


Spankovy
paradox

Spanek nelze dobyt silou. Jeho
nejhlubsi podstatou je, ze prichazi
sam, kdyz mu to doevelime. Je to
zcela pasivni déj. Nechame-li télo,
aby si o odpocinek reklo, a nijak do
toho nezasahujeme, spanek se
dostavi. Prirozené. Bez namahy.

Problem nastava v momenté, kdy
se rozhodneme, ze musime
usnout. Tim do prirozeneho
procesu vneseme tlak a uzkost.
Tato védoma snaha vytvarivni
pnuti, ktere spanek spole‘hj
zaplasi. Vse pak vede k
frustrujicimu paradoxu: ¢im
zoufaleji touzite usnout, tim vié‘se
vam spanek vzdaluje.
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Spankovy
paradox

Pamatuj: Spanek je dar, kie
prichazi sam - nenito cil,
musime zdolat.

Pamatuj: Snaha usnout je jako
bojovat s vodou. Cim vic se
shazime, tim vétsi odpor

vytvarime. k -_

Pamatuj: Cesta ke spanku nevede
pres usili, ale pres odevzdania
prijeti.



Snaha usnout

Nespavost ma svuj motor. Tim
motorem je ,snaha usnout”. Je
to past, do které spadneme
pokazdé, kdyz udélame cokoli
—nebo se naopak necemu
vyhneme - sjedinou
myslenkou: ,,Tohle mi pomuze
usnout.”

Mozna to znate: poustite si
meditaci, abyste konecnée
zabrali. Berete simelatonin.
Zatahujete zavesy, aby v pokoiji
nezustal ani paprsek svétla.
Nebo se uzkostlivé vyhybate
modremu svétlu ve svéem
telefonu.




s

Spanek e vsak jako placheé
zvire; jakykoli natlak ho vyplasi.
Jakmile se jeho pasivni
prirozenost stretne s nasi
aktivitou, prosté utece.

meaqitace nNepo
Problemem je zoufaly pokus
ovladnout néco, co se ovladat

neda..

d V PDOROIL.



Snaha

Pamatuj: Snaha usnout je
kazdy ¢€in, za kterym se skryva
jediny rozkaz: ,Spi!”

Pamatuj: Kazdy takovy pokus
méniklidné odevzdaniv
krecovity boj.

Pamatuj: | ten nejlepsi
pomochnik se stane nepritelem,
jakmile ho pouzijeme jako
zbran k dobyti spanku.
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Hlavni ukol
mozku

Nas mozek majedinou skuteénou
prioritu: zajistit, abychom prezili. K
tomu ma mocné nastroje. Vybavil
nas zakladnimi emocemi, jako jsou
hnev, odpor, smutek, radost a
strach. Kazda z nich plni svou
specifickou funkci—chranit nas a
udrzet nas v bezpeci.

Tento vnitrni alarm funguje
bezchybné, kdyz se stretneme s
hmatatelnym nebezpecCim, treba s
medveédem. Okamzité se spusti
strach, ktery vysle jasny signal:
,Bojuj, nebo utec!”
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Hlavni ukol
mozku

Pamatuj: Mozek neninas
nepritel. Jeho zakladnim
ukolem je zajistit nase preziti.

Pamatuj: Strach neni slabost.
Je to prastary nastroj, ktery
nam zachranuje zivot.

Pamatuj: Proti skute¢nému
fyzickému nebezpedije nas
mozek dokonaly ochrance.
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Domnele
nebezpeci

Jenze s nespavostije vSechno
jinak. Bdélost neni skutecna
hrozba, ktera by nam mohla
fyzicky ublizit —je to hrozba
vhimana, domnéla.

A tedto nejdulezitéjSi: pro nas
mozek v tom nenirozdil. Hrozba
je prosté hrozba. Proto spusti
prastary poplach jako pri
setkani s Selmou:,,Bojuj, nebo
utec!”




Domnele
nebezpeci

V tom je ale onen hacek. Jak
chceme bojovat s bdélosti? Jak
chceme utect pred vlastnim
stavem mysli? Nejde to.

Neuspéch si mozek vylozi jako
dikaz, ze nebezpecdije jesté
horsi, nez se zdalo.

Proto pritvrdi. Nasadijesté
intenzivnéjSi poplasnou reakci
,0ojuj, nebo utec”.




Domnele
nebezpeci 'R

Pocit ohrozeniroste, snaha
bojovat sili a spirala se roztaci
daladal. Vysledek?

Cim vic se snazime bdélosti
uniknout, tim pevnéji vas mave
sSveé moci.



Domnele
nebezpeci

Pamatuj: Nespavostjejen
domnéla hrozba, nenito
skutecné nebezpedi

Pamatuj: Nas mozek
nerozliSuje mezi skuteCnym a
domnélym nebezpelim —
spousti tutez poplasnou
reakci.

Pamatuj: Kazdy pokus bdélost
porazit je pro mozek jen dalsSim
dukazem, ze bojujeme
opravnéng, coz vytvari
nekone¢nou smyc¢ku strachu a
bdélosti.




rateleni se
delostl

"'fiecnostl Jeln |
" lrgtenhle

~ Cilemje presvedC|t vlasthi mozek, 7e je
. vSevnaprostém poradkuamyjsme v
| bezpedi. Rikam tomu ,spratelenise s
bdélosti“ — je to uméni pfijmout, Ze jsme
vzh(iru, a najit vnitini klid, i kdyz je hluboka
2. Ve chvili, kdy nas mozek uveri, ze
Dezpeci je pryc, ztrati jakoukoli potrebu
ranit nebo se snazit uniknout. Jakmile
jeho poplasny systém ,bojuj, nebo
‘ miziveskere napetl a
nam najde cestusam, ’nse a
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ateleni se
delostl

SPT

Pamatuj: ,Z tohoto kolotocCe
vystoupime jediné tak, ze
prestaneme bojovat a
presvedcime mozek, ze jev
bezpedi.

Pamatuj: ,Spratelit se s
bdélosti“ znamena nalézt
smireni aklid ve stavu, kdy
nemuzeme spat.

Pamatuj: Jakmile mozek
prestane citit ohrozeni,
vypne svou obrannou reakci
a uvolni cestu prirozenému
spanku.




Skutecny cil

Kdyz se nam podariz
nocniho bdéni cilené udélat
chvili, kteraje vlastné fajn, je
to neobycejné silny zpusob,
jak mozek konecné
presvedcit, ze neni duvod k
obavam.




~ ~ vy

'sesbdélosti“je
ja 'nyS|gnéI
mozku, ze Jev_

A ten pocit mu muzeme
predat, i kdyz nam
samotnym zrovna do zpévu
~ neni.Atuz se citime
~ znudéné, unavené nebo
‘nastvané, nic to neménina
*aktu Zze nasemu télu se nic
nedéje. Jsme v bezpeci.




Pamatuj: Dopfat si
uprostred nocineco
priiemného se muze zdat
zvlastni, ale je to
neuveritelné ucinna
strategie proti nespavosti.

JU: Smyslem je, aby si
ek spojil probuzeni s

im hezkym aprestal ho
at jako poplach.
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