Spanek bez chaosu

Jak prestat vstavat za 8 dni

Za 8 dni zklidni$ nervovy system a prestanes se budit ve 3 rano — bez prasku, bez
slozitych rutin a bez boje sama se sebou.

£ DANIELA MAJER SHOPDANIELAMAJER.CZ




Uvod

'Tohle neni starnuti
0 Poznavas se?
Tohle je biologie, ktera dostala Spatne signaly. Po

* Budis se ve 3rano tak Casto, ze Ctyricitce se méni zpusob, jakym télo pracuje.
to povazujes za normalni Kortizol kolisa jinak. Melatonin nastupuje pomaleji.
e Vstavas unavena i po sedmi Mitochondrie vyrabgji ménée energie. Nervovy
hodinach spanku system se hur resetuje po zatezi.

* Vecer te prepadaji chute, ktere A nikdo ti k témto zménam nedal navod.

nemaji nic spolec¢neho s hladem

e Mozek funguje na pll vykonu a ) 5

,V ) @ Tento program neni o tom pfidat do

nevis proc B _ . _ _
zivota dalsi povinnosti. Je o tom pochopit,

co seV téle déje — a dat mu jiny signal.

Nepotrebujes k tomu drahe vybaveni, hodiny cviceni ani dokonalou disciplinu. Potrebujes 5-10
minut denné a ochotu zkusit néco jineho nez dosud.

Osm dni. Jeden signal za druhym. Za¢iname.
— Daniela



Pro koho to je

Tento program je pro tebe, pokud:

Pro koho to je

Pokud ses v aspon trech bodech poznala
— Jsi presné tam, kde ma tento program
smysl.

Budis se ve 3 rano — a pak hodiny lezis s mysSlenkami, kterée
nejdou zastavit.

Vstavas unavena i po sedmi hodinach spanku. Hlava je tézka,
mozek naskakuje pomalu.

Mas pocit, ze télo nejde vypnout — i vecer, i o vikendu, i ha
dovolene.

Zkousela jsi melatonin, horcik, rizné caje — nic nefunguje
dlouhodobé.

Chces pochopit, co se v téle skutecné deje — a dostat
konkrétni kroky, ne jen dalsi tipy.



PREHLED 8 DNi

Prehled 8 dni

Den |

Proc se budis ve 3 rano — Zemni kotva

Den 2

Pretizeny nervovy system — Tres jako reset

Den 3

Mozkova mlha v bunkach — Probuzeni branice

Den 4

Vecerni hlad a kortizol — Uvolnéni celisti

Den o

Svetlo, ktere krade spanek — Skenovani téla

Den 6

Rano rozhoduje o noci — Probuzeni patere

Den 7

Védoma chuze — Integrace pohybu

Den 8

Restart je hotovy — Integrace celeho tydne



DEN 1

Proc se budis ve 3

’
rano
— a neni to nahoda —

Biologicky alarm je
rozladény

Probouzeni ve 3 rano neni
nahoda a neni to slabost.
Je to biologie.

Ve druhé poloviné noci
prirozené klesa melatonin
— hormon, ktery té drzi ve
spanku. Zaroven zacina
stoupat kortizol, ktery télo
pripravuje na rano.

A U Zen po 45 jsou
tyto procesy
vyrazné menée
stabilni nez drive
— protoze
hormony, které
cely tento rytmus
regulovaly, jsou
ted'v jinych
hladinach.

Vysledek

Kortizol nastartuje prilis
brzy, melatonin klesne
prilis rychle — a ty leziS s
otevrenyma ocCima ve 3:17
rano s mozkem, ktery jede
na plne obratky.

Role hordéiku

Horcik je primy regulator
nervoveho systému. Bez
dostatecné hladiny
nedokaze mozek
prepnout zpét do
spankoveho modu. A
vetsina zen po Ctyricitce
ma horciku mene, nez télo
potrebuje — aniz by o tom
vedela.

Probouzis se ve 3 rano, protoze tvuj biologicky alarm je

rozladény. Da se prenastauvit.



Den ] — Somatické cvideni: Zemni
kotva

Toto cviceni prepina nervovy system z rezimu ,pohotovost” do rezimu ,bezpeéi”. Delej ho vecer pred
spanim, idealné ve stejnou dobu kazdy den.

Poloha Nadech
Lehni si na zada, kolena pokrcena, chodidla Nadech nosem na 4 doby — bricho se zveda
celou plochou na podlaze nebo matraci. DO RUKOU, ne hrudnik.

Poloz ruce na bricho. Zavri oci.

Vydech Kotva
Vydech usty na 6 dob — pomalu, jako bys Po tretim vydechu pridej jemny tlak chodidel
foukala svicku. do podlozky — jako bys chtéla zapustit

koreny. Opakuj 8-10 cyklu.

© Prodlouzeny vydech uklidnuje nervovy systém. Tlak chodidel do podlozky dava télu signal, ze
je fyzicky v bezpeci. Mozek prestane hlidkovat a muze té pustit do spanku.



Den 1 — Checklist

Zde je checklist pro Den 1, abyste si ovérila, ze jste splnila vsechny kroky pro zklidnéni nervoveho
systemu:

(O Precetla jsem, proc¢ se v hoci budim — a dava mi to smysl
(J Nastavila jsem si pfipominku na vecerni cvi¢eni (pevny ¢as)
(O Udéla jsem Zemni kotvu — alespon 8 dechovych cyklu

(O zZaznamenala jsem, v kolik hodin jsem se probudila (nebo jestli jsem spala celou noc)

,Dnes nezacinas bojovat se spankem. Zacinas posilat télu jiny signal’



1v(j nervovy systém
neni rozbity.

Je pretizeny.

Co se mént Klicové mineraly
Po Ctyricitce se meéni Horcik a zinek prfimo
nejen hormony. Méni se tlumi tuto stresovou

cela citlivost stresoveho smycCku a pomahaji telu
systéemu v téle. Za se z ni dostat. Bez nich
mladsich let se po télo jednoduse nema z
narocnem dni rychle ceho stavét.

resetoval. Ted to trva déle
— nebo se neresetuje

vibec. Z4vér

Kortizolova smycka NERE o, 28 MEs
slabou vuli. Jde o to, ze

Kazdy den pridavas do systém je biologicky

systemu novy stres — pretizeny — a nikdo ti

prace, rozhodovani, nedal navod, jak ho

emoce, obrazovky. Pokud vedomeé uklidnit.

kortizol neprestane tect
ani vecer, nervovy systém
zUstava v pohotovosti.
Mozek ve 23:00 stale
hlidkuje. Ve 3 rano
vyhodnoti situaci jako
ohrozeni a probudi té.

TvUj nervovy system neni rozbity. Potfebuje dostat
signal, ze nebezpeci pominulo.



Den 2 — Somatické cviéeni: Tres jako
reset

Toto cviceni je jednim z nejrychlejsich zpusobu, jak uvolnit napéti z téla — ne premyslenim, ale

pohybem.

@) ST

o A
Postoj Tres
Postav se, nohy na Sifi bokU. Mirné pokrc Po 2 minutach se zastav. Nech kolena lehce
kolena. Jemné poskakuj ha misté — paty vibrovat — pokud se tres sam od sebe spusti,
zUustavaji na zemi. nech ho.

o

0 00
Uvolnéni Zakonceni
Lehni si na zada, kolena pokrc¢ena. Nech telo Natahni nohy, hluboky nadech, pomaly vydech.
volné vibrovat 3-5 minut. Zustan 2 minuty v tichu.

Lehni si na zada. Kolena pokrcena, chodidla
celou plochou na podlaze. Paze volné podél
téla. Zavri ocCi. Nic aktivnhé nedélej — jen uvolni
nohy a cekej. Tres prichazi sam od sebe,
obvykle zacina jemnou vibraci v kolenou a
postupneé se siri do stehen a bokd.

A\ Typicka chyba: tres védomé napodobujes misto aby pfisel sam. Pokud ho simulujes, neni to
totéz — uvolni se a pocke.

© Tres je prirozeny zplsob, kterym télo uvolriuje nahromadéné napéti. Toto cviceni ho védomé
pousti — a spolu s nim odchazi napéti ulozené ve svalech od rana.



Den 2 — Checklist

(O Precetla jsem, proc¢ se télo samo nevypina — a poznavam se v tom
O udélala jsem cviceni Tres jako reset (min. 7 minut)
(O Zaznamenala jsem, kde v téle citim napéti (ramena, celist, branice?)

(O Zapsala jsem kvalitu spanku z noci po Dni 1

.1elo Vi, jak se uvolnit. Jen ho nikdo nenaucil, ze smi.



DEN 3

Mozkova mlha neni v hlavé.

Je v burikach.

Mozkova mlha neni psychicka.
Je to zprava od téla: Chybi mi

material. A ten material se da
dodat.

Energeticka krize

Kazda bunka v téle — v€etné mozkovych — potrebuje
energii, aby fungovala. Mitochondrie, malée elektrarny
uvnitr bunék, ji vyrabéji. Po ctyricitce to délaji pomaleji a
meneé efektivné nez driv.

Preruseny spanek

Kdyz se v noci budis, mozek nestihne dokoncit svou
nocni praci — odstranovat odpadni latky, ukladat
vzpominky a opravovat nervove spoje. Rano vstavas
Jjako pocitac, ktery nebyl poradné restartovany.

Chybéjici material

Zinek a méd jsou primo potreba k tomu, aby
mitochondrie energii vilbec umély vyrobit. Bez nich
nepomuze ani deset hodin spanku.



Den 3 — Somatické cvideni: Probuzeni
branice

VeétsSina zen po Ctyricitce dycha cely den mélce — jen horni ¢ast hrudniku. Mozek tak dostava mene
kysliku a telo zUstava v tiche pohotovosti od rana do vecera. Délej ho rano — jesté pred telefonem a
pred kavou.

| Sed zpiima

Chodidla celou plochou na zemi. Jednu
ruku poloz na hrudnik, druhou na bricho.

92 Branicni nadech

Nadechni se nosem — bricho se pohne
dopredu DO RUKY. Hrudnik zUstane
klidny.

3 Pomaly vydech

Vydechni usty pomalu — dvakrat déle
nez nadech.

© Mozek dostane kyslik a signal: je
4  Aktivace bezpeéno, miizes fungovat naplno.
Pr & to rad trebujes — ne kofein,
Po péti desich pridej: pfi kazdém vydechu lrei”el,i N RIS — e (Ol
jemné zatahni bricho dovnitf. Opakuj ae Kyt

celkem 10 cyklu.



Den 3 — Checklist

(O Precetla jsem, pro¢ spanek sam nestaci bez vyzivy bunék
(O Udélala jsem cviceni Probuzeni branice rano pred kavou
(O Vsimla jsem si, jak se citi hlava po cviceni vs. pfed nim

(O Zapsala jsem jednu vétu o tom, co se méni oproti Dni 1

(O Zapsala jsem kvalitu spanku z noci po Dni 2

,Mozek nepotrebuje vice vule. Potrebuje kyslik, horcik a signal, ze smi fungovat naplno.



DEN 4

Proc té vecer prepada hlad,
ktery neni hlad

Den 4 — Zaklad: Kortizol a veéerni
chuté

Kdyz je kortizol cely den vysoky — a po Ctyricitce je to norma, ne vyjimka — télo si vecer fika o rychlou
energii. Mozek interpretuje pretizeni jako ohrozeni a posila signal: Potrebujeme zasoby.

Vysoky Mozek 7ada Vecerni Vykyv Probuzeniv
kortizol energii chuté inzulinu 3:00

Proc¢ to narusuje Role inzulinu

spanek?
Po ctyricitce je télo citlivéjsi na vykyvy cukru v krvi — zejmeéna

Vecernijidlo — zejmeéna vecer. Pokud jsi cely den jedla nepravidelné nebo pod stresem,
sladke — zpusobi vykyv hladina cukru kolisa. Mozek to Cte jako nedostatek energie a
inzulinu uprostred noci. Ten spousti chut na sacharidy.

probudi nadledvinky, ty

vypusti kortizol, kortizol

probudi tebe. Ve 3 rano.

Vecerni chuté jsou zprava od kortizolu, ne od zaludku. Kdyz naucis télo uklidnit kortizol driv, chuté
samy ustupuji.



Den 4 — Somatické evideni: Uvolnéni
céelisti a krku

Celist a krk jsou primarni mista, kde Zeny ukladaji chronicky stres. Stazena éelist udrzuje nervovy
systém v pohotovosti — a primo zvysuje kortizol. Délej ho vecer, pred nebo misto ve¢erniho pojidani.

—0— —0— —0—

Uvolni celist Dychani s vibraci Pohyb krku

Sedni si pohodlné nebo Pomaly nadech nosem na 4 Po trech takovych dechach
lehni. Zavri oci. Védomeé doby. Pri vydechu vydej pomalu otacej hlavou ze
uvolni celist — nech ji mirné tiche ,hmmm"” — vibraci strany na stranu — velmi
klesnout, zuby se citis v hrudi a krku. Trva cely pomalu, jen par centimetru.
nedotykaji. Jazyk poloz vydech. Opakuj 8 cyklu.

volné na dno ust.

© Vibrace pfi zvuku ,hmmm" stimuluje nervus vagus — pfimou cestu ke zklidnéni nadledvinek a
snizeni kortizolu. Délej toto cviceni misto prvni cesty k lednici.



Den 4 — Checklist

(O Precetla jsem, pro¢ mam vecerni chuté — a dava mi to smysl
(O Udélala jsem cviceni Uvolnéni celisti a krku (8 cykl)

(O Vyzkousela jsem ho misto nebo pred prvni cestou k lednici

(OJ Zaznamenala jsem, jestli chut po cvi¢eni zeslabla nebo zmizela

(O Zapsala jsem kvalitu spanku z noci po Dni 3

,vecerni hlad neni slabost. Je to kortizol, ktery zada pozornost. Dnes mu ji das jinak:



DEN 5

Svetlo, které ti krade spanek

Melatonin nepotrebujes kupovat v lekarné. Potfebujes prestat ho blokovat.

A\ Telefon, televize a LED osvétleni vysilaji modré svétlo, které mozek Cte jako slunecni zareni.

Doslova si mysli, ze je den.

S —

Jak to funguje

Melatonin — hormon, ktery télo uspava —
zacina stoupat prirozené se setmenim.
Mozek ho vypousti, jakmile oci
zaregistruji tmu.

Vysledek: melatonin se nevypusti vcas.
Usinas pozdé, spanek je mélky, kortizol
nastartuje driv — a ve 3 rano lezis vzhuru.

- —

Po céyricitee je to horsi

Epifyza — mala zlaza v mozku, ktera
melatonin vyrabi — s vékem ztraci
vykonnost. Produkuje ho meéné a
pomaleji nez driv. Takze kazdy vecer
straveny u obrazovky zasahuje do
systemu, ktery uz tak nepracuje na plny
vykon.

© Nejde o to prestat pouzivat telefon. Jde o
to dat mozku jasny signal: Slunce
zapadlo. Smis vypnout.

Reseni

Nejde o to prestat pouzivat telefon. Jde o to
dat mozku jasny signal: Slunce zapadlo. Smis
vypnout.



Den 5 — Somatické cviceni: Vederni

skenovani téla

Toto cviceni délej bez telefonu, bez televize, v tlumeném svétle. Je to vedomy prechod mezi dnem a

noci — signal pro mozek, ze prichazi cas ha melatonin. Idealné 60-90 minut pred spanim.

Poloha a start

Lehni si ha zada, paze volné podel téla, oci
zavrene. Zacni u chodidel — vedomeé je uvolni,
nech je tézke.

Prace s napétim

Pokud nekde citis napéti, nadech do toho mista

— pri vydechu si predstav, jak napéti odchazi.

Postupné skenovani

Pomalu postupuj nahoru: lytka, kolena, stehna,
boky, bricho, hrudnik, ramena, paze, ruce, krk,
oblicej. U kazdé casti téla se na 2-3 dechy
zastav. Nevynucuj uvolnéni — jen si ji vSimni.

Z.akondeni

3 pomalé nadechy, vydechy prodlouzené.
Zustan 2 minuty bez pohybu.

Praktickd zména prostredi — vyber si jednu:

@ Telefon pry¢ g Tlumené svétlo -~ Bryle
Telefon odkladas 60 minut Vypinas stropni svétla po Nasazujes bryle blokujici
pred spanim do jine 21:00, pouzivas pouze modre svétlo od 20:00

mistnosti lampu nebo svicku



Den 5 — Checklist

(O Precetla jsem, jak modré svétlo blokuje melatonin — a rozumim tomu
(O Udélala jsem vecerni skenovani téla (8 minut, tlumené svétlo)

(O Vybrala jsem si jednu zménu prostredi a udélala ji

(OJ Zaznamenala jsem, v kolik hodin jsem skute¢né odlozila telefon

(O Zapsala jsem kvalitu spanku z noci po Dni 4

,Melatonin nepotrebujes kupovat. Potfebujes prestat ho blokovat'



DEN 6

Réano rozhoduje o
Nocl.

Kortizol neni Problém nastava,
nepritel kdyz ho hned rano
5 : jesté vice zvysis

Je to budicek. Rano

prirozené vrcholi — télo e Kontrola telefonu

ho vypousti, aby té ihned po probuzeni

probudilo, nastartovalo o Spatné zpravy a spéch
metabolismus a y e

. _ * PreskocCena snidane
pripravilo na den. Tento

ranni vzestup kortizolu je SINERClK oz MO THiH

béhem prvni hodiny

zdravy a prirozeny.

Télo prepina do krizoveho
rezimu driv, nez den
vlbec zacal. Co jde
nahoru rano prilis rychle,
klesa vecer prilis pomalu.

® Po ¢tyricitce jsou nadledvinky citlivéjsi a kortizol
se hur reguluje nez driv. Ranni chaos se propisuje
do spanku mnohem primocareji nez za dvacet
let.

Spanek se nestavi vecer. Stavi se rano. Kazdy den.



Den 6 — Somatické cviceni: Ranni
probuzeni patere

Pater je prima komunikacni linka mezi mozkem a télem. Jemny pohyb patere rano aktivuje nervovy
system postupné. lhned po probuzeni, jesté na posteli.

Poloha |

Lehni na zada, kolena pokrcena,
chodidla na matraci.

2 Doleva

Pomalu naklon obé kolena doleva — jen
do prijemného protazeni. Zustan 3
Doprava 3 nadechy.

Vrat kolena na stred. Pomalu naklon
doprava. Zustan 3 nadechy.

4 Opakovani

Opakuj 4x na kazdou stranu — pomaly,
védomy pohyb.
Z.akondeni 5

Natahni cele télo, hluboky nadech, pri
vydechu védomé uvolni ramena a celist.

Poradi prvni hodiny dne

Cviceni patere Sklenice vody

5 minut, jesté na posteli Hydratace jako prvni

3 4

Branic¢ni dychani Teprve pak

5 minut z Dne 3 Telefon, kava, svét

[J Pravidlo Dne 6: pred timto cvicenim nesahas na telefon.



Den 6 — Checklist

(O Precetla jsem, jak rano ovliviiuje noc — a poznavam v tom svij vzorec
(O Udélala jsem ranni probuzeni patefe jesté na posteli

(O Dodrzela jsem poradi: cviceni = voda — dychani — telefon

(OJ Zaznamenala jsem, jak se citil mozek v 10 rano oproti bé&znému dni

(O Zapsala jsem kvalitu spanku z noci po Dni 5

,Spanek se nestavi vecer. Stavi se rano. A ty prave zacinas stavéet dobre!”



DEN 7

Proc¢ chtize s dechem
funguje jinak nez
kazdé zvlast

Sedm dni jsi posilala télu jiny signal. Nervovy system si
zacina pamatovat novy vzorec. Dnes ho zakotvis pohybem.

Existuje nerv, ktery primo propojuje mozek s télem —
vagus. Prochazi krkem, hrudnikem, brichem. Kdyz ho
aktivujes, kortizol klesa, srdce zpomaluje, mozek prechazi
do klidoveého rezimu. A nejspolehlivejsi zplsob, jak ho
aktivovat, je rytmicky pohyb synchronizovany s pomalym
dechem.

Chlize samotna pomaha. Dech samotny pomaha. Ale
dohromady ve stejném rytmu daji mozku dvojity signal
bezpeci — pohybovy i dechovy zaroven. Mozek prechazi
do alfa vin. Kortizol klesa rychleji nez pri samotné meditaci
vsedé. Telo se pohybuje, hlava se uvolnuje.

Po ctyricitce je tenhle typ pohybu zvlast dulezity —
intenzivni cviceni kortizol zvysuje, vedoma chiize ho
snizuje. Je to pohybliva meditace bez sedéni a bez
zavienych oci.

,lenhle rytmus si beres s sebou. Funguje kdekoliv:'



Den 7 — Védoma chtize.

Télo se uci novy rytmus.

Sedm dni jsi posilala télu jiny signal. Nervovy systém si zacina pamatovat novy vzorec — kortizol ma
vecer prostor klesat, melatonin nastupuje vcas, mitochondrie dostavaji ziviny, které potrebuiji.

Dnes udélas jedno jednoduché cviceni, ktere propoji dech s pohybem. Je to zpUsob, jak fict télu: tenhle
rytmus si beru s sebou.

CVICENI: Védoma chtize s dechem

Délej venku nebo doma. Staci 5-7 minut.

1. Postav se. Chvili stlj — vnimej chodidla na zemi.

2. Zacni pomalu chodit. Prirozené tempo — ne rychla chize.
Nadech nosem na 4 kroky.

Vydech usty na 6 kroku.

Pokud mysl odbiha — vrat pozornost na dech a kroky.

o o &~ w

Opakuj 5-7 minut.

® Synchronizace dechu s pohybem zklidhuje nervovy systém a zaroven ho aktivuje. Télo se
pohybuje, hlava se uvolnuje. Je to pohybliva meditace — bez sedéni, bez zavrenych oci.



DEN 7

Den 7 — Checklist

(0 udélala jsem Védomou chtizi s dechem (5-7 minut)
O Vsimla jsem si, jak se citim pred a po

(O Zapsala jsem kvalitu spanku z noci po Dni 6

,1elo se pohybuje. Hlava se uvolnuje. Tenhle rytmus si beres s sebou’



Restart je hotovy.

1¢élo odpociva.

Co se stalo za 7 dni

% Nervovy system
dostal opakovany
signal bezpeci

% Kortizol mél vecer
prostor klesat

—>  Melatonin mél
Sanci nastoupit
vcas

—  Mitochondrie
zacaly dostavat
ziviny, kterée
potrebuji

—>  Télosi za¢ina

pamatovat, jak spat

Neuroplasticita

Tohle neni placebo. Je to
neuroplasticita —
schopnost mozku meénit
své vzorce na zakladé
opakovaneé zkusenosti.

Sedm dni bylo sedm
signalt. Télo je
zaznamenalo.

Co rozhoduje ted

Jestli vtom pokracujes,
nebo ne. Ne perfektne.
Ne kazdy den bez
vyjimky. Ale pravidelné
dost na to, aby novy
vzorec pretrval.

Restart neni udalost. Je to smér. A ty vném ted jdes

spravné.



DEN 8

Den 8 — Nedokondila jsi jen program.

/.adala jsi jinak Zit.

Teorie

Sedm dni je dost na to, aby
mozek zaregistroval novy
vzorec. Neni to dost na to,

aby ho pevné zakodoval.
To trva 3-6 tydnu
opakovani.

Ale pravé ted — po sedmi
dnech — se stalo néco
dulezitého: nervovy
systém dostal opakovany
signal bezpeci. Kortizol mel
vecer prostor klesat.
Melatonin mél sanci
nastoupit vcas.
Mitochondrie zacaly
dostavat ziviny, kterée
potrebuiji. Teélo si zacina
pamatovat, jak spat.

Tohle neni placebo. Je to
neuroplasticita —
schopnost mozku meénit
sve vzorce na zakladée
opakované zkusenosti.
Kazdeé cviceni, kterée jsi
tento tyden udélala, bylo
jeden signal. Osm dni bylo
osm signalt. Télo je
zaznamenalo.

® Co rozhoduje ted: jestli v tom pokracujes, nebo ne. Ne perfektné. Ne kazdy den bez vyjimky.
Ale pravidelné dost na to, aby novy vzorec pretrval.



Cviceni: Integrace celého programu

Dnesni cviceni propojuje vsechny vrstvy — rano i vecer. Je to zaklad rutiny, kterou si beres dal.

M RANO J VECER
Probuzeni patere Tres jako reset
Z Dne 6 — 4x na kazdou stranu Z Dne 2 — 5 minut
Branic¢ni dychant Zemni kotva
Z Dne 3 — 5 cykll Z Dne 1 — 8 dechovych cyklu
Védoma chtize s dechem Skenovani téla
Z Dne 7 — 5 minut Z Dne 5 — zavérecne 3 nadechy

© Teélo dostane kompletni cyklus — ranni aktivace, védomy pohyb, vecerni uzemnéni. Toto je
zaklad rutiny, kterou si beres z programu dal.



Den 8 — Tydenni bilance

Odpovez si na tyto otazky. Toto neni test. Je to mapa — tvoje osobni data o tvém téle.

l Probudila jsem se ve 3 rano méne casto nez pred osmi dny?
2 Citim se rano jinak nez v Den 1?

3 Kde citim nejvetsi zmenu — hlava, ramena, bricho, celist?

4 Které cviceni prineslo nejvetsi ulevu?

5 Co z tohoto programu chci délat dal?

(O Udélala jsem ranni integraci (patef + dychani + chlize)
(O Udélala jsem vecerni integraci (tfes + kotva + skenovani)
(O Zapsala jsem tydenni bilanci — véech 5 otazek

(J Zaznamenala jsem kvalitu spanku z noci po Dni 7

(O Rozhodla jsem se, ktere 2 cviceni si beru do dalsiho tydne

,Nedokoncila jsi program. Zacala jsi jinak zit"



Protokol pro 9. den a dal

Osm dni bylo osm signalt. Mozek je zaregistroval. Ted jde o to, neprerusit tok.

Nervovy system nepotrebuje dokonalost. Potrebuje pravidelnost. Nemusis délat vsechno kazdy den —
ale dvé véci by mély zustat jako zaklad, ze kterého nesleves.

Vyber si sva dvé kotevni cviceni — jedno ranni, jedno vecerni. Idealné ta, ktera ti prinesla nejvétsi ulevu.

Jak poznas, Ze se nervovy systém vraci zpét do stresu:

e télo se vecCer nedokaze vypnout
* vraceji se nocni probuzeni

e vraci se vecerni chuté nebo pocit neustaleho pretizeni

To nejsou selhani — jsou to signaly. Vis ted, co s nimi delat.
Co délat, kdyZ se to stane:

Vrat se na Den 1. Jedna Zemni kotva vecer. Jeden den branic¢niho dychani rano. Téelo si vzorec pamatuje

— staci ho pripomenout.

,Nedokoncila jsi program. Zacala jsi jinak zit"



BONUS

Prace se stresem

Udrzitelny klid.

Uspésné jsi dokoncila sedmidenni program, ktery pomohl
tvemu nervovemu systemu najit cestu zpét k rovnovaze a
lepSimu spanku. Stres je prirozenou soucasti zivota, ale je
dulezité naucit se s nim pracovat a mit k dispozici nastroje,
ktere pomohou zvladat jeho dopady.

Strategie pro kazdodenni klid

Planovani a
prioritizace
Organizace ukoll
snizuje pocit pretizeni.
Vytvarej si realisticke
seznamy a nauc se fikat

Mindfulness a
meditace

Kratké chvile pozornosti
v pritomnosti uklidnuji
mysl a snizuji aktivaci
nervoveho systemu.

ne". Staci 5-10 minut denné.

®

Zapisovani Socialni propojeni : 3
mySlenek Traveni casu s blizkymi e
Vedeni deniku pomaha snizuje stres a LA,
Zpracovat emoce a podporuje pocit

uvolnit napéti pred bezpecia

spanim. Vypis se z obav. sounalezitosti.

,Stres neni to, co se ti dgje, ale jak na to reagujes. Sila

spociva v tve reakci'
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Prace se stresem — Checklist

(O Identifikovala jsem své hlavni stresory
(O Vybrala jsem si alespon jednu strategii, kterou chci zavést
(O Vyhradila jsem si 5-10 minut denné na vybranou strategii

(O Pozoruji, jak se méni muj pocit stresu a kvalita spanku

,Stres neni to, co se ti déje, ale jak na to reagujes. Sila spociva v tve reakci.”



BONUS

Spankova hygiena
Klié k
dlouhodobému
spanku.

Uspésné dokonceni sedmidenniho programu ti pomohlo znovu nastolit
rovnovahu a zlepsit kvalitu spanku. Pro udrzeni téchto navyku je dilezité
zamerit se na spankovou hygienu, tedy na soubor dennich i vecernich
navyku, které podporuji zdravy a regeneracni spanek.

@

Pravidelny rezim
Chod spat a vstavej ve stejnou
dobu kazdy den, vcetne

vikendU. Pravidelnost pomaha
stabilizovat tve vnitfni hodiny.

Vyhybani se
stimulanttim

Omez kofein a nikotin
minimalné 6 hodin pred
spanim. Alkohol sice mUze
uspavat, ale narusuje hluboke
faze spanku.

Vecerni rituél

Vytvor si uklidnujici rutinu pred
spanim, jako je tepla koupel,
cteni knihy, poslech klidne
hudby nebo meditace.

Principy zdravé spankové hygieny

Optimalizace prostiedi

Zajisti si tmavou, tichou a
chladnou loznici. Idealni teplota
pro spanek je mezi 18-20 °C.
Odstran rusive elementy.

Omezeni obrazovek

Minimalné 1-2 hodiny pred
spanim se vyhni modremu
svétlu z mobild, tablett a
pocitacl, které potlacuje
melatonin.

Dostatek denniho svétla

Pres den se vystavuj
prirozenemu svetlu, zejmeéna
rano. Pomaha to regulovat tvuj
cirkadianni rytmus a zlepsuje
naladu.

,Neni to jen o spanku, ale o kvalite bdeleho zivota, kterou spanek

umoznuje.



Spankova hygiena — Checklist

(O Zhodnotila jsem své prostredi loZnice a zavedla upravy

(O stanovila jsem si pravidelny ¢as usinani a probouzeni

(O Omezila jsem modré svétlo minimalné hodinu pred spanim

(O Zaclenila jsem alespon jeden uklidnujici ritual do mého vecera

(O Zaznamenala jsem, jak se zlepsila kvalita mého spanku diky témto zménam

,Neni to jen o spanku, ale o kvalité bdéleho zivota, kterou spanek umoznuje’
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Noc¢ni probuzeni

Pochopeni skrytych signalt
téla.

| pres snahu o zvladani stresu a spankovou hygienu mohou nocni probuzeni kolem treti hodiny ranni
ukazovat i na hlubsi vnitrni priciny. Porozumeni fyziologii a metabolismu je klicem k trvalému reseni.

v/ ve v

Casté fyziologické priciny noc¢niho probuzeni

O O &)

Nerovnovaha krevniho ~ Dehydratace Nedostatek kli¢ovych
cukru Nedostatek tekutin mtze ZIvin

Nahly pokles hladiny glukozy v zpusobit radu neprijemnosti, Deficience horciku, vitaminU

krvi béhem noci muze vyvolat vcetné kreci, bolesti hlavy a skupiny B nebo zeleza mohou
stresovou reakci, pri ktere télo zvysene srdecni frekvence, které  ovlivnit nervovy system,

uvolni adrenalin a kortizol, aby ji  télo vyhodnoti jako stresory a produkci spankovych hormonu a
vyrovnalo. To vede k probuzeni.  vzbudi te. energeticky metabolismus, coz

narusi hluboky spanek.

C &S

Naruseny cirkadianni rytmus Problémy s travenim

| pres snahu o spankovou hygienu, pokud je vnitrni  Pozdni a tézka jidla, intolerance nebo reflux
hodiny téla rozladéné (napr. kvuli nepravidelnému  mohou zatizit travici system a vest k nepohodli,
stravovani, nedostatku svétla pres den), muze to ktere brani klidnemu spanku nebo zpusobi
vest k Castym probuzenim. probuzeni.
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Nocéni probuzeni — Checklist

(O Zhodnotila jsem svuj jidelnicek a pitny rezim
(O zamyslela jsem se, jestli néktera z pficin rezonuje s mymi zkusenostmi

(O Jsem pripravena prozkoumat roli vyzivy a doplnku pro lepsi spanek

,Tve telo k tobé promlouva. Nocni probuzeni jsou casto jen Sepotem, ktery zada o pozornost k

vnitrnim potrebam.’
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Dechova cviéeni pro
klidny spanek

Sila dechu v boji
proti nespavosti.

Vedle somatickych cviceni, ktera uz znas, jsou dechova cviceni
silnym nastrojem pro zklidneni nervoveho systemu a pripravu téla
na hluboky, regeneracni spanek. Pomohou ti prepnout z aktivace
do parasympatickeho stavu a usnout i po nocnim probuzeni.

Vyzkousej tyto techniky pro zklidnéni pred spanim
nebo pri probuzenti:

_@__@_

Branicéni dychani Metoda 4-7-8

Lehni si na zada, poloz Nadechni se nosem po
jednu ruku na bricho a dobu 4 sekund, zadrz dech
druhou na hrudnik. na 7 sekund, a potée
Nadechni se nosem tak, pomalu vydechni usty po
abys citila, jak se ti zveda dobu 8 sekund. Opakuj 3-5
bricho, hrudnik by mél cykll. Tato technika pUsobi
zUstat relativné nehybny. Jjako prirodni sedativum.

Vydechuj pomalu Usty.
Opakuj 5-10 minut.

Stridavé nosni dychani

Pouzij palec a prstenicek pro stridave uzavirani nosnich direk.

= '\\ Zacni uzavrenim prave nosni dirky a nadechni se levou. Uzavri
e — levou, otevri pravou a vydechni. Pak se nadechni pravou,
: uzavri ji, otevri levou a vydechni. Stridej strany 5-10 minut.

,Kdyz dychame hluboce a pomalu, posilame do mozku zpravu,
ze jsme v bezpeci. Télo pak muze relaxovat a ponorit se do
spanku.’



Dechova cvicdeni — Checklist

(O Vybrala jsem si alespon jednu dechovou techniku k vyzkouseni
(O zaradila jsem ji do své vecerni rutiny na 5-10 minut
(O Pouzila jsem dechovou techniku, kdyz jsem se v noci probudila

(O Zaznamenala jsem, jaky vliv méla technika na rychlost usnuti a pocit zklidnéni

,Kdyz dychame hluboce a pomalu, posilame do mozku zpravu, ze jsme v bezpeci. Telo pak muze

relaxovat a ponorit se do spanku”
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Strava a spanek

VyZiva pro
klidnou noc.

To, cojis a kdy jis, primo ovlivhuje cirkadianni rytmus a

produkci spankovych hormonu. Spravneé stravovaci navyky

Jjsou zakladem regeneracniho spanku.

Vyvazena vecerni
jidla

Posledni vetsi jidlo 3-4
hodiny pred spanim —
lehke, s komplexnimi
sacharidy a bilkovinami.

Podpora

melatoninu

Tryptofan (orechy,
banany, mlecné
vyrobky) a horcik
(listova zelenina)
podporuji tvorbu
melatoninu.

Omezeni
stimulantt

Kofein po 14. hodiné a
alkohol vyrazné zhorsuji
kvalitu REM spanku.

Pravidelna
hydratace

Dostatek vody pres
den, veCer méné — aby
té nocni navstévy
toalety nerusily.
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Strava a spanek

,Dobry spanek zacina uz na talifi. Krm sve télo pro klid a regeneraci'

Checklist

(O Zhodnotila jsem svuj typicky vecerni jidelnicek.

(O Vyhnula jsem se tézkému jidlu minimalné 3 hodiny pred spanim.
(J Zaradila jsem do stravy potraviny bohaté na tryptofan a hofcik.

(O Omezila jsem kofein a alkohol v odpolednich a vecernich hodinach.

(O Sleduiji, jak se méni kvalita mého spanku v zavislosti na mé straveé.



BONUS

. Jidelnicek na noc

Promyslena
vecere pro
hluboky spanek.

To, co jis vecer, prfimo ovlivauje kvalitu spanku. Spravne
zvolené potraviny podpori tvorbu spankovych hormonu a
zklidni nervovy system.

Komplexni sacharidy

$ Ovesne vlocky, celozrnny chleb nebo sladka
brambora stabilizuji cukr v krvi a podporuji
tvorbu serotoninu.

Potraviny bohaté na tryptofan

w Krati maso, vejce, mandle, dynova seminka
nebo banan — prekurzory melatoninu.

Hordik a draslik

@ Listova zelenina, avokado a banany uvoliuji
svaly a nervovy system.

Uklidriujici napoje
NCL Hefmanek, medunka nebo teplé mléko —
misto kofeinu a alkoholu.




BONUS

,Nas talir pred spanim je jako dopis télu: mdzeme mu poslat vzkaz klidu — nebo zmatku

Vecderni checklist

(O Moje posledni jidlo pfed spanim je lehké a snadno stravitelné.
(O zarazuji komplexni sacharidy a potraviny bohaté na tryptofan.
(O Konzumuji dostatek horc¢iku a drasliku.

(O Misto stimulantt si dopreji uklidiujici bylinkovy ¢aj.

(O Sleduiji, jak se citim rano po rtiznych typech vecernich jidel.



BONUS

Doporucené doplriky

Jemna podpora
pro klidny
spanek.

Program funguje sam o sobé. Pokud chces jit hloubéji,
tady jsou tri slozky, které mohou prohloubit vysledky.

Horcik (Magnesium)

@ Chelatova forma bisglycinat, 250-300 mg
vecer 30-60 min pred spanim.

Zinek a Méd

&% Kofaktory pro energii a stres — vzdy v
kombinaci, nikdy samostatné.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

%9 Zvysuje vstrebavani horciku o 20-40 % a
podporuje tvorbu melatoninu.




Rady k vybéru doplrika
Informovany vybér pro
maximalni ticinek.

Na co se zamérit pri vybéru:

® Hledej produkt, ktery tyto tfi slozky kombinuje v chelatové formé. Nejlepsi vstiebatelnost
zajistuje forma bisglycinat — ovér ji na obalu. Nejde o konkrétni znacku, ale o spravné slozeni a
kvalitu.

Doplnhky nejsou podminkou pro uspéch programu. Jsou to nastroje pro ty, kteri chtéji jit hloubéji a
maximalizovat svuj potencial pro klidny a regeneracni spanek.

,Program funguje. Doplhky ho jen podpori — pokud chces'



Co dal?

Sedm dni jsi dala svemu télu jiny signal. To je zacatek — ne konec. Pokud chces jit hloubégji — pracovat
na nervovem systemu, spanku a energii systematicky a s podporou — mam pro tebe dalsi krok.

® Pripravuji program pro Zeny, které chtéji pokracovat.

Zapis se na cekaci listinu a budes prvni, kdo se dozvi o spusténi — vcetné specialni ceny pro

early birds.

zapasat se na ¢ekaci listinu

Diky, ze jsi mi dUverovala. Bylo mi cti té timto tydnem provazet.

— Daniela

daniela-wellu.eu
Sleduj mé na Facebooku Sleduj mé na Instagramu


https://www.probudsvujpotencial.cz/cekaci-listina
https://daniela-wellu.eu/
https://www.facebook.com/
https://www.instagram.com/

Z.acala jsi jinak Zit.
Osm
signal.

Kazdy den jeden krok. Kazdy krok postaveny na tom, jak
télo skutecné funguje.

Po ctyricitce télo nepotrebuje vice vile. Potrebuje
spravny signal. Ty ho ted dostanes.
— Daniela Majer




