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Ma zivotni partnerka trpéla mnoho
let chronickou nespavosti. Vzdy jsem
j1 chtél pomoci, ale vubec jsem
nevedeél jak. Svymi slovy a ¢iny jsem
mnohdy ublizoval praveé tomu, na

kom mi1 nejvic zalezelo.

lehdy bych dal cokoli za radce, za
cloveka, na né¢hoz bych se mohl
obratit a ktery by mi vysveéthl, jak
chronicka nespavost funguje a zda je
mozné J1 prekonat. Nekoho, kdo by mi
rekl, kdy mam mluvit a kdy naopak

mlcet.




Sepsal jsem tohoto pruvodce pro nas
vsechny, kteri, stejnée jako kdysi ja,
tapou a chybuji, ale chtéji se ucit.
Dobry umysl a laska totiz nékdy
nestaci — je potreba skutecné
porozumeéni. leprve pak muzeme byt
opravdovou oporou. Presné¢ takovou,
jakou s1 ¢lovek trpici nespavosti

zaslouzl.




Spanek nelze dobyt silou. Jeho

nejhlubsi podstatou je, Ze prichazi

sam, kdyz mu to dovolime. Je to zcela

pasivni d¢j. Nechame-l1 télo, aby s1 o
odpocinek reklo, a njjak do toho
nezasahujeme, spanek se dostavi.

Prirozené¢. Bez namabhy.

Problém nastava v momenté, kdy se
rozhodneme, ze musime usnout. 11m
do prirozen¢ho procesu vneseme tlak
a uzkost. lTato védoma snaha vytvari
vnitrni pnuti, které spanek spolehlivée
zaplasi. Vse pak vede k frustrujicimu
paradoxu: ¢im zoutalej touzime

usnout, tim vic se nam spanek

vzdaluje.

Nesnazme se
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kontrolovat spanek
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Cely boj s nespavosti prameni z
mylnéeho presveédcenti, ze spanek lze
ovladat. Jde o pasivni biologicky
proces, podobné jako dychani, ktery si

nelze vynutit.

Bézné tipy, triky a pravidla ,,spankove
hygieny* jsou casto problematicke,
protoze tuto 1luzi kontroly jen posiluyi.
Posilaji lidi na nekonecnou vypravu za
spravnou technikou, coz vede k jesté
vetsimu sledovani sebe sama, vetsi

snaze a vetsimu boi.

Nesnazme se
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Skutecné a trvalé uzdraveni prichazi

ve chvili, kdy opustime snahu spanek

kontrolovat a namisto toho mu

dovolime, aby se prirozené¢ dostavil.

Nenabizejme tedy svym partnerum na

/ N/

jeho cesté k uzdraveni zadné nove,

fantastické® doplnky ¢1 pristroje,

které mu zarucen¢ pomohou.

Nekomentujme, kterée body spankové

kontrolovat spanek

Nesnazme se

hygieny prekracuji tim, ze s1 v noci
rozsviti, aby st mohli ¢ist. Nemluvme
an1 o tom, co pomohlo nam ¢1 nasim

pratelum.

Source: The Sleep Coach School © 2025 Understanding Insomnia by Ales Sipek



Naopak partnera ubezpecme, ze
s jeho télem je vse v poradku, nic se

neporouchalo a nic neni nadobro

znicené. Ujistéme ho, ze je v bezpedi,

v poradku a naprosto schopny opct

klidné spat.

Misto desatera spankoveé hygieny a

vV *V /

nejnove]si ,,super vychytavky®™ na

usnuti mu kupme oddechovou knihu,

kterou s1 muze v noci cist, nebo ho
pozveéme na dobrou kavu a kolac po

narocné nocl.

Nesnazme se
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Nebo ho prosté jen obeyméme, aby

vedel, ze jsme tu pro néy.

kontrolovat spanek

Nesnazme se
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Nas mozek ma jediny, naprosto
zasadni ukol: zajistit nam preziti. A
prave proto nas priroda vybavila

mocnymi1 nastrojl — zakladnimi

emocemi, Jako je hnév, odpor, smutek,

radost a predevsim strach. Kazda z
nich ma svou nezastupitelnou roli,

ktera nas ma chranat.

Tento vnitrni bezpecnostni systém
funguje naprosto dokonale, kdyz
stojite tvari v tvar skutecnému
nebezpeci. Predstavte s1, ze prot1 vam
stane medved grizzly. Okamzité se ve
vas vzedme vlna strachu, ktera spusti
prastarou reakci: ,,bojuj, nebo utec™.

Bud' se selmé¢ postavite, anebo se date

na zoufaly uprk.

lu mysl

y 4

nujme si

)" 4

Nepodce



Jenze u nespavosti je vSechno uplné

nnak. Bdélost totiz neni hmatatelna

lu mysl

y 4

nujme si

hrozba; je to hrozba domn¢la,

existujici jen ve vasi hlavé. Pro vas
mozek to ovsem nehraje zadnou roli;
z. jeho pohledu je hrozba prosté

hrozba. A tak okamzité spusti tu

samou prastarou strategu preziti: boj,

nebo utek.

)" 4

Potiz je v tom, ze s takovou vnimanou,

vnitrni hrozbou, jako je neschopnost

usnout, nemuzeme tyzicky bojovat ani
pred ni utéct. Kdyz se o to pokusime,

prosté to nefunguje. A prave tohle

Nepodce

selhani vysle mozku signal: ,,Hrozba

vV *V / \%

musi byt jesté¢ nebezpecn¢)si, nez jsme

s1 puvodné mysleli!™
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Nas mozek na to zareaguje tim, zZe
jeste pritvrdi a nasadi o to silnéjsi

reakci ,,bojuj, nebo utec®.

Jinyma slovy: ¢im vic se snazime pred

bdéelosti utéct, tim vic bdélost: sami

S N/

vytvarime.

lu mysl

y 4

nujme si

>

Nepodce



Kdyz porozumime, jak mozek tunguje
a jak silny je to souper, budeme mit
vyrazn¢ vetsi pochopeni pro chovani

naseho partnera.

Byt vzhuru ve chvili, kdy s1 myslite, ze
byste mel spat, je extrémnée désivy
pocit. Vas partner je v podstate

neustale vystraseny.

Predstavte si, ze jste v mistnosti plné
pavouku, prestoze vas dési pouhé
pomysleni na né. Predstavte si, Ze
stojite na visutém moste, 1 kdyz vas

pohled ze trettho patra dési k smrti.

lu mysl

y 4

nujme si

)" 4

Nepodce
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A ted s1 predstavte, ze jste tomuto

strachu vystaveni KAZDY. JEDEN.
DEN.

Nikdy proto prosim nerikejme: ,,Vzdyt
se nic nede¢je, tak nespis, to je toho.
Netvrdme: ,,Proc z toho d¢las takovy
problém?* Nezlehcuyme jejich pocity.
Pryyméme je. Snazme se do nich veitit.
Dennodenni vystavovani strachu je
extrémné psychicky narocné, proto
vzdy volme slova pochopeni, nikoh

soudu nebo zjednodusovani.

lu mysl

y 4

nujme si

Nepodce

Source: The Sleep Coach School

© 2025 Understanding Insomnia by Ales Sipek



Resent spociva v tom, ze naucime
mozek, ze mu ve skutecnosti nic
nehrozi.

lToho dosahneme pristupem, kterému
rikam ,,spratelit se s bdélosti™ — tedy
naucit se byt naprosto v pohodé¢ s tim,
ze jsme vzhuru, 1 kdyz je treba hluboka
noc.

Jakmile nas mozek pochopi, ze neceli
zadnému skutecnému nebezpedi,
prestane mit potrebu bojovat nebo
utikat. Systém ,,bojuj, nebo utec*™ se
vypne, napeti povoli a spanek se
prirozene dostavi sam.




Aktivné pretvorit okamziky, kdy v noci
nemuzeme spat, v néco prijemného, je
jednou z nejmocne¢jsich cest, jak dat
mozku najevo, ze zadna hrozba

neexistuje.

V konecném dusledku jde zkratka jen o
to, abychom mozku dorucili zpravu o
naprostém bezpeci.
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Deélat v noc1 néco, co mame radi a co
nam prinasi poteéseni, je velmi
kontraintuitivni, presto ucinne.
Nicméne zdaleka ne snadné. Kdyz
jsme unaveni a jediné, co s1 prejeme je
spat, jakakoli jina ¢innost se zdat byt
povinnosti. Pravé v téchto chvilich
muzeme byt pro svého partnera

skutecnou oporou.

Vzhledem k tomu, ze ho
pravdépodobné dobre zname, muze
byt pro nas relativné snadné prijit s
napady, jak tento cas stravit. Muzeme
mu koupit knihu od oblibené¢ho
spisovatele, stahnout tilm c¢1 serial,
vytisknout relaxacni omalovanky nebo

mu prosté koupit prijemny mekky
polstar, ke kterému se v noc1t muze
pritisknout. Moznosti je nespocet.
Cokoli, co narocnou noc promeéni v

noc, ktera je aspon trochu OK.
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Vedle toho, co muzeme udélat, je
dobré se zameérit také na to, cemu se
vyvarovat. Nerozporuyme proces
uzdraveni, neptejme se, jestl s1 je
partner Jisty, ze to bude fungovat,
nezjistujme, jak dlouho to bude trvat.

Nevytvarejme v partnerovi pocit studu,

nepodporujme v ném dojem, ze je s
nim néco Spatne, ze je v nécem horsi
nebo nedokonaly, jenom proto, ze v
nocl nemuze spat.

Podporujme ho v laskavosti a vlidnosti
k sob¢ samému. Budme mu vzorem.
Ukazme mu, ze 1 my né¢kdy mame
nocl, které nejsou 1dealni, a presto dal
zijeme svuj] Zivot naplno.
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Pryméme tuto spole¢nou cestu, at uz
bude jakakol a potrva jakkolh dlouho.
Na druhé strané¢ nas ceka svétlo a
radost.

Source: The Sleep Coach School © 2025 Understanding Insomnia by Ales Sipek



		2025-10-05T15:08:54+0200
	Aleš Šípek
	I am the author of this document




