Jednoducha technika, diky které zvladnete usnout
béhem jedné minuty
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Cely den pracujete, unaveni se vratite domi, osprchujete se
a lehnete si. V poseli vS§ak ne a ne usnout. Pokud je vam to
povédomé, podniknéte tyto kroky, které prozradila 1ékarka
Deborah Weatherspoon.

Odpoéinek a spanek je k regeneraci téla nezbytny. Cim diive usnete,
tim vice hodin spanku si uZzijete. Behem spanku se buriky regeneruji.
Dulezitost spanku je tedy rozhodné nepopiratelna. Pokud
mate problémy s usininim, miizete vyzkouset jednoduchou techniku,
pomoci které si procvicite mozek, takze usnete béhem nékolika méalo
minut.
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Malo spanku vede k potizim

Nedostatek spanku je pri¢inou zdravotnich problémii jako je vysoky
cholesterol, obezita, vysoky krevni tlak, azkost, deprese nebo
rakovina. Navic dostatek spanku posiluje nas imunitni systém a
poméaha ndm vyrovnat se s vyzvami dne. Proto je dulezité dlouho
a kvalitné spat. Jak vsak usnout, kdyz to nejde? Existuje 1é¢ebna
technika, ktera vam zaruci spanek za minutu. Jedna se o dechové
cviceni nazyvané technika 4-7-8.

2/4



Fotografie: Unsplash

Tato technika je inspirovana indickou duchovni tradici. Jde vlastné o
urcitou meditaci. Obzvlasté acinna je tato metoda pro ty, co trpi
uzkostmi, panickymi zachvaty, stresem nebo rozrusenim. Pomftize
pochopitelné také pri nespavosti. Technika vas donuti zpomalit
dechovou frekvenci, tudiz zacnete relaxovat. Navic hluboké
dychani usnadnuje vdechnuti velkého mnozstvi kysliku. Navic se
soustredite na dychani a tim odstranite jiné myslenky. , které vas
mohou rusit.

Technické kroky dechového cvi€eni

Lehnéte si na postel a uvolnéte ramena, paze, boky i nohy. Umistéte
Spicku jazyka na patro na predni zuby. Drzte ji tam po celou dobu
cvi¢eni. Nasledné vydechnéte a pokuste se dostat z plic veskery
vzduch. Vdechujte pouze nosem a pocitejte do ¢tyr. Pri poéitani do
sedmi pak zadrzte dech. Vydechnéte sty pomal a plynule.
Pocitejte pritom do osmi. Cvi¢eni opakujte trikrat. Uvidite, ze
vytouzZeny spanek na sebe nenecha dlouho cekat. A¢koli zazraky
necekejte hned napoprvé.
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S trpélivosti a pozornosti se vAim bude snize a snaze usinat. Je
dilezité soustredit se pouze na sviij dech a nenechat se rozptylovat
ni¢im okolo véas. Existuji i dalsi triky, jak vecer 1épe usnout. Snazte se
nepracovat v posteli. Své mySlenky si kazdy vecer pred spanim
zapiSte do deniku jesté nez si lehnete. Vzdejte se také vseho, co vas
rozptyluje jako televize, notebook nebo telefon. A také se ujistéte, ze
je vdomé ticho. V ném se totiz nejlépe odpociva.
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