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Jste skrivan, nebo sova?

Skrivany jsou oznacovani lidé, kterym nevadi brzy rano vstavat. Dokonce hned po probuzeni maji
spoustu energie. Na druhou stranu sovy sice vydrzi byt vzhuru dlouho do noci, ale druhy den si radi
pospi. Kdyz jim rano zazvoni budik, zaklapnou ho se slovy: ,Jesté pét minut...”

Brzké ranni vstavani neni pro sovy jednoduché, stejné tak jako skrivana nedonutite jit spat az po desaté
vecer. V posteli je daleko driv a rdno v sedm z ni vyskoc¢i Cerstvy jako rybicka. VSeobecné plati, ze je dobré
jit spat alespon kolem pulnoci, aby ranni vstavani bylo prijemnéjsi.

Byt sovou je podle védcu normalni, a jestli je nékdo divny, pak jsou to pry skrivani.Je také dokazano, ze
mezi Cechy prevazuji sovy. Cim se jesté od sebe li$i ranni ptacata a flamendfi? Védci poukazuji, Ze jsou
mezi nimi propastné rozdily nejen v Zivotnim rytmu, ale i v povahovych rysech.

U kazdého je to jinak

TakZe jak to vlastné s tim nasim spankem je? Spankovy cyklus ridi cirkadianni rytmy, coz jsou
biorytmy, které odpovidaji za pravidelné kolisani irovné hormonu v téle. Takovych pravidelnych
hormondalnich vykyvu probihéa v lidském téle vic. Védci ale plné rozumi jen tomu v podhrboli, které se
nachéazi v mezimozku.



Funguje to asi takto. Lidské oko obsahuje zvlastni bunky citlivé na svétlo, které posilaji informace

do hypotalamu. Ten v zavislosti na zhruba ¢tyriadvacetihodinovém cyklu vyhodnoti, zda je den, nebo noc.
Usoudi-li, Ze je noc, vySle pokyn SiSince, cozZ je endokrinni zlaza, aby zacala produkovat hormon melatonin,
ktery zpusobi, Ze se ndm zac¢ne chtit spat. Jenze kazdy ¢lovék je origindl a kazdému vyhovuje jiny spankovy
rezim.

Nékdo si pozdé vecer sedne k pocitaci, nékteré zeny zehli, vari a délaji prosté prace, které béhem dne
nestihaji. Nicméné dostatek spanku je dulezity, a tak pokud vstavate velice brzy, musite chodit spat
driv. Poslouchejte své télo, a jakmile se vecCer budete citit opravdu unaveni, neprepinejte se a jdéte si
lehnout. Ne nadarmo se rikd, Ze rano je moudrejsi veCera.

Veédci dokazali, ze kazdy clovék ma geneticky urceno, zda je sova, nebo skrivan. Sovy jsou pry
nachylnéjsi k uzivani drog, depresi a k nespavosti. OvSem mysli racionalnéji, jsou produktivnéjsi, zdmoznéjsi
a profesionalné tspésnéjsi. Nakonec vzdyt mimo jiné je sova i symbolem moudrosti. Tim neni ovSem receno,
ze skrivani jsou hloupéjsi. Jsou veselejsi, plni energie cely den. Takovym rannim ptacetem je naptiklad
rezisér Zdenék Troska. ,Vstdvdm rdno o ctvrté, a to udéldm nejvic prdce. V osm vecer jsem uz ale mrtvej,”
prozradil na sebe rezisér.

TakzZe, pokud nejste skrivani, zkuste se nécim motivovat, aby se vdm rano dobre vstavalo. Treba tim, Ze se
budete tésit na dobrou snidani.

Vstavani jisti dobry budik

Pifjemné melodie z mobilniho telefonu, kterou se rano nechéte budit, vas spi$ uspi, neZ probudi. ReSeni je
ale jednoduché. Poridte si klasicky budik s poradné neprijemnym zvukem. Ten vas vzbudi zarucené.
Pokud mate problém s tim, ze jej zaklapnete a spite dal, postavte jej mimo svuj dosah, abyste museli vstat, k
budiku dojit a zaklapnout ho.

V dnesni uspéchané dobé je Cas zbozim, jehoz hodnota je nevycislitelnd. Lidé, kteri se ridi porekadlem
Jranni ptace dal doskace”, s nim vSak dokazou hospodarit efektivnéji nez ti, kteri si radi pospi.

Existuje nékolik duvodu, proc¢ se vyplati si privstat. Za zpévu ptaku si doprejte dobrou a zdravou
snidani. Nehltejte a snézte jidlo v klidu. Pustte si ke snidani radio nebo televizi, dejte si sprchu, udélejte si
Cas jen pro sebe. Pokud vstanete jesté o néco driv, muzete jit napriklad do prace pésky nebo jet na
kole. Tahle ranni rozcvicka vas prijemné naladi.

Napiste si seznam véci, které chcete stihnout. Tak budete védét, co vas ceka a na co nesmite

se vam pracuje nejlip. Mozna se budete divit, ale tato pomtucka je opravdu uzitec¢na. Urcité si uZzijete
pocit uspokojeni, kdykoliv ze svého seznamu Skrtnete jednu polozku. Rano byva ¢lovék veétSinou
nejproduktivnéjsi. Po noci je odpocaty, ma Cistou hlavu a dokdaze se lip soustredit. S pokrocilymi hodinami
Mozna zjistite, ze najednou vubec nic slozité neni. Navic stihnete vic véci a splnite vS§echny své povinnosti
rychleji.

Zbyly ¢as muzete vénovat svym konicktim, sportu, rodiné nebo prosté jen sami sobé.Pokud dojizdite
do prace a vstanete driv, nepojedete v zacpach a nerozcili vas netrpélivi ridici. VaSe jizda bude klidnéjsi a je
vétsi pravdépodobnost, Ze potrva kratsi dobu. A jestliZze cestujete autobusem a tramvaji, nebudete se muset



tisnit s ostatnimi spolujezdci a mozna si i ukoristite misto k sezeni. A navic, kdyz si privstanete, mozna se
vam povede zahlédnout vychod slunce. Urcité si ale budete moci vychutnat poklidnou atmosféru
neprelidnénych ulic. Jsou lidé, kteti prochdzku rannimi ulicemi primo vyhledavaji. Miluji ten nezaménitelny
pocit stat sdm na misté, o némz vite, ze pres den obvykle byva plné lidi. Nikde Zadny ruch ani shon. Svét
kolem vypada zase trosku jinak.



