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12 2 cviceni pro Stastny spanek
a pfijemné sny

V této knize najdes nésleduijici cviceni:
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1 Houpani sem a tam

7 Cepice na spani

3 Zivani "\1 9 Mlaskani a srkanf
i 4 RozpaZit a obejmout . . £ 10 Odstrkovani 1_
Pk ’h"
. I__ -‘
5 Hodit véci za hlavu 11 Pomalé tempo :
|
6 Pomalu pokyvovat hlavou 12 Dotykat se ¢ela a srdce #

6 > Kratké zdfimnuti



Spének je pro ¢lovéka totéz, co natahovani pro
hodinky.

ARTHUR SCHOPENHAUER, 1788-1860

NEMECKY FILOZOF

Tato cviceni pro dobry spanek jsou
Hned je pochopi$ a hned je mlizes
vyzkouset.

Nepotiebujes pro né zadné specialni
vybaveni, zZddné specidlni schopnosti.
Staci tvé télo, tvlij rozum a tvé upiimné
prani dobfe spat a mit pékné sny.

Proc ti cviceni pro dobry spanek pomohou

Télesna cviceni zméni tvij fyzicky,
mentalni a emodni stav.

Diky cvi¢enim budes uvolnénéjsi,
vyrovnanéjsi a klidné&jsi.

Tyto dobré pocity ti pfinesou opravdovy
pozitek ze spanku.

Po vydatném spanku budes:

vV vy VvVYyy

radostnéjsi a svézejsi,

chytiejsi,

Stihlejsi (1) a zdravéjsi,

odolnéjsi proti stresu a syndromu
vyhofteni,

a predevsim cilejsi a aktivnéjsi.

Spének je opravdu nejlepsi [ék!
A tak levny!




Metoda Body2Brain:
fyzicka cviceni pro mozek

Prostfednictvim téla (body) jsou vedeny Fyzicka a mentalni cviceni v této knize
informace do mozku (brain). Mozek tyto pfind3eji pravé to - pfijemné prozitky,
informace zpracovava na myslenky, pozitivni emoce a myslenky jako idedIni
reakce, jednani a predevsim emoce. prostfedky pro dobry spanek - zcela bez
A dobré prozitky a dobré Skodlivych vedlejsich ucink(.

emoce prokazatelné
vedou k dobrému
zdravi a - jak uz
tusis — k dobrému
spankul!

To znamena:

~

Obcas najdes v této
knize hvézdicku*. Ma
ti pfipomenout cviceni
z pfedchozich knih Hlavu
vzhiiru, Odvahu! a Stéstil,
kterd v kombinaci s novymi

Cim vic dbas na to,
abys prostrednictvim
téla védomé privadél do mozku dobré
prozitky a dobré emoce, tim Iépe se
mozek postara, abys byl fyzicky, mentélné
a emociondlné vyrovnany — a to je pred-
poklad dobrého spanku. cvi¢enimi zlepsi tvij poZitek
ze spanku.

tenl /




Tvij snovy tym pro pozitek ze spanku:
Rlzenka a Vilda, Oskar a Emilka

Tady jsou tvi ¢tyfi privodci spankem:
Ruzenka a Vilda, Oskar a Emilka.
Postaraji se o tv(ij dobry spanek a sladké
sny.

Vildu, Emilku a Oskara uz mozna znas -
jsou to odbornici na dobré pocity, tedy
predpoklady pro dobry
spanek. Pfipojila se k nim

Ruzenka, protoze se dobfe
vyznd ve spanku a snéni

a prostiedcich, jak toho
vseho docilit. Vynikajici
kombinace! Ti Ctyfi si doo-
pravdy uzivaji spanku - a co
vic — chtéji, aby ses k nim pfidal
a zkusil to také. Inspiruj se a pridej se

k chytrym oveckam. A té3 se na spankové
dobrodruzstvi a snové cesty.



ov v

Jak muizes tuto knihu (po)uzivat

Tuto knihu si mze$ koupit, nebo si ji
nechat koupit jako darek - pfinese ti
spoustu radosti! Mzes si ji pak polozit
vedle postele. Nebo pod polstar. A pak jen
¢ekat na magicky pfenos myslenek - to
prece nékdy pomaha. Nejlépe viak zac¢ni
rovnou listovat, prohlizej si pékné obrazky
a pak vyzkousej jedno - nebo jesté 1épe
dvé — cviceni. A tak zac¢ne tv(j trénink
spanku.

» Provadéj sva oblibena cviceni tak, jako
kdybys uzival kazdy vecer jednu ¢i dvé
[Zice mediciny. Na tento zdravy Iék si tvij
mozek rad navykne.

» Pak mizes pridat nékolik dalsich cviceni
pro dobry spének, abys spaval jesté |épe.

» Poté mlzes zadit cviceni trochu
kombinovat a stfidat. Tv(ijj mozek ti za to
bude vdécny a odméni té hlubokym
spankem a pfijemnymi sny.

Diky pravidelnému tréninku spanku a tvé
pili dojde ke skvélému preprogramovani
téch oblasti tvého mozku, které zodpovi-
daji za spanek.

Nakonec se budes kazdy vecer tésit do
postele — na spanek a sny.

A nejpozdéji tehdy si mizes knihu
opravdu poloZit pod polStar.



Pro¢ bys mél tuto knihu (po)uzivat

Dobry spanek je opravdu zZivotné dlllezity.  PfestoZe tvé okoli mozna povazuje skutec-

Podle jedné védecké studie spanek ovliv- nost, Zze nékdo potfebuje malo spanku za

nuje vice nez 700 gend, mimo jiné i ty, jeho silnou stranku, nedostatek spanku se
které zodpovidaji za stresové reakce, pouziva jako G¢innd metoda muceni. A ty
zanéty, imunitni systém a metabolismus. prece nechces sam sebe mucit, ze?

Diky kvalitnimu spanku:
» dochdzi k regeneraci mozku
(a mozek je pak zfejmé lépe chra-
Kvalitni spanek nén pred Alzheimerovou nemoci),
pomaha proti: : & » vmozku se ukladaji dilezité
» nadvaze a cukrovce, B o = vzpominky,
» onemocnénim zZaludku a strev, - . » dochazi k produkci zivotné dilezi-
» depresim a syndromu vyhoteni, . tych hormon a k likvidaci infekci,
» porucham potence (nevyspaly F o= » ochranna ockovani (uz po jednom
clovék neni prilis sexy!), roce) jsou dvojnasobné Gcinna.

migréné, hyperaktivité u déti.

Spéanek tedy potrebujes k tomu,
abys byl mentalné, emocionalnég,
fyzicky i imunologicky fit.




Co bys mél o spanku rozhodné védét

» Jako dité jsi byl skute¢nym spankovym
pfebornikem. Novorozenci spi 18 hodin.
» V obdobi matefské Skolky potrebuje

mozek 11 az 13 hodin spanku.
» Mozek mlddeze potiebuje 9 az 10 hodin
spanku, aby zvladl uceni.

» Dospéli potiebuji pro dobrou kondici bonbony. Maji spoustu vedlejsich tcinkd
mozku i téla 6 az 8 hodin spanku. a negativné ovlivnuji pribéh spanku,
» Pouze mimozemstantm, konim a zirafam takze mozek pak nedokaze zvladnout
staci 2 az 4 hodiny spanku. dllezité no¢ni ukoly. V disledku toho se
pak pfes den citi$ unaveny, nesoustifedény
Dlouhodoby nedobrovolny nebo samo- a bez energie.

statné zinscenovany nedostatek spanku
nemd mozek vlibec rad. Ve spanku totiz
dochazi k produkci mnoha velmi dilezi-
tych hormond. Pro tebe je zajimavy prede-
vsim melatonin, hormon odpovidajici za

spanek a pamét, ktery mozek dokaze o ] L
. . T Dobry spédnek a pfijemné sny si nastésti
vytvaret pouze ve tmé. Syntetické pfi- e )
L . muZe$ natrénovat.
pravky na spani nejsou zadné neskodné




Kde je spanek doma

& | IEL a.j!:_q"l

Samoziejmé a jako vzdy - v mozku! » Kdyz jsi v bdélém stavu, mozek vytvari

Hlavnim faktorem odpovédnym za opti- mnoho rychlych vin - jako maly divoky

malni rytmus mezi spankem a bdénim je potlcek. V3echny oblasti mozku jsou

sit neuronl v mozkovém kmeni a dvé v pracovnim rezimu (online).

oblasti v mezimozku. Obé maji nervova » PFiusinania v lehkém spénku (i pfi

spojeni se viemi ostatnimi ¢astmi mozku, meditacil) se tyto viny stale zpomaluji

takze spanku,,si uzije” cely tvlij mozek. a stavaji se klidnou fekou. Stale ; |

Stiidaji se dvé faze spanku: vice oblasti mozku nyni prechazi @ =

do pohotovostniho rezimu

» REM spének (Rapid Eye Movement), kdy se (stand-by).
nam zdaji sny, » V hlubokém spanku jsou viny pomalé jako

» Non-REM spének, kdy se mozek ponofi do viny na klidném ocednu. VSechny nervové
hlubokého spanku. bunky pfechézeji do klidového rezimu

(offline).

Pomoci elektroencefalografic-
kého vysetieni (EEG) mizeme
mozek béhem spanku sledovat.
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Proc je dobry spanek tak dllezity

Ve spanku dochazi k intenzivnimu prepro-
gramovavani mozku, funguje néco jako
antivirova kontrola, uzaviraji se databaze
a zakladaji se nové. Tento ,velky uklid”
hlavy je pro tebe Zivotné dilezity. BEhem
dne mozek neustéle pfijima podnéty
zvnéjsku a intenzivné je zpracovava. V pra-
covnim rezimu, tedy v bdélém stavu,
probiha pouze hrubé tiidéni informaci,
jemnéjsi prace probiha béhem spanku.
Odpad se ,vymaze” (nékdy ho jesté zpra-
covavaji sny) a dulezité informace jsou
uloZeny do paméti.

» Teprve ve spanku dochézi k dlouhodo-
bému uceni.
» Diky spanku jsi stihly a zdravy!

Mozek ve spanku funguje jako velky far-
maceuticky podnik. Vyrabi, uvolfiuje nebo

zpétné vychytdva ucinné latky a léciva,
jako jsou neurotransmitery a hormony.
Mimo jiné produkuje télu vlastni antide-
presiva a prostiedky na spani.

» Spanek ma cenu zlata!

Proto ode dneska:
specialni ukol SLADKE SNY!




Pro¢ bys mél umét poznat,skidce” spanku
a snazit se jich zbavit

Bohuzel existuji zaskodnici, ktefi maji
negativni vliv na dllezité funkce spanku

a kterych by ses proto mél zbavit.

Skfipani zuby/bruxismus: ubohé zuby se pak
rychleji opotfebovavaji, svalstvo hlavy

a sije je v trvalém napéti. Dusledkem jsou
bolesti, piskani v usich (tinnitus) a Spatna
kvalita spanku.

Skute¢né no¢ni mary: intenzivni sny dopro-
vazené strachem a panikou s probuzenim
ve velké uzkosti. Ob&asna noc¢ni mlra neni
nic hrozného. Ale permanentné prozivany
strach béhem noci narusuje odpocinek do
dalsiho dne.
Chréapani: ani chrapani neni bohuzel nic
pfijemného (pro viechny zdcastnéné).
Osoba, ktera chrape, nema dostatecné
kvalitni spanek a disledkem je nervozita,
Unava a potize s koncentraci.
Syndrom nocniho pfejidani: navaly no¢niho
hladu a jedeni (pfic¢inou jsou vétsinou
$patné stravovaci zvyklosti). Tim dochazi
k naruseni hlubokého spanku a k nedo-
state¢né produkci melatoninu. A to je
$patny kolobéh.

Ode dneska:
pry¢ se SkGdci spanku!




Cviceni 1

Houpani sem a tam

To je zcela jednoduché cviceni. Avleze?

Ale velmi G¢inné. Treba v houpaci siti ve tvém pokoji.

Postav se do Sirokého stoje rozkro¢ného Nebo mezi stromy.

a houpej se sem a tam. Nebo alespon v myslenkach - i to je

Pomalu, vychutnavej si to - ucinné.

sem a tam a sem a tam. Houpej se a kolébej se sem a tam.

Jako zvon.

Nebo jako velké viny na ocednu.

Vsedé to jde taky.

I na zidli nebo na
velkém mici.

Houpej se pomalu
sem a tam,

zprava doleva a zleva do-
prava.

I na kancelarské zidli je
to prima -

ale hlavné v pomalém
a pravidelném
rytmu.




Rytmus houpani je prastary.

Na celém svété a u vSech narodl houpaji
maminky (a stale castéji i tatinci) své malé
déti, aby dobfe usnuly.

Védi, ze houpdni uklidriuje a podporuje
spanek.

Vysvétleni: pomaly rytmus houpani vedou

nervové buriky a nervové drahy do mozku.

Tam dochazi k urcité ,harmonizaci”: centra
emoci zapinaji rezim pohody, coz vede

k produkci klidovych neurotransmiterd.
Ty zase nastavuji klidnéjsi srde¢ni frek-
venci, klidny a pravidelny dech, uvolnéni
svalll - to vse jsou nejlepsi predpoklady
pro dobré usinani a dobry spanek.

Pro¢,houpani sem a tam” pomaha

Houpdnim sem a tam napodobuje$
pomalé mozkové viny, jaké vznikaji pfi
hlubokém spanku. Pfipominas tak mozku
co miZe a ma délat — synchronizovat
klidovy rytmus a naprogramovat klidovy

\,,ofﬂine” rezim. )

A ted bud svou dobrou maminkou a tatin-
kem - i jako ,velky”, dospély ¢lovék se
muzes$ ukolébat, tedy ,uhoupat” do
spanku.

Houpdnim(izes zkombinovat s * Broukd-
nim, pfipadné i s néjakou ukolébavkou

z détstvi nebo oblibenou harmonickou
melodii.



Cviceni 2

Masaz cela

Dalsi jednoduché a u¢inné cviceni! Tajny tip:

Pravou nebo levou rukou si horizontalné vestoje pod teplou sprchou nemusis

masiruj celo. vibec pohybovat rukama, ale mizes

Nebo stfidavé obéma rukama, jednou vyuzit,,houpdni sem a tam”

pravou a podruhé levou rukou (tak vznika a nechat shora proudit teplou -f_=‘il
pozitivni EMDR* efekt). vodu zprava doleva a zleva :

Zacni Uplné vpravo, od pravého spanku, doprava po cele. Pfijemné!

s 3 o P I |
pres Celo az uplné doleva, k levému ey
spanku. A zase zpatky. i

PohodIné se opfi, nebo to zkus vieze.

Stejné dobre je moznd masaz Cela
vestoje.
Zopakuj to nékolikrat denné.

* EMDR = Eye Movement Desensitization and Reprocessing: *

bilateralni stimulace, traumaterapeutickd metoda.



Lékafi a |écitelé podle ayurvédy praktikuji
metodu liti oleje na Celo, tedy masaz Cela,
mimo jiné pfi nespavosti a depresich,
protoze tato metoda zklidriuje cely vege-
tativni nervovy systém. Uklidnujici u¢inek
masaze ¢ela ma hned nékolik opodstat-
néni.

Pfedni mozek se zabyva predevsim funk-
cemi jako je planovani a predvidani, usu-
zovani a jednani, ale také jednani kontro-
luje a vyhodnocuje mozné chyby.

Proto je v bdélém stavu neustale pfipra-
ven k vykonu. V nejhorsim pfipadé to vede
k neticelnému ,pfemitani” a toceni mysle-
nek v kruhu, zejména vecer a v noci —

a k nespavosti.

Pokud se laskypIné a klidné dotykas Cela

a hladis je, nervové bunky v kdzi to vnimaji

a vedou tento signal k mozkovym
centrdm, kterd zpracovavaji smyslové

Proc,masaz cela” pomaha

vjemy. Tato centra pak (mimo jiné) podpo-
ruji produkci oxytocinu. Tento hormon
(vedle mnoha dalsich efekt(l) snizuje
krevni tlak a hladinu kortizolu (stresovy
hormon), tim organismus celkové zklid-
nuje.

Vzhledem k tomu, Ze pfedni mozek je
dobfe propojen se véemi ostatnimi
oblastmi mozku, ifi se pozitivni signal:
,MUzes se uvolnit”

Uvolnéni kritického mysleni a kontroly
navozuje blahodarny spanek a pfijemné
sny!

» Misto vystresovaného vrasténi si Celo
radé&ji hyckej! Usetfi ti to botoxové injekce.

Lze kombinovats * Vdechovdni vini.
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Cviceni 3

Toto cviceni nejspis uz znas - je to zivani.
To ale vibec nevadi.

Clovék si totiz nikdy dost nezaziva.
Uuudaaal

Poradné otevfit pusu a... ziiiivat.
Zivat, az ¢lovéku za¢nou téct slzy
(nebo z nosu).

Nebo nejlépe oboji.

Uz pfi cesté do koupelny... ziiiivat.
A pak ve sprse to jde obzvlasté
dobre... ziiiivat.

A cestou do postele... zivat.

A v posteli jesté jednou... zivat.
A pokud se v noci probudis... zivat.
Uuuaaaa!

A kdyz té vzbudi nepfijemny sen,
znudéné si zivni.
Uuuddaa!



Zivani je skvéld a mnoho-
stranna droga.

Ten, kdo zivd, nemuze
nafikat, plakat,

nadavat, dokonce ani
negativné myslet - vyzkou-

3ej to. Zivani dokonce ,vypind” i negativni
emoce.

Pfi zivani se vytvari nékolik dllezitych
hormond a neurotransmiterd — mimo jiné
i serotonin a latky podobné opiu. Oba
typy latek se pouzivaji ve formé lékli na
spani.

Vyzkumy ukazaly, ze zivani se podili na
regulaci rytmu spanku a bdéni v mozku.
V pfipadé naruseného spankového rytmu
muze zivani znovu nastavit vnitini hodiny
mozku.

U

Proc¢,zivani”“ pomaha

» Zivani proto pomaha i pfi adaptaci na
zménu ¢asového pasma.

Kdyz nemuzes v noci usnout, zkus
travit ¢as zivanim a spanek brzy
pfijde.

» Zivani pomdha i proti no¢nim zachvatiim
hladu a usetfi ti navstévy lednicky.

Zivani je 1€k na spani. Bez receptu. Bez
vedlejsich ucinkl. Zdarma! Vzdy

k dispozici.

Lék jménem zivani mazes velkoryse sdilet
i s druhymi — pokud je povzbudis k zivani
a predvedes jim to, diky zrcadlovym

Kneuron&m zacnou zivat taky a usnou. )




Cviceni 4

*

Rozpazit a obejmout

Vestoje, vsedé nebo vleze:

roztahni paze.

Klidné a zhluboka se nadechni.

Pfi vydechu uzavfi ruce pred sebou do
kruhu.

mas spanek a sladké sny a stastné je
tisknes k sobé.

A jesté jednou: nadechni se a pomalu
rozpaz.

Pfi vydechu pomalu uzavirej paze a zavirej
odi.

Vychutnej si tento pohyb alespon trikrat.
Najdi si pomaly, pfijemny rytmus.

Spanek je jednim z tvych nejlepsich
pratel.

Privitej ho s otevienou naruci.
Nadechni se a vnimej, jak sladce
voni!

Tvému pratelskému gestu urcité
neodola.

Je to zacatek Uzasného pratelstvi:
ty a spanek se sladkymi sny.



+Rozpazeni” je velmi Gc¢inné télesné gesto
s vyznamem:,,Pojd ke mné a bud'vitan!".
Toto gesto je na celém svété vnimano jako
pozdrav na pfivitanou.

A na tebe a tvé usinani ma Uzasné ucinky.

» Aktivuje tvé centrum pohybu (velky
mozek) a dechové centrum (mozkovy
kmen) a navozuje v nich pfijemny rytmus.

» To vede k pfijemnému pocitu harmonie
a klidu, ktery se v mozku ihned blahodarné
$ifi z center emoci do center spanku.

» Pomalym a rytmickym pohybem
a dychanim napodobujes rytmus
hlubokého spéanku a predavas
ho jako stimul do mozku.

Pro¢ ,rozpazit a obejmout” pomaha

Zesileni/kombinovani:

otevii si pfi tomto cviceni okno v loznici

a nech do mistnosti chvili proudit chladny
nocni vzduch. Ten usinani jesté zlepsi.

Lze kombinovat s * Adddd a * Broukd-
nim.
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Cviceni 5

Co to ma byt?
Velmi jednoduché!

Ruku mirné zvedni dopredu, dlani vzhiru

a volné rozevfi dlan a prsty.
A ted’,hod” rukou dozadu
pres rameno.

Lehky pohyb, jako byste
chtéli né¢im hodit - zepredu
dozadu pres rameno — hop!
A ted'stfidavé vpravo a vlevo (pozitivni
vedlejsi EMDR efekt).

Nejlépe tak dlouho, az budete mit pocit
uvolnéné Ihostejnosti a klidu.

Napfiklad by té mély prestat zlobit bézné
nepfijemnosti, které narusuji dobry
spanek. Hod'je za hlavu. Hop!

Stejné tak by ses mél prestat stresovat

z nasledujiciho dne. Hod'i tyto starosti za
hlavu a pak m(zes klidné a spokojené
usnout.

b r § }:‘ Hod'to véechno za
hlavu - hop!

Pokud jsi mél v noci zly sen, zkus si na néj
vzpomenout a pak Sup — hod ho za hlavu.
Viechny nepfijemné detaily zlého snu
nahazej za hlavu. Hazej vse za hlavu tak
dlouho, az z toho nepfijemného snu
nezbude viibec nic.



Toto cviceni provadéné stridavé pravou
a levou rukou je pro tebe velmi prospésné.

» Aktivujes dulezité oblasti velkého mozku
(pohyb) a malého mozku (koordinace). Tim
méné energie pak zbyvé na stresujici
aktivity jako je vztek, starosti a negativni
emoce (pfedevsim v mezimozku).

» Pohyb ,hod za hlavu” navozuje pozitivni
emocni naladéni — mirnou veselost
a lhostejnost, uvolnéni a pohodu.

» Tyto opravdu pfijemné pocity se v mozku
$ifi a vysilaji signal do center spanku - vie
je v pofadku, Ize spustit rezim spanku.

» Tento efekt jesté zesili$ rytmem stfidani
pohybu pravou a levou rukou (EMDR).

Proc¢,hodit véci za hlavu” pomaha

Cviceni,hazeni véci za hlavu” je dobré také
proti zlym sndm. Ve zlém snu se citi$
pasivni, vyCerpany a bezmocny - a to
vyvolava nepfijemné pocity. Po probuzeni
tyto emoce stale citis. Aktivnim ,hdzenim
véci za hlavu” se viak stavas z obéti zlych
snl jejich pfemozitelem - aktivita versus
pasivita. Zlé sny tim Uplné zneSkodnis.

Toto cviceni je dobré i béhem dne, kdy ti
zkfizi cestu néjaky nepfijemny ¢lovék. Pak
s sebou nemusis vztek a zlost nosit domd
a nebudou ti vecer branit v usnuti.

21



Cviceni 6

Pomalu pokyvovat hlavou

Pomalé pokyvovani hlavou je opravdu

jednoduché.
Stridavé pokyvuj hlavou nahoru a dol.
Do pohybu muzes$ zapojit i kréni pater —
predklon se dopredu a pak se znovu mirné
narovne;j.
) NS

Pfi pohybu dolt pomalu vydechuj.
Chvili zadrz dech. V klidu.

Pfi pohybu nahoru se pomalu nadechu;.
A jesté jednou.

A jesté jednou.

Zavri oci. To zesiluje efekt zklidnéni.

A pozitek z tohoto cviceni.

Velmi dulezité - poooomaaaaaalu.
Mysli pfi tom na pomalé mozkové viny
v hlubokém spanku.



