 다 아침에 일찍 일어난다는 사실이었습니다. 제가 기억한 바로는 저의 조사 대상이 된 분들 중 95% 정도가 다 아침에 5시 이전에 기상을 하였습니다. 

“아침 5시에 일어나면 4 시간이 이익” 이라는 히로시씨의 논리를 잠간 소개를 해드리겠습니다.  

“사람은 체온이 낮을 때 숙면을 취할 수 있다.체온은 오후 2시 경에 최고점에 달하고 반대로 한밤중 오전 2시 내지 4시 사이에 최저가 된다. 그리고 4시부터는 다시 체온이 상승하기 시작한다. 따라서 오전 2시에서 4시 사이에 가장 숙면하기에 좋은 시간대 이다. 결국 이 시간 대에는 뭣을 하는 것보다 잠을 자는 것이 가장 효과적이다……..

잠이 깬 5시부터 한 시간 가량 지난 오전 6시부터 8시까지는 두뇌가 가장 명석해지는 시간이다.  이 때의 집중력이나 판단력은 낮 시간의 3배에 달한다. 이 시간에 한시간만 공부를 하면 업무를 위해 쓴다 해도 낮의 3 시간과 맞 먹는다. 오후 11시에 취침을 하여 5시에 일어나면 6 시간을 자지만 8 시간을 자는 사람에 비하여 전혀 무리가 없음으로 2시간을 벌게 된다. 그리고 아침의 1 시간은 낮의 3 시간과 맞 먹음으로 여기에서 또 2 시간을 버는 효과를 얻는다. 따라서 하루에 4 시간을 버는 것과 다름 없다.”

저는 이 저자와 전적으로 동의를 합니다. 저는 평상시에 자정에 취침을 하여 아침 5시에 기상을 하지만 피로를 느끼지 않고 생활하고 있습니다.

저는 가끔 저의 생활 패턴을 닮고 싶다는 젊은이로부터 문의를 받습니다. 최근에 저는 아리조나에 살고 있는 한 젊은이로부터 전화를 받았습니다. 대학을 졸업하고 새로운 커리어를 시작한 그는 아침에 일어나는 일이 너무도 어렵다고 하면서 조언을 부탁했습니다. 그 때 그에게 제가 준 방법은 간단하고 누구든지 실천할 수 있는 방법이었습니다. 그는 아침에 7시 반에 기상을 하는데 그것도 상당한 노력을 해야 한다고 했습니다. 저는 그에게 내일 아침에는 8시까지 자라고 했습니다. “아니 일찍 일어날 방법을 부탁했는데 왜 30분을 더 자라고 하십니까?” 그는 물었습니다. 저는 그에게 8시까지 자고 그 다음부터 하루에 2분씩 줄여나가라고 했습니다. 하루에 2분의 수면 감소는 아무라도 할 수가 있을 것 입니다. 하루에 2분씩 줄이면 한달 이면 한 시간을 줄일 것입니다. 이렇게 하면 3 개월 후면 5시에 일어나도 아무런 피곤을 느끼지 않고 5시기상을 습관화 할 수가 있다고 제안을 했습니다. 아침에 5 시에 기상을 하고 싶으 신 분들은 이 방법을 실천해 보시기를 권고합니다. 일찍 일어나서 성공의 첫 걸음을 시작하시기 바랍니다.  끝
