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Na zivotni obdobi, kdy jste spali, jako do vody hozeni si urcité dobre
pamatujete. A ted ctete tento clanek, protoze vas zajimaji tipy na to,
JAK...

Na zivotni obdobi, kdy jste spali, jako do vody hozeni si urcité dobre pamatujete. A ted
Ctete tento clanek, protoze vas zajimaji tipy na to, JAK dobre spat. Kdyz jste byli malé déti,
byvalo to tak NORMALNI...

]

Jenze ¢im vic dospéli, tim vice starosti a v nékterych fazich zivota az neinosné moc. To se potom
Spatné usina...hlavou leti tisice myslenek, otdzek a must-to-do véci a mozek ne a ne vypnout. Jednou
ze skupin, ktera se radi mezi nespavce, jsou podnikatelé. Chtéli byste se postavit na vlastni nohy a



byt svym vlastnim Séfem? Mate podnikatelsky sen a know-how: Pak staci malo: Zalozit si spoleCnost
muzete velmi snadno, staci k tomu jen rozhodny krok a vize. Rozhodné je k tomu jednodussi cesta,
nez si myslite, dnes existuji spolecnosti, které vam prodej s.r.o. zprostredkuji. Strach, ze kdyz budu
podnikat, budu i htife spat, je samozrejmy, ale stejné prirozené je naucit se, jak tomu predejit.

Kdyz podnikate, je dulezité umét se oprostit od probléma, myslenek, predsudku a naucit se ovladat
svou pozornost. Meditaci se pravidelné vénuji uspésni podnikatelé a hvézdy. Medituji i miliardari
Ray Dali ¢i Oprah Winfrey. Muzete si pri rozjiméni pustit medita¢ni hudbu a zapalit vonnou svicku a
najdéte si polohu, ktera vam je nejprijemné;jsi - je jedno, jestli budete sedét s nohama krizem anebo
leZet. Dulezité je to, Ze pravidelnd meditace pozitivné ovlivni vas$ spanek. Naucite se ignorovat rizné
rozptyleni a svou pozornost nasmérujete tam, kam potrebujete. Meditace uklidni vase télo, budete
rychleji usinat a nebudete se budit.

Priprava ke spanku je také dulezita. Podstatou dobrého spanku je neprecpany zaludek, ktery nebude
pul noci travit. Lehka, dobre stravitelna vecere, prijemna vecerni hygiena a uléhani ke spanku vzdy
plus minus ve stejnou dobu je zéklad. Pak uz jen prijemné vyvétrana mistnost, ve které budete spat.
V loznici byste neméli pracovat na notebooku nebo cist si v telefonu, je to mistnost urcena jen k této
aktivité. A ano... - pokud méate partnera, tak i k jinym Cinnostem.]

Pokud ani presto nespite, vyzkousejte ranni béh. Musi se z néj stat pro vas ritudl, stejné jako

z meditace. Nejenze napomaha proti nespavosti, ale bojuje také proti nadvaze, uzkosti, stresu a
civilizatnim chorobéam. Podle védct totiz ¢lovék, ktery rano vybéhne ven, mnohem déle a lépe spi
nez ¢lovék, ktery necvici nebo cvici vecer. Pokud se nedokazete prinutit rano vstat z postele, zkuste
vecer ,nejancit” v posilovné a zacvicte si jogu.
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