
Spánek bez chaosu
Jak pr�estat vstávat za 8 dní

Za 8 jµ� Ĩ¨«�jµ�ï µpäė¾ėğ ìĞìøq³ a áæpìøaµpï ìp bĀj�ø ėp 3 äáµ¾ 4 bpĨ áäáï¨Ĕ, bpĨ 
ì«¾Ī�øğc� äĀø�µ a bpĨ b¾¥p ìa³a ìp ìpb¾Ā.
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Úvod

Poznávás� se?

BĀj�ï ìp ėp 3 äáµ¾ øa¨ eaìø¾, Īp 
ø¾ á¾ėaĪĀ¥pï Ĩa µ¾ä³á«µ�

Vìøáėáï Āµaėpµá � á¾ ìpj³� 
�¾j�µác� ìááµ¨Ā

Vpepä øs áæpáaja¥� c�Āøs, ¨øpäq 
µp³a¥� µ�c ìá¾«peµq�¾ ì �«ajp³

M¾Ĩp¨ �Āµ�Ā¥p µa áĔ« ėğ¨¾µĀ a 
µpė�ï áä¾e

Tohle není stárnutí

T¾�«p ¥p b�¾«¾��p, ¨øpäá j¾ìøa«a ïáaøµq ì��µá«Ğ. P¾ 
eøĞæ�c�øcp ìp ³sµ� ĨáĔì¾b, ¥a¨ğ³ øs«¾ áäacĀ¥p. 
K¾äø�Ĩ¾« ¨¾«�ìá ¥�µa¨. Mp«aø¾µ�µ µaìøĀáĀ¥p á¾³a«p¥�. 
M�ø¾c�¾µjä�p ėĞäábs¥� ³qµs pµpä��p. Npäė¾ėğ 
ìĞìøq³ ìp �Ĕæ äpìpøĀ¥p á¾ ĨáøsĪ�.

A µ�¨j¾ ø� ¨ øs³ø¾ Ĩ³sµá³ µpja« µáė¾j.

Tpµø¾ áä¾�äa³ µpµ� ¾ ø¾³ áæ�jaø j¾ 
Ī�ė¾øa ja«ï� á¾ė�µµ¾ìø�. Jp ¾ ø¾³ á¾c�¾á�ø, 
c¾ ìp ė øs«p js¥p 4 a jáø ³Ā ¥�µğ ì��µá«.

Npá¾øæpbĀ¥pï ¨ ø¾³Ā jäa�q ėĞbaėpµ�, �¾j�µĞ cė�epµ� aµ� j¾¨¾µa«¾Ā j�ìc�á«�µĀ. P¾øæpbĀ¥pï 5310 
minut denn� a ¾c�¾øĀ Ĩ¨Āì�ø µsc¾ ¥�µq�¾ µpĪ j¾ìĀj.

Osm dní. Jeden signál za druhým. Za
ínáme.
4 Daµ�p«a



Pro koho to je
Tpµø¾ áä¾�äa³ ¥p áä¾ øpbp, á¾¨Āj:

Pro koho to je
P¾¨Āj ìpì ė aìá¾· øæpc� b¾jpc� á¾Ĩµa«a 
4 ¥ì� áæpìµs øa³, ¨jp ³á øpµø¾ áä¾�äa³ 
ì³Ğì«.

BĀj�ï ìp ėp 3 äáµ¾ 4 a áa¨ �¾j�µĞ «pĪ�ï ì ³Ğï«pµ¨a³�, ¨øpäq 
µp¥j¾Ā Ĩaìøaė�ø.

Vìøáėáï Āµaėpµá � á¾ ìpj³� �¾j�µác� ìááµ¨Ā. H«aėa ¥p øsĪ¨á, 
³¾Ĩp¨ µaì¨a¨Ā¥p á¾³a«Ā.

Máï á¾c�ø, Īp øs«¾ µp¥jp ėĞáµ¾Āø 4 � ėpepä, � ¾ ė�¨pµjĀ, � µa 
j¾ė¾«pµq.

Z¨¾Āïp«a ¥ì� ³p«aø¾µ�µ, �¾æe�¨, äĔĨµq ea¥p 4 µ�c µp�Āµ�Ā¥p 
j«¾Ā�¾j¾bs.

C�cpï á¾c�¾á�ø, c¾ ìp ė øs«p ì¨Āøpeµs js¥p 4 a j¾ìøaø 
¨¾µ¨äqøµ� ¨ä¾¨Ğ, µp ¥pµ ja«ï� ø�áĞ.



PYEHLED 8 DNÍ

Pr�ehled 8 dní

1
Den 1
Pä¾e ìp bĀj�ï ėp 3 äáµ¾ 4 Zp³µ� ¨¾øėa

2
Den 2
Pæpø�Īpµğ µpäė¾ėğ ìĞìøq³ 4 Tæpì ¥a¨¾ äpìpø

3
Den 3
M¾Ĩ¨¾ėá ³«�a ė bĀ·¨ác� 4 Pä¾bĀĨpµ� bäáµ�cp

4
Den 4
Vpepäµ� �«aj a ¨¾äø�Ĩ¾« 4 Uė¾«µsµ� ep«�ìø�

5
Den 5
Sėsø«¾, ¨øpäq ¨äajp ìááµp¨ 4 S¨pµ¾ėáµ� øs«a

6
Den 6
Ráµ¾ ä¾Ĩ�¾jĀ¥p ¾ µ¾c� 4 Pä¾bĀĨpµ� ááøpæp

7
Den 7
Vsj¾³á c�ĔĨp 4 Iµøp�äacp á¾�ĞbĀ

8
Den 8
Rpìøaäø ¥p �¾ø¾ėğ 4 Iµøp�äacp cp«q�¾ øğjµp



DEN 1

Proc� se budís� ve 3 
ráno
4 a µpµ� ø¾ µá�¾ja 4

Biologický alarm je 
rozlade�ný

Pä¾b¾ĀĨpµ� ėp 3 äáµ¾ µpµ� 
µá�¾ja a µpµ� ø¾ ì«ab¾ìø. 
Jp ø¾ b�¾«¾��p.

Vp jäĀ�q á¾«¾ė�µs µ¾c� 
áæ�ä¾Ĩpµs ¨«pìá ³p«aø¾µ�µ 
4 �¾ä³¾µ, ¨øpäğ øs jäĪ� ėp 
ìááµ¨Ā. Záä¾ėp· Ĩae�µá 
ìø¾Āáaø ¨¾äø�Ĩ¾«, ¨øpäğ øs«¾ 
áæ�áäaėĀ¥p µa äáµ¾.

U Īpµ á¾ 45 ¥ì¾Ā 
øĞø¾ áä¾cpìĞ 
ėğäaĨµs ³qµs 
ìøab�«µ� µpĪ jæ�ėp 
4 áä¾ø¾Īp 
�¾ä³¾µĞ, ¨øpäq 
cp«ğ øpµø¾ äĞø³Āì 
äp�Ā«¾ėa«Ğ, ¥ì¾Ā 
øpl ė ¥�µğc� 
�«aj�µác�.

Výsledek

K¾äø�Ĩ¾« µaìøaäøĀ¥p áæ�«�ï 
bäĨĞ, ³p«aø¾µ�µ ¨«pìµp 
áæ�«�ï äĞc�«p 4 a øĞ «pĪ�ï ì 
¾øpėæpµğ³a ¾e�³a ėp 3:17 
äáµ¾ ì ³¾Ĩ¨p³, ¨øpäğ ¥pjp 
µa á«µq ¾bäáø¨Ğ.

Role hor�c�íku

H¾æe�¨ ¥p áæ�³ğ äp�Ā«áø¾ä 
µpäė¾ėq�¾ ìĞìøq³Ā. BpĨ 
j¾ìøaøpeµq �«aj�µĞ 
µpj¾¨áĪp ³¾Ĩp¨ 
áæpáµ¾Āø Ĩásø j¾ 
ìááµ¨¾ėq�¾ ³¿jĀ. A 
ėsøï�µa Īpµ á¾ eøĞæ�c�øcp 
³á �¾æe�¨Ā ³qµs, µpĪ øs«¾ 
á¾øæpbĀ¥p 4 aµ�Ī bĞ ¾ ø¾³ 
ėsjs«a.

Pä¾b¾ĀĨ�ï ìp ėp 3 äáµ¾, áä¾ø¾Īp øėĔ¥ b�¾«¾��c¨ğ a«aä³ ¥p 
ä¾Ĩ«ajsµğ. Dá se pYenastavit.



Den 1 4 Somatické cvic�ení: Zemní 
kotva
T¾ø¾ cė�epµ� áæpá�µá µpäė¾ėğ ìĞìøq³ Ĩ äpĪ�³Ā >pohotovost" j¾ äpĪ�³Ā >bezpe
í". Ds«p¥ �¾ ėpepä áæpj 
ìáaµ�³, �jpá«µs ėp ìøp¥µ¾Ā j¾bĀ ¨aĪjğ jpµ.

1

Poloha
Lp�µ� ì� µa Ĩája, ¨¾«pµa á¾¨äepµá, c�¾j�j«a 
cp«¾Ā á«¾c�¾Ā µa á¾j«aĨp µpb¾ ³aøäac�. 
P¾«¾Ī äĀcp µa bæ�c�¾. Zaėæ� ¾e�.

2

Nádech
Nájpc� µ¾ìp³ µa 4 j¾bĞ 4 bæ�c�¾ ìp Ĩėpjá 
DO RUKOU, µp �äĀjµ�¨.

3

Výdech
Vğjpc� āìøĞ µa 6 j¾b 4 á¾³a«Ā, ¥a¨¾ bĞì 
�¾Ā¨a«a ìė�e¨Ā.

4

Kotva
P¾ øæpø�³ ėğjpc�Ā áæ�jp¥ ¥p³µğ ø«a¨ c�¾j�jp« 
j¾ á¾j«¾Ī¨Ğ 4 ¥a¨¾ bĞì c�øs«a ĨaáĀìø�ø 
¨¾æpµĞ. Oáa¨Ā¥ 8310 cĞ¨«Ĕ.

Pä¾j«¾ĀĪpµğ ėğjpc� Ā¨«�j·Ā¥p µpäė¾ėğ ìĞìøq³. T«a¨ c�¾j�jp« j¾ á¾j«¾Ī¨Ğ jáėá øs«Ā ì��µá«, Īp 
¥p �ĞĨ�c¨Ğ ė bpĨápe�. M¾Ĩp¨ áæpìøaµp �«�j¨¾ėaø a ³ĔĪp øs áĀìø�ø j¾ ìááµ¨Ā.



DEN 1

Den 1 4 Checklist
Zjp ¥p c�pc¨«�ìø áä¾ Dpµ 1, abĞìøp ì� ¾ėsæ�«a, Īp ¥ìøp ìá«µ�«a ėïpc�µĞ ¨ä¾¨Ğ áä¾ Ĩ¨«�jµsµ� µpäė¾ėq�¾ 
ìĞìøq³Ā:

Pæpepø«a ¥ìp³, áä¾e ìp ė µ¾c� bĀj�³ 4 a jáėá ³� ø¾ ì³Ğì«

Naìøaė�«a ¥ìp³ ì� áæ�á¾³�µ¨Ā µa ėpepäµ� cė�epµ� (ápėµğ eaì)

Ujs«a ¥ìp³ Zp³µ� ¨¾øėĀ 4 a«pìá¾· 8 jpc�¾ėğc� cĞ¨«Ĕ

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³, ė ¨¾«�¨ �¾j�µ ¥ìp³ ìp áä¾bĀj�«a (µpb¾ ¥pìø«� ¥ìp³ ìáa«a cp«¾Ā µ¾c)

>Dµpì µpĨae�µáï b¾¥¾ėaø ìp ìááµ¨p³. Zae�µáï á¾ì�«aø øs«Ā ¥�µğ ì��µá«."



DEN 2

Tvu� j nervový systém 
není rozbitý.

Je pr�etíz�ený.
Co se me�ní

P¾ eøĞæ�c�øcp ìp ³sµ� 
µp¥pµ �¾ä³¾µĞ. Msµ� ìp 
cp«á c�ø«�ė¾ìø ìøäpì¾ėq�¾ 
ìĞìøq³Ā ė øs«p. Za 
³«ajï�c� «pø ìp á¾ 
µáä¾eµq³ jµ� äĞc�«p 
äpìpø¾ėa«. Tpl ø¾ øäėá jq«p 
4 µpb¾ ìp µpäpìpøĀ¥p 
ėĔbpc.

Kortizolová smyc�ka

KaĪjğ jpµ áæ�jáėáï j¾ 
ìĞìøq³Ā µ¾ėğ ìøäpì 4 
áäácp, ä¾Ĩ�¾j¾ėáµ�, 
p³¾cp, ¾bäaĨ¾ė¨Ğ. P¾¨Āj 
¨¾äø�Ĩ¾« µpáæpìøaµp øqcø 
aµ� ėpepä, µpäė¾ėğ ìĞìøq³ 
ĨĔìøáėá ė á¾�¾ø¾ė¾ìø�. 
M¾Ĩp¨ ėp 23:00 ìøá«p 
�«�j¨Ā¥p. Vp 3 äáµ¾ 
ėĞ�¾jµ¾ø� ì�øĀac� ¥a¨¾ 
¾�ä¾Īpµ� a áä¾bĀj� øs.

Klíc�ové minerály

H¾æe�¨ a Ĩ�µp¨ áæ�³¾ 
ø«Ā³� øĀø¾ ìøäpì¾ė¾Ā 
ì³Ğe¨Ā a á¾³á�a¥� øs«Ā 
ìp Ĩ µ� j¾ìøaø. BpĨ µ�c� 
øs«¾ ¥pjµ¾jĀïp µp³á Ĩ 
ep�¾ ìøaėsø.

Záve�r

Np¥jp ¾ ø¾, Īp ³áï 
ì«ab¾Ā ėĔ«�. Jjp ¾ ø¾, Īp 
ìĞìøq³ ¥p b�¾«¾��c¨Ğ 
áæpø�Īpµğ 4 a µ�¨j¾ ø� 
µpja« µáė¾j, ¥a¨ �¾ 
ėsj¾³s Ā¨«�jµ�ø.

TėĔ¥ µpäė¾ėğ ìĞìøq³ µpµ� ä¾Ĩb�øğ. PotYebuje dostat 
signál, �e nebezpe
í pominulo.



Den 2 4 Somatické cvic�ení: Tr�es jako 
reset
T¾ø¾ cė�epµ� ¥p ¥pjµ�³ Ĩ µp¥äĞc�«p¥ï�c� ĨáĔì¾bĔ, ¥a¨ Āė¾«µ�ø µaásø� Ĩ øs«a 4 µp áæp³ğï«pµ�³, a«p 
á¾�Ğbp³.

Postoj
P¾ìøaė ìp, µ¾�Ğ µa ï�æ� b¾¨Ĕ. M�äµs á¾¨äe 
¨¾«pµa. Jp³µs á¾ì¨a¨Ā¥ µa ³�ìøs 4 áaøĞ 
ĨĔìøáėa¥� µa Ĩp³�.

Tr�es
P¾ 2 ³�µĀøác� ìp Ĩaìøaė. Npc� ¨¾«pµa «p�cp 
ė�bä¾ėaø 4 á¾¨Āj ìp øæpì ìá³ ¾j ìpbp ìáĀìø�, 
µpc� �¾.

Uvolne�ní
Lp�µ� ì� µa Ĩája, ¨¾«pµa á¾¨äepµá. Npc� øs«¾ 
ė¾«µs ė�bä¾ėaø 335 ³�µĀø.

Lp�µ� ì� µa Ĩája. K¾«pµa á¾¨äepµá, c�¾j�j«a 
cp«¾Ā á«¾c�¾Ā µa á¾j«aĨp. PaĪp ė¾«µs á¾jq« 
øs«a. Zaėæ� ¾e�. N�c a¨ø�ėµs µpjs«p¥ 4 ¥pµ Āė¾«µ� 
µ¾�Ğ a ep¨p¥. Tæpì áæ�c�áĨ� ìá³ ¾j ìpbp, 
¾bėĞ¨«p Ĩae�µá ¥p³µ¾Ā ė�bäac� ė ¨¾«pµ¾Ā a 
á¾ìøĀáµs ìp ï�æ� j¾ ìøp�pµ a b¾¨Ĕ.

Zakonc�ení
Naøá�µ� µ¾�Ğ, �«Āb¾¨ğ µájpc�, á¾³a«ğ ėğjpc�. 
ZĔìøa· 2 ³�µĀøĞ ė ø�c�Ā.

TĞá�c¨á c�Ğba: øæpì ėsj¾³s µaá¾j¾bĀ¥pï ³�ìø¾ abĞ áæ�ïp« ìá³. P¾¨Āj �¾ ì�³Ā«Ā¥pï, µpµ� ø¾ 
ø¾øqĪ 4 Āė¾«µ� ìp a á¾e¨p¥.

Tæpì ¥p áæ�ä¾Ĩpµğ ĨáĔì¾b, ¨øpäğ³ øs«¾ Āė¾«·Ā¥p µa�ä¾³ajsµq µaásø�. T¾ø¾ cė�epµ� �¾ ėsj¾³s 
á¾Āïø� 4 a ìá¾«Ā ì µ�³ ¾jc�áĨ� µaásø� Ā«¾Īpµq ėp ìėa«pc� ¾j äáµa.



DEN 2

Den 2 4 Checklist
Pæpepø«a ¥ìp³, áä¾e ìp øs«¾ ìa³¾ µpėĞá�µá 4 a á¾Ĩµáėá³ ìp ė ø¾³

Ujs«a«a ¥ìp³ cė�epµ� Tæpì ¥a¨¾ äpìpø (³�µ. 7 ³�µĀø)

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³, ¨jp ė øs«p c�ø�³ µaásø� (äa³pµa, ep«�ìø, bäáµ�cp?)

Zaáìa«a ¥ìp³ ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā Ĩ µ¾c� á¾ Dµ� 1

>Ts«¾ ė�, ¥a¨ ìp Āė¾«µ�ø. Jpµ �¾ µ�¨j¾ µpµaĀe�«, Īp ì³�."



DEN 3

Mozková mlha není v hlave� .

Je v bun�kách.
M¾Ĩ¨¾ėá ³«�a µpµ� áìĞc��c¨á. 
Jp ø¾ Ĩáäáėa ¾j øs«a: Chybí mi 
materiál. A ten materiál se dá 
dodat.

Energetická krize

KaĪjá bĀ·¨a ė øs«p 4 ėepøµs ³¾Ĩ¨¾ėğc� 4 á¾øæpbĀ¥p 
pµpä���, abĞ �Āµ�¾ėa«a. M�ø¾c�¾µjä�p, ³a«q p«p¨øäáäµĞ 
Āėµ�øæ bĀµs¨, ¥� ėĞäábs¥�. P¾ eøĞæ�c�øcp ø¾ js«a¥� á¾³a«p¥� a 
³qµs p�p¨ø�ėµs µpĪ jæ�ė.

Pr�erus�ený spánek

KjĞĪ ìp ė µ¾c� bĀj�ï, ³¾Ĩp¨ µpìø��µp j¾¨¾µe�ø ìė¾Ā 
µ¾eµ� áäác� 4 ¾jìøäa·¾ėaø ¾jáajµ� «áø¨Ğ, Ā¨«ájaø 
ėĨá¾³�µ¨Ğ a ¾áäaė¾ėaø µpäė¾ėq ìá¾¥p. Ráµ¾ ėìøáėáï 
¥a¨¾ á¾e�øae, ¨øpäğ µpbĞ« á¾æájµs äpìøaäø¾ėaµğ.

Chybe�jící materiál

Z�µp¨ a ³sl ¥ì¾Ā áæ�³¾ á¾øæpba ¨ ø¾³Ā, abĞ 
³�ø¾c�¾µjä�p pµpä��� ėĔbpc Ā³s«Ğ ėĞä¾b�ø. BpĨ µ�c� 
µpá¾³ĔĪp aµ� jpìpø �¾j�µ ìááµ¨Ā.



Den 3 4 Somatické cvic�ení: Probuzení 
bránice
Vsøï�µa Īpµ á¾ eøĞæ�c�øcp jğc�á cp«ğ jpµ ³s«cp 4 ¥pµ �¾äµ� eáìø �äĀjµ�¨Ā. M¾Ĩp¨ øa¨ j¾ìøáėá ³qµs 
¨Ğì«�¨Ā a øs«¾ ĨĔìøáėá ė ø�c�q á¾�¾ø¾ė¾ìø� ¾j äáµa j¾ ėpepäa. Ds«p¥ �¾ ráno 4 jeat� pYed telefonem a 
pYed kávou.

1 Sed zpr�íma

C�¾j�j«a cp«¾Ā á«¾c�¾Ā µa Ĩp³�. JpjµĀ 
äĀ¨Ā á¾«¾Ī µa �äĀjµ�¨, jäĀ�¾Ā µa bæ�c�¾.

2 Bránic�ní nádech

Najpc�µ� ìp µ¾ìp³ 4 bæ�c�¾ ìp á¾�µp 
j¾áæpjĀ DO RUKY. HäĀjµ�¨ ĨĔìøaµp 
¨«�jµğ.

3 Pomalý výdech

VĞjpc�µ� āìøĞ á¾³a«Ā 4 jėa¨äáø jq«p 
µpĪ µájpc�.

4 Aktivace

P¾ ásø� jpï�c� áæ�jp¥: áæ� ¨aĪjq³ ėğjpc�Ā 
¥p³µs Ĩaøá�µ� bæ�c�¾ j¾ėµ�øæ. Oáa¨Ā¥ 
cp«¨p³ 10 cĞ¨«Ĕ.

Mozek dostane kyslík a signál: je 
bezpe
no, mo�ea fungovat naplno. 
PYesn� to ráno potYebujea 4 ne kofein, 
ale kyslík.



DEN 3

Den 3 4 Checklist
Pæpepø«a ¥ìp³, áä¾e ìááµp¨ ìá³ µpìøae� bpĨ ėğĪ�ėĞ bĀµs¨

Ujs«a«a ¥ìp³ cė�epµ� Pä¾bĀĨpµ� bäáµ�cp äáµ¾ áæpj ¨áė¾Ā

Vï�³«a ¥ìp³ ì�, ¥a¨ ìp c�ø� �«aėa á¾ cė�epµ� ėì. áæpj µ�³

Zaáìa«a ¥ìp³ ¥pjµĀ ėsøĀ ¾ ø¾³, c¾ ìp ³sµ� ¾áä¾ø� Dµ� 1

Zaáìa«a ¥ìp³ ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā Ĩ µ¾c� á¾ Dµ� 2

>M¾Ĩp¨ µpá¾øæpbĀ¥p ė�cp ėĔ«p. P¾øæpbĀ¥p ¨Ğì«�¨, �¾æe�¨ a ì��µá«, Īp ì³� �Āµ�¾ėaø µaá«µ¾."



DEN 4

Proc� te�  vec�er pr�epadá hlad,

který není hlad
Den 4 4 Základ: Kortizol a vec�erní 
chute�
KjĞĪ ¥p ¨¾äø�Ĩ¾« cp«ğ jpµ ėĞì¾¨ğ 4 a á¾ eøĞæ�c�øcp ¥p ø¾ µ¾ä³a, µp ėğ¥�³¨a 4 øs«¾ ì� ėpepä æ�¨á ¾ äĞc�«¾Ā 
pµpä���. M¾Ĩp¨ �µøpäáäpøĀ¥p áæpø�Īpµ� ¥a¨¾ ¾�ä¾Īpµ� a á¾ì�«á ì��µá«: P¾øæpbĀ¥p³p Ĩáì¾bĞ.

Probuzení v 
3:00

Výkyv 
inzulínu

Vec�erní 
chute�

Mozek z�ádá 
energii

Vysoký 
kortizol

Proc� to narus�uje 
spánek?

Vpepäµ� ¥�j«¾ 4 Ĩp¥³qµa 
ì«aj¨q 4 ĨáĔì¾b� ėğ¨Ğė 
�µĨĀ«�µĀ Āáä¾ìøæpj µ¾c�. Tpµ 
áä¾bĀj� µaj«pjė�µ¨Ğ, øĞ 
ėĞáĀìø� ¨¾äø�Ĩ¾«, ¨¾äø�Ĩ¾« 
áä¾bĀj� øpbp. Vp 3 äáµ¾.

Role inzulínu

P¾ eøĞæ�c�øcp ¥p øs«¾ c�ø«�ės¥ï� µa ėğ¨ĞėĞ cĀ¨äĀ ė ¨äė� 4 Ĩp¥³qµa 
ėpepä. P¾¨Āj ¥ì� cp«ğ jpµ ¥pj«a µpáäaė�jp«µs µpb¾ á¾j ìøäpìp³, 
�«aj�µa cĀ¨äĀ ¨¾«�ìá. M¾Ĩp¨ ø¾ eøp ¥a¨¾ µpj¾ìøaøp¨ pµpä��p a 
ìá¾Āïø� c�Āú µa ìac�aä�jĞ.

Vpepäµ� c�Āøs ¥ì¾Ā Ĩáäáėa ¾j ¨¾äø�Ĩ¾«Ā, µp ¾j Īa«Āj¨Ā. KjĞĪ µaĀe�ï øs«¾ Ā¨«�jµ�ø ¨¾äø�Ĩ¾« jæ�ė, c�Āøs 
ìa³Ğ ĀìøĀáĀ¥�.



Den 4 4 Somatické cvic�ení: Uvolne�ní 
c�elisti a krku

p«�ìø a ¨ä¨ ¥ì¾Ā áä�³áäµ� ³�ìøa, ¨jp ĪpµĞ Ā¨«ája¥� c�ä¾µ�c¨ğ ìøäpì. SøaĪpµá ep«�ìø ĀjäĪĀ¥p µpäė¾ėğ 
ìĞìøq³ ė á¾�¾ø¾ė¾ìø� 4 a áæ�³¾ ĨėĞïĀ¥p ¨¾äø�Ĩ¾«. Ds«p¥ �¾ ve
er, pYed nebo místo ve
erního pojídání.

1

Uvolni c�elist
Spjµ� ì� á¾�¾j«µs µpb¾ 
«p�µ�. Zaėæ� ¾e�. Vsj¾³s 
Āė¾«µ� ep«�ìø 4 µpc� ¥� ³�äµs 
¨«pìµ¾Āø, ĨĀbĞ ìp 
µpj¾øğ¨a¥�. JaĨĞ¨ á¾«¾Ī 
ė¾«µs µa jµ¾ āìø.

2

Dýchání s vibrací
P¾³a«ğ µájpc� µ¾ìp³ µa 4 
j¾bĞ. Pæ� ėğjpc�Ā ėĞjp¥ 
ø�c�q >�³³³" 4 ė�bäac� 
c�ø�ï ė �äĀj� a ¨ä¨Ā. Täėá cp«ğ 
ėğjpc�.

3

Pohyb krku
P¾ øæpc� øa¨¾ėğc� jpc�ác� 
á¾³a«Ā ¾øáep¥ �«aė¾Ā Ĩp 
ìøäaµĞ µa ìøäaµĀ 4 ėp«³� 
á¾³a«Ā, ¥pµ ááä cpµø�³pøäĔ. 
Oáa¨Ā¥ 8 cĞ¨«Ĕ.

V�bäacp áæ� ĨėĀ¨Ā >�³³³" ìø�³Ā«Ā¥p µpäėĀì ėa�Āì 4 áæ�³¾Ā cpìøĀ ¨p Ĩ¨«�jµsµ� µaj«pjė�µp¨ a 
ìµ�Īpµ� ¨¾äø�Ĩ¾«Ā. Ds«p¥ ø¾ø¾ cė�epµ� ³�ìø¾ áäėµ� cpìøĞ ¨ «pjµ�c�.



DEN 4

Den 4 4 Checklist
Pæpepø«a ¥ìp³, áä¾e ³á³ ėpepäµ� c�Āøs 4 a jáėá ³� ø¾ ì³Ğì«

Ujs«a«a ¥ìp³ cė�epµ� Uė¾«µsµ� ep«�ìø� a ¨ä¨Ā (8 cĞ¨«Ĕ)

VĞĨ¨¾Āïp«a ¥ìp³ �¾ ³�ìø¾ µpb¾ áæpj áäėµ� cpìø¾Ā ¨ «pjµ�c�

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³, ¥pìø«� c�Āú á¾ cė�epµ� Ĩpì«áb«a µpb¾ Ĩ³�Ĩp«a

Zaáìa«a ¥ìp³ ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā Ĩ µ¾c� á¾ Dµ� 3

>Vpepäµ� �«aj µpµ� ì«ab¾ìø. Jp ø¾ ¨¾äø�Ĩ¾«, ¨øpäğ Īájá á¾Ĩ¾äµ¾ìø. Dµpì ³Ā ¥� jáï ¥�µa¨."



DEN 5

Sve�tlo, které ti krade spánek
Mp«aø¾µ�µ µpá¾øæpbĀ¥pï ¨Āá¾ėaø ė «q¨áäµs. PotYebujea pYestat ho blokovat.

Tp«p�¾µ, øp«pė�Ĩp a LED ¾ìėsø«pµ� ėĞì�«a¥� ³¾jäq ìėsø«¾, ¨øpäq ³¾Ĩp¨ eøp ¥a¨¾ ì«Āµpeµ� Ĩáæpµ�. 
D¾ì«¾ėa ì� ³Ğì«�, Īp ¥p jpµ.

Jak to funguje

Mp«aø¾µ�µ 4 �¾ä³¾µ, ¨øpäğ øs«¾ Āìááėá 4 
Ĩae�µá ìø¾Āáaø áæ�ä¾Ĩpµs ìp ìpø³sµ�³. 
M¾Ĩp¨ �¾ ėĞá¾Āïø�, ¥a¨³�«p ¾e� 
Ĩaäp��ìøäĀ¥� ø³Ā.

Vğì«pjp¨: ³p«aø¾µ�µ ìp µpėĞáĀìø� ėeaì. 
Uì�µáï á¾Ĩjs, ìááµp¨ ¥p ³s«¨ğ, ¨¾äø�Ĩ¾« 
µaìøaäøĀ¥p jæ�ė 4 a ėp 3 äáµ¾ «pĪ�ï ėĨ�ĔäĀ.

Po c�tyr�icítce je to hors�í

Eá��ğĨa 4 ³a«á Ī«áĨa ė ³¾Ĩ¨Ā, ¨øpäá 
³p«aø¾µ�µ ėĞäáb� 4 ì ės¨p³ Ĩøäác� 
ėğ¨¾µµ¾ìø. Pä¾jĀ¨Ā¥p �¾ ³qµs a 
á¾³a«p¥� µpĪ jæ�ė. Ta¨Īp ¨aĪjğ ėpepä 
ìøäáėpµğ Ā ¾bäaĨ¾ė¨Ğ Ĩaìa�Ā¥p j¾ 
ìĞìøq³Ā, ¨øpäğ ĀĪ øa¨ µpáäacĀ¥p µa á«µğ 
ėğ¨¾µ.

Np¥jp ¾ ø¾ áæpìøaø á¾ĀĪ�ėaø øp«p�¾µ. Jjp ¾ 
ø¾ jáø ³¾Ĩ¨Ā ¥aìµğ ì��µá«: S«Āµcp 
Ĩaáaj«¾. S³�ï ėĞáµ¾Āø.

R�es�ení

Np¥jp ¾ ø¾ áæpìøaø á¾ĀĪ�ėaø øp«p�¾µ. Jjp ¾ ø¾ 
jáø ³¾Ĩ¨Ā ¥aìµğ ì��µá«: S«Āµcp Ĩaáaj«¾. S³�ï 
ėĞáµ¾Āø.



Den 5 4 Somatické cvic�ení: Vec�erní 
skenování te� la
T¾ø¾ cė�epµ� js«p¥ bez telefonu, bez televize, v tlumeném sv�tle. Jp ø¾ ėsj¾³ğ áæpc�¾j ³pĨ� jµp³ a 
µ¾c� 4 ì��µá« áä¾ ³¾Ĩp¨, Īp áæ�c�áĨ� eaì µa ³p«aø¾µ�µ. Ijpá«µs 60390 ³�µĀø áæpj ìáaµ�³.

Poloha a start
Lp�µ� ì� µa Ĩája, áaĪp ė¾«µs á¾jq« øs«a, ¾e� 
Ĩaėæpµq. Zaeµ� Ā c�¾j�jp« 4 ėsj¾³s ¥p Āė¾«µ�, 
µpc� ¥p øsĪ¨q.

Postupné skenování
P¾³a«Ā á¾ìøĀáĀ¥ µa�¾äĀ: «ğø¨a, ¨¾«pµa, ìøp�µa, 
b¾¨Ğ, bæ�c�¾, �äĀjµ�¨, äa³pµa, áaĪp, äĀcp, ¨ä¨, 
¾b«�ep¥. U ¨aĪjq eáìø� øs«a ìp µa 233 jpc�Ğ 
Ĩaìøaė. NpėĞµĀcĀ¥ Āė¾«µsµ� 4 ¥pµ ì� ¥� ėï�³µ�.

Práce s nape�tím
P¾¨Āj µs¨jp c�ø�ï µaásø�, µájpc� j¾ ø¾�¾ ³�ìøa 
4 áæ� ėğjpc�Ā ì� áæpjìøaė, ¥a¨ µaásø� ¾jc�áĨ�.

Zakonc�ení
3 á¾³a«q µájpc�Ğ, ėğjpc�Ğ áä¾j«¾ĀĪpµq. 
ZĔìøa· 2 ³�µĀøĞ bpĨ á¾�ĞbĀ.

Praktická zme�na prostr�edí 4 vyber si jednu:

�  Telefon pryc�
Tp«p�¾µ ¾j¨«ájáï 60 ³�µĀø 
áæpj ìáaµ�³ j¾ ¥�µq 
³�ìøµ¾ìø�

�  Tlumené sve�tlo
VĞá�µáï ìøä¾áµ� ìėsø«a á¾ 
21:00, á¾ĀĪ�ėáï á¾ĀĨp 
«a³áĀ µpb¾ ìė�e¨Ā

�  Brýle
NaìaĨĀ¥pï bäğ«p b«¾¨Ā¥�c� 
³¾jäq ìėsø«¾ ¾j 20:00



DEN 5

Den 5 4 Checklist
Pæpepø«a ¥ìp³, ¥a¨ ³¾jäq ìėsø«¾ b«¾¨Ā¥p ³p«aø¾µ�µ 4 a ä¾ĨĀ³�³ ø¾³Ā

Ujs«a«a ¥ìp³ ėpepäµ� ì¨pµ¾ėáµ� øs«a (8 ³�µĀø, ø«Ā³pµq ìėsø«¾)

VĞbäa«a ¥ìp³ ì� ¥pjµĀ Ĩ³sµĀ áä¾ìøæpj� a Ājs«a«a ¥�

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³, ė ¨¾«�¨ �¾j�µ ¥ìp³ ì¨Āøpeµs ¾j«¾Ī�«a øp«p�¾µ

Zaáìa«a ¥ìp³ ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā Ĩ µ¾c� á¾ Dµ� 4

>Mp«aø¾µ�µ µpá¾øæpbĀ¥pï ¨Āá¾ėaø. P¾øæpbĀ¥pï áæpìøaø �¾ b«¾¨¾ėaø."



DEN 6

Ráno rozhoduje o 
noci.
Kortizol není 
nepr�ítel

Jp ø¾ bĀj�ep¨. Ráµ¾ 
áæ�ä¾Ĩpµs ėäc�¾«� 4 øs«¾ 
�¾ ėĞá¾Āïø�, abĞ øs 
áä¾bĀj�«¾, µaìøaäø¾ėa«¾ 
³pøab¾«�ì³Āì a 
áæ�áäaė�«¾ µa jpµ. Tpµø¾ 
äaµµ� ėĨpìøĀá ¨¾äø�Ĩ¾«Ā ¥p 
Ĩjäaėğ a áæ�ä¾Ĩpµğ.

Problém nastává, 
kdyz� ho hned ráno 
jes�te�  více zvýs�ís�

K¾µøä¾«a øp«p�¾µĀ 
��µpj á¾ áä¾bĀĨpµ�

aáaøµq ĨáäáėĞ a ìásc�

Pæpì¨¾epµá ìµ�jaµs

Ns¨¾«�¨ ä¾Ĩ�¾jµĀø� 
bs�p³ áäėµ� �¾j�µĞ

Ts«¾ áæpá�µá j¾ ¨ä�Ĩ¾ėq�¾ 
äpĪ�³Ā jæ�ė, µpĪ jpµ 
ėĔbpc Ĩaea«. C¾ ¥jp 
µa�¾äĀ äáµ¾ áæ�«�ï äĞc�«p, 
¨«pìá ėpepä áæ�«�ï á¾³a«Ā.

P¾ eøĞæ�c�øcp ¥ì¾Ā µaj«pjė�µ¨Ğ c�ø«�ės¥ï� a ¨¾äø�Ĩ¾« 
ìp �Ĕæ äp�Ā«Ā¥p µpĪ jæ�ė. Raµµ� c�a¾ì ìp áä¾á�ìĀ¥p 
j¾ ìááµ¨Ā ³µ¾�p³ áæ�³¾eaæp¥� µpĪ Ĩa jėacpø 
«pø.

Sááµp¨ ìp µpìøaė� ėpepä. Staví se ráno. Ka�dý den.



Den 6 4 Somatické cvic�ení: Ranní 
probuzení páter�e
Páøpæ ¥p áæ�³á ¨¾³Āµ�¨aeµ� «�µ¨a ³pĨ� ³¾Ĩ¨p³ a øs«p³. Jp³µğ á¾�Ğb ááøpæp äáµ¾ a¨ø�ėĀ¥p µpäė¾ėğ 
ìĞìøq³ á¾ìøĀáµs. Ihned po probuzení, jeat� na posteli.

1Poloha
Lp�µ� µa Ĩája, ¨¾«pµa á¾¨äepµá, 

c�¾j�j«a µa ³aøäac�.

2 Doleva
P¾³a«Ā µa¨«¾· ¾bs ¨¾«pµa j¾«pėa 4 ¥pµ 
j¾ áæ�¥p³µq�¾ áä¾øaĪpµ�. ZĔìøa· 3 
µájpc�Ğ.3Doprava

Väaú ¨¾«pµa µa ìøæpj. P¾³a«Ā µa¨«¾· 
j¾áäaėa. ZĔìøa· 3 µájpc�Ğ.

4 Opakování
Oáa¨Ā¥ 4× µa ¨aĪj¾Ā ìøäaµĀ 4 á¾³a«ğ, 
ėsj¾³ğ á¾�Ğb.

5Zakonc�ení
Naøá�µ� cp«q øs«¾, �«Āb¾¨ğ µájpc�, áæ� 

ėğjpc�Ā ėsj¾³s Āė¾«µ� äa³pµa a ep«�ìø.

Por�adí první hodiny dne

1

Cvic�ení páter�e
5 ³�µĀø, ¥pïøs µa á¾ìøp«�

2

Sklenice vody
HĞjäaøacp ¥a¨¾ áäėµ�

3

Bránic�ní dýchání
5 ³�µĀø Ĩ Dµp 3

4

Teprve pak
Tp«p�¾µ, ¨áėa, ìėsø

Päaė�j«¾ Dµp 6: áæpj ø�³ø¾ cė�epµ�³ µpìa�áï µa øp«p�¾µ.



DEN 6

Den 6 4 Checklist
Pæpepø«a ¥ìp³, ¥a¨ äáµ¾ ¾ė«�ė·Ā¥p µ¾c 4 a á¾Ĩµáėá³ ė ø¾³ ìėĔ¥ ėĨ¾äpc

Ujs«a«a ¥ìp³ äaµµ� áä¾bĀĨpµ� ááøpæp ¥pïøs µa á¾ìøp«�

D¾jäĪp«a ¥ìp³ á¾æaj�: cė�epµ� ³ ė¾ja ³ jğc�áµ� ³ øp«p�¾µ

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³, ¥a¨ ìp c�ø�« ³¾Ĩp¨ ė 10 äáµ¾ ¾áä¾ø� bsĪµq³Ā jµ�

Zaáìa«a ¥ìp³ ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā Ĩ µ¾c� á¾ Dµ� 5

>Sááµp¨ ìp µpìøaė� ėpepä. Søaė� ìp äáµ¾. A øĞ áäáės Ĩae�µáï ìøaėsø j¾bæp."



DEN 7

Proc� chu� ze s dechem 
funguje jinak nez� 
kaz�dé zvlás�t�
Spj³ jµ� ¥ì� á¾ì�«a«a øs«Ā ¥�µğ ì��µá«. Npäė¾ėğ ìĞìøq³ ì� 
Ĩae�µá áa³aø¾ėaø µ¾ėğ ėĨ¾äpc. Dµpì �¾ Ĩa¨¾øė�ï á¾�Ğbp³.

Eĝ�ìøĀ¥p µpäė, ¨øpäğ áæ�³¾ áä¾á¾¥Ā¥p ³¾Ĩp¨ ì øs«p³ 4 
ėa�Āì. Pä¾c�áĨ� ¨ä¨p³, �äĀjµ�¨p³, bæ�c�p³. KjĞĪ �¾ 
a¨ø�ėĀ¥pï, ¨¾äø�Ĩ¾« ¨«pìá, ìäjcp Ĩá¾³a«Ā¥p, ³¾Ĩp¨ áæpc�áĨ� 
j¾ ¨«�j¾ėq�¾ äpĪ�³Ā. A µp¥ìá¾«p�«�ės¥ï� ĨáĔì¾b, ¥a¨ �¾ 
a¨ø�ė¾ėaø, ¥p äĞø³�c¨ğ á¾�Ğb ìĞµc�ä¾µ�Ĩ¾ėaµğ ì á¾³a«ğ³ 
jpc�p³.

C�ĔĨp ìa³¾øµá á¾³á�á. Dpc� ìa³¾øµğ á¾³á�á. A«p 
j¾�ä¾³ajĞ ėp ìøp¥µq³ äĞø³Ā ja¥� ³¾Ĩ¨Ā jė¾¥�øğ ì��µá« 
bpĨápe� 4 á¾�Ğb¾ėğ � jpc�¾ėğ Ĩáä¾ėp·. M¾Ĩp¨ áæpc�áĨ� 
j¾ a«�a ė«µ. K¾äø�Ĩ¾« ¨«pìá äĞc�«p¥� µpĪ áæ� ìa³¾øµq ³pj�øac� 
ėìpjs. Ts«¾ ìp á¾�ĞbĀ¥p, �«aėa ìp Āė¾«·Ā¥p.

P¾ eøĞæ�c�øcp ¥p øpµ�«p øĞá á¾�ĞbĀ Ĩė«áïú jĔ«pĪ�øğ 4 
�µøpµĨ�ėµ� cė�epµ� ¨¾äø�Ĩ¾« ĨėĞïĀ¥p, ėsj¾³á c�ĔĨp �¾ 
ìµ�ĪĀ¥p. Jp ø¾ á¾�Ğb«�ėá ³pj�øacp bpĨ ìpjsµ� a bpĨ 
Ĩaėæpµğc� ¾e�.

>Tpµ�«p äĞø³Āì ì� bpäpï ì ìpb¾Ā. FĀµ�Ā¥p ¨jp¨¾«�ė."



DEN 7

Den 7 4 Ve�domá chu� ze.
Ts«¾ ìp Āe� µ¾ėğ äĞø³Āì.

Spj³ jµ� ¥ì� á¾ì�«a«a øs«Ā ¥�µğ ì��µá«. Npäė¾ėğ ìĞìøq³ ì� Ĩae�µá áa³aø¾ėaø µ¾ėğ ėĨ¾äpc 4 ¨¾äø�Ĩ¾« ³á 
ėpepä áä¾ìø¾ä ¨«pìaø, ³p«aø¾µ�µ µaìøĀáĀ¥p ėeaì, ³�ø¾c�¾µjä�p j¾ìøáėa¥� Ī�ė�µĞ, ¨øpäq á¾øæpbĀ¥�.

Dµpì Ājs«áï ¥pjµ¾ ¥pjµ¾jĀc�q cė�epµ�, ¨øpäq áä¾á¾¥� jpc� ì á¾�Ğbp³. Jp ø¾ ĨáĔì¾b, ¥a¨ æ�cø øs«Ā: øpµ�«p 
äĞø³Āì ì� bpäĀ ì ìpb¾Ā.

CVIC�ENÍ: Ve�domá chu� ze s dechem

Ds«p¥ ėpµ¨Ā µpb¾ j¾³a. Søae� 537 ³�µĀø.

P¾ìøaė ìp. C�ė�«� ìøĔ¥ 4 ėµ�³p¥ c�¾j�j«a µa Ĩp³�.1.

Zaeµ� á¾³a«Ā c�¾j�ø. Pæ�ä¾Ĩpµq øp³á¾ 4 µp äĞc�«á c�ĔĨp.2.

Nájpc� µ¾ìp³ µa 4 ¨ä¾¨Ğ.3.

Vğjpc� āìøĞ µa 6 ¨ä¾¨Ĕ.4.

P¾¨Āj ³Ğì« ¾jb��á 4 ėäaú á¾Ĩ¾äµ¾ìø µa jpc� a ¨ä¾¨Ğ.5.

Oáa¨Ā¥ 537 ³�µĀø.6.

SĞµc�ä¾µ�Ĩacp jpc�Ā ì á¾�Ğbp³ Ĩ¨«�j·Ā¥p µpäė¾ėğ ìĞìøq³ a Ĩáä¾ėp· �¾ a¨ø�ėĀ¥p. Ts«¾ ìp 
á¾�ĞbĀ¥p, �«aėa ìp Āė¾«·Ā¥p. Jp ø¾ á¾�Ğb«�ėá ³pj�øacp 4 bpĨ ìpjsµ�, bpĨ Ĩaėæpµğc� ¾e�.



DEN 7

Den 7 4 Checklist
Ujs«a«a ¥ìp³ Vsj¾³¾Ā c�ĔĨ� ì jpc�p³ (537 ³�µĀø)

Vï�³«a ¥ìp³ ì�, ¥a¨ ìp c�ø�³ áæpj a á¾

Zaáìa«a ¥ìp³ ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā Ĩ µ¾c� á¾ Dµ� 6

>Ts«¾ ìp á¾�ĞbĀ¥p. H«aėa ìp Āė¾«·Ā¥p. Tpµ�«p äĞø³Āì ì� bpäpï ì ìpb¾Ā."



Restart je hotový.

Te�lo odpoc�ívá.
Co se stalo za 7 dní

Npäė¾ėğ ìĞìøq³ 
j¾ìøa« ¾áa¨¾ėaµğ 
ì��µá« bpĨápe�

K¾äø�Ĩ¾« ³s« ėpepä 
áä¾ìø¾ä ¨«pìaø

Mp«aø¾µ�µ ³s« 
ïaµc� µaìø¾Āá�ø 
ėeaì

M�ø¾c�¾µjä�p 
Ĩaea«Ğ j¾ìøáėaø 
Ī�ė�µĞ, ¨øpäq 
á¾øæpbĀ¥�

Ts«¾ ì� Ĩae�µá 
áa³aø¾ėaø, ¥a¨ ìááø

Neuroplasticita

T¾�«p µpµ� á«acpb¾. Jp ø¾ 
µpĀä¾á«aìø�c�øa 4 
ìc�¾áµ¾ìø ³¾Ĩ¨Ā ³sµ�ø 
ìėq ėĨ¾äcp µa Ĩá¨«ajs 
¾áa¨¾ėaµq Ĩ¨Āïpµ¾ìø�.

Spj³ jµ� bĞ«¾ ìpj³ 
ì��µá«Ĕ. Ts«¾ ¥p 
ĨaĨµa³pµa«¾.

Co rozhoduje ted�

Jpìø«� ė ø¾³ á¾¨äaeĀ¥pï, 
µpb¾ µp. Np ápä�p¨øµs. 
Np ¨aĪjğ jpµ bpĨ 
ėğ¥�³¨Ğ. A«p áäaė�jp«µs 
j¾ìø µa ø¾, abĞ µ¾ėğ 
ėĨ¾äpc áæpøäėa«.

Rpìøaäø µpµ� Ājá«¾ìø. Je to sm�r. A ty v n�m te� jdea 
správn�.



DEN 8

Den 8 4 Nedokonc�ila jsi jen program.

Zac�ala jsi jinak z�ít.
Teorie
Spj³ jµ� ¥p j¾ìø µa ø¾, abĞ 
³¾Ĩp¨ Ĩaäp��ìøä¾ėa« µ¾ėğ 
ėĨ¾äpc. Npµ� ø¾ j¾ìø µa ø¾, 
abĞ �¾ ápėµs Ĩa¨¿j¾ėa«. 
T¾ øäėá 336 øğjµĔ 
¾áa¨¾ėáµ�.

A«p áäáės øpl 4 á¾ ìpj³� 
jµpc� 4 ìp ìøa«¾ µsc¾ 
jĔ«pĪ�øq�¾: µpäė¾ėğ 
ìĞìøq³ j¾ìøa« ¾áa¨¾ėaµğ 
ì��µá« bpĨápe�. K¾äø�Ĩ¾« ³s« 
ėpepä áä¾ìø¾ä ¨«pìaø. 
Mp«aø¾µ�µ ³s« ïaµc� 
µaìø¾Āá�ø ėeaì. 
M�ø¾c�¾µjä�p Ĩaea«Ğ 
j¾ìøáėaø Ī�ė�µĞ, ¨øpäq 
á¾øæpbĀ¥�. Ts«¾ ì� Ĩae�µá 
áa³aø¾ėaø, ¥a¨ ìááø.

T¾�«p µpµ� á«acpb¾. Jp ø¾ 
µpĀä¾á«aìø�c�øa 4 
ìc�¾áµ¾ìø ³¾Ĩ¨Ā ³sµ�ø 
ìėq ėĨ¾äcp µa Ĩá¨«ajs 
¾áa¨¾ėaµq Ĩ¨Āïpµ¾ìø�. 
KaĪjq cė�epµ�, ¨øpäq ¥ì� 
øpµø¾ øğjpµ Ājs«a«a, bĞ«¾ 
¥pjpµ ì��µá«. Oì³ jµ� bĞ«¾ 
¾ì³ ì��µá«Ĕ. Ts«¾ ¥p 
ĨaĨµa³pµa«¾.

C¾ ä¾Ĩ�¾jĀ¥p øpl: ¥pìø«� ė ø¾³ á¾¨äaeĀ¥pï, µpb¾ µp. Np ápä�p¨øµs. Np ¨aĪjğ jpµ bpĨ ėğ¥�³¨Ğ. 
A«p áäaė�jp«µs j¾ìø µa ø¾, abĞ µ¾ėğ ėĨ¾äpc áæpøäėa«.



DEN 8

Cvic�ení: Integrace celého programu
Dµpïµ� cė�epµ� áä¾á¾¥Ā¥p ėïpc�µĞ ėäìøėĞ 4 äáµ¾ � ėpepä. Jp ø¾ Ĩá¨«aj äĀø�µĞ, ¨øpä¾Ā ì� bpäpï já«.

f  RÁNO

Probuzení páter�e

Z Dµp 6 4 4× µa ¨aĪj¾Ā ìøäaµĀ

Bránic�ní dýchání

Z Dµp 3 4 5 cĞ¨«Ĕ

Ve�domá chu� ze s dechem

Z Dµp 7 4 5 ³�µĀø

z  VEC�ER

Tr�es jako reset

Z Dµp 2 4 5 ³�µĀø

Zemní kotva

Z Dµp 1 4 8 jpc�¾ėğc� cĞ¨«Ĕ

Skenování te� la

Z Dµp 5 4 Ĩáėsäpeµq 3 µájpc�Ğ

Ts«¾ j¾ìøaµp ¨¾³á«pøµ� cĞ¨«Āì 4 äaµµ� a¨ø�ėacp, ėsj¾³ğ á¾�Ğb, ėpepäµ� ĀĨp³µsµ�. T¾ø¾ ¥p 
Ĩá¨«aj äĀø�µĞ, ¨øpä¾Ā ì� bpäpï Ĩ áä¾�äa³Ā já«.
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Den 8 4 Týdenní bilance
Ojá¾ėsĨ ì� µa øĞø¾ ¾øáĨ¨Ğ. T¾ø¾ µpµ� øpìø. Jp ø¾ ³aáa 4 øė¾¥p ¾ì¾bµ� jaøa ¾ øėq³ øs«p.

1 Pä¾bĀj�«a ¥ìp³ ìp ėp 3 äáµ¾ ³qµs eaìø¾ µpĪ áæpj ¾ì³� jµĞ?

2 C�ø�³ ìp äáµ¾ ¥�µa¨ µpĪ ė Dpµ 1?

3 Kjp c�ø�³ µp¥ėsøï� Ĩ³sµĀ 4 �«aėa, äa³pµa, bæ�c�¾, ep«�ìø?

4 Køpäq cė�epµ� áæ�µpì«¾ µp¥ėsøï� ā«pėĀ?

5 C¾ Ĩ ø¾�¾ø¾ áä¾�äa³Ā c�c� js«aø já«?

Ujs«a«a ¥ìp³ äaµµ� �µøp�äac� (ááøpæ + jğc�áµ� + c�ĔĨp)

Ujs«a«a ¥ìp³ ėpepäµ� �µøp�äac� (øæpì + ¨¾øėa + ì¨pµ¾ėáµ�)

Zaáìa«a ¥ìp³ øğjpµµ� b�«aµc� 4 ėïpc� 5 ¾øáĨp¨

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³ ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā Ĩ µ¾c� á¾ Dµ� 7

R¾Ĩ�¾j«a ¥ìp³ ìp, ¨øpäq 2 cė�epµ� ì� bpäĀ j¾ ja«ï��¾ øğjµp

>Npj¾¨¾µe�«a ¥ì� áä¾�äa³. Zaea«a ¥ì� ¥�µa¨ Ī�ø."
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Protokol pro 9. den a dál
Oì³ jµ� bĞ«¾ ¾ì³ ì��µá«Ĕ. M¾Ĩp¨ ¥p Ĩaäp��ìøä¾ėa«. Tpl ¥jp ¾ ø¾, µpáæpäĀï�ø ø¾¨.

Npäė¾ėğ ìĞìøq³ µpá¾øæpbĀ¥p j¾¨¾µa«¾ìø. P¾øæpbĀ¥p áäaė�jp«µ¾ìø. Np³Āì�ï js«aø ėïpc�µ¾ ¨aĪjğ jpµ 4 
a«p jės ėsc� bĞ ³s«Ğ ĨĔìøaø ¥a¨¾ Ĩá¨«aj, Ĩp ¨øpäq�¾ µpì«pėpï.

VĞbpä ì� ìėá jės ¨¾øpėµ� cė�epµ� 4 ¥pjµ¾ äaµµ�, ¥pjµ¾ ėpepäµ�. Ijpá«µs øa, ¨øpäá ø� áæ�µpì«a µp¥ėsøï� ā«pėĀ. 
Ds«p¥ ¥p � ėp jµpc�, ¨jĞ µp³áï eaì aµ� µá«ajĀ. Päáės øp�jĞ ¥ì¾Ā µp¥jĔ«pĪ�øs¥ï�.

Jak poznás�, z�e se nervový systém vrací zpe�t do stresu:

øs«¾ ìp ėpepä µpj¾¨áĪp ėĞáµ¾Āø

ėäacp¥� ìp µ¾eµ� áä¾bĀĨpµ�

ėäac� ìp ėpepäµ� c�Āøs µpb¾ á¾c�ø µpĀìøá«q�¾ áæpø�Īpµ�

T¾ µp¥ì¾Ā ìp«�áµ� 4 ¥ì¾Ā ø¾ ì��µá«Ğ. V�ï øpl, c¾ ì µ�³� js«aø.

Co de�lat, kdyz� se to stane:

Väaú ìp µa Dpµ 1. Jpjµa Zp³µ� ¨¾øėa ėpepä. Jpjpµ jpµ bäáµ�eµ��¾ jğc�áµ� äáµ¾. Ts«¾ ì� ėĨ¾äpc áa³aøĀ¥p 
4 ìøae� �¾ áæ�á¾³pµ¾Āø.

>Npj¾¨¾µe�«a ¥ì� áä¾�äa³. Zaea«a ¥ì� ¥�µa¨ Ī�ø."
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Práce se stresem

Udrz�itelný klid.
Úìásïµs ¥ì� j¾¨¾µe�«a ìpj³�jpµµ� áä¾�äa³, ¨øpäğ á¾³¾�« 
øėq³Ā µpäė¾ėq³Ā ìĞìøq³Ā µa¥�ø cpìøĀ Ĩásø ¨ ä¾ėµ¾ėáĨp a 
«páï�³Ā ìááµ¨Ā. Søäpì ¥p áæ�ä¾Ĩpµ¾Ā ì¾Āeáìø� Ī�ė¾øa, a«p ¥p 
jĔ«pĪ�øq µaĀe�ø ìp ì µ�³ áäac¾ėaø a ³�ø ¨ j�ìá¾Ĩ�c� µáìøä¾¥p, 
¨øpäq á¾³¾�¾Ā Ĩė«ájaø ¥p�¾ j¾áajĞ.

Strategie pro kaz�dodenní klid

Plánování a 
prioritizace
Oä�aµ�Ĩacp ā¨¾«Ĕ 
ìµ�ĪĀ¥p á¾c�ø áæpø�Īpµ�. 
VĞøėáæp¥ ì� äpa«�ìø�c¨q 
ìpĨµa³Ğ a µaĀe ìp æ�¨aø 
"µp".

Mindfulness a 
meditace
Käáø¨q c�ė�«p á¾Ĩ¾äµ¾ìø� 
ė áæ�ø¾³µ¾ìø� Ā¨«�j·Ā¥� 
³Ğì« a ìµ�ĪĀ¥� a¨ø�ėac� 
µpäė¾ėq�¾ ìĞìøq³Ā. 
Søae� 5-10 ³�µĀø jpµµs.

Zapisování 
mys�lenek
Vpjpµ� jpµ�¨Ā á¾³á�á 
Ĩáäac¾ėaø p³¾cp a 
Āė¾«µ�ø µaásø� áæpj 
ìáaµ�³. VĞá�ï ìp Ĩ ¾baė.

Sociální propojení
Täáėpµ� eaìĀ ì b«�Ĩ¨ğ³� 
ìµ�ĪĀ¥p ìøäpì a 
á¾já¾äĀ¥p á¾c�ø 
bpĨápe� a 
ì¾Āµá«pĪ�ø¾ìø�.

>Søäpì µpµ� ø¾, c¾ ìp ø� js¥p, a«p ¥a¨ µa ø¾ äpa�Ā¥pï. S�«a 
ìá¾e�ėá ė øėq äpa¨c�."
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Práce se stresem 4 Checklist
Ijpµø���¨¾ėa«a ¥ìp³ ìėq �«aėµ� ìøäpì¾äĞ

VĞbäa«a ¥ìp³ ì� a«pìá¾· ¥pjµĀ ìøäaøp���, ¨øpä¾Ā c�c� Ĩaėqìø

VĞ�äaj�«a ¥ìp³ ì� 5310 ³�µĀø jpµµs µa ėĞbäaµ¾Ā ìøäaøp���

P¾Ĩ¾äĀ¥�, ¥a¨ ìp ³sµ� ³Ĕ¥ á¾c�ø ìøäpìĀ a ¨ėa«�øa ìááµ¨Ā

>Søäpì µpµ� ø¾, c¾ ìp ø� js¥p, a«p ¥a¨ µa ø¾ äpa�Ā¥pï. S�«a ìá¾e�ėá ė øėq äpa¨c�."
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Spánková hygiena

Klíc� k 
dlouhodobému 
spánku.
Úìásïµq j¾¨¾µepµ� ìpj³�jpµµ��¾ áä¾�äa³Ā ø� á¾³¾�«¾ Ĩµ¾ėĀ µaìø¾«�ø 
ä¾ėµ¾ėá�Ā a Ĩ«páï�ø ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā. Pä¾ ĀjäĪpµ� øsc�ø¾ µáėĞ¨Ĕ ¥p jĔ«pĪ�øq 
Ĩa³sæ�ø ìp µa ìááµ¨¾ė¾Ā �Ğ��pµĀ, øpjĞ µa ì¾Āb¾ä jpµµ�c� � ėpepäµ�c� 
µáėĞ¨Ĕ, ¨øpäq á¾já¾äĀ¥� Ĩjäaėğ a äp�pµpäaeµ� ìááµp¨.

Principy zdravé spánkové hygieny

Pravidelný rez�im
C�¾l ìááø a ėìøáėp¥ ėp ìøp¥µ¾Ā 
j¾bĀ ¨aĪjğ jpµ, ėepøµs 
ė�¨pµjĔ. Päaė�jp«µ¾ìø á¾³á�á 
ìøab�«�Ĩ¾ėaø øėq ėµ�øæµ� �¾j�µĞ.

Optimalizace prostr�edí
Za¥�ìø� ì� ø³aė¾Ā, ø�c�¾Ā a 
c�«ajµ¾Ā «¾Īµ�c�. Ijpá«µ� øpá«¾øa 
áä¾ ìááµp¨ ¥p ³pĨ� 18-20 °C. 
Ojìøäa· äĀï�ėq p«p³pµøĞ.

Vyhýbání se 
stimulantu� m
O³pĨ ¨¾�p�µ a µ�¨¾ø�µ 
³�µ�³á«µs 6 �¾j�µ áæpj 
ìáaµ�³. A«¨¾�¾« ì�cp ³ĔĪp 
Āìááėaø, a«p µaäĀïĀ¥p �«Āb¾¨q 
�áĨp ìááµ¨Ā.

Omezení obrazovek
M�µ�³á«µs 1-2 �¾j�µĞ áæpj 
ìáaµ�³ ìp ėĞ�µ� ³¾jäq³Ā 
ìėsø«Ā Ĩ ³¾b�«Ĕ, øab«pøĔ a 
á¾e�øaeĔ, ¨øpäq á¾ø«aeĀ¥p 
³p«aø¾µ�µ.

Vec�erní rituál
VĞøė¾æ ì� Ā¨«�j·Ā¥�c� äĀø�µĀ áæpj 
ìáaµ�³, ¥a¨¾ ¥p øpá«á ¨¾Āáp«, 
eøpµ� ¨µ��Ğ, á¾ì«pc� ¨«�jµq 
�ĀjbĞ µpb¾ ³pj�øacp.

Dostatek denního sve�tla
Pæpì jpµ ìp ėĞìøaėĀ¥ 
áæ�ä¾Ĩpµq³Ā ìėsø«Ā, Ĩp¥³qµa 
äáµ¾. P¾³á�á ø¾ äp�Ā«¾ėaø øėĔ¥ 
c�ä¨aj�áµµ� äĞø³Āì a Ĩ«páïĀ¥p 
µá«ajĀ.

>Npµ� ø¾ ¥pµ ¾ ìááµ¨Ā, a«p ¾ ¨ėa«�øs bjs«q�¾ Ī�ė¾øa, ¨øpä¾Ā ìááµp¨ 
Ā³¾Ī·Ā¥p."
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Spánková hygiena 4 Checklist
Z�¾jµ¾ø�«a ¥ìp³ ìėq áä¾ìøæpj� «¾Īµ�cp a Ĩaėpj«a āáäaėĞ

Søaµ¾ė�«a ¥ìp³ ì� áäaė�jp«µğ eaì Āì�µáµ� a áä¾b¾ĀĨpµ�

O³pĨ�«a ¥ìp³ ³¾jäq ìėsø«¾ ³�µ�³á«µs �¾j�µĀ áæpj ìáaµ�³

Zae«pµ�«a ¥ìp³ a«pìá¾· ¥pjpµ Ā¨«�j·Ā¥�c� ä�øĀá« j¾ ³q�¾ ėpepäa

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³, ¥a¨ ìp Ĩ«páï�«a ¨ėa«�øa ³q�¾ ìááµ¨Ā j�¨Ğ øs³ø¾ Ĩ³sµá³

>Npµ� ø¾ ¥pµ ¾ ìááµ¨Ā, a«p ¾ ¨ėa«�øs bjs«q�¾ Ī�ė¾øa, ¨øpä¾Ā ìááµp¨ Ā³¾Ī·Ā¥p."
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Noc�ní probuzení

Pochopení skrytých signálu�  
te� la.
I áæpì ìµa�Ā ¾ Ĩė«ájáµ� ìøäpìĀ a ìááµ¨¾ė¾Ā �Ğ��pµĀ ³¾�¾Ā µ¾eµ� áä¾bĀĨpµ� ¨¾«p³ øæpø� �¾j�µĞ äaµµ� 
Ā¨aĨ¾ėaø � µa �«Ābï� ėµ�øæµ� áæ�e�µĞ. P¾ä¾ĨĀ³sµ� �ĞĨ�¾«¾��� a ³pøab¾«�ì³Ā ¥p ¨«�ep³ ¨ øäėa«q³Ā æpïpµ�.

C�asté fyziologické pr�íc�iny noc�ního probuzení

Nerovnováha krevního 
cukru
Ná�«ğ á¾¨«pì �«aj�µĞ �«Ā¨¿ĨĞ ė 
¨äė� bs�p³ µ¾c� ³ĔĪp ėĞė¾«aø 
ìøäpì¾ė¾Ā äpa¨c�, áæ� ¨øpäq øs«¾ 
Āė¾«µ� ajäpµa«�µ a ¨¾äø�Ĩ¾«, abĞ ¥� 
ėĞä¾ėµa«¾. T¾ ėpjp ¨ áä¾bĀĨpµ�.

Dehydratace
Npj¾ìøaøp¨ øp¨Āø�µ ³ĔĪp 
ĨáĔì¾b�ø æajĀ µpáæ�¥p³µ¾ìø�, 
ėepøµs ¨æpe�, b¾«pìø� �«aėĞ a 
Ĩėğïpµq ìäjpeµ� �äp¨ėpµcp, ¨øpäq 
øs«¾ ėĞ�¾jµ¾ø� ¥a¨¾ ìøäpì¾äĞ a 
ėĨbĀj� øs.

Nedostatek klíc�ových 
z�ivin
Dp��c�pµcp �¾æe�¨Ā, ė�øa³�µĔ 
ì¨Āá�µĞ B µpb¾ Īp«pĨa ³¾�¾Ā 
¾ė«�ėµ�ø µpäė¾ėğ ìĞìøq³, 
áä¾jĀ¨c� ìááµ¨¾ėğc� �¾ä³¾µĔ a 
pµpä�pø�c¨ğ ³pøab¾«�ì³Āì, c¾Ī 
µaäĀï� �«Āb¾¨ğ ìááµp¨.

Narus�ený cirkadiánní rytmus
I áæpì ìµa�Ā ¾ ìááµ¨¾ė¾Ā �Ğ��pµĀ, á¾¨Āj ¥p ėµ�øæµ� 
�¾j�µĞ øs«a ä¾Ĩ«ajsµq (µaáæ. ¨ėĔ«� µpáäaė�jp«µq³Ā 
ìøäaė¾ėáµ�, µpj¾ìøaø¨Ā ìėsø«a áæpì jpµ), ³ĔĪp ø¾ 
ėqìø ¨ eaìøğ³ áä¾bĀĨpµ�³.

Problémy s trávením
P¾Ĩjµ� a øsĪ¨á ¥�j«a, �µø¾«päaµcp µpb¾ äp�«Āĝ 
³¾�¾Ā Ĩaø�Ī�ø øäáė�c� ìĞìøq³ a ėqìø ¨ µpá¾�¾j«�, 
¨øpäq bäáµ� ¨«�jµq³Ā ìááµ¨Ā µpb¾ ĨáĔì¾b� 
áä¾bĀĨpµ�.
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Noc�ní probuzení 4 Checklist
Zhodnotila jsem svoj jídelní
ek a pitný re�im

Zamyslela jsem se, jestli n�která z pYí
in rezonuje s mými zkuaenostmi

Jsem pYipravena prozkoumat roli vý�ivy a doplIko pro lepaí spánek

>Tvé t�lo k tob� promlouvá. No
ní probuzení jsou 
asto jen aepotem, který �ádá o pozornost k 
vnitYním potYebám."
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Dechová cvic�ení pro 
klidný spánek

Síla dechu v boji 
proti nespavosti.
Vpj«p ì¾³aø�c¨ğc� cė�epµ�, ¨øpäá ĀĪ Ĩµáï, ¥ì¾Ā jpc�¾ėá cė�epµ� 
ì�«µğ³ µáìøä¾¥p³ áä¾ Ĩ¨«�jµsµ� µpäė¾ėq�¾ ìĞìøq³Ā a áæ�áäaėĀ øs«a 
µa �«Āb¾¨ğ, äp�pµpäaeµ� ìááµp¨. P¾³¾�¾Ā ø� áæpáµ¾Āø Ĩ a¨ø�ėacp 
j¾ áaäaìĞ³áaø�c¨q�¾ ìøaėĀ a Āìµ¾Āø � á¾ µ¾eµ�³ áä¾bĀĨpµ�.

Vyzkous�ej tyto techniky pro zklidne�ní pr�ed spaním 
nebo pr�i probuzení:

Bránic�ní dýchání
Lp�µ� ì� µa Ĩája, á¾«¾Ī 
¥pjµĀ äĀ¨Ā µa bæ�c�¾ a 
jäĀ�¾Ā µa �äĀjµ�¨. 
Najpc�µ� ìp µ¾ìp³ øa¨, 
abĞì c�ø�«a, ¥a¨ ìp ø� Ĩėpjá 
bæ�c�¾, �äĀjµ�¨ bĞ ³s« 
ĨĔìøaø äp«aø�ėµs µp�Ğbµğ. 
VĞjpc�Ā¥ á¾³a«Ā āìøĞ. 
Oáa¨Ā¥ 5-10 ³�µĀø.

Metoda 4-7-8
Najpc�µ� ìp µ¾ìp³ á¾ 
j¾bĀ 4 ìp¨Āµj, ĨajäĪ jpc� 
µa 7 ìp¨Āµj, a á¾øq 
á¾³a«Ā ėĞjpc�µ� āìøĞ á¾ 
j¾bĀ 8 ìp¨Āµj. Oáa¨Ā¥ 3-5 
cĞ¨«Ĕ. Taø¾ øpc�µ�¨a áĔì¾b� 
¥a¨¾ áæ�ä¾jµ� ìpjaø�ėĀ³.

Str�ídavé nosní dýchání
P¾ĀĪ�¥ áa«pc a áäìøpµ�ep¨ áä¾ ìøæ�jaėq ĀĨaė�äáµ� µ¾ìµ�c� j�äp¨. 
Zaeµ� ĀĨaėæpµ�³ áäaėq µ¾ìµ� j�ä¨Ğ a µajpc�µ� ìp «pė¾Ā. UĨaėæ� 
«pė¾Ā, ¾øpėæ� áäaė¾Ā a ėĞjpc�µ�. Pa¨ ìp µajpc�µ� áäaė¾Ā, 
ĀĨaėæ� ¥�, ¾øpėæ� «pė¾Ā a ėĞjpc�µ�. Søæ�jp¥ ìøäaµĞ 5-10 ³�µĀø.

>KjĞĪ jğc�á³p �«Āb¾cp a á¾³a«Ā, á¾ì�«á³p j¾ ³¾Ĩ¨Ā ĨáäáėĀ, 
Īp ¥ì³p ė bpĨápe�. Ts«¾ áa¨ ³ĔĪp äp«aĝ¾ėaø a á¾µ¾æ�ø ìp j¾ 
ìááµ¨Ā."
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Dechová cvic�ení 4 Checklist
VĞbäa«a ¥ìp³ ì� a«pìá¾· ¥pjµĀ jpc�¾ė¾Ā øpc�µ�¨Ā ¨ ėĞĨ¨¾Āïpµ�

Zaæaj�«a ¥ìp³ ¥� j¾ ìėq ėpepäµ� äĀø�µĞ µa 5310 ³�µĀø

P¾ĀĪ�«a ¥ìp³ jpc�¾ė¾Ā øpc�µ�¨Ā, ¨jĞĪ ¥ìp³ ìp ė µ¾c� áä¾bĀj�«a

ZaĨµa³pµa«a ¥ìp³, ¥a¨ğ ė«�ė ³s«a øpc�µ�¨a µa äĞc�«¾ìø ĀìµĀø� a á¾c�ø Ĩ¨«�jµsµ�

>KjĞĪ jğc�á³p �«Āb¾cp a á¾³a«Ā, á¾ì�«á³p j¾ ³¾Ĩ¨Ā ĨáäáėĀ, Īp ¥ì³p ė bpĨápe�. Ts«¾ áa¨ ³ĔĪp 
äp«aĝ¾ėaø a á¾µ¾æ�ø ìp j¾ ìááµ¨Ā."
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Strava a spánek

Výz�iva pro 
klidnou noc.
T¾, c¾ ¥�ï a ¨jĞ ¥�ï, áæ�³¾ ¾ė«�ė·Ā¥p c�ä¨aj�áµµ� äĞø³Āì a 
áä¾jĀ¨c� ìááµ¨¾ėğc� �¾ä³¾µĔ. Sáäáėµq ìøäaė¾ėac� µáėĞ¨Ğ 
¥ì¾Ā Ĩá¨«ajp³ äp�pµpäaeµ��¾ ìááµ¨Ā.

Vyváz�ená vec�erní 
jídla
P¾ì«pjµ� ėsøï� ¥�j«¾ 334 
�¾j�µĞ áæpj ìáaµ�³ 4 
«p�¨q, ì ¨¾³á«pĝµ�³� 
ìac�aä�jĞ a b�«¨¾ė�µa³�.

Omezení 
stimulantu�
K¾�p�µ á¾ 14. �¾j�µs a 
a«¨¾�¾« ėğäaĨµs Ĩ�¾äïĀ¥� 
¨ėa«�øĀ REM ìááµ¨Ā.

Podpora 
melatoninu
TäĞáø¾�aµ (¾æpc�Ğ, 
baµáµĞ, ³«qeµq 
ėğä¾b¨Ğ) a �¾æe�¨ 
(«�ìø¾ėá Ĩp«pµ�µa) 
á¾já¾äĀ¥� øė¾äbĀ 
³p«aø¾µ�µĀ.

Pravidelná 
hydratace
D¾ìøaøp¨ ė¾jĞ áæpì 
jpµ, ėpepä ³qµs 4 abĞ 
øs µ¾eµ� µáėïøsėĞ 
ø¾a«pøĞ µpäĀï�«Ğ.
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Strava a spánek
>D¾bäğ ìááµp¨ Ĩae�µá ĀĪ µa øa«�æ�. Kä³ ìėq øs«¾ áä¾ ¨«�j a äp�pµpäac�."

Checklist

Z�¾jµ¾ø�«a ¥ìp³ ìėĔ¥ øĞá�c¨ğ ėpepäµ� ¥�jp«µ�ep¨.

VĞ�µĀ«a ¥ìp³ ìp øsĪ¨q³Ā ¥�j«Ā ³�µ�³á«µs 3 �¾j�µĞ áæpj ìáaµ�³.

Zaæaj�«a ¥ìp³ j¾ ìøäaėĞ á¾øäaė�µĞ b¾�aøq µa øäĞáø¾�aµ a �¾æe�¨.

O³pĨ�«a ¥ìp³ ¨¾�p�µ a a«¨¾�¾« ė ¾já¾«pjµ�c� a ėpepäµ�c� �¾j�µác�.

S«pjĀ¥�, ¥a¨ ìp ³sµ� ¨ėa«�øa ³q�¾ ìááµ¨Ā ė Ĩáė�ì«¾ìø� µa ³q ìøäaės.
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Jídelníc�ek na noc

Promys�lená 
vec�er�e pro 
hluboký spánek.
T¾, c¾ ¥�ï ėpepä, áæ�³¾ ¾ė«�ė·Ā¥p ¨ėa«�øĀ ìááµ¨Ā. Sáäáėµs 
Ĩė¾«pµq á¾øäaė�µĞ á¾já¾æ� øė¾äbĀ ìááµ¨¾ėğc� �¾ä³¾µĔ a 
Ĩ¨«�jµ� µpäė¾ėğ ìĞìøq³.

Komplexní sacharidy
Oėpìµq ė«¾e¨Ğ, cp«¾Ĩäµµğ c�«qb µpb¾ ì«aj¨á 
bäa³b¾äa ìøab�«�ĨĀ¥� cĀ¨ä ė ¨äė� a á¾já¾äĀ¥� 
øė¾äbĀ ìpä¾ø¾µ�µĀ.

Potraviny bohaté na tryptofan
KäĔø� ³aì¾, ėp¥cp, ³aµj«p, jğ·¾ėá ìp³�µ¨a 
µpb¾ baµáµ 4 áäp¨ĀäĨ¾äĞ ³p«aø¾µ�µĀ.

Hor�c�ík a draslík
L�ìø¾ėá Ĩp«pµ�µa, aė¾¨áj¾ a baµáµĞ Āė¾«·Ā¥� 
ìėa«Ğ a µpäė¾ėğ ìĞìøq³.

Uklidn�ující nápoje
Hpæ³áµp¨, ³pjĀ·¨a µpb¾ øpá«q ³«q¨¾ 4 
³�ìø¾ ¨¾�p�µĀ a a«¨¾�¾«Ā.
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>Náï øa«�æ áæpj ìáaµ�³ ¥p ¥a¨¾ j¾á�ì øs«Ā: ³ĔĪp³p ³Ā á¾ì«aø ėĨ¨aĨ ¨«�jĀ 4 µpb¾ Ĩ³aø¨Ā."

Vec�erní checklist

M¾¥p á¾ì«pjµ� ¥�j«¾ áæpj ìáaµ�³ ¥p «p�¨q a ìµajµ¾ ìøäaė�øp«µq.

ZaæaĨĀ¥� ¨¾³á«pĝµ� ìac�aä�jĞ a á¾øäaė�µĞ b¾�aøq µa øäĞáø¾�aµ.

K¾µĨĀ³Ā¥� j¾ìøaøp¨ �¾æe�¨Ā a jäaì«�¨Ā.

M�ìø¾ ìø�³Ā«aµøĔ ì� j¾áæp¥� Ā¨«�j·Ā¥�c� bĞ«�µ¨¾ėğ ea¥.

S«pjĀ¥�, ¥a¨ ìp c�ø�³ äáµ¾ á¾ äĔĨµğc� øĞápc� ėpepäµ�c� ¥�jp«.
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Doporuc�ené dopln�ky

Jemná podpora 
pro klidný 
spánek.
Pä¾�äa³ �Āµ�Ā¥p ìá³ ¾ ì¾bs. P¾¨Āj c�cpï ¥�ø �«¾Ābs¥�, 
øajĞ ¥ì¾Ā øæ� ì«¾Ī¨Ğ, ¨øpäq ³¾�¾Ā áä¾�«¾Āb�ø ėğì«pj¨Ğ.

Hor�c�ík (Magnesium)
C�p«áø¾ėá �¾ä³a b�ì�«Ğc�µáø, 2503300 ³� 
ėpepä 30360 ³�µ áæpj ìáaµ�³.

Zinek a Me�d�
K¾�a¨ø¾äĞ áä¾ pµpä��� a ìøäpì 4 ėĪjĞ ė 
¨¾³b�µac�, µ�¨jĞ ìa³¾ìøaøµs.

Vitamín B6 (Pyridoxin)
ZėĞïĀ¥p ėìøæpbáėáµ� �¾æe�¨Ā ¾ 20340 % a 
á¾já¾äĀ¥p øė¾äbĀ ³p«aø¾µ�µĀ.
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Rady k výbe�ru dopln�ku�

Informovaný výbe�r pro 
maximální úc�inek.
Na co se zame�r�it pr�i výbe�ru:

H«pjp¥ áä¾jĀ¨ø, ¨øpäğ øĞø¾ øæ� ì«¾Ī¨Ğ ¨¾³b�µĀ¥p ė c�p«áø¾ėq �¾ä³s. Np¥«páï� ėìøæpbaøp«µ¾ìø 
Ĩa¥�ïúĀ¥p �¾ä³a b�ì�«Ğc�µáø 3 ¾ėsæ ¥� µa ¾ba«Ā. Np¥jp ¾ ¨¾µ¨äqøµ� Ĩµae¨Ā, a«p ¾ ìáäáėµq ì«¾Īpµ� a 
¨ėa«�øĀ.

D¾á«·¨Ğ µp¥ì¾Ā á¾j³�µ¨¾Ā áä¾ āìásc� áä¾�äa³Ā. Jì¾Ā ø¾ µáìøä¾¥p áä¾ øĞ, ¨øpæ� c�øs¥� ¥�ø �«¾Ābs¥� a 
³aĝ�³a«�Ĩ¾ėaø ìėĔ¥ á¾øpµc�á« áä¾ ¨«�jµğ a äp�pµpäaeµ� ìááµp¨.

>Pä¾�äa³ �Āµ�Ā¥p. D¾á«·¨Ğ �¾ ¥pµ á¾já¾æ� 4 á¾¨Āj c�cpï.<



Co dál?
Spj³ jµ� ¥ì� ja«a ìėq³Ā øs«Ā ¥�µğ ì��µá«. T¾ ¥p Ĩaeáøp¨ 4 µp ¨¾µpc. P¾¨Āj c�cpï ¥�ø �«¾Ābs¥� 4 áäac¾ėaø 
µa µpäė¾ėq³ ìĞìøq³Ā, ìááµ¨Ā a pµpä��� ìĞìøp³aø�c¨Ğ a ì á¾já¾ä¾Ā 4 ³á³ áä¾ øpbp ja«ï� ¨ä¾¨.

Pr�ipravuji program pro z�eny, které chte� jí pokrac�ovat.

Zaá�ï ìp µa ep¨ac� «�ìø�µĀ a bĀjpï áäėµ�, ¨j¾ ìp j¾Ĩė� ¾ ìáĀïøsµ� 4 ėepøµs ìápc�á«µ� cpµĞ áä¾ 
paä«Ğ b�äjì.

Ĩaáaìaø ìp µa ep¨ac� «�ìø�µĀ

D�¨Ğ, Īp ¥ì� ³� jĔėsæ¾ėa«a. BĞ«¾ ³� cø� øs ø�³ø¾ øğjµp³ áä¾ėáĨpø.

4 Daµ�p«a

jaµ�p«a-Ęp««Ā.pĀ

S«pjĀ¥ ³s µa Facpb¾¾¨Ā S«pjĀ¥ ³s µa Iµìøa�äa³Ā

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


Zac�ala jsi jinak z�ít.

Osm 
signálu� .

KaĪjğ jpµ ¥pjpµ ¨ä¾¨. KaĪjğ ¨ä¾¨ á¾ìøaėpµğ µa ø¾³, ¥a¨ 
øs«¾ ì¨Āøpeµs �Āµ�Ā¥p.

P¾ eøĞæ�c�øcp øs«¾ µpá¾øæpbĀ¥p ė�cp ėĔ«p. P¾øæpbĀ¥p 
ìáäáėµğ ì��µá«. Ty ho te� dostanea.
4 Daµ�p«a Ma¥pä


