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Jak fekla ma dcera, tato kniha ,by méla byt vénovina mym
skvélym détem a mé Zené€“. A ja sim bych to nevyjadril 1épe.
Knihu tedy v€nuji mé€ vI¢i smecce: Lauren, Cooper, Carson
a mym ¢tyfnohym kamaradim, kterymi jsou Monty, Sparky
a Sugar Bear. ZvlaStni vénovani rovnéZ patii véem mym pacientiim
za dobu Sestnactileté praxe. Moc rad se od vas vSech ucim,
kdykoli se potkame.
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Predmluva

Doktor Breus je mym davnym pritelem. Jeho neutuchajici nad$eni ze studia a ze vzdé-
lavani verejnosti, schopnost vynést na povrch naprosto nové informace o spanku a neo-
trely pohled na poruchy spanku z néj u¢inily jednoho z klicovych odbornikii pro mnoho
mych pocind.

O 1é¢ivou silu dennich rytmi jsem se zacal zajimat v okamziku, kdy jsem se s dok-
torem Breusem poprvé setkal. Mluvili jsme tehdy o budoucnosti Iéki na spani a o tom,
proc jsou potize se spankem Casto tim nejvice podcefiovanym zdravotnim problémem.
Chtél jsem védeét, co dalsiho se bude se spankem dit.

Doktor Breus mi vysvétlil, Ze na$ denni biologicky rytmus, nazyvany také biologické
hodiny, ovliviiuje véechny nase télesné pochody. Kontroluje prakticky vSechno od bujeni
rakovinotvornych bunék az po celkovou funkénost naseho imunitniho systému. Bylo
mi jasné, Ze na toto téma byla provedena spousta vyzkumd, ale malo z toho se dostalo
na vefejnost. Védél jsem, Ze lidé by se o tom méli dozvédét, takze jsem doktora Breuse
nabadal, aby Silu spravného okamziku napsal.

Cim vice budete rozumét veskerym svym dennim pochodéim v téle - coZ je koncept,
ktery je v knize popsan velmi srozumitelnym stylem - tim vice se vam zlepsi zivot. Stfevo
ma napriklad svou vlastni casomiru. Pokud vase stfeva nepracuji v souladu s fadem
vasich biologickych hodin, dojde k naruseni hormonalni rovnovahy, coZ zpuisobi zvyse-
nou zanétlivost, poruchy metabolismu, a dokonce snizeni u¢inku predepsanych terapii.

Dotaznik v tvodu knihy vam pomtize zjistit, do které ze ¢tyf vymezenych chronoryt-
mickych skupin spadate. Pak ziskate zékladni predstavu o tom, jak vypada typicky den
Lva, Medvéda, Vlka nebo Delfina a kdy je ten spravny ¢as pustit se do dilezitych ukold.

Jak jiz mnozi védi, jsem velkym zastancem pravidelné stolice a ¢asto na toto téma
hovotim ve svych poradech. Jedna z mych oblibenych kapitol této knihy popisuje, ,,kdy*
je nejlepsi moment jit na velkou, coz nemusi byt viibec jednoduché! Dalsi kapitola, kte-
rou povazuji za velmi dilezitou, se zabyva tim, ,,kdy“ je dobré vzit si 1éky tak, aby byly
uc¢inné a zlepsily pacientovi zivot téméf pres noc. A co fyzicka aktivita? Doktor Breus



Pfedmluva

vénuje celou jednu ¢ast této knihy rozpoznani okamziku, ,,.kdy“ budete mit nejlepsi pocit
z toho, ze jste fyzicky aktivni.

Véda o dennich biologickych rytmech vyrazné posune dopredu lékarské testy. Dnes
je jiz mozné ziskat podrobnéjsi vysledky diky casovému znaceni sbirky vzorkt a srovnani
vysledkd s ¢asovymi normami. Lékari tak ziskavaji mnohem presnéjsi udaje. Pfedstavte
si, Ze byste si mohli nechat odebirat krev rano a vecer, abyste zjistili, jak pracuje vase
§titnd zlaza: mohly by se vysledky lisit od vasi diagndzy? Vse nasvédc¢uje tomu, Ze ano.

Na zakladé porozuméni svym biologickym pochoduim a jejich ¢asovani zjistite, kdy
je ten nejvhodnéj$i moment ziskat viibec to nejlepsi, co ve vas nebo ve vasich blizkych
je, a to v oblastech, jako je sex, laska, organizace ¢asu nebo tfeba rozhodovani, kdy je
spravny moment pro rozhovor s vasimi détmi. V okamziku, kdy v téchto oblastech
dosahnete zlep$eni, miizete zkvalitnit své zdravi a sviij Zivot zplisobem, o némz se vam
dfive ani nesnilo.

Samoziejmé nemiizeme zapomenout ani na praci, ktera zabere nejvice naseho casu.
Skute¢nost, ze si budete védomi a porozumite okamziku, kdy pracujete nejlépe a kdy
nejlépe pracuji i ostatni, vam umozni prosadit své nejlepsi myslenky, byt mnohem tvo-
fivéjsi a otevieny radam a instrukcim. Tato kniha vam ukaze okamziky, v nichz ze sebe
budete moci vydat to nejlepsi na mnoha trovnich.

Udélal jsem si test a zjistil jsem, ze jsem Lev. Chronotypové charakteristiky na mé
v mnoha oblastech naprosto presné sedély a zjistil jsem, Ze jsem si nevédomky v mnoha
oblastech vytvoril rezim, ktery mi vyhovuje. Ale rozhodl jsem se zménit ¢as odpocinku
béhem dne, abych vidél, jestli by se muj odpocinkovy ¢as mohl stat jesté efektivnéjsim.
Byl jsem prekvapeny, jaky vliv tato jednoduchd zména méla na moje zdravi. Takze mé
velice té$i, Ze mohu napsat tuto predmluvu a sdélit vam, jak moc tato kniha mtze pomoci
vam, va$i rodiné, praci a vaSemu zdravi.

MUDr. Mehmet C. Oz
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Casovdni je v3im

Prejete si jednoduchy, jasny trik, ktery vyzaduje jen minimadlni sili a dovede vas ke §tésti
a uspéchu? Samoziejmé Ze ano. MuZe to znit jako slib, 0 némz je pfedem jasné, ze se
neda splnit. OvSem neni tomu tak.

Pravdépodobné jste jiz poznali mnoho triki a tipd na to ,,co“ a ,,jak délat, abyste
dosahli uspéchu.

Jak zhubnout?

Jak sexualné uspokojit partnera?
Jak myslet?

Jak snit?

»Co“ a ,jak“ jsou vyborné a dtilezité otazky. Ale je tu jesté jedna zasadni otazka,
kterou si musite polozit, pokud chcete docilit rychlého, vyrazného a trvalého zlep-
Seni kvality vaseho Zivota.

Ta otazka zni: ,kdy*

»Kdy“ je tim zdkladnim trikem.

Je to zéklad aspéchu, kli¢, ktery odemkne vase rychlejsi, chytiejsi, lepsi a silnéjsi ja.

Znalost momentu ,,kdy“ vam umozni vyuzit maximalniho potencidlu ,,co“ a ,,jak®
I kdybyste viibec nezménili nic z toho, co a jak délate, a udélali jen drobnou tpravu
v Case, kdy to déldte, stali byste se zdravéj$imi, $tastnéj$imi a produktivnéjsimi. A mtizete
zalit... pravé ted.

»Kdy*“ je skute¢né tak prosté a takovou ma silu.

Pomoci celkem malych zmén ve svém rezimu - jako napiiklad zménou ¢asu, kdy
si date prvni kavu, kdy budete odpovidat na e-maily, kdy si zdfimnete - sladite rezim
svého dne se svymi biologickymi rytmy a vSechno se vam pak bude zdat jednodussi
a bude pfirozené plynout.
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Co myslim terminem ,,biologické rytmy“?

Navzdory tomu, co jste mozna kdy slyseli, existuje spravny ¢as prakticky pro cokoli.
Spravné nacasovani neni néco, co si vybirate, odhadujete nebo co si lze nastavit. Je to
néco uvnitf, co existuje, co je ve vasi DNA. Od okamziku, kdy se vzbudite, do momentu,
kdy jdete spat, a veskery ¢as mezitim. Vnitfni hodiny zabudované ve vasem mozku stale
bézi a udrzuji si spravny ¢as od doby, kdy vam byly tfi mésice.

Tato pfesné navrzend ¢asomira se nazyva denni stimuldtor nebo také biologické
hodiny. Pfesnéji se jedna o skupinu nervi nazyvanych suprachiasmaticka jadra (SCN)
v hypotalamu, tésné nad podvéskem mozkovym.

Réno dopadne na vase vicka denni svétlo. To je pfevedeno do o¢niho nervu a aktivuje
SCN, aby télo zahdjilo sviij denni (cirkadianni - lat. circa znamena ,,okolo", ,béhem”, dies
znamend ,,den®) rytmus. SCN predstavuje hlavni hodiny, které ovladaji tucet dalsich hodin
po celém téle. BEhem dne vase teplota, krevni tlak, védomi, hormonalni hladina, pozor-
nost, energie, traveni, hlad, metabolismus, tvotivost, schopnost kontaktu s ostatnimi lidmi,
fyzicka zdatnost a proces hojeni, schopnost paméti a spanku spolu s dal$imi funkcemi koli-
saji podle toho, jaké pokyny jim déavaji vase vnitfni hodiny. V$echno, co miiZzete nebo chcete
délat, je ovladano psychologickymi rytmy, at uz to zaznamenate, nebo ne.

Padesat tisic let si nasi predkové planovali sviij den podle vnitfnich biologickych
hodin. Jedli, lovili, setkavali se, bavili, vstavali, odpocivali, rozmnozovali a uzdravovali se
na zakladé dokonalého tikotu svych vnitfnich hodin nebo biologického ¢asu. Netikam,
ze zivot byl skvély v pravéku, v dobach Starého zakona nebo ve stitedovéku, ale dafilo se

Kiic
[=]=] =] kortizol
—_— melatonin
krevnitlak
000 a hladina
cukru v krvi
— pozornost
>>p> télesnd
teplota

Cas (v hodindch)
Zde je ukdzka dennich rytmd, které ve vds PRAVE TED probihaijil
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nam vstavat se sluncem, stravit vétsinu dne venku a spat v naprosté tmé a bylo nam to
ku prospéchu. Vytvorili jsme civilizaci a spolecenské skupiny a dosahli neuvétitelnych
pokroki, coz ovéem nase biologické hodiny obrétilo proti nam samym.

Nejnicivéj$i dopad méla v historii biologického ¢asu udalost, ktera se prihodila
31. prosince roku 1879. Ve své vyzkumné laboratofi v Menlo Parku, v New Jersey totiz
poprvé Thomas Edison predstavil svétu dlouhodobé svitici Zarovku. Tehdy pronesl svou
znamou vétu: ,,Dokazeme elektfinu vyrobit tak levné, Ze jen bohati si budou zapalovat
svicky.“ Béhem desetileti se noc prakticky vzato stala pouze volbou. Uz nebylo tfeba vsta-
vat s rozednénim a spat v absolutni tmé. Lidé mohli pracovat od rozbtesku do soumraku
a naposledy jist klidné za tmy. Pracovni doba a ¢as vecefe se posouva stale dal a dal. Tra-
vime vice ¢asu uvnitt pfi umélém osvétleni nez venku na slune¢nim svétle.

V roce 1889 v rozhovoru v ¢asopise Scientific American Edison fekl: ,,Jen ziidka spim
vice nez ¢tyfi hodiny a vydrzim takhle fungovat klidné i rok.“! V roce 1914, pfi ptilezi-
tosti 35. vyrodi vynalezu Zarovky, Edison pronesl, Ze spanek je vlastné jen ,,Spatny zvyk®
Domnival se, ze Ameri¢ané obecné spi jen par hodin denné, a predpovédél nespavost.
»V$e, co snizi celkovy ¢as lidského spanku, zvysi celkovou kapacitu ¢lovéka, fekl. ,,Neni
zadny davod k tomu, aby ¢lovék do postele vitbec chodil, a ¢lovék budoucnosti bude
v posteli travit mnohem méné ¢asu.“?

Druhou nic¢ivou skute¢nosti se pro nas biologicky ¢as stal pokrok v dopravé. Auta
i letadla lidem dovoluji pfekondvat v kratkém case obrovské vzdalenosti. Zabere den ¢i
dva nez se télo prizptsobi ¢asovému pasmu s posunem o pouhou hodinu. To by byl pri-
blizné cas, ktery lidé drive potiebovali, nez se tam vitbec dostali na koni nebo na povoze.
Kolem poloviny 20. stoleti uz jsme dospéli k cestovani, kdy jsme schopni premistit se
pres nékolik ¢asovych pasem jako mrknutim oka, a nechavame tak nas biologicky ¢as
daleko za nami.

Pocitacové technologie nds privedly tam, kde jsme nyni, v ¢ase chytrych telefont
jsme po ¢tytiadvacet hodin a sedm dni v tydnu v neustalém Seru, v némz pracujeme,
hrajeme si a jime.

Trvalo to pouhych 125 let, nez se nam podafrilo zrusit 50 tisic let, kdy jsme se Fidili
svymi vnitfnimi biologickymi hodinami. Tvrzeni, Ze nase fyziologie se neméni tak
rychle jako technologie, je nejvice podcenovany vyrok tisicileti. Nasemu ,,kdy“ se
tak vzdalujeme dal a dal.

Kdy?z se narusi spojeni s nas$imi biologickymi hodinami, mtiZze dojit k poskozeni
tyzické, mentalni a emocionalni stranky nasi osobnosti. Tento jev se nazyva ,,¢asova
odchylka® Poslednich patnact let ho védci zacali spojovat také s takzvanymi civiliza¢-
nimi chorobami (poruchy nalady, srde¢ni onemocnéni, cukrovka, rakovina a obezita).

15
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K projeviim patfi nespavost a nedostatek spanku, coz vede k depresim, uzkostem, neho-
dam, nemluvé o tom, jaky dopad ma vycerpanost organismu na vztahy, praci a zdravi.
Pokud nevypnete kazdou obrazovku, displej ¢i svétlo v 6 hodin vecler, s nasledky ¢aso-
vého vychyleni se v néjaké podobé setkate — ranni zmatenost, nadvaha, pocity napéti
nebo neschopnost podat néjaky vykon. (Je samozifejmé nerealné se za soumraku odpo-
jit od elektfiny, ale miiZete obrazovky vypnout dfive nez obvykle a ztlumovat postupné
béhem vecera osvétleni.)

Vrabec nevyleti hned rano z hnizda, aby byl v praci do 9.00 a dal si s kolegy kavu
a prodiral se kvtili tomu dopravni zacpou. Losos si nezajde na ptlno¢ni koncert. Srnec
nestravi cely vikend sledovanim svého oblibeného serialu. Pfedstavte si domaci kocku,
ktera by odpocivala dle spole¢enského rozvrhu. To by se nikdy nemohlo stat. Zvirata
poslouchaji své biologické hodiny. Lidé se svym velkym nadfazenym mozkem naopak
své denni rytmy klidné ignoruji a snazi se je napasovat na ,,spolec¢ensky rytmus®, ¢asto
presné naopak oproti tomu, co by mélo jejich télo v daném case délat.

JAK JSEM OBJEVIL SiLU SPRAVNEHO OKAMZIKU

Certifikat z oboru spankového lékatstvi jsem ziskal pred patnacti lety, zhruba ve stej-
nou dobu, kdy se chronobiologie (studium dennich biologickych rytmu) stala hlavnim
Zhavym tématem mého oboru. Pfed rokem 1970 zadné studie o cirkadiannich rytmech
¢lovéka neexistovaly a vefejnosti jsou stale pomérné neznamé. Pro¢? Predevsim vét-
$ina béznych praktickych lékarii o chronobiologii rovnéz nesly$ela. Na mediciné ani
jinych zdravotnich skolach se o tom neuci, pomineme-li zminku o nékolika vzacnych
poruchdach spanku. Neexistuje ani oficialni 1ék, ktery by bylo mozné predepsat na vychy-
leni od biologickych hodin (pokud nepocitame kofein, nejvice zneuzivanou latku pla-
nety!), ale je mnoho 1é¢iv a nutraceutik (vyzivovych doplikt), které maji $kodlivy vliv
na nas biocas. (Seznam téchto pripravkd najdete na strance 154.)

Kdyz na nékteré z mych pacientll nezabirala bézn4 terapie nespavosti, zacal jsem se
zajimat o chronobiologii. Fascinovala mé. Musel jsem se tiplné odklonit od svych obvyk-
lych postupti a zacal jsem pouzivat metody z chronoterapie — vystavovat pacienty svétlu
po urcitou c¢ast dne, nahradit Zarovky v loZnici ,,spanku ptiznivéj$im typtim® (najdete
v Lighting Science, www.lsgc.com) a doporucovat brani ,,spankového hormonu® mela-
toninu v urcité ¢asy denniho biologického cyklu - s jistou mirou uspé$nosti.

Ale pak mne zacalo zajimat, zda by u mych pacientti doslo jesté k vyraznéjsimu zlep-
$eni, kdyby sviij denni rozvrh priblizili trochu vic svému ptirozenému biocasu. Pozadal
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jsem je, aby nepatrné upravili ve svém rozvrhu dobu, kdy jedi, fyzicky se namahaji,
travi Cas s prateli a sleduji televizi, a také dobu, kdy jsou vystaveni umélému osvétleni.
Kdyz to udélali, postupné jsme zaznamenali zlepseni nejen jejich spankového rezimu,
ale také celkového zdravi, nélady, paméti, soustfedéni, fyzické kondice a télesné hmot-
nosti. Objevil jsem, Ze spravné ¢asovani ma takovou silu, s niz bych dokazal vylepsit
zivot kohokoli témér ve vSech smérech.

Uplné mé to pohltilo. Cetl jsem viechno, co jsem nasel v 1ékatskych ¢asopisech
o dolozenych pozitivnich uc¢incich souladu s vlastnimi biologickymi hodinami. Jak uz
jsem zminil, vyzkumy v tomto oboru se rozvijely velmi rychle, takze jsem se musel hodné
snazit, abych s nimi udrzel krok. Pfedkladam zde pouze maly vzorek nejvyznamnéjsich
studii, které prinesly zasadni poznatky ve vyzkumu cirkadiannich rytmi za poslednich
nékolik let:

® Lécba nemoci, jako je rakovina, podle osobnich biologickych hodin miiZe zachra-
nit vas Zivot. V roce 2009 provadéli vyzkumnici lékarské fakulty univerzity v Severni
Karoliné pokusy na mysich, aby zjistili, zda spravné voleny ¢as pro podavani léka
mél dopad na to, jak rychle dokazala jejich DNA obnovit nemocné buriky. Odebirali
vzorky tkani mys$iho mozku v riznych ¢asech a zjistili, ze diky lékéim podavanym
v noci méla DNA sedmkrat rychlejsi schopnost obnovy, v zavislosti s cirkadiannim
nériistem a poklesem hladin urcitého enzymu. Védci dodli k teoretickému zavéru:
Aby doslo k minimalizaci vedlej$ich u¢inka 1éka, ale pritom mély maximalni uéi-
nek, mély by byt podavany pacientim v dobé, kdy jsou jejich buniky schopny obno-
vit se samy.

® Diky mysleni v souladu s biocasem budete chytfejsi a tvorivéjsi. V roce 2011 tym
psychologti z Michigan State University a Albion College pozadal v ramci vyzkumu
nékolik jedincii o feSeni rdznych problému - logickych i takovych, které vyzadovaly
urcité znalosti — v riznou dobu béhem dne. Zkoumani jedinci Fesili tvofivé ukoly
lépe béhem ¢asu utlumu, kdy byli ospali a unaveni. Logické ulohy fesili nejlépe
v dobé svého bézného aktivniho ¢asu, plné probuzeni a pozorni. Odbornici z toho
vyvodili, Ze tvotivé i logické mysleni pracuje v zavislosti na biocase. Pokud chcete
vytesit néjaky problém, méli byste to délat v urc¢itou dobu.

® Priijem potravy v bio¢ase vam miZe pomoci s nadvahou. V roce 2013 byl na Uni-
versidad de Murcia ve Spanélsku provadén vyzkum 420 obéznich muzii a Zen. Védci
nasadili Gc¢astniktim vyzkumu dietu o pfisunu 1400 kalorii za den po dobu dva-
ceti dntl. Polovina zkoumanych osob byli tzv. ,,¢asni jedlici®, tedy lidé, ktefi méli

MY

nejvétsi jidlo za den pred tfeti hodinou odpoledne. Druhé polovina byla skupina
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tzv. ,,pozdéjsich jedlika, ktera své hlavni jidlo konzumovala az po tfeti hodiné odpo-
ledni. Obé tyto skupiny jedly stejné mnozstvi jidla, vykazovaly stejnou intenzitu
pohybové aktivity, spaly stejné mnozstvi hodin a mély podobné nastavené chutové
hormony a podobné genetické funkce. Kterd skupina zhubla vice? Casni jedlici sho-
dili v priméru 10 kg, pozdéjsi jedlici shodili jen 7,5 kg, cozZ je rozdil 25 %. Poz-

® Zivot podle bio¢asu vas miize uinit $tastnéjsimi. V roce 2015 védci z Fakultni
nemocnice v danské Kodani 1é¢ili pacienty s hlubokou depresi prostfednictvim denni
chronoterapie (pobyt na dennim svétle a stabilni ¢as probouzeni) nebo cvi¢enim
a pohybem. U 62 % pacientii Ié¢enych chronoterapii nemoc za Sest mésicii ustou-
pila. U osob lé¢enych pohybem doslo k tstupu nemoci pouze u 38 % pripadiL.

® Pfibéhu vsouladu s bio¢asem miiZete byt rychlejsi. V roce 2015 se na Univerzité
v anglickém Birminghamu védci zamé¥ili na vykon atlet. Rozhodli se najit spo-
jitost mezi vykonem v dobé, kdy se atleti citili bdéli a aktivni v rannich hodinach,
a vykonem, kdy se citili bdéli a aktivni ve vecernich hodinach. Pochopitelné tu sou-
vislost existuje. Poc¢et hodin mezi probuzenim a ¢asem zavodu (tedy pozadova-
ného vykonu) mél na vysledky ohromny vliv. Pokud atleti vstavali pozdéji a vecer
bézeli zavod, byli mnohem rychlejsi, nez kdyby ho bézeli napiiklad rano. Rozdily
mezi rychlosti byly vyrazné, dosahovaly az 26 %.

Na nasledujicich strankach se o téchto a mnoha dalsich studiich doctete vice. Dokla-
daji, jak je diilezité drzet se biologickych hodin, a ukazuji nebezpe¢ny dopad toho, co se
déje, kdyz si jich ¢lovék nevsima. Védeckym faktem ztistava, ze umite-li s ¢asem hospo-
dafrit, vas zivot pobézi jako hodinky.

Pokud se od svych biologickych hodin odchylujete, piisobite proti viastnim biologickym
pochodiim. A kdo by tohle povaZoval za dobry ndpad?

Nejsem odptirce Edisona. Nechci vam ani Fikat, abyste odhodili sviij iPhone nebo Zili
v jeskyni. Kdyby nebylo védy a technologii, nebyli bychom schopni dokazat, jak dtile-
zité pro nase zdravi a vykonnost biologické hodiny jsou. Jsme schopni vyuzit vyzkumi
a technologii k tomu, aby nas pomohly udrzet co nejbliz naSemu bio¢asu a abychom
presto byli schopni dodrzet spole¢ensky rozvrh. To je na tom to krasné: Nemusite pre-
vratit cely svij Zivot naruby pro to, abyste poznali silu spravného okamziku. Staci pouze
zménit par véci, nastavit si nékteré ¢asy jako upozornéni na svém telefonu, stahnout
si mou zdarma dostupnou aplikaci, a budete pozorovat, jak se vam Zivot bude ménit
k leps$imu.



Casovdni je viim

SLOVNICEK POJMU

BioCas: vase biologické hodiny (biohodiny) nebo biologicky rezim; stoupdni
a klesani hladiny hormontd a produkce enzymd a zmény v obéhovém sys-
tému v prabéhu 24 hodin. Shodné s terminem ,cirkadidnni (denni) biorytmus”.

Cirkadidnni (denni) biorytmus: jinymi slovy zmény v téle probihajici béhem
Ctyfiadvaceti hodin - hromadéni a uvolfovdni hormonl a enzymu, zmény
v obéhovém systému apod.

Chronobiologie: Véda zabyvajici se dennimi biorytmy a jejich viivem na lidské
zdravi a dusevni rovnovdhu.

Chronoodchylka: negativni dopad na zdravi, soustfedénost a energii v pfipade,
Ze se spolecensky rezim neshoduje s biologickym rytmem jedince.

Chronorytmus: rozvrh optimdlnich psychologickych ¢ast pro vykondvani kazdé
lidské aktivity v rdmci tempa dnesniho moderniho Zivota. Tento rytmus je zakla-
dem Uspéchu.

Chronoterapie: [€Cba nespavosti prostfednictvim svétla a hormondinich 1€k,
které maji vylepsit kvalitu Zivota pacient s nespavosti a poruchami ndlady.

Chronotyp: rozdéleni lidi do skupin dle individudinich biologickych hodin.

Pravidla spravného éasovani: postupy, které vam pomohou sladit vas socidini
rezim s vasim biorytmem.

Socidlni jet lag: nazyvdn také jako ,syndrom odkladané spdnkové
faze* (- pozn. red.) je neschopnost sladit své pracovni a spolecenské povinnosti
s pottebou spdnku.

Spoleéensky rezim / spoleéensky rytmus: takovy, kdy jste aktivni béhem dne -
vstavate, jite, pohybujete se, pracujete, setkdvdate se s lidmi.
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KAPITOLA 1
Jaky jste chronotyp?

Kazdy ¢lovék ma v sobé jedny hlavni biologické hodiny, které mu ustavi¢né tikaji
v mozku, a pak mnozstvi mensich biologickych hodin po celém téle.

Ale ne kazdému ukazuji jeho biologické hodiny stejny ¢as. Vnitini biologické hodiny
vaseho pritele mohou jit jinou rychlosti nez vase, vasich rodi¢ti nebo vasich déti. To
jisté vite, protoze jste uz zjistili, Ze néktefi lidé se probouzeji brzy nebo maji hlad v jiny
¢as nez vy nebo jsou plni energie, kdyz vy jste unaveni. Rizni lidé spadaji do rtiznych
kategorii, které nazyvame ,,chronotypy® a ty jsou zalozeny na obecnych preferencich
ranniho ¢i ve¢erniho Casu.

Obecné i historicky jsou znamy tfi bézné chronotypy:

1. Skrivani, ktefi vstavaji velmi brzy
2. Kolibrici, nevstavaji brzy ani pozdé
3. Sovy, které vstavaji pozdé

Psychologové a 1ékari zabyvajici se spankem dlouhd 1éta k roztazovani do jednotli-
vych chronotypti pouzivali dotaznik MEQ (Morningness vs. Eveningness - ranni, casny
typ oproti ve¢ernimu, pozdnimu typu). Po dobu mé patnactileté praxe a studia mych
pacient mi vzdy tyto tfi kategorie vadily, v¢etné zptisobu, jak byly uréovany. Kvuli
pouhému vySetfeni spankové a bdélé aktivity, na kterém byl MEQ zalozen, se mi zdal
dotaznik velice jednostranny. Podle mého nebyl schopen vzit v tvahu celou fadu dal-
$ich souvisejicich faktort. A navic, ty tfi uvedené kategorie viibec nesedély na pacienty,
s nimiz jsem se ve své praxi setkal.

Predevsim zazitd chronotypova vysetfeni nezkoumala zastoupeni dvou dutlezitych
faktort. Stejné jako davame prednost né¢emu pri probouzeni, existuje také potfeba
spat. Nékteri lidé maji potfebu spanku vétsi nez jini, stejné jako maji riizni lidé riznou
potfebu sexu.
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Potfeba spat je geneticky dana a rozhoduje o délce a kvalité vaseho spanku.

Ti, kteti maji mensi potfebu spanku, nemusi spat tolik a noc se jim zd4 prili§ dlouha.
Tyto lidi také ze spanku velmi lehce budi zvuk nebo svétlo a probouzeji se s pocitem
unavy.

Ti, u nichz je potfeba spanku vétsi, musi spat déle a noc se jim zda prili§ kratkd. Spi
hlubokym spankem a nezalezi viibec na tom, jak dlouho spali, budi se vidy unaveni.

Ti, jejichz potieba spanku je stfedni, spi vétsinou hluboce a probouzi se obcerstveni
po neprerusovaném sedmihodinovém odpodinku.

MEQ test také viibec nezohlednoval individualni charakter zkoumanych osob. Pfi-
tom osobni charakteristika kazdého jedince je zcela zdsadni pro uréeni chronotypu.
Naptiklad ranni typy maji tendenci se vice starat o své zdravi, vecerni typy jsou vice
impulzivni. Ani jeden z obou typt neni bezproblémovy. Tuto skute¢nost potvrdila fada
studii. Pro pfesnou kategorizaci jednotlivych chronotypt je charakter ¢lovéka urcujici
a neni tedy mozné ho ignorovat.

Mou druhou vyhradou k MEQ testu byla skute¢nost, Ze Zadny z mych pacienttt
typologii neodpovidal. Tti uvedené kategorie zcela pominuly 10 % celkové populace,
ktera tvori insomniaci. Prestoze lidé, ktefi §patné spi, se mezi ¢asnymi, pozdnimi
a normalnimi typy vyskytuji, skute¢ni insomniaci — tedy ti, ktefi maji trvalé problémy
s usinanim ¢i s udrzenim spanku a obvykle v noci spi méné nez 6 hodin - jsou dle
mého nazoru zcela zvlastni chronotypovou kategorii. Pokud totiz vezmeme v tivahu
okolnosti, které lidem pomahaji pfi usnuti nebo probouzeni, jejich potfebu spanku
a charakterové vlastnosti dostaneme dalsi kategorie, které se od uvedenych tfi klasic-

Rozhodl jsem se vytvorit nové kategorie a sepsat vlastni dotaznik, ktery by vzal
do tvahy vsechny dtlezité faktory. Zaroven jsem chronotypy piejmenoval. Lidé jsou
savci, nikoli ptaci, v mnohém se savciim svym chovanim podobdme. Nazvy, kterymi
jsem jednotlivé chronotypy oznacil, jim také odpovidaji. Hledal jsem zvifata, ktera
by co nejlépe reprezentovala ¢tyfi kategorie, jez jsem vytvoril, a nasel jsem, co jsem
hledal:

1. Delfini
Skutecni delfini spi jen jednou polovinou mozku (coz je diivod, pro¢ jsou nazy-
vani jednohemisférovymi spaci). Druha polovina mozku je bdéld a ve stiehu,
soustfeduje se na plavani a ma se na pozoru pred nepriteli. Toto oznaceni se
na insomniaky velice hodi: inteligentni, neuroticti spaci, ktefi spi lehce a nemaji
velkou potfebu spanku.
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2. Lvi
Opravdovi Ivi lovi rano a stoji na vrcholu potravniho fetézce. Oznacuji se tak
optimisté, ktefi jsou aktivni zejména rano a maji stfedni pottebu spanku.

3. Medvédi
V prirodé jsou medvédi pohodovi tuldci, dobti spaci a lovi kdykoli béhem dne.
Lidé spadajici do této skupiny maji radi legraci, jsou spolecensti a davaji pred-
nost dennim aktivitdm pred no¢nimi. Maji velkou potfebu spat.

4. Vlci
Skute¢ni vlci jsou no¢nimi lovci. Toto oznadeni se hodi na no¢né orientované
extroverty, ktefi jsou tvorivi a maji stfedni potfebu spanku.

Pokud se v zadné z kategorii nepoznavate, mozna v nich uvidite své rodice. Pamatujte
si, Ze chronotypy jsou dédi¢né - zavislé predevs§im na genu PER3. Pokud je va§ PER3
dlouhy, pottebujete nejméné 7 hodin spanku, abyste fungovali, a mate tendenci vstavat
brzy. Je-li va§ PER3 kratky, sta¢i vam spanku malo a mate tendenci vstavat pozdéji. Je
pravdépodobné, Ze stejny chronotyp mél jeden z vasich rodica.

Proc¢ je chronotypt tolik? A pro¢ se od sebe viibec tak lisi? Jiz od pocatku lidského
véku, byla riiznost chronotypt potiebna k preziti. Kazdy chronotyp mél sviij vyznam
a podilel se na zajisténi bezpeci ve skupiné. Bio¢as musel byt riiznorody, aby skupina
ziistala chranéna celou noc. A¢koli uz nemusime stat na strazi u vchodu do jeskyné, nase
dédi¢né struktury se od pravéku prili§ nezménily, stejné tak jako nasledujici poméry:

® Delfini jsou v populaci zastoupeni 10 %. Lehci spaci, kteti se budi pti sebemensim
zvuku a varuji skupinu pred nebezpedim.

® Lvi tvofi 15 az 20 % populace. Vstavaji brzy, prebiraji ranni sluzbu na strézi a bed-
livé sleduji kolem se vyskytujici predatory.

® Podil Medvédii je 50 % z celkové populace. Jejich cyklus se odviji od doby, kdy
vychazi a zapada slunce; lovi a potkavaji se ve dne.

® Vici tvori 15 az 20 % populace. O skupinu se staraji béhem pozdni noci a usinaji,
kdyz se néktefi Lvi za¢inaji probouzet.

Pochopitelné, Ze tyto Ctyfi typy nemaji stejné nastavené biologické hodiny. Nap¥i-
klad metabolismus Lva je velmi rozdilny od metabolismu Vlka, takze nedava smysl,
aby Lev jedl ve stejny ¢as jako VIk. Kazdy typ ma k udrzeni dobrého zdravotniho
stavu a vykonu vlastni chronorytmus nebo odpovidajici denni rozvrh. V nasleduji-
cich kapitolach se jednotlivym chronorytmim budu vénovat podrobnéji.
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Obecné by se dalo fict, ze Delfini, Lvi a Vlci se vymykaji socidlnim normam, coz se
odrazi také v jejich chronorytmech. Biorytmus Medvédi je zazitym normam nejblize.
Jednad se totiZ o nejvétsi skupinu, coz vysvétluje, jak spolecenské normy vznikly. Nic-
méné neznamena to, ze tyto existujici normy Medvédim pomahaji byt dostate¢né kre-
ativni a dosahovat profesnich a osobnich cilt. Také Medvédi vidi, Ze jejich chronorytmy
je potfeba adaptovat na zpusob Zivota dnes$ni spole¢nosti.

Pravdépodobné uz nyni dokdzete odhadnout, ktery chronotyp vaim odpovida.
Zkuste si tedy sviij odhad potvrdit prostfednictvim nize uvedeného dotazniku (Bio-
-Time Quiz = BTQ). Zahrnuje vSechny dulezité faktory, v¢etné usinacich a probouze-
cich aktivit a individualnich charakterovych vlastnosti. Vypracoval jsem ho na zakladé
vlastnich poznatkd a pozorovani mych pacientt. Tento dotaznik jsem testoval a opa-
kované ovéroval v ramci nékolika skupin — mych pacientt, vefejnosti, vybranych pra-
tel a kolegtl — a je to ta nejpresnéjsi pomiicka, kterou jsem byl schopen pro vy$etfovani
chronotypti vytvofit.

Sklada se ze dvou ¢asti. V prvni jde o vyjadreni souhlasu ¢i nesouhlasu s nékterymi
tvrzenimi a druha ¢ast obsahuje otazky s vybérem moznych odpovédi. Nejsou zde zadné
$patné ani spravné odpovédi. Odpovidejte tedy po pravdé a co nejobjektivnéji. (Vici,
uklidnéte se. Nebudete za tohle znamkovani. A pro Lvy mam informaci, Ze idedlni pocet
bodu opravdu neexistuje.)

Pokud si budete chtit udélat test elektronicky, jdéte na stranky
www.thepowerofwhen.com.

BIOCASOVY DOTAZNIK

Prvni ¢ast
U nasledujicich tvrzeni zakrouzkujte P pro pravdu a L pro lez.

1. Nepatrny zvuk ¢i svétlo mi nedovoli usnout nebo mé probudi.
P nebo L
2. Jidlo pro mé neni prili$ velkou vasni.
P nebo L
3. Obvykle se budim dfive, nez mi zazvoni budik.
Pnebo L
4. V letadle nejsem schopen spat, ani kdy?Z si zakryji o¢i a dam si do usi $punty.
P nebo L
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Jsem z tnavy casto podrazdény.

P nebo L

Zabyvam se prili§ drobnymi detaily.

P nebo L

Insomnie mi byla diagnostikovana lékafem nebo jsem na to pfisel sam.
P nebo L

Ve skole jsem byl kviili znamkam pod tlakem.

P nebo L

Spanek mi narusuji myslenky na to, co se mi stalo v minulosti nebo co se teprve
stane v budoucnu.

P nebo L

. Jsem perfekcionista.

P nebo L

Pokud jste za pravdivé oznacili vice nez sedm vyroku z deseti, jste Delfin a mizete

prejit na stranu 31.

V opa¢ném pripadé pokracujte ve ¢teni.

Druha ¢éast
Za kazdou z odpovédi, najdete pocet bodi, které ji odpovidaji. Zapisuijte si je, abyste

na konci mohli spo¢itat své celkové skore.

1.

Pokud byste nemuseli vstavat a méli nasledujici rano mozZnost spat tak dlouho,

jak byste chtéli, v kolik hodin byste se vzbudili?

a. Pred 6.30 (1)

b. Mezi 6.30 a 8.45 (2)

c. Po8.45(3)

Potfebujete-li se vzbudit na urcity cas, nastavujete si budik?

a. Budik nepotfebujete. Vzbudite se sami pfesné na cas. (1)

b. Ano, budik nastavujete na jeden ¢as, bez opakovaného zvonéni nebo pouze
s jednim opakovanym zvonénim. (2)

c. Ano, budik pouzivate a nastavujete si jesté jeden zalozni budik s nékolika
opakovanymi zvonénimi. (3)

Kdy se budite o vikendu?

a. Ve stejny cas jako ve véedni den. (1)

b. O 45 a7 90 minut pozdéji nez ve véedni den. (2)

c. Vice nez 90 minut pozdéji nez béhem pracovniho tydne. (3)
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10.

Jak prozivate ¢asovy posun po dlouhych preletech (tzv. ,,jet lag“)?

a. Spatné se s nim vyrovnavite, at délate cokoli. (1)

b. Béhem 24 hodin se ¢asovému posunu ptizptsobite.

c. Prizpusobite se rychle, zejména pokud cestujete smérem na zapad. (3)
Které jidlo mate béhem dne nejradéji?

a. Snidani (1)

b. Obéd (2)

c. Vecefi (3)

Predstavte si, Ze byste byli zpatky na stfedni Skole a méli znovu skladat
zkousky studijnich predpokladii k prijeti do dalsiho studia (v USA tzv. SAT
test). Ktera denni doba by vam nejvice vyhovovala pro nejlepsi vykon z hle-
diska soustiedéni a pozornosti?

a. Brzy rano (1)

b. Brzy odpoledne (2)

c. Odpoledne (3)

Pokud byste si mohli vybrat ¢as pro intenzivni fyzickou aktivitu, kdy by to bylo?
a. Pfed 8.00 rano (1)

b. Mezi 8.00 rano a 16.00 (2)

c. Po 16.hod. (3)

Kdy jste nejvice probuzeni?

a. Hodinu az dvé po probuzeni (1)

b. Dvé az ¢tyti hodiny po probuzeni (2)

c. Ctyfi az $est hodin po probuzeni (3)

. Pokud byste si mohli vybrat pracovni dobu pro vykon vaseho zaméstnani,

ktera by to byla?

a. Od 4.00 rano do 9.00 rano (1)

b. Od 9.00 rdno do 14.00 (2)

c. 0d 16.00 do 21.00 (3)

Povazujete se za toho, kdo pfi my$leni vyuziva...

a. Vice levou mozkovou hemisféru — coz odpovida strategickému a analytic-
kému mysleni (1)

b. Obé hemisféry vyvazené (2)

c. Vice pravou mozkovou hemisféru - coz odpovida kreativnimu a hlouba-
vému mysleni (3)

Zdfimnete si béhem dne?

a. Nikdy (1)
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12.

13.

14.

15.

16.

18.

19.

Jaky jste chronotyp?

b. Nékdy o vikendech (2)

c. Kdybyste si zdrimli, nespali byste pak celou noc (3)

Kdybyste museli dvé hodiny délat tézkou fyzickou praci, jako napriklad sté-

hovat nabytek nebo $tipat dfevo, ve kterou dobu by se vam tato prace délala

nejlépe z hlediska vykonnosti a bezpecnosti (nikoli z hlediska toho, zZe praci

chcete mit rychle hotovou)?

a. 8.00 az 10.00 dopoledne (1)

b. 11.00 az 13.00 (2)

c. 18.00 az20.00 (3)

Které tvrzeni se na vas nelépe hodi v souvislosti s vasim zdravim?

a. ,,Ziji zdravé v podstaté pordd.“ (1)

b. ,Ziji zdravé alespoii nékdy.“ (2)

c. ,,Se zdravou Zivotospravou mam potize.“ (3)

Jaka je vase ochota riskovat?

a. Nizka (1)

b. Stredni (2)

c. Vysoka (3)

Povazujete se za ¢lovéka, ktery:

a. Je orientovan na budoucnost, s velkymi plany a jasnymi cili. (1)

b. Se zajima o minulost, déla si nadéje do budoucnosti a snazi se zit pfitom-
nosti. (2)

c. Je orientovan na pritomnost a jde mu o to uzivat si, co se déje ted. (3)

Za jaky typ studenta se povaZujete?

a. Ctizadostivy (1)

b. Vytrvaly (2)

c. Liny (3)

Bezprostiedné po probuzeni jste...

a. NatésSeni a rozzareni. (1)

b. Trochu omadmeni, ale ne zmateni. (2)

c. Ospali a mate opuchld, tézka vicka. (3)

Jak byste popsali svou chut k jidlu zhruba pil hodiny po probuzeni?

a. Jste velmi hladovi. (1)

b. Jste hladovi. (2)

c. Nejste hladovi viibec. (3)

Jak Casto trpite nespavosti?

a. Zridka, pouze kdyz se ptizptsobuji zméné ¢asu v jiném ¢asovém pasmu. (1)
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b. Prilezitostné, kdyZz prozivam néjaké tézké obdobi nebo jsem v napéti. (2)
c. Dlouhodobé. Prichézi to ve vlnach. (3)
20. Jak byste popsali svou celkovou Zivotni spokojenost?
a. Vysoka (0)
b. Dobra (2)
c. Nizka (4)

VYHODNOCENI
19 az 32 bodu Lev

33 az 47 bodt Medvéd
48 a7 61 bodu Vlk

EXISTUJi HYBRIDY?

Stava se, ze si lidé udélaji test, prectou charakteristiky, ale presto si stale nejsou jisti,
do kterého typu spadaji. V ramci kazdého typu (Lev, Medvéd a VIk) existuje $iroka skala
projevil. Ale ani v pripadé, ze nékteti Medvédi vstavaji dfive neZ jini, Lvy to z nich nedéla.
Pokud se pohybujete mezi Lvem a Medvédem nebo Vlkem a Medvédem, jste prav-
dépodobné Medvéd, stejné jako vétsina populace.
K uptesnéni vaseho vysledku, zkuste minitest stavajici ze dvou otazek vytvoreny bra-
zilskymi védci, ktery idaje vyhodnocuje na zédkladé standardnich méritek.

1. Zhodnotte troven své energie rano pomoci $kaly od 1 (velmi nizka) po 5 (velmi
vysoka).
2. Zhodnotte uroven své energie vecer od 1 do 5.

Odectéte od prvni hodnoty hodnotu svého druhého skére. Napriklad, pokud jste
ohodnotili troven své ranni energie jako velmi vysokou (5) a vecerni jako velmi nizkou
(1), vas celkovy vysledek je 4. Pokud jste ozna¢ili svou ranni droven energie jako velmi
nizkou (1) a vasi vecerni energii jako velmi vysokou, je vasim vysledkem hodnota —4.

VYHODNOCENI
4, 3 nebo 2: Lev

1,0, —1: Medvéd

-4, -3, -2: Vlk
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Nejvétsi zmatek pti uré¢ovani chronotypt vznika v souvislosti s otazkou nespavosti.
Jsou vsichni insomniaci Delfini? Ne tak docela. V ramci kazdého chronotypu jsou
jedinci, ktef{ $patné spi, a ur¢ité rysy maji s Delfiny spole¢né. Néktefi Lvi extremisté se
budi ve 3.00 rano, nemohou znovu usnout a 1ékar jim diagnostikoval pred¢asné probou-
zeni. Lvi, stejné jako Delfini, jsou svédomiti, cilevédomi a neradi riskuji. Vlci extremisté
hledi kazdou noc do stropu do 3.00 do rana a lékafi jejich nespavost nazyvaji poruchou
usinani. Vlci jsou, stejné jako Delfini, uzavieni, tvofivi a neklidni. A néktet{ Medvédi
jsou ¢asto podrazdéni a ¢asto unaveni. Takze zde existuji shodné rysy, ale vyskytuji se
také velmi diilezité rysy, které jsou rozdilné.

Pokud mate dojem, Ze jste Delfin, dokonce i v pfipadé, Ze z bioc¢asového dotaz-
niku jste v prvni ¢asti ziskali 6 nebo méné ,,pravdivych® odpovédi, udélejte si nasle-
dujici minitest (pokud ne, pieskocte na str. 35):

Jste Lev nebo Delfin?
K nasledujicim tvrzenim pfifadte P nebo L:

1. Kdyz se vzbudim, nemam velky hlad. P nebo L
2. Muj spanek je preru$ovany a lehky. P nebo L
3. Nemdam zdjem o to, snazit se nékomu velet. P nebo L

Pokud jste odpovédéli P nejméné na dvé ze tii uvedenych prohlaseni, jste Delfin.

Jste Medvéd nebo Delfin?
K nasledujicim tvrzenim pfifadte P nebo L:

1. O jidlo se prili§ nestaram. P nebo L
2. Jsem nads$eny, pokud mohu v noci spat alespon 6 hodin v kuse. P nebo L
3. Nejsem tymovy hra¢. P nebo L

Pokud jste odpovédéli P nejméné na dvé ze tii uvedenych prohlaseni, jste Delfin.

Jste Vik nebo Delfin?

K nasledujicim tvrzenim pfifadte P nebo L.

1. Odchazim z vecirku obvykle jako posledni. P nebo L
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2. Jsem spontanni a délam okamzitd rozhodnuti pfi nakupech nebo planech
na dovolenou. P nebo L
3. Nejméné dvakrat rano vypnu na budiku opakované zvonéni.

Pokud jste odpovedeéli L nejméné u dvou ze tfi uvedenych prohlasent, jste Delfin.

FAKTA O MEDVEDECH

Medvédi si mohou myslet, Ze vse je bez problémU. Jejich rozvrh je prece v sou-
ladu se slunecnim svitem, nemusi fudiz délat Zzadné zdsadni zmény ve svém
rozvrhu dne, aby jejich bioclogické hodiny fungovaly, Zze?

Spatné.

Medvédi, ptam se vds: VyuzZivate dostatecné svého potencidlu v rdmci svého
bé&Zného denniho rozvrhu? Prekypujete energii a mate dostatek kvalitnino
spdnku? Mdate prebytecnd kila v pase? Mdte tolik sexu, kolik potfebujete? Nebo
svou energii zabijite praci? Dafi se vam skvéle komunikovat ve vztazich? Vyhy-
baji se vdm chfipky a nachlazeni? Jste schopni se soustfedit tak, jak byste chtéli?

Jen proto, Zze vase usindini a probouzeni je v souladu s vasim biorytmem, nezna-
mend fo, Ze viechny ostatni biologické hodiny jsou sladéné. Zajeté spolecenské
zvyklosti — pracovni doba, Eas vecete, as na sex — nemusi automaticky s chro-
nobiologii Medvéda sedét.

Medvédi, ve skutecnosti je potfeba, abyste svij denni rozvrh hodné upravili. Ale
za ndmahu to urcité stoji. Copak by se vam nelibilo byt v prdci pohotovi, umét
se vyvarovat noénich ndjezdl na lednici, probouzet se odpodcati, nebyt zavisli
na k&veé pro lepsi probuzeni a na alkoholu kvdli usindni a citit se nabiti energii
a zdravim kazdy den v tydnu? Samoziejmé ze ano!

Pokud udéldte v rdmci svého rezimu dne Upravy, které vam doporucim, ziskéte
nad svym Zivotem kontrolu a stanete se tim, kym chcete byf.
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LVi ZAVIST

Jeden mUj blizky kamardd si jednou udélal mdj test a fekl: ,Jsem Medvéd.”
Jelikoz? jsem védél, Ze si o vikendech rdd zdfimne, md rdd jidlo a je to srdecny
chlapik, ktery mé& hodné pidtel (a také pdr kil navic), vibec mé to nepiekva-
pilo. Ale jeho ano.

.Nechci byt Medvéd!”, fikal. ,Chci byt Lev!”

MUj kamardd md néco i ze Lva. Zalozil si viastni firmu a povazuje sdm sebe
za toho, kdo umi néc¢eho dosdhnout diky silnému presvéd&eni a nadseni. Jeho
profesni cile jsou pro n&j na prvnim mist&, a kdyz mé slysel mluvit o chronoty-
pech, byl pfesvédc&eny, Zze na zdklade tohoto aspektu své osolbnosti musi byt Lev.

Domnivate-li se, Ze jste na vrcholu potravnino fetézce, ale jste zklamani, Zze
nejste Lev, nebo pokud vstavdate nabiti energii a jste okamzité schopni néco
vymyslet, vézte, Zze o na vds dolehla Lvi zAvist. Kazdy chronotyp md své vyhody
a nevyhody, projevujici se v kariéfe, vztazich i fyzickém zdravi. Co se jevi jako
vyhoda, mlze byt naopak nékdy prekdzkou. Lvi maji tendenci vystupovat z fady
a stévat se veliteli, ale zase nejsou tolik tvofivi a otevieni. Lvi moznd dokdzou
udélat vice prdce pred snidani, nez kdokoli z nds udéld za cely den, ale zase je
pro né tézké se zapojit do spolecenského zivota kvlli ftomu, Ze pottebuji jit brzo
spdt a jsou vycerpani,

Tréva je vzdy zelengj§i na druhé strané jiného chronotypu. Misto toho, abyste
si prdli byt jiny typ, snazte se vypozorovat a porozumét vzorclim svych viastnich
biologickych hodin.

Casto dostdvam jednu otdzku: Mohu sviij chronotyp zménit?

Chronotyp je dédicny. Je ulozen ve vasi DNA. NemizZete sviij chronotyp zménit, stejné
jako nelze zménit vysku nebo barvu o¢i. Ale diky drobnym zménam je mozné posunout
ptirozeny rozsah vaseho chronotypového biorytmu o jednu ¢i dvé hodiny. Pokud jste se
narodili jako Lvi, nebudete nikdy schopni byt vzhtiru tak dlouho jako rozeny Vlk. Ale
tim, Ze upravite ¢as svého jidla, cviceni nebo prijmu kofeinu a délku doby stravenou pti
umélém a prirozeném osvétleni, dokazete u vSech chronotypti zlepsit zdravi, energii a pro-
duktivitu. Medvédi budou mit vice energie a podafii se jim shodit par kil i ziskat tolik
spanku, kolik potfebuji; Lvi zase ztstanou déle vzhiiru a budou si uzivat bohatsiho spole-
¢enského zivota. Vlci budou usinat diive a budou vice produktivni rano a brzy odpoledne
a Delfintim se zlepsi kvalita jejich spanku, uklidni se a budou vykonnéjsi na za¢atku dne.
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Takze odpovéd na otdzku, zda je mozné zménit sviij chronotyp, zni ne. Nicméné vas
chronotyp se dokdze ménit a také se zméni v souvislosti s vékem. (Na str. 305 vénujici
se chrono-dlouhovékosti najdete podrobnéjsi vysvétleni toho, proc¢ se tak déje.) Batolata
jsou spise Lvi. Nactileti maji spiSe rysy V1kil. Dospéli jsou vice Medvédi. Seniofi se blizi
vice Lviim a Delfintim. Nebudete odpovidat jednomu chronotypu po cely svij zivot. Ale
v obdobi od 21 let (kdy se ndctileti Vlci méni ve vétsiné pripadt na dospélé Medvédy)
do 65 let (kdy se dospéli Medvédi méni na Delfiny a Lvy), po téch zhruba ctyficet let,
které jsou povazovany za hlavni obdobi Zivota, zlistane vas chronotyp stejny. Proto byste
se méli snazit sladit sviij biorytmus s typem, kterym jste pravé ted.

CHARAKTERISTIKA CHRONOTYPU

Kdyz védci zpracovavaji védecké studie, jejich zavéry jsou tvoreny na zakladé procentu-
alniho vysledku, nikoli absolutnich hodnot. Naptiklad kdyz se biologové na University
of Education v némeckém Heildelbergu v roce 2014 dotazovali 564 studentd, aby zjistili
jejich chronotypové a osobnosti typy, ukdzalo se, ze vétSina vecernich typt byla vysoce
impulzivni a vétsina rannich typt byla velmi aktivni. To by mohlo znamenat, Ze Zadny
Vlk nema prili§ mnoho energie a nevyhledava casto smyslové podnéty a Ze kazdy Lev
je obezfteny a nabity energii. Samoztejmé Ze ne. Ale vétsina z nich takova je.

V ramci studie z roku 2012 provedené finskym Narodnim institutem zdravi
a socialnich sluzeb v Helsinkach, bylo zjisténo, Ze ranni typy konzumuji vice ryb,
zeleniny a celozrnného peciva, zatimco vecerni typy konzumuji vice limonady
a ¢okolady. Ale muzete byt klidné Lvi milujici coca-colu bez cukru nebo Medvéd
zavisly na sushi. Urcity rys nebo zaliba vim nemusi zcela odpovidat, ale celkové se
v charakteristice poznate. Nechal jsem tento test udélat stovky lidi a podle mého
subjektivniho odhadu charakteristiky v 80 az 100 procentech sedi. Mnohem ¢astéji
od dotazovanych sly$im, Ze je to ,trefa do ¢erného” nebo ,,désivé pravdivé®, nez aby
tomu bylo jinak.

Kazdy se tématem zabyva. Podklady, které jsem k vytvoreni téchto charakteristik
nasbiral, pochdzeji z celého svéta. Souvislost mezi chronotypy a naladou pochazeji
z University of Poland.? Spojeni mezi ve¢ernimi typy a impulzivitou jsem prevzal z Yon-
sei Universtiy College of Medicine v jihokorejském Soulu.? Souvislost mezi zdravim
a chronotypem byla podlozena védeckymi studiemi vyzkumnik z Londyna, Budapesti
a irského Corku.* Do svych zavért jsem zahrnul také idaje z Chicaga a Bangkoku 5,
Madridu ¢ a Paduy 7. Nezminuji rozsah nasbiranych dat proto, abych se predved], ale
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chci tim dokazat, Ze chronotypy jsou stejné po celém svété. Lvi jsou stdle Lvy od New
Yorku po Hong Kong. Medvédi ztistanou Medvédy ve Scottsdale stejné jako v Kal-
katé. Kamkoli se ve svété vypravite, objevite nékoho, kdo se vam podoba. Chronotypy,
spojte se!

DELFIN A
® Ctyfi hlavni osobnostni rysy: Opatrnost, uzavienost,
nervozita, inteligence. 6
® Ctyti typické projevy chovani: Vyhyba se riskantnim
situacim, snazi se o dokonalost, vyskytuji se obscesivné
kompulzivni tendence (utkvélé myslenky a nutkavé jed-
nani), zaméruje se na detaily.
® Rezim spanku/bdélosti: Delfini se obvykle budi s poci-
tem vycerpanosti a zUstavaji unaveni az do pozdniho vecera, kdy se nahle porddné
rozjedou. Doba nejvyssi bdélosti: pozdé v noci. Nejvyssi vykonnost: ve vinach béhem
celého dne. Spanek béhem dne: Zkouseji to, aby dohnali sviij spankovy deficit, ale
nikdy se jim to vlastné nepodati.

Delfini pti spanku vypinaji pfirozené jen jednu mozkovou hemisféru. Zatimco jedna
pulka mozku spi, druhd je vzhiru, aby zabranila utonuti nebo napadeni neptitelem.
Doba jidla je u delfinti rtiznorodd, nemaji pevny fad, vyznacuji se rychlym metaboli-
smem.

Cloveék typu delfina se vyznacuje lehkym spankem, z néhoz ho snadno vyrusi i sebe-
mensi zvuk ¢i nepokoj. Delfini maji velice malou potfebu spét a potykaji se s tim, Ze se
za noc nékolikrat probudi. Kombinace lehkého space s nizkou chuti ke spanku muze
zpusobovat uzkosti spojené s nespavosti. Ve chvili, kdy se v noci vzbudi, Delfini doké-
zou premitat o chybach, které udélali, co fekli, jak by mohli své chyby napravit a co by
mobhli fict jinak, kdyby mohli, co je ¢eka v budoucnosti a jak to vsechno zvladnou, kdyz
nebudou dost odpocinuti. Kdyz Delfini spi, je to jen velmi povrchovy spanek a oni sami
¢asto nedokazou vyhodnotit, zda skute¢né spali, ¢i ne.

Mimo spanek, ve stavu bdélosti jsou Delfini také obecné tizkostni. Co se tyce projevil
osobnosti, spiSe odpovidaji charakteristice Typu A - nervézni, podrazdéni a ustarani —
a jsou vysoce inteligentni. Jejich zamérfenost na detail a perfekcionismus jsou vhodné
pro praci vyzadujici presnost — editace textil, programovani, inzenyrstvi, chemie, skla-
dani a prehravani hudby. Diky své posedlosti presnosti a snaze po dokonalosti se pri-
1i§ nehodi pro praci v tymu. Jsou nej$tastnéjsi (nebo méné podrazdéni) kdyz mohou
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pracovat sami a délaji to, co potiebuji. Casto se ponoti do zkoumani detailt az do té
miry, Ze se nedokdzou pohnout z mista a stihnou toho pak velmi malo.

Delfini jsou malo ostraziti v navazovani vztahti a prokazuji vyjime¢nou schopnost
vénovat druhym citovou pozornost (pozorné poslouchaji a jsou pritomni), urovnavat
neshody a napravovat problémy i jasné uvazovat (porozumét tomu, o co skute¢né jde).
Nemaji radi strety, nevyzivaji se v hadkach, ale nékdy se diky inavé z nedostatku spanku
stejné do konflikti dostavaji. Pretrvavajici citové vypéti jim vadi vic nez hadky, takze
se mu snazi za kazdou cenu vyhnout. Pozorovani v mé klinické praxi ukazalo, Ze sou-
ziti s Delfiny neni uplné jednoduché pro Medvédy a Lvy, nicméné Delfini jsou pozorni,
pecujici a oddani partnefi. Zaznamenal jsem, Ze nejlépe se Delfini hodi k Vlkam.

Co se tyce zdravi, Delfini jsou obvykle typem lidi, ktef1 jedi, aby prezili, s pfiro-
zené rychlym metabolismem. Néktefi jsou posedli cvicenim, ale vétsina Delfint se
o svou kondici nestard. Nepottebuji se udrzovat kvili vaze, protoze jejich index télesné
hmotnosti (body mass index = BMI) je spiSe nizko pod primeérem. Delfini maji sklony
k hypochondrii a jsou schopni vyzkouset vSechny dostupné léky, které jim pomohou
s nespavosti nebo jejich domnélymi chorobami. Zaroven dokazou byt az chorobné opa-
trni v tom, co jedi, piji a nakupuji. Celkové sami sebe hodnoti jako spiSe nespokojené
se svym zivotem. Tento pocit se u nich ¢aste¢né zmirnuje ve chvili, kdy svou nespoko-
jenost vyjadfi nahlas.

LEV

® Cty¥i hlavni osobnostni rysy: Svédomitost, stabilita,
prakti¢nost, optimismus.

® Ctyti typické projevy chovani: Svym vykonem ¢&asto
vynikaji, kladou diiraz na zdravi a dobrou kondici, hle-
daji pozitivni vazby, své kroky dopredu planuji.

® Rezim spanku a bdélosti: Lvi se probouzeji s nad$enim

do nového dne za svitani nebo jesté diive, pozdéji odpo-
ledne na né doléha unava, usinaji lehce. Doba nejvyssi pozornosti: v poledne. Nej-
vys$s$i vykonnost: rano. Spanek béhem dne: Lvi si béhem dne zdfimnou jen ztidka.
Radgéji délaji néco uzite¢ného.

V piirodé se lvi budi pred rozednénim kvili lovu. S prvnimi paprsky jsou dychtivi
a zene je hlad. Je to velmi efektivni chovani, protoze zatimco oni jsou plni energie, jejich
kotist je zranitelna a ospala. Lvi se snazi upeviovat si stéle silnéjsi pozici i v ramci $irsi
rodiny, nékdy jsou také piithodné nazyvani ,,py$nymi® Lidé typu Lva také vstavaji pred
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vychodem slunce, probouzeji se s pocitem hladu a po fadné snidani jsou pfipraveni pus-
tit se do jakéhokoli tikolu, ktery si na dany den predsevzali. Lvi pfekypuji energii a védi,
k ¢emu ji chtéji vyuzit. Jsou plni Zivota a touhy dostat, co potfebuji - to je jejich urcujici
rys. K problémiim se stavi ¢elem, maji jasny a promysleny pldn na cesté k tispéchu. Zivot
je pro né jako rovna ¢ara. Cilem pro né je dostat se z bodu A do bodu B prostiednic-
tvim krokd C, D a E. Diky analytickému a organiza¢nim mysleni se nenechaji od svého
zaméru odvadét zadnymi lakadly, neradi riskuji. Ve skute¢nosti se radéji vyhnou zby-
te¢né nebezpe¢nym nebo problémovym situacim.

Ve skupinach zaujimaji vétsinou vedouci pozice. Jako vsichni introverti se citi
na vrcholu pyramidy ponékud osaméle. Dokonceni néjakého projektu nebo tkolu jim
prinasi zakladni pocit zadostiuc¢inéni. Pokud se véci nedari, Lvi se stahnou a dopreji si
klid na to, aby vymysleli novou strategii, ktera jim dovoli se znovu zapojit. V podnikani
si riskantni kroky vzdy dobfe propocitaji. Nenechaji se unést vzletnymi myslenkami.
Pfed tim, nez se Lvi do néé¢eho nového pusti, dobte zvazi vSechna pro a proti. A neni
prekvapenim, Ze jejich pociny jsou ¢asto velmi uspé$né. Vétsina Lvli pracuje v Feditel-
skych funkcich nebo v ¢ele projektt.

Lvi jsou radi ve spole¢nosti druhych lidi, ale vzhledem k tomu, zZe byvaji brzy vecer
unaveni z toho, jak pracuji na plny vykon, jen mdlokdy se zistavaji bavit s prateli
dlouho do noci. Z vecirka odchazeji obvykle mezi prvnimi s omluvou, Ze zitra rano
musi vstavat kviili néjakému jednani nebo tréninku na maraton. V ramci vztaht maji
Lvi tendenci k pozitivité a problémy se snazi fesit, nez aby nad nimi ptili§ hloubali
a stézovali si.

Jelikoz je pro Lvy na prvnim misté zdravi, je méné pravdépodobné, ze by jedli
nezdravé a pili alkohol. Ale mohou se konzumaci téchto pochutin uklidnovat. Obecné
Lvi dodrzuji zdravy jidelnicek s nizkym obsahem tukd, dostatkem vlakniny, ovoce a zele-
niny. Aktivni pohyb je pro né dal$im zptisobem, jak dosahovat vytycenych cild, coz
vétsina z nich povazuje za dobrou pripravu. Jsou to vétsinou naruzivi bézci a Gcastnici
terénnich zavodd. Jejich index télesné hmotnosti je spiSe nizsi a vykazuji vétsinou vel-
kou spokojenost se Zivotem.

-

MEDVED <
® Ctyti hlavni osobnostni rysy: Obezfetnost, extrovert-

nost, pratelskost a pfijemné vystupovani, otevienost.
® Ctyti typické projevy chovani: SnaZi se vyhnout kon-

flikttim, usiluji o zdravy zptsob zivota a dosazeni pocitu

$tésti, znameé véci jim dodévaji jistotu.
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® Rezim spanku a bdélosti: Medvédi se budi pomalu poté, co dvakrat ¢i jednou
zaklapnou budik, vecer pak v dobé¢ kolem 20.00 az 22.00 zac¢inaji byt unaveni. Med-
védi spi hlubokym spankem, ale ne tolik, kolik by chtéli. Doba nejvétsi pozor-
nosti: od prostfedni ¢asti dopoledne do ¢asného odpoledne. Nejvyssi vykonnost:
ke konci dopolednich hodin. Spanek béhem dne: Medvédi se dospavaji béhem
vikendu na gaudi.

Medvédi patti mezi denni Zivocichy, pokud v pfirodé zrovna nespi zimnim spankem,
jsou aktivni béhem dne a v noci odpocivaji. Neustale néco spasaji a prakticky nepretrzité
slidi po jidle nezavisle na tom, kdy naposled jedli. Jsou velmi hravi a projevuji vielé city
v ramci své rodiny a navazuji blizkd prételstvi v rdmci svého spolecenstvi.

Lidské protéjsky Medvédu se probouzeji a usinaji v souladu se slune¢nim cyklem,
coz je pro né vyhodou. Jejich potfeba spanku je zna¢na, pottebuji nejméné 8 hodin, ne-li
vice. Casto se budi hladovi a nékteti mohou byt hladovi neustéle. Pokud je jidlo k dispo-
zici, pravdépodobné se do néj pusti, ackoli neni ¢as jejich hlavniho jidla ¢i svaciny. Jejich
jidelnicek se neda oznacit za $patny ¢i dobry; stejné jako jejich vztah k pohybu - mohou
a nemusi se mu vénovat. Obecné se povazuji za pomérné zdravé jedince. Pokud se néjaké
fyzické aktivité nebo dieté vénuji, délaji to spi§ narazové s proménlivymi vysledky. Jejich
index télesné hmotnosti je spiSe vysoky.

V pracovni oblasti byvaji tymovi hraci, vyrovnané uvazujici a pilni, zaujimaji pozice
stfednich manazert s vybornymi lidskymi kvalitami. Jako zastupci privétivych osob-
nosti typu B, Medvédi nevyvolavaji Zadné dramatické situace. Neni pravdépodobné, ze
by usilovali o ziskani pozice svého kolegy nebo vytykali druhym jejich chyby. Ve $kole
pracuji soustavné s vyrovnanym vykonem a stejné svédomité pristupuji také ke svému
pozdéjsimu zameéstnani. Snazi se odvadét dobrou praci a po pracovni dobé si doma
udélat pohodu. Neradi riskuji a je malo pravdépodobné, ze by v praci ¢i doma stavéli
sviij ndzor proti nazoriim ostatnich, pokud nejsou o véci velice silné presvédceni nebo
se néco neprihodi spontanné.

Medvédi maji radi spole¢nost druhych, a pokud maji byt déle sami, za¢nou byt
neklidni a bez zajmu. Na vecdirku Medvéda pravdépodobné najdete, jak obsluhuje bar
nebo obraci hamburgery na grilu. V osobnich vztazich v§ak muze byt jeho prilisny klid
nevyhodou. Schopnost Medvédi fesit problémy a orientovat se v tom, co se kolem nich
skute¢né déje, je pomérné nizka. Je to néco, co jejich partnery muze frustrovat, zvlasté
pokud se jedna o bystré Vlky nebo nedockavé Delfiny.

Medvédi nejsou nikdy ani ptili§ veseli, ani ptili§ smutni. Pokud je néco emo¢né
vyvede z rovnovahy, je to pfima reakce na néjakou skute¢né tézkou zivotni krizi. Kdyz
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tato udalost pomine, zmizi také jejich vzruseni nebo deprese. Jejich celkova spokoje-
nost se zivotem je dobra.

VLK

® Ctyii hlavni osobnostni rysy: Vznétlivost, pesimismus,
kreativita, naladovost.

® Ctyii typické projevy chovani: Rad riskuje, na prvnim
misté je pro néj pozitek, miluje neotrelost a novinky,
vyznacuje se silnymi citovymi reakcemi.

® Rezim spanku a bdélosti: Pro Vlky je naro¢né vstavat
pred 9.00 (délaji to, ale neni jim to pfijemné), dopole-
dne se probiraji, ale pak se neciti unaveni az do ptilnoci
i déle. Doba nejvétsi pozornosti: 19.00. Nejvyssi vykon-
nost: pozdé rano nebo pozdé vecer. Spanek béhem dne: jsou v pokuseni si lehnout,
ale pokud spi Vlk béhem dne, neusne vecer. A to za to nestoji.

V piirodeé zadinaji byt vlci aktivni, kdyz zapada slunce. Jsou to no¢ni lovci, lovi v tlu-
pach a jsou velmi vynalézavi, dravi a tsko¢ni. Vidi kazdy kout, dokonce i za tmy.

Lidé chronotypu Vlka jsou ¢asto py$ni na svou nebojacnost. Jsou to nejvznétlivéjsi
a nejspontannéjsi chronotypy, ochotné se vrhajici do riskantnich podnika. Vzdycky lovi
z touhy po nové zkusenosti a vzruseni. Diky tomu maji Vlci tendenci mit za Zivot vice
sexualnich partnerd, nez je obvyklé. Ackoli zrana vitbec nepocituji hlad, po setmeéni
byvaji vyhladovéli. Vici nejcastéji piji slimonadu a alkohol a jedi kaloricka jidla s vyso-
kym obsahem cukri, zejména pozdé v noci, kdyz stoji pred lednici. Neni tedy prekva-
penim, Ze index télesné hmotnosti je primérny az vysoky. Kvili svému stravovacimu
rezimu a nezdravym potravinam ¢astéji trpi obezitou a nemocemi s ni spojenymi (jako
je napt. cukrovka). Tuto tendenci sdileji s Medvédy.

Vlci se citi velmi dobte, pokud jsou sami, a navenek mohou ptisobit odméfené. Sou-
¢asné jsou to ale extroverti a maji radi dobrou spole¢nost. Jestlize jsou dobte naloZeni,
dokézou byt stfedem pozornosti a ¢asto jsou témi poslednimi, kdo seslost opousti.

Nicméné neni to s nimi vzdy uplné jednoduché. Vlci prozivaji vse velice intenzivné
a své pocity nedokazou potlacit. Jejich citové reakce jsou silné, coz znamend, ze dokd-
zou lehce vybuchnout, a to je néco, co muze byt na obtiz nejen jejich okoli, ale také jim
samotnym.

Vlci jsou velice bystfi a intuitivni. Vlci s prevladajici aktivitou pravé poloviny mozku
si informace skladaji dohromady velmi zvlastnim a vynalézavym zptisobem. Nejéastéji
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je zajimaji obory jako je uméni, 1ékarstvi, spisovatelska ¢innost a technologie. Kreati-
vita ovSem nemusi jit vidy ruku v ruce s jejich akademickym vzdélanim. Ve skole patii
¢asto k tém, ktefi se studiu prili§ nevénuji a odbyvaji ho. U¢itelé se o studentovi typu
Vlka ¢asto vyjadruji jako o nékom, kdo ma na vic.

Vlci jsou nejvétsimi odptirci zazitych vzorcti a norem. Jejich chronorytmus se z 80 pro-
cent lisi od bézné populace, ale nikoli v dobrém smyslu, jako je tomu u Lvi. Stres z toho, Ze
nejsou v rovnovaze, a skute¢nost, Ze jsou vnimani jako ,,lenivi®, rozjitruje Vlkovy uz tak dost
intenzivni emoce. Vlci maji vic nez kterékoli jiné typy sklony k psychickym porucham, jako
je deprese a tzkost. Uzivani drog a piti alkoholu pro né mtize byt samolécbou stejné jako
touhou po zazitku. Vlci maji také vétsi sklony k zavislostem. Jejich Zivotni spokojenost je
spiSe nizka, pokud ov$em neziji s dal$im Vlkem, v tomto pripadé muze byt naopak vysoka.

TEPLOTNIi ZKOUSKA

Stdle si jesté nejste jisti svym chronotypem? Existuje biologicky zpusob, jak svUj
typ zjistit, a jediné, co k tomu je potiebaq, je jistd soustavnost a digitdini teplomér.

Vas hypotalamus (C&st mezimozku nazyvand také podhrboli) reguluje teplotu
t&la v rdmci velmi malého rozsahu - od 36 °C do 38 °C. Noc¢ni pokles ,vnitfni
teploty” (orgdnu) oproti ,vné&jsi teploté” (svald a kdze) ddavd télu signdl, Zze se
mad citit ospale; ranni vzestup teploty davad télu znameni, ze se md probudit,
VAas chronotyp se urcuje podle toho, kdy se vase teplota snizuje nebo zvysuje.

K provedeni teplotnino testu si potfebujete zaznamendvat teplotu od 17.00
do doby, nez jdete spdt. Kdy vase teplota zacind rlst? Kdy zacind klesat? Pokles
nebude dramaticky. MUzZe to byt jen nékolik desetin (proto je vhodny digitdini
teplomér). Pro spolehlivost testu si zapisujte teplotni hodnoty po dobu tfi dnd.

Delfin: Tento test u vas fungovat nebude. Delfini nejsou jako ostatni typy:
Jejich vnitini télesnd teplota jde v noci nahoru. To je jeden z dGvodd pro¢ jim
déld problémy usnout.

Lev: Teplota zacind klesat v 19.00.

Medvéd: Teplota zacind klesat ve 21.00.

Vlk: Teplota zacind klesat ve 22.00.
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Stale si nejste jisti, ktery chronotyp vam odpovida? Vyberte si tedy ten, ktery vam sedi
alespon z 80%, a pak se zeptejte partnera, nékoho z rodi¢ii nebo velmi blizkého pritele
(Casto se nevidime takovi, jaci jsme) a zvolte chronotyp, jaky ve vas tento ¢lovék vidi.
Ridte se podle denniho rozvrhu uvedeného v nasledujicich kapitolach, jez souvisi s vasim
chronotypem. Zkuste to tak tyden a uvidite, zda dany chronotyp opravdu jste, ¢i nikoli.

Dtive nez se dostaneme k jednotlivym rozvrhiim, rad bych upozornil na nékolik
skute¢nosti: Rozvrh je vytvoren optimalné jako nejlepsi mozna varianta. To samo-
zfejmé nemusi byt v nékterych pripadech uplné praktické. Pokud v rozvrhu najdete
néco, co je v naprostém rozporu s vasim zpusobem Zivota, netrapte se tim. Dodrzujte,
co muzete, a U¢inky brzy poznate. Jakékoli zmény, které vas vasemu biorytmu priblizi,
budou mit smysl.

Rozvrhy jsou podlozeny biologicky. Vychazeji z toho, co vase télo chce a potte-
buje. To nemusi byt totéz, co chce vase mysl. Vétsina z nds navic pevné stanoveny rad
ani nema rada. Misto toho, abyste jej tedy brali jako néco, co vas omezuje, podivejte
se na to z pohledu rozsifenych moznosti. Stale si pfipominejte, ze skute¢na svoboda
znamend nespoutanou energii, ztratu obav o nadvahu, zlepseni komunikace a silnou
obranyschopnost téla. Pokud je pro vas svoboda dosazitelna diky tomu, Ze posunete
o hodinu ¢as vecere nebo si zacvicite v jinou dobu, nez jste zvykli, je to jen mald cena,
kterou musite zaplatit.
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KAPITOLA 2
Dokonaly den v zivoté Delfina

Stephanie!, 53leta ucitelka z New Yorku a matka stfedoskoldka, ptisla na schizku se
mnou s predstihem. Ndhodou jsem si ji v§iml ve vstupni hale budovy. Misto aby procha-
zela e-maily nebo Cetla knihu, rozhliZela se kolem. Ackoli Delfini byvaji vé¢né unaveni,
jsou také popisovani jako vynervovani, coz na Stephanii presné sedélo.

Kdyz jsme zacali konzultaci, fekla o sobé¢, Ze se citi vy¢erpané. Pohravala si s propis-
kou a neustale ménila pozici. Nemohla se zklidnit. Zeptal jsem se ji, kolik hodin bézné
spi. ,Byla bych stastnd, kdybych mohla spat Sest hodin v kuse, ale vétsinou je to tak ¢tyfi
az pét,“ odpovédéla. ,Tézko se to uréuje, protoze béhem noci se vzbudim a nejsem si
jista, kdy znovu usnu, jestli viibec.“ Zajimalo mé, jak ¢asto se budi. ,,Asi pétkrat nebo
Sestkrat za noc. Ale zase, tézko Fict, mij muz by vam to asi mohl fict lépe.”

Stephaniin muz byl divodem, pro¢ mne vyhledala. ,.Vzdycky mi délalo potiZe usnout,
dokonce uz v détstvi,“ sdélila mi. ,,Ale od menopauzy se to jesté zhorsilo a manzel uz
s mym prevalovdnim v posteli ztratil trpélivost. Uplné z toho $ili.“

Popsala mi jejich blizky vztah. ,,Je to mij nejlepsi pritel. Je zfejmeé jedinym ¢love-
kem, ktery mé opravdu zn4, kromé naseho syna.“ Delfini maji tendenci byt neurotic¢ti
a uzavreni. Jakmile se ale jednou bariéra prolomi a vSechny jejich zvlastnosti vyjdou
na povrch, dokdzou vytvaret velice blizka, oddand pratelstvi.

Stephanie mne provedla svym béznym vSednim dnem. ,,Budim se okolo $esté hodiny,
nékdy drive. Chvili lezim a doufam, Ze znovu usnu, ale je to k nicemu. Takze vstanu, dam
si sprchu a posniddm. Sniddm ve velkém — misku cerealii s mlékem a platky bananu,
k tomu pilku housky s pomazankovym maslem a muffin nebo néco sladkého ke kaveé.*

Uvazime-li kolik toho Stephanie kazdé rano sni — cela ta cerealné-houskovo-muffi-
nova snidané ji doda az 800 kalorii pfevazné slozenych z sacharidii - mohli bychom si
myslet, Ze je obézni. Je vSak §tihla, pevna, s typickou télesnou konstituci Delfina.

Zeptal jsem se ji na obéd a veceti. Jeji odpovéd znéla: ,,U¢im matematiku na 2. stupni
a mé hodiny probihaji kolem obéda. Casto ztratim pojem o ase a zapomindm jist. Bézné
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si ddm doma s manzelem rychlou veceti nebo si koupim néco po cesté¢ dom ze skoly.“
Takze jidlo neni pro Stephanii to nejhlavnéjsi. Kromé snidané jidlu nevénuje patticnou
pozornost. Delfini ale nicméné ¢asto néco pojidaji béhem dne. Myslim, Ze je to zptisob
urcité samolécby (uklidnuji se tak). Jidlo jim dodava pocit pohody a uvolnuje seroto-
nin (hormon $tésti).

Delfini maji sklony k pfepinani se, takze jsem se Stephanie zeptal na troven jeji
pozornosti a soustfedéni. Odpovédéla mi: ,Rano je pro mne dost tézké se soustredit,
protoze se citim velice unavena, ale odpoledne jsem na tom lépe. Je to, jako by muij den
za¢inal az kolem druhé hodiny odpoledne. Vecer, kdyz opravuji testy nebo vyfizuji
domaci ucty, tak se se do toho dokazu skute¢né zabrat a soustredit se. Nejvice aktivni
se citim kolem osmé nebo devaté vecer, kdyZ mam vSechno hotovo.*

Zeptal jsem se Stephanie, co s tim vecernim prtilivem energie déla. ,Podivam se
rychle na internet - e-maily, Facebook, nakupy. Dam si néco na zub. Nékdy mé v tele-
vizi zaujme film nebo zabavny pofad. Jsem povéstna tim, ze v 11 hodin za¢nu uklizet
skiiil nebo prat. Prosté vidim, Ze je potfeba néco udélat, a musim se do toho pustit, jinak
meé to rozciluje. Do postele se nakonec dostanu kolem piilnoci nebo i pozdéji. Pouzi-
vam dlahu proti sk¥ipani zubu. Také si davam $punty do usi a zakryvam si o¢i,“ fekla
mi. ,,Vzhledem k tomu, kolik jsem toho naspala predeslou noc, by se dalo o¢ekévat, ze
jakmile ma hlava dopadne na polstaf, usnu, ale moje hlava a srdce za¢ne pracovat jako
o zavod. A tehdy zacina mij kazdonoéni zépas. Zkousim se ke spanku prinutit vili, ale
moje hlava nedokaze vypnout.*

Stephanie ke mné pfisla, abych ji pomohl se dvéma problémy - dokazat spat déle
a mit spanek kvalitnéjsi. Nespavost méla dopad na jeji vztah s manzelem a na kvalitu
zivota obecné. Insomnie je povazovana za no¢ni problém, ale vlastné se jednd o pro-
blém celych ¢tyfiadvaceti hodin. Stephanie ma béhem celého dne velmi malo energie
a je malo vykonna. Jeji denni rezim ji prili§ neuspokojuje, popisuje ho spise jako dfinu.
Ackoli si to neuvédomuje, stejné jako jini ji podobni Delfini, méd naprosto prevracené
biochemické pochody.

Kortizol je hormon ,,boje, nebo ttéku® a k jeho uvolnovani dochdzi v nadledvinkach,
kdy?z je télo vystaveno stresu. Rozhodné se tedy nejedna o takovy biochemicky proces,
ktery je Zadouci, kdyz se chceme uvolnit a odpocinout si. Pro vSechny ostatni chro-
notypy plati, Zze hladina kortizolu je v noci nizka. Ale u Delfind je tato hladina v noci
naopak zvysena.

Bylo by logické domnivat se, ze u insomniak nastdva zvy$eni hladiny kortizolu,
protoze nemohou usnout. Kazdopadné je pravdou, ze insomniaky zneklidiiuje dlouha
a vycerpavajici noc, kterou maji pfed sebou. Ale pokud by tento neklid byl jedinou
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pric¢inou jejich nespavosti, hladina kortizolu by méla klesnout, jakmile usnou. To se
ovsem nedéje. Védci na Univerzité v némeckém Goettingenu, testovali® plazmu vymeéska
kortizolu u sedmi tézkych insomniakd v prabéhu jedné noci. Hladiny kortizolu ztsta-
valy u viech zkoumanych jedincti vysoké i poté, co usnuli. Cim vy$si byla jejich hladina
kortizolu pred usnutim, tim castéji se béhem noci budili.

V rannich hodindch za¢ne produkce kortizolu u Lvii, Medvédu a Vlki stoupat a uvadi
je tak do pohybu. Ale u Delfini? Hladina kortizolu je u nich rano nejnizéi. Na Univerzité
v némeckém Luebecku zkoumali védci® kortizol obsazeny ve slindch u 14 insomniak
au 15 zdravych, béznych spaca. Ranni hladina kortizolu byla vyrazné niz$i u insomniaki
nez u kontrolni skupiny. Cim niz$i u nich byla hladina slinného kortizolu, tim hors{ kva-
litu spanku insomniaci hlasili. Delfinim trva déle, nez klesne jejich télesna teplota, jejich
kardiovaskuldrni rytmy jsou totiz prevracené. Lviim, Medvédiim a Vlkaim klesa krevni
tlak béhem noci v okamziku, kdy se jejich télo prepne do bezvladného stavu odpocinku.
Delfini se naopak prepinaji do aktivniho stavu a jejich tlak stoupne. Z klinické studie
Mayoa z roku 2015 vyplynulo, Ze systolicky a diastolicky krevni tlak u insomniaki vecer
stoupl. Hodnoty neklesly ani tehdy, kdyz jedinci spali, coz (jak si dokazete predstavit)
meélo vliv na kvalitu jejich spanku.

Pokud Stephanie fika, Ze se citi naprosto bdéla, kdyz uléhd do postele, ma jedno-
znacné pravdu. Navzdory tinavé je jeji télo nastaveno na vysoky stupen bdélosti. Biolo-
gické pochody Delfintim nedovoluji, aby si odpoc¢inuli.

A co se déje v mozku Delfinti? U normalniho space oblasti zodpovédné za tékavé
myslenky ztstavaji zcela utlumené a aktivuji se teprve béhem probouzeni, kdyz se spac¢
jesté nesoustredi na urcity ukol. Oproti tomu béhem spanku Delfina jsou tyto oblasti
tékajicich myslenek celou dobu zapnuty. No¢ni snéni delfina vypada spiSe jako denni
snéni. Kdyz pacienti jako je Stephanie fikaji, ze nevédi, zda viibec spali, je to proto, Ze
jejich myslenky stale bloudily mysli misto toho, aby odpoc¢ivaly a mysl nabirala silu.
Béhem dne je jejich mozek podobné hyperaktivni. Vyzkumnici University of California -
San Diego* v roce 2013 nechali insomniaky a dobré space délat testy paméti, zatimco
skenovali jejich mozky pomoci magnetické rezonance a mérili uroven jejich vysledk.
Cim byly otézky obtiznéjii, tim vice se dobrym spa¢tm utlumovaly tékavé myslenky
a naopak zacinala pracovat jejich pamét. To vSak pro insomniaky neplatilo. Oblasti jejich
tékavého mysleni ziistavaly stale aktivni, prestoze se potfebovali vice soustfedit na pamé-
tové testy. Vysledky insomniakt v§ak byly srovnatelné s dobrymi spaci, ¢ili jejich neob-
vykla mozkova aktivita jim nebranila v tom, aby odpovidali spravné. Nicméné vysledky
magnetické rezonance dokladaji fakt, ze si Delfini ¢asto stézuji na $patnou soustredé-
nost, ackoli troven jejich vykonu je vysoka.
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Delfini skute¢né plavou v jinych vodach nez zbytek lidské populace. Navzdory nevy-
rovnané psychice a osobnostnich zvldstnostech dosahuji uspécht v Medvédim svété
a dokazou délat znamenité véci. Napiiklad Stephanie u¢i algebru pubertaky, coz je pro
99,9 % lidi naprosto nepiedstavitelné. A co by teprve byla schopna dokazat, kdyby nebyla
tak unavena (z nedostatku spanku) a napruzena (kvuli prilisné mozkové aktivité, zvy-
$ené hladiné kortizolu a vysokému krevnimu tlaku)?

Vétsina mych pacientti spadd do skupiny Delfintl. Vénoval jsem se podrobné stovkam
z nich a sledoval jsem, jak se jejich Zivoty méni na zakladé upravy rozvrhu jejich dennich
¢innosti. Vytvoril jsem pro své klienty Delfiny nékolik velmi jednoduchych jasnych cili:
® Zvysit energii v brzkych rannich hodinach, aby doslo k lepsimu vyuziti dopo-

lednich hodin.
® Snizit neklid ve vecernich hodinach pro lepsi no¢ni odpocinek.

Fyziologie Delfinti pfinasi vyzvy, nikoli otazky. Je zde také mnoho psychickych fak-

tort, s nimiz se Delfini musi potykat, pokud chtéji svych cilt dosahnout.

® Nerealisticka ocekavani. Insomniaci se musi zbavit iluze, Ze v§echny jejich problémy
zmizi, jakmile se jim podafi v noci naspat osm hodin. Biologicky ovS§em Delfini
nejsou nastaveni tak, aby dokazali spat osm hodin souvislym hlubokym spankem noc
co noc. Dokazu jim pomoci dostat se na pravidelnych $est hodin, coz jim pomize
ziskat potfebny fyzicky odpocinek a posili jejich mozek.

® Nesoustavnost. U¢inky této metody se naplno projevi jen diky soustavnosti. Delfini
mohou pozitivné vyuzit své nervozity k tomu, aby tyden poctivé plnili vSechna ma
doporuceni. Z&dd4m pacienty, aby si ze svého chronorytmu (nize) vytvorili posed-
lost a povinnost. Aby si nastavili budik, ktery jim bude pfipominat jednotlivé tkony
kazdy den ve stejny Cas — zejména ty souvisejici s probouzenim a usinanim. Pokud
tohle dokazou, okamzité zaznamenaji zlepSeni.

POROVNANI SE SKUTECNOSTI

Nasleduijici rozvrh ukazuje, jak byste si den zorganizovali za idedlnich pod-
minek. Zivot ale neni idedlni. Diky vlivu spoleénosti a pracovnim povinnos-
tem, které nemuzete pf¥ilis ovlivnit, mozné& nebudete schopni dodrzet rozvrh
do puntiku.

To je v poradku.
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Nejhorsi je fikat: ,,Pokud nemiiZzu délat véc A, B nebo C pfesné ve stano-
veny éas, celd véc je k niéemu a nechédm toho.* Jakdkoli zména pomuze
zlepsit vase zdravi a prispét ke stésti. Neni to situace, kdy byste si mohli fict:
véechno nebo nic. V idedalnim pfipadé byste to mohli zviadnout véechno.
Prakticky toho ale schopni zfejmé nebudete. Délejte tedy, co v tuto chvili
Ize. Postupem éasu, jakmile uvidite pozitivni zmény, zjistite, Ze mizete délat
jesté o trochu vic.

CHRONORYTMUS DELFINA

6.30 RANO

Typické: Jak rika Stephanie: ,,Jsem tak unavena, Ze nemtiZzu vstat a zaroven jsem prilis
probuzena na to, abych dokdzala usnout.*

Optimalni: Vstaiite a rozpohybujte se. Va$ krevni tlak, teplota a hladina kortizolu
jsou nizké, takze si zacvicte, abyste je dostali nahoru. Jisté se vam to bude zdat jako
posledni véc, po které byste zrovna touzili, kdyz je vase télo bezvladné a citite se una-
vené a rozespale. Ale udélejte to. Doporucuji pacientiim, aby se prekulili z postele rov-
nou na zem a udélali sto zkracovacek. Pak se oto¢i na bficho a udélaji dvacet klika.
Béhem péti minut se zvedne vase tepova frekvence. Svalové napéti (to dobré) zvysi hla-
dinu kortizolu. Béhem prvnich péti minut za¢atku nového dne prepnéte svou fyzio-
logii z vyéerpané do energické. Idedlni by bylo, kdybyste cvi¢eni vénovali 25 minut,
ale kazda minuta pohybu pomiuze. Pokud mate tu moznost, vystavte se na pét az deset
minut pfimému slune¢nimu svitu k probuzeni vasi nervové soustavy béhem cviéeni
nebo po ném.

7.20-9.00

Typické: ,Dovlecu se do sprchy, pak posnidam ceredlie a housku a presunu se do $koly
na prvni hodinu.”

Optimalni: Nastartujte se studenou sprchou a snidani bohatou na proteiny. Pokud jste
délali ¥adné téch nékolik doporucenych cviceni, potfebujete se kazdopadné oplachnout.
A jelikoz horka sprcha mtiZe snizit vasi vnitini télesnou teplotu (krev je posilana do kon-
Cetin), radéji si dejte tak studenou sprchu jak snesete, abyste vehnali krev do vnitfnich
organd, zvysili tak vnitfni teplotu a spustili sekreci hormonti ,,Uz jsem vzhiiru® Tohle
je také cas pro kratkou minutovou relaxaci. Nechte vodu stékat po hlavé a na 60 vtetin
na nic nemyslete. Prenese vas to do pfitomného okamziku a pomuize zaméfit vase mys-
lenky. Pouzivam tuto techniku skoro kazdé rano a je to naprosto skvélé.
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Nez si date prvni sousto snidané, vypijte velkou sklenici vody pokojové teploty.
Kazdy je po no¢nim odpocinku dehydratovany a Delfini, jejichz metabolismus pra-
cuje i béhem noci, zvlast. Potiebujete do vycerpanych bunék doplnit tekutinu a spravné
zZiviny z potravy. Pfestoze mate chut na housku nebo misku cerealii k rychlému dodani
energie, rano je na prijem cukrii naprosto nevhodné. Cukry zvysuji produkci seroto-
ninu, ,,pohodového* hormonu. Mozna, Ze potfebujete jidlem po $patné noci ponékud
utésit, ale z hlediska hormont pottebujete pfesny opak. Jakmile se hladina serotoninu
zvy$i, hladina kortizolu jde dolti, dochazi k uvolnéni. Houska bude ve vasem metaboli-
smu piisobit, jako by vam pichli sedativum. Misto toho dodejte télu protein k posileni
obnovy bunék a ¢innosti svald: vejce se slaninou, jogurt, proteinovy koktejl nebo malou
porci ovesné kase se seminky a orisky.

9.30-12.00

Typické: ,,Jsem jako v mlze. Nemohu se pfinutit k vétsi pozornosti. Nedokazu se témér
viibec soustredit.”

Optimalni: Pfemyslejte. Mtizete mlhu po spankové inercii (stav pfipominajici opilost —
pozn. red.) nechat rozplynout cvi¢enim, studenou sprchou a talifem vajicek. Pokud
pijete kavu, tak ted je vhodny ¢as na mirnou davku kofeinu, aby doslo ke znehybnéni
neurochemickych slozek zptisobujicich spanek. Dejte si pouze jeden $alek. Dva salky
vam zpusobi neklid. Pokud uz mate na kavé vytvorenu zavislost, nesnizujte svou davku
na jeden $alek najednou. Podivejte se na mé video o odvykani piti kavy na www.the-
powerofwhen.com.

Vzhledem k tomu, Ze vase pozornost se stupniuje pomalu, neni dobré zkouset se
na néco zamérit a soustredit. Misto toho vyuzijte rana k tomu, abyste nechali myslenky
volné prichazet. Nechte svou mysl rozbéhnout se. Uvidite, jak skvostné myslenky vas
budou napadat. Pokud jste trochu unaveni, vase hyperaktivni a tvofivé mysleni muze
délat, co mu jde nejlépe: spojovat jednotlivé body, ackoli se mohou zdét jakkoli roztfis-
téné a mimo. Pokud si radi vedete denik nebo délate rychlé poznamky, je k tomu ten

vevs

mnohem lepsi délat to rano — nebo pokud mozno v podveler.

12.00-13.00

Typické: ,,Pokud mé néco zaméstna, na obéd klidné i zapomenu.*

Optimalni: Jezte! Delfini maji spise hubenou, $lachovitou postavu. Nepatti k tém, kteti
by neustéle drzeli néjaké diety, ani k tém, kteti jidlo miluji. Jedi, protoze je to udrzuje
pri zivoté, ale nékdy nechtéji byt jidlem vyru$ovani nebo prosté zapomenou, kdyz se

48



Dokonaly den v Zivoté Delfina

do néceho zaberou (napt. internet je takovych lakadel plny). Nastavte si na telefonu zvu-
kovy signal, ktery vas upozorni, Ze v 13.00 se mate najist. Doplte si kalorie, které vam
posili télo a mozek - jednu tfetinu sacharidd, tfetinu proteint a tfetinu tukd, coz vam
pomize udrzet se pfimérené aktivni. Navrhované tipy: oblozeny chléb, burito, polévka
a salat. Vzdy také pijte dostatek vody. Pokud jste uz méli kavu, nedavejte si po obédé
dalsi. Vice kofeinu vas nepovzbudi, pouze z néj budete neklidni, moznd budete mit vétsi
hlad a nebude se vam chtit spét (a to i po nékolika hodinach).

13.00-16.00

Typické: ,Béhem prvnich hodin odpoledne je to opravdu boj. Strasné rada bych zavrela
o¢i a zdfimla si. Nékdy, kdyZz mam chvilku, polozim si hlavu na sttl a zaviu oéi.”
Optimalni: Nabijte se. Béhem dne nespéte. Snizuje to pak potfebu spanku, coz ma
vliv na vecernf usinani, které je pro vas uz i tak problém. Vasim cilem je prodlouzit
délku nocniho spanku a zlepsit jeho kvalitu. Odpolednim spankem sami sobé skodite.
Nepijte kavu! Zadny kofein v jakékoli podobé po 13.00. Pokud dojde k poklesu vasi
energie uprostfed dne, obnovte ji znovu tim, Ze za¢nete byt aktivnéjsi. Kdykoli ztra-
tite energii, byl bych rad, abyste se naucili myslet na ,,cviceni a slunce® Zvednéte si
tlak, puls a hladinu kortizolu tim, Ze budete zapojovat vétsi svalové skupiny. Nemu-
site se vitbec zpotit. Staci, kdyz obejdete blok domt v okoli vasi kancelare, kde mutizete
nasat vice slunce.

16.00-18.00

Typické: ,, Prili§ hodné kavy! Nevim, jestli se nemiizu sousttedit kvtli inavé nebo z pre-
miry kofeinu.“

Optimalni: Pustte se do toho! Zatimco Medvédi a Lvi kolem vas za¢inaji odpadavat,
vase hladina kortizolu stoupa a stupnuje se i pozornost, zvlasté pokud jste neptijimali
hodné cukri a stacili si zajit na prochazku. Nechte svého vnitfniho neurotika, aby se
projevil. Zarputile pracujte na projektu. Zvedejte tézka bfemena intelektudlné i men-
talné. Pokud jste béhem ranniho brainstormingu méli néjakou zajimavou myslenku,
ted je ¢as ji rozvinout. Pokud pracujete v kancelari, zavrete dvere a zajistéte si soukromi
(jako byste zatahli néjaké pomyslné zavésy) a vyuzijte vrcholu své soustfedénosti, diky
némuz budete schopni pracovat na detailech ur¢itého projektu nebo tkolu.

18.00-19.00
Typické: , Kviili tomu, ze jsem vynechala obéd, dostanu najednou velky hlad a pottebuji
rychle snist néco bez velké pripravy. Nevadilo by mi dat si pizzu klidné kazdy vecer.”
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Optimalni: Budte sami. S jidlem vydrzte. Pokud jste si nastavili budik na ¢as, ktery vam
mél pfipomenout obéd, nemél by byt hlad tak strasny.

Misto toho si udélejte chvilku klidu po praci. Dopfejte si 15 az 30 minut klidu jen
sami pro sebe a uvolnéte se. Neklid vasi mysli se bude s ubihajicim vecerem stupnovat
a hladina kortizolu bude stoupat. Zacit vecer v klidu a o samoté mutize tyto hormonalni
projevy zabrzdit nebo alespon zmirnit.

Neékteti Delfini mohou meditovat nebo si zacvicit jégu. Jini zvoli opacny pristup
a jdou zneklidniujicim myslenkam vsttic tim, Ze si sednou nékam do klidu a nechaji
po urcity ¢as myslenky prochdzet hlavou do konce a nechaji je vytvofit i ty nejhorsi
scénare. Smyslem této ¢innosti je zvyknout si odsunout své obavy a starosti na presné
stanoveny Cas a béhem dne se jimi prili§ nezabyvat. Nakonec, pokud tento krok budete
délat pravideln¢, mira neklidu - intenzita vasich obav - se zmensi, stejné jako se zkrati
¢as, po ktery se budete obavami zabyvat. Tato strategie je pro insomniaky velmi uzi-
te¢na, ale jen v pripadé, Ze se tomu budou skute¢né vénovat pravidelné a budou dodr-
zovat kazdy den stejny Cas. Nastavte si casova nebo budik, ktery vam ptipomene cas,
kdy je tieba se ,,do klidu odebrat®

K tomu, abyste zazili pozitivni ucinky precviceného mozku a sviij chronorytmus
nastavili od nuly, je potfeba, abyste byli soustavni.

Vétsina pacientd je prekvapena, ze nedokdzou své negativni myslenky probirat celych
patnact minut. Pokud jste hotovi béhem péti minut, vénujte zbytek ¢asu pocitanim decht
do deseti a nazpét a cviceni opakujte. Jdéte na: www.thepowerofwhen.com, kde je mozné
zdarma zhlédnout video, které tuto techniku ukazuje krok za krokem.

18.30 -20.00

Typické: ,Po velefi je ten spravny cas, kdy jsem naplno probuzend a mam dost energie.
Pobiham kolem a za¢nu usporadavat véci v domé nebo v pocitaci.®

Optimalni: Vénujte se pripravé vecefe a vlastnimu jidlu. Ted je ¢as na cukry. Dejte
si velky talit plny téstovin se syrem nebo pecenych brambor. Tomu se ik ,$tastné
jidlo® (anglicky comfort food - jidlo, které prindsi radost, blaho, uklidnéni, vyvolava
nostalgii - pozn. red.). Hladina serotoninu se zvedne a hladina kortizolu klesne, coz
uklidni vase napruzené télo a hyperaktivni mysl. Pokud je néco, co pottebujete probrat
se svym partnerem nebo rodinou a mohlo by to zptisobit rozruch nebo vyvolat nega-
tivni emoce, udélejte to béhem jidla. Vysokd hladina serotoninu vam bude moc dobte
poslouzi k vyrovnani napéti.
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