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Do sljedeće radionice odaberite jednu noć i tijekom nje se, najbolje što možete, trudite ne zaspati. Kada obavite uobičajene večernje rituale, legnete i ugasite svjetlo, ostanite budni najmanje 1 sat duže nego inače. Pritom si ne smijete pomagati gledanjem TV-a, čitanjem, korištenjem mobitela i sličnim pomagalima ili aktivnostima. Također, nemojte gledati na sat već se oslonite na subjektivnu procjenu proteklog vremena. 

