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מילים לחן והפקה מוזיקלית: הראל חדד
זהו שיר חצי פארודי חצי פסיכדלי המאגד כמה עצות לחיים רגועים ונינוחים יותר שכביכול יוצאים מפיו של קואוצ'ר (מאמן אישי).  
הקליפ המצורף לשיר הוא בעצם ביקור בקליניקה של אותו קואוצ'ר בזמן טיפול זוגי. 
את הקליפ כתב הראל בעזרתו של אדם פז (מוזיקאי מוכשר בפני עצמו ) ומככב בו בתפקיד הראשי אשר בן אבו (אנדרדוס) לצד שחקנים מוזיקאים נוספים. 
פרויד מתאר שינה כ"הפעלה מחדש של קיום תוך רחמי" ו"נסיגה כמעט מוחלטת מהעולם הסובב והפסקת כל העניין בו" וכאל אינסטינקט חזרה לחיים תוך רחמיים. 
הראל עצמו סובל מבעיות שינה ולכן מכיר בערך העצום שלה ובהשפעתה על החיים. החיים המערביים אינם מקדשים שינה בלשון המעטה. כל הגירויים סביב לא רוצים שתלך לישון.  הרבה אנשים הולכים למטפלים שונים בעקבות כך. הכל סימפטום של החיים המהירים והבוהקים. 
הראל חדד, מוסיקאי, יוצר ומבצע, מציג את הסינגל החדש – " שלוש שעות שנ"צ לגיטימי ", סינגל שני מתוך האלבום החדש 'האיש שנהג לקפוץ מגג אל גג'.
הראל גדל בבית דתי לאומי, היה ילד ביישן ושקט שלא מרבה לדבר או לפגוש חברים מלבד חבריו לכדורגל השכונתי. בבית הוא נחשף בעיקר למוזיקה חסידית, ים-תיכונית וטוניסאית. בגיל 16 זנח את הלימודים כמעט לחלוטין לטובת המוזיקה והחל לנגן לכתוב ולהלחין. המוזיקה הייתה לכלי הביטוי החזק ביותר שלו והילד הביישן והמופנם הפך לנער שרואה את עצמו בעולם דרך המוזיקה. בצבא שירת בחטיבת הצנחנים ולחם במלחמת לבנון השנייה. חוויותיו שם השפיעו עליו רבות וניתן למצוא את ההשפעות גם בין מילות שיריו.
כיום הראל נשוי ואב לחמישה ילדים, מתגורר בכפר אדומים על שפת ואדי קלט. מפיק מוזיקלי ובעל אולפני ההקלטות גלים. 
בשנת 2015 יצא אלבום ההרכב "מיגו", שהראל כותב בו את החומרים ומבצע, אלבום רוק אלטרנטיבי שזכה להערכה והושמע רבות. בשנת 2016 נפטר מתופף ההרכב וחבר קרוב של הראל, אלחי (אליק) יצהרי. פטירתו השפיע רבות על כתיבתו של הראל, והאלבום הנוכחי מורכב בעיקר מקטעים שנעשו ביחד איתו במסגרת לילות ארוכים של נגינה משותפת באולפן וחיפוש אחר דרכי הבעה חדשות ורוח מוזיקלית.
זהו השיר  השני מתוך אלבומו השני שייצא בקרוב - 'האיש שנהג לקפוץ מגג אל גג'. האלבום הולך להיות שונה מהכיוון העדין שהיה באלבומו הקודם "סהר" שיצא בשנת 2018.
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