DRUHA CAST

TEN NEJLEPSI CAS
NA VSECHNO

Tato ¢ast knihy je minéna jako privodce pro nalezeni toho spravného okamziku pro vas
nejlepsi vykon v nékolika oblastech - vztahy, kondice, zdravi, spanek, jidlo a piti, prace,
tvofivost, penize a zdbava. V ramci kazdé kapitoly se vénuji nékolika specifickym akti-
vitam. Aktivity na sebe nenavazuji, a je tedy na vés, zda se pustite pfimo do ¢teni toho,
co vas zajimd, anebo budete ¢ist postupné. At uz se rozhodnete informace ziskat jakkoli,
donuti vas to zménit nac¢asovani vseho, co v Zivoté délate.
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TEN NEJLEPSi CAS NA VSECHNO

ZAMILOVANI

Chyba: Neschopnost najit si partnera, utvrdit a udrzet partnersky vztah.
Spravné: Nalezeni, utvrzeni a udrZeni partnerského vztahu.

Jednoducha fakta
Omlouvam se, Ze nebudu prili§ romanticky, ale pravda je, Ze zamilovani je biochemicky
proces. Podivejme se na to zblizka:

Rytmus pritazlivosti zazivéte, kdyz jste nové zamilovani. Muze se to stat kdykoli.
Ve skutec¢nosti to vSe mate pod nosem. Feromony jsou vlastné hormony bez viiné,
které zeny i muzi vysilaji. Nemizeme je vSak rozpoznat tak, jako citime viini riize nebo
pomerance, prichazeji skrze nas nos rovnou do mozku. Lze to nazvat ,laska na prvni
zacichani® Pokud ur¢ita osoba odpovi na feromonovy podpis nékoho jiného, on nebo
ona se citi k druhému pritahovani. MiiZete se zamilovat do nékoho, kdo se na vés diva
z druhého konce mistnosti, ale dokud nestojite tak blizko, abyste se vzajemné citili,
nemuzete védét, zda mezi vami funguje néjaka chemie (feromonova pritazlivost).

Tato pritazlivost mtize byt ovlivnéna bio¢asem. Podle studii University of Texas
v Austinu' muzi dokazou rozlisit plodnost Zeny podle ¢ichu. Vyzkumnici pozadali Zeny
(pfed menopauzou), aby tfi noci za sebou spaly v jednom tricku béhem ovulace a vjiném
po tfi noci v obdobi mimo ovulaci. Muzi pak byli pozadani, aby si k tri¢kim ¢ichli.
Tri¢ka ovulujicich zen popsali muzi jako prijemnéjsi a vice sexy nez ta druha. Takze,
milé zeny, pro pritazlivost je dtlezité, abyste v dobé ovulace nepouzivaly parfémy nebo
vonavé myci prostredky.

Nechci rict, Ze by viibec nezalezelo na vzhledu. Zalezi, ale ne tak, jak si myslite.
Nejatraktivnéjsi sexualni vyraz tvare je laskavost. V ramci ¢inské studie® z roku 2014 uka-
zali vyzkumnici obrazky tvari sto dvaceti ti¢astnikiim vyzkumu (polovina muzii a polovina
zen) a pozadali je, aby ohodnotili obrazky podle pritazlivosti. Fotografie laskavych a pozi-
tivné vypadajicich lidi byly hodnoceny jako pritazlivéjsi nez ty, které tyto rysy nemély. To
vedlo vyzkumniky k tomu, ze fenomén ,,dobrota je krédsa“ oznacili za hal¢ efekt.

Jakad je tedy spojitost mezi pritazlivosti a bio¢asem? Nejlepsi doba na hledani part-
nera je tehdy, kdyZ mate dobrou naladu.

® Delfini maji dobrou naladu odpoledne nebo vecer.

® Lvijsou v dobrém rozpolozeni rdno a brzy vecer. (Nejhorsi nalada Lvti je ¢asto lepsi
nez nejlepsi naladéni ostatnich typu. Takze ve srovnani s nimi neni §patna nalada
Lvi tak zI4.)
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Vztahy

® Medvédi zac¢inaji byt dobfe naladéni uprostied odpoledne a pokracuji do brzkého
vecera.
® Vici jsou v dobré naladé od pozdniho odpoledne do pozdniho vecera.

Tady vidite, pro¢ se rande u vecere stalo standardem. Vétsina chronotypt je v dobré
naladé v pozdéjsich hodinach dne.

Rytmus laskyplnosti je moment, kdy citite vii¢i partnerovi néhu a mate touhu se ho
dotykat a byt mu nablizku. Je to zdleZitost nékolika hormonti v¢etné dopaminu, sero-
toninu, vasopressinu a v nejvétsi mife oxytocinu. Béhem prvnich fazi vztahu, kdy se
partnefi mazli, drzi se za ruce, objimaji a neustale libaji, tece oxytocin proudem. Béhem
izraelské studie z roku 2012° métili védci hladiny oxytocinu u Sedesati cerstvych part
béhem tii prvnich mésict jejich rasiciho vztahu a u Ctyficeti tfi nezadanych jedinci.
Hladina oxytocinu u part byla jednoznac¢né vyssi nez u nezadanych. Priliv oxytocinu
souvisel se §tastnymi pocity part a také s nervozitou, kterou pary kolem vztahu pro-
zivaly. Podstatou zamilovanosti jsou i obavy o partnera a to, kam se vas vztah ubira.
Mimochodem, kdyz o tom mluvime....

Rytmus spojeni se projevuje, kdyZ se mezi vami a partnerem vytvori dlouhodobé
pouto, coz lze namérit i v krvi. Zminovani izrael$ti pracovnici otestovali opétovné pary,
které spolu byly stale po $esti mésicich (coz byla zhruba polovina z ptivodni skupiny)
a zjistili, Ze hladiny jejich hormont nepoklesly. Vedouci vyzkumu Ruth Feldmanova
¢asopisu Scientific American sdélila: ,,Oxytocin miize vyvolat laskyplné projevy chovani,
ale soucasné i rozdavani a prijimani milujicich gest podporuje uvolnovani oxytocinu,
ktery znovu vyvolava podobné chovani.“ Rytmus spojenti je vlastné takova smycka pozi-
tivni zpétné vazby, ktera za¢ina pritazlivosti a je denné Zivena dal$im piisunem lasky.
Kdykoli je to mozné, davejte svému partnerovi najevo fyzickou lasku a tvarte se lasky-
plné, abyste vas vztah udrzovali stale pii zivoté.

Shrnuti rytmu

Rytmus pritazlivosti: Kdyz se citite k nové lasce pritahovani diky feromondm a hald
efektu.

Rytmus laskyplnosti: Kdy?z citite fyzickou potfebu byt vasemu novému partnerovi
nablizku diky bodlinkam hormonti lasky.

Rytmus spojeni: KdyZ méte k partnerovi dlouhodobé pouto diky neustalému ptiliva
hormont lasky.
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NEJHORSI CAS PRO ZAMILOVANI

11.00-14.00 Ranni hladiny oxytocinu, testosteronu a dopaminu do této doby uz
poklesy (dokonce i VIkdm). Pro vsechny chronotypy plati, Ze jejich Ucinky jsou
uprostied pracovniho dne nizsi. Rande u obéda muze byt skvély zplsob, jak se
s druhym potkat a zjistit, o koho se jednd, ale pfitazlivym se pro vds mUze stat
u vecerte.

NEJLEPST CAS PRO ZAMILOVANI

Delfin: 8.00, po prisunu serotoninu po vecefi slozené prevazné ze sacharidii a po sexu,
ktery uvolni serotonin.

Lev: 7.00, po rannim sexu.

Medveéd: 16.00, po odpolednim zdfimnuti, kdy oplyvaji pozitivni ndladou.

Vlk: 23.00, s navalem serotoninu po vecefi a sexu produkujicm oxytocin.

VOLANI PRATELUM

Chyba: Zmeskané hovory padaji do hlasové schranky, vy je hned nevyfizujete a s pra-
teli se spojujete, kdyz nejsou zrovna v dobré naladé nebo nemaji ¢as.
Spravné: Snazte se volat prateliim, pokud jsou k dispozici a pfipraveni s vami mluvit.

Jednoducha fakta

Zavolat priteli se zda byt zcela bezproblémova zalezitost. Vytocite ¢islo nebo o to poza-
date sekretarku. Vas pritel nebo pritelkyné zvedne sluchatko - at uz ma telefon po ruce
nebo nedaleko - a prijemné si popovidate. Mluvite o svych planech nebo si vyménite
par péknych myslenek, néjaké novinky a napady a pak zavésite s dobrym pocitem, ze
vas ma nékdo rad a zalezi mu na vas.

Vzdy to tak ovéem nefunguje. Kolikrat uz jste nékomu zavolali a misto pratelského
hlasu se ozvala automaticka odpovéd jako: ,,Pravé nemtizu mluvit. Ozvu se pozdéji.”
Skute¢nost, ze vstoupite do hlasové schranky a mtizete byt nahravani, ve vas vyvola
pocit odmitnuti a opusténi.

Jako spolecenské bytosti potfebujeme socialni kontakt. Jsme stvofeni k tomu,
abychom hledali spojeni s ostatnimi pro vlastni preziti. V dne$ni dobé se nedavame
dohromady proto, abychom spolu lovili, ale potfebujeme udrzovat pratelstvi, abychom
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predesli samoté, kterd miize vést k depresim, porucham imunitniho systému a zanétli-
vym onemocnénim.*

Textové zpravy, zptisob, ktery upfednostnuji dnesni mladi lidé, je jen chabou néhraz-
kou hovoru tvari v tvat. Ucho na ucho je hned potom tim nejlepsim kontaktem, ktery
spociva v bohatosti tonu hlasu a v citovém naboji. Neni nic lepsiho nez hlas ptitele, ktery
vas ujistuje, Ze poslouchd, a spole¢ny srde¢ny smich.

Takze, kdy volat, abyste si zajistili tuto pozitivni odezvu? Prvnim aspektem, ktery
berte v Gvahu, je rytmus dostupnosti. Kdy maji vasi pratelé ¢as na hovory? Ve vyzkumu
z roku 2013 provadéného na University of Southern Carolina 's Marshall School of Busi-
ness’, uvedla vétsina z 554 dotazovanych profesionald, ze povazuji zvednuti telefonu
béhem formalni i neformalni schtizky za nepfijatelné. Kontrolovat si prichozi hovory,
omlouvat se za prijeti hovoru nebo dokonce vytizovat hovor béhem schiizky v$ichni
povazovali za nerespektujici a rusivé. Milenialové sdileli nazor, Ze sledovat telefon nebo
vytizovat osobni hovory béhem prace je v poradku, ¢astéji nez dotazovani, kterym bylo
vice nez ¢tyticet let (¢ili jejich §éfové). Coz je skute¢nost, kterd by mohla mit dalekosahlé
disledky na kariéru téchto mladych lidi. Pokud chce$ byt dobrym pritelem, neuvadéj
nikoho do nepfijemné situace tim, Ze mu budes volat v pracovni dobé.

Nevolejte ¢erstvé mamince v dobé, kdy by ona nebo miminko mohli spat. Nevolejte
studentovi, ktery se s nejvétsi pravdépodobnosti pripravuje na zitfejsi zkousku. Nevo-
lejte mezi 18.00 a 21.00, kdy vét$ina z nas veceti. A nevolejte pratelim v ¢ase jejich obli-
benych poradii nebo zapasti. Je to jednoduse neprijemné.

Existuje také rytmus vzajemné blizkosti, kdy lidem neni vhodné volat. Ve studii
Cornell University z roku 2015° odbornici zkoumali nejen ¢as, kdy se volalo, ale také
komu, a dosli k zavéru, ze ¢im pozdéji vecer si lidé volali, tim blizsi vztah k sobé méli.
No¢ni hovory mezi sebou vedli pouze nejlepsi pratelé nebo lidé v romantickém vztahu.
Ve skuteénosti je volani v pozdnich hodinach skrytou zpravou o tom, Ze povazujete
vztah za velmi duilezity. Pokud nékomu volate béhem dne, podvédomé povazujete hovor
za takovy, pomoci kterého vyftizujete organiza¢ni zalezitosti, planujete a vyménujete si
nutné informace. Volate-li po zapadu slunce, nevyslovené pravidlo je, Ze byste se radi
podélili o pribéh a vedli hlubsi, intimnéjsi konverzace. Pokud volate prateliim ve 14.00
pro povyrazeni, muze to byt povazovano (dokonce i nevédomé) za nevhodné a rusivé.

Nakonec pro volani zkuste vyuzivat rytmu znalosti biocasu, ktery vyzaduje ptizpt-
sobeni se rytmu jinym chronotyptm vasich pratel. Zavolat Lvu ve 22.00 by bylo jako
volat Vlkovi ve dvé hodiny rano nebo Medvédovi o ptilnoci. Museli byste byt opravdu
blizci pratelé, abyste mohli ocekavat, Ze si s vami bude povidat, kdyz naptl spi. To samé
plati o hovorech brzy rdano. Mozna, ze vy Lvi uz jste v 6.00 vzhiiru a nabuzeni zacit néco
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délat. Ale vy, pratelé Medvédi a Vlci? Ne. Studie Cornell University se také zabyvala tim,
jaké ¢asy jednotlivé chronotypy uprednostiiuji pro to, kdy volaji oni. Potvrdilo se, ze se,
Ze ranni typy se se svymi prateli radi bavi spiSe béhem dne, zatimco vecerni typy to délaji
vecer. Pokud se snazite zastihnout nékoho v dobé, kdy se bude v nejlepsi naladé bavit,
myslete na jeho chronotyp vice nez na sviij. Pochopitelné, Ze vas chronorytmus je také
dilezity, takze se zamyslete nad tim, ¢eho svym hovorem chcete dosdhnout. Cheete-li
se pobavit, jen tak si nezdvazné popovidat, volejte, kdyz jste lehce unaveni nebo pozdé
vecer. Pro dutlezité konverzace, které vyzaduji soustfedéni, volte radéji ¢as obéda nebo
stfedni ¢ast odpoledne, kdy jsou vSechny chronotypy nejpozornéjsi.

Shrnuti rytmu

a vénuje vam pozornost v ramci jeho pracovni doby nebo rodinného rozvrhu.
Rytmus vzajemné blizkosti: Doba, kdy nékomu muzZete volat na zdkladé vaseho bliz-
kého vztahu.

Rytmus znalosti bio¢asu: Cas, kdy je druhému mozné volat s ohledem na jeho chro-

notyp.

NEJHORSI DOBA PRO VOLANI PRATELUM

9.00 az 15.00, 18.00 azZ 21.00. Nevolejte pidteldm béhem pracovni doby nebo
Skolni vyuky. Pokud se s nimi potfebujete spojit, napiste jim zprdvu. Nevolejte také
kolem doby vecefe, kdyz vasi pratelé mohou travit as s rodinou nebo mohou
mit rande.

NEJLEPSi DOBA PRO VOLANI PRATELUM

Vzhledem k tomu, Ze volate pratelim proto, abyste vas vztah posilili, zni otazka ,,Kdy
vas pratelé nejradéji uslysi?“ Nevolejte podle svého chronotypu. Volejte na zakladeé jejich
chronotypu. Pokud mate pritele...

Delfina: 21.00-22.00

Lva: 7.00-10.00

Medvéda: 20.00-22.00

Vlka: 21.00-23.00
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NEJLEPSI CAS PRO VOLANI RODICUM A PRARODICUM

Pro véechny chronotypy plati: ,Kdykoli.”

Jako otec a psycholog doporucuji volat starsim piibuznym kdykoli, kdy se vém
to hodi béhem doby, kdy vstévaiji. Nedélejte si starosti s dostupnosti. Zameéite se
na frekvenci.

Spolecensky izolovani seniofi patfi k nejzranitelngjsi skupiné spolecnosti. Kdyz
pomineme to nejprokazatelnéjsi, jako je zhor$eny zdravotni stav a smrt, jsou
vysoce rizikovou skupinou z hlediska kardiovaskuldrnich onemocnéni a infekci.
Osamélost starych osob zvysuje riziko srdecnich onemocnéni, zvy$eného krev-
niho tlaku a hladiny kortizolu, mensi odolnost vici stresu a ndchylnost k depresim.
Studie University College of London z roku 20127 sledovala 6 500 dospélych star-
Sich 52 let béhem obdobi sedmi let a zjistila, Ze pricina smrti z ddvodu vyse uve-
denych nemoci byla u osameélych jedincd dvakrdt vyssi nez u téch, ktefi udrzovali
pravidelny kontakt se svou rodinou a ptdteli formou telefonnich hovorl nebo
ndvstév. Je mozné, ze se to déje proto, Ze stafi a osaméli o sebe méné pecluji,
nebo si svou dan vybird jejich psychika. Pravdépodobné oboji z&roven. Ne Ze
bych vém chtél navozovat pocity viny, ale zavolat star§im pribuznym a poptat
se, jak se jim daii, mlze zachrdnit jejich Zivot,

Podle Cornell University volaji lidé kvdli vyse zminénému zpUsobu pouzivani
mobilnich telefond pribuznym méné castéji vecer, kdy upfednostriuji hovor s bliz-
kymi ptdteli. Pfevazuje ndzor, Ze rodinné vztahy nejsou tak kiehké jako prételské.
Svym rodicdm a prarodi¢dm mizZete volat prakticky kdykoli, kdy se vém zachce,
coz se vaze predevsim na denni dobu. Tak fo funguje u seniorl. Po dosazeni
65 let vétsina z nds zméni svUj biorytmus na Lva nebo Delfina (vice v kapitole
nazvané Chronorytmy a dlouhovékost na str. 305). Proto maji tendenci brzy se
budit, Casné jist a obecné zacit den dfive. To mUze platit také pro ty, ktefi jdou
predcasné do dichodu.
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HADKY S PARTNEREM

Chyba: Pouzivani ni¢ivych argumentd, které spory nefesi, ale naplnuji je horkosti
a odmitnutim.

Spravné: Pouzivani konstruktivnich argumentd, které konflikty fesi a upevni vase vza-
jemné pouto.

Jednoducha fakta

Pary nebo blizci pratelé spolu ne vzdy nesouhlasi a pro¢ by také méli? Dva rozdilni lidé
budou mit vzdy rtizné nazory. Spory s partnerem jsou nevyhnutelnou soucasti vaseho
zivota. MuiZete to délat zdravym zpusobem, prostfednictvim otevrené, ¢estné, vyrovnané
komunikace a s ochotou najit feSeni a kompromis. Anebo muzete jeCet a fvat a srset
obvinéni a jizlivé ostny. Denni doba, kterou pro hadky vyberete, bude mit vliv na to, zda
zhava diskuse vas$ vztah posilni, nebo vasi jednotu rozdéli.

Prvni a nejdtilezitéjsi radou je: nepoustéjte se do hadek, pokud jste se v noci poradné
nevyspali. Nazvéme to rytmus nedostatecného spanku - rytmus, pti kterém na podnéty
reagujete pfehnané. V Tel Avivu provedli na taméj$i univerzité studii®, pfi niz jedinci
trpici nedostatkem spanku podstoupili vySetfeni pomoci magnetické rezonance (MRI)
a encefalografickych pristroji (EEG), zatimco plnili tkoly, u nichz bylo tfeba zapojit
citové i myslenkové procesy. Vysledky ukazaly, Ze pfi nedostatku spanku nebyli jedinci
schopni kontrolovat své emotivni reakce. Zalezitosti, které méla mysl vyhodnotit jako
»neutralni® se jevily jako ,,negativni“. Z hadky mezi dvéma vycerpanymi lidmi nevznikne
nic dobrého. Je lepsi to odlozit na dobu, kdy jste odpocatéjsi.

A co rytmus Feeni — neboli rytmus ,,nechod do postele nastvany“? Tento stary vyrok
by se mél zménit na ,,nehddej se pred tim, nez jde§ spat“. Béhem hlubokého spanku se
konsoliduje pamét. Pokud se o ptilnoci zufivé pohadate a pak jdete spat, vas mozek
podrzi v mysli vSechny negativni emoce z hadky pres noc, dokonce i pokud se pred
tim stacite usmirit. Béhem vyzkumu na University of Massachusetts® byly nahravany
odpovédi 106 muzii a Zen poté, co jim byly predlozeny emo¢né provokativni obrazky —
od velice negativnich po pozitivni. Tyto obrazky jim byly ukdzany jesté jednou po noci
spanku nebo po celodennim bdéni. Negativni emotivni reakce na neptijemné obrazky
byly silnéjsi u téch osob, které mezitim prospaly noc, nez u téch, které ztstaly bdélé
po celou dobu. Ochuzeni o hodiny spanku kvili hadce muze byt tedy lepsi, nez kdyz se
hadate, problém vytesite, ale pak upadnete do hlubokého spanku. Nerad bych, abyste
mé $patné pochopili. Nechci vam radit, abyste se celou noc prohadali. Idealné by spor
(nebo produktivni rozmluva) mél probihat z kraje vecera a konflikt by byl vyfesen tfi
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