MEZI NEBEM A ZEMI

doko

A NEMUZEME ZABRAT. V NOCI SE

- CASTO BUDIME A RANO MAME POCIT,
ZE )SME VLASTNE SKORO NESPALI. TOHLE
 NEKDY ZAZIL KAZDY Z NAS. POKUD ALE -
PROBLEMY SE SPANKEM PRETRVAVAJi, JE -
TAKRKA JISTE, ZE SE BRZY ODRAZi NA DU-
SEVNi POHODE A FYZICKEM ZDRAVI. .
SPANEK JE TOTIZ DOKONALY LEKAR. SPAT.
~ BYCHOM ALE MELI PRIROZENE A KVALIT-
NE, | BEZ POMOCI LEKU. JAK NA TO? RADI
PSYCHOTERAPEUT LIBOR CINKA, KTERY
SVUJ ZIVOT ZASVETIL ZKOUMANI MOZ-
- KU A JEHO MOZNOSTEM, HYPNOTERAPII
A DALSIM PSYCHOLOGICKYM OBORUM.

Zderika KUDOVA

| P REVALUJEME SE VECER V POSTELI ¢

Co je dokonaly spanek?
»Dokonaly spének je dokonaly lékaf. Pozna-
te ho tak, Ze snadno (béhem priblizné asi 15
minut) pfichazi uvolnéni mysli a téla. Snad-
no usnete a probudite se bez unavy, svézi,
plni energie. Je-li to takto alespori Sestkrat
tydné, potom mate dokonaly spanek.*

Clovék by mél v idealnim pFipadé spit ales-
pofi 8 hodin denné, jen malokomu se to ale

daf. Jak se miZzeme zbavit (inavy z nedostat-
ku spanku?

»OpiSe nez o osm hodin jde o sérii spanko-
vych cykla, které trvaji kolem 90 az 120

34 Aha! pro zeny .

naého

minut. Je-li jich béhem noci pét, miizeme
byt intelektoveé i zdravotné fit. Kratka doba
spanku s nedostate¢nou hloubkou m4 vliv
na imunitni systém. Nemoc je proto z velké
Casti vysledkem problémi se spankem. Nej-
vice se muzerie uéit od astronautil. Pro&?
ProtoZe acticraut nesmi udélat chybu., Chy-
ba v myil=ai ve vesmiru miize byt posledni
chybou v Zivnd, Oni védi, Ze bez Spravné-
ho spanici ¢y I nim dochazelo. Na silnicich
jsou nehody » v=ké éasti zpusobeny tinavou.
Také Cerncuyi a dalsi tragédie byly zavinény
unavou. Katastrofy v osobnim Zivoté jsou
spojené s chybnym predepisovianim praski
na spani, antidepresiv a preparatt snizZuji-
cich pozornost. Psychiatrické problémy jsou
ve velké mire zplisobeny praveé spankovym
deficitem. Proto vyuZivejte spanek jako Kli-
covy zdroj stejné jako astronauti.”

V Cem tedy spoéiva spankové uméni?
»KdyZ pouZijeme termin umeéni, tak se
muZeme inspirovat pravé tim, Ze skute¢né
umeni vznikd harmonickym plynutim ze
zkudenosti. Nejde o umélou snahu vytvorit
umeni. Jde o proces naladéni se na ponor
do nitra... V pripadé spanku je dilezité se
oddélit od myslenek, od intelektu a pono-
Fit se do vzpominek, jak télo usini. Osobné
pouZivam nejmodernéjsi hypnotické postu-
Py, tedy nic ve smyslu vicka jsou stale t&z-
§1, usindte... Jakkoli jde o davno prekonany

.

nesmysl, tak tento nepfirozeny a manipu-
lativni postup bohuZel vétsina hypnotizért
stale pouziva. Ja pomdham lidem k naladéni
na jejich nitro co nejptirozenéji, a pravé pro-
to mi klienti sdéluji, Ze zacali lépe spat, a to
| prestoZe piedtim nic nepomahalo.”

Jak miZzeme sami zlepgit kvalitu svého span-

ku? Lze se na né&j néjak pfipravit?
»ANo, jde o snadné postupy, z nichzZ jeden
z nejduleZitéjsich je nastaveni barev obrazo-
vek mobilll a po¢itadti na noéni rezim nej-
Pozdéji dvé hodiny pred usnutim. Zapnéte
si Night Mode (Android) ¢i Night Shift (i0S).
JeSté predtim viak odlozte veskeré pracov-
ni zaleZitosti a starosti stranou. PomiiZe
k tomu maly ritusl, Napiste si, co potie-
bujete fesit v dalsich dnech, do diate nebo
ha papir a ten schovejte do Supliku ¢ tasky
jesté pred vecefi. Pamatujte si, Ze veder mi
smeérovat od pohodové atmosféry k usinani.
Prace a starosti musf zistat mimo loZnici. Ta
je urcena pouze pro dvé véci

V dnesni dobé se stile Castéji mluvi o tzv,

spankové hygiené, V ¢em spociva a jak nam

miiZe pomoci?
»Ja bych to nazval spiSe spankovou inteli-
genci. Pokud maite t¥ikrat & vicekrat tydné
problém se spankem, od Spatného usinani
pres Casté probouzeni béhem noci a obtiz-
né znovuusinini po ranni Probouzeni bez
energie, tak je kriticky delezite udélat Gpra-
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,y- Sp{mek ovliviiuje mnohé z vnéjsiho pro-
. iiedi. Cviceni 3 hodiny pred spankem, kiva
© i silné Caje mohou byt pri¢inou problém
* ; usnutim, cukry a alkohol vedou k pro-
“youzenf Vv noci. Pamatujte si metodu t# T:
" Ticho - Tma - Teplota. Optimaélni teplota

ﬂ snici mé byt kolem 18,3 stupné Celsia.

tyvlo

1 e dilleZité zbavit se svétla s modrym

z4Fenim Z jiz zminénych obrazovek,
které narusuji hloubku spanku.

§ pomaha sprcha pred uloZenim

Y s do postele. Mate-li jakékoli

Y dravotnf €i psychické pro-

| plémy, je dileZité chodit spat

\ plus minus 15 minut ve stej-

“ hou dobu, jinak narusujete

| biorytmy, a to miZe vést k z4-

'cadnimu oslabeni imunitniho

systému. Problém, prot to lidé

! malo dodrZuji, spociva v 2za-
kladnim omezeni nasi psychiky.
Mozek totiZ na rozdil od auta
1em4 ukazatele stavu energie, nema disple;j,
1a kterém byste vidéli, co se ve vas déje. Pro-
lém tak pozname, aZ kdyz uz probihg, a to
maze byt v dany okamzik jiz obtizné resi-
telné.”
jak by tedy mélo vypadat spravné prostiedi

- pro spanek?
Bez rudeni displeji, bez domodra i zele-
1a sviticich cifernikd. V dobé, kdy jsem byl
+naly kluk, jsem si pod pefinou Cetl ve svétle
haterky, coz viak bylo neSkodné na rozdil
.d modernich displejt. Budte disledni a ve-

. cer odejméte mobily a tablety détem. Pro¢?

pPouhych pét minut vystaveni se spektru

. modrého zafeni posune produkci melato-

' ninu. Nasledny spanek pak postrada sprav-

| ny pribéh, coZ vede k poruse kognitivnich

| funkci - narugeni pozornosti i pamétovych

{ schopnosti. To m4 u déti vliv na prospéch
a vede k projevim chybné diagnostikova-

nym napiiklad jako ADHD.”

A co vliv spravné vybrané postele, matrace Ci
polstare?
Vidy platilo: Jak si kdo ustele, tak si lehne.
Odbornici radi vyménit matrace po deseti
letech. Vzdy doporucuji otestovat je v ob-
chodé a alesponi par minut lezet a vnimat
své pocity.”

Cim je obvykle zpiisobeno, Ze se u lidi proje-

vuji stéle East&ji poruchy spanku?
«Civilizaci, kterd nas oddéluje od prirody.
Edison masovou vyrobou Zarovky (kterou
mimochodem nevynalezl) zptsobil prvni
oddéleni od ptirody. Najednou s€ dalo pra-
covat i po zapadu slunce. Take vz
ny provoz. Za takzvanou produktivitu viak
platime civilizaénfmi chorobami. Smenny
Provoz a prasky na spani vedou k takoveé-
mu rozhozenf biorytmii, Ze stoupd pocet
hadorovych onemocnéni, obezity, cukrov-
Ky, zvjieného tlaku, nemoci vyvolanych
nedostateéné hlubokym spdnkem. Skuteé-

Vicg 0 cinnosti Libora
Cinky najdete na
https://liborcinka.cz/.

né plati, Ze narudena architektura spanku
a sniZzena kvalita hlubokého spanku vedou
k. sniZzené imunité. Nové studie uvadi sou-
vislost mezi Alzheimerovou chorobou a ne-
dostatkem spanku.”

Stéle vice lidi dnes uiva préky na spanl.
Jaky na to méte nézor?
»Je zésadni rozlidit predepisovani
& Iéki a experimentovini s pras-
ky. Skute¢ny lékatr predepisu-
je farmaceuticky preparat
na zdkladé méteni a analyzy.
Chybi-li Zelezo, vitaminy Ci
néco jiného, tak to predepi-
§e. Stomatolog vam udéla
rentgen, aby zjistil, v kterém
misté je piesné jaky problém.
Kardiolog sleduje vasi srde¢ni
¢innost pomoci EKG. Jak rika
predni svétovy odbornik Dani-
el Amen: Psychiatfi jsou jedini
lékari, ktefi si dovoli predepi-
sovat 1éky bez vy3etfeni mozku. Lékar, ktery
se tak chové, pfipomina spi$e dealera, ktery
prodava preparaty. Chcete-li fidit nédkladni |
viiz, tak vdm nebude stacit fidi¢ak na auto.
To je pro viechny logické. Nelogické vsak je,
%e obvodni lékaf miiZe predepisovat pre- |
parity, jejichZ uzivani by mélo spravné byt
doprovazeno psychoterapii. Navic moderni |
psychoterapie vede ke skute¢nym feSenim,

a nikoli k chemickému utlumu Zivota s rizi- §

kem vzniku automobilovych nehod, depresi,
onemocnéni traviciho traktu a rakoviné vli- §
vem dlouhodobého uzivani pradki na spa-
ni, jak potvrzuje jiz 43 studii. Pokud nékdo |
z rodiny za¢ne trpét projevy depresi a lékar
mu na to napise prasky, aniz by se podrobné
vyptal na délku spanku a aniZ by doporudil
psychoterapii, chova se amatérsky a tako-
vého lékare je potfeba v zdjmu zachovani

zdravi opustit.”

Mnoho novopetenych rodicl (pfedevsim

maminek) zaZiva se svymi miminky spoustu

probdélych noci. Co byste doporutil jim?
Lze aplikovat bifazicky spanek, tedy del3i
v noci, krat3i pfes den. Osobné klientiim do-
poruuji dat si pres den »poobédovy Slofik«.
Specidlné po obéd¢ jsme vichni tak trosku
dementni - to neni urdzka, ale fyziologicky
fakt nazyvany postprandialni demence, pro-
to je spanek po obédeé velmi prospé3ny.”

nikl smén- B
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