
Daniela 3 v�domá pé
e

Ve
erní reset po 

tyYicítce
3 kroky, které pomohou t�lu pYepnout, kdy� 
se budía v noci nebo ráno vstáváa vy
erpaná.

Dech

Signál

Zdroj

Provodce pro �eny po 
tyYicítce, které cht�jí 
spát lépe 3 bez dalaích pravidel a bez pocitu 
selhání.



Tohle není slabá vole.
Pokud se v noci budía nebo ráno vstáváa vy
erpaná, nejspía sis u� polo�ila 
otázku:

>Co se to se mnou d�je?"

Mo�ná jsi zkusila jít spát dYív. Omezit mobil. Unavit se víc pYes den. A pYesto t�lo 
ve
er neumí vypnout. Zkouaía jednu radu za druhou, ale nic z toho nefunguje 
tak, jak by m�lo. Ka�dý ve
er se opakuje ten samý scénáY 3 únava je, ale spánek 
nepYichází.

Mo�ná sis Yíkala, �e d�láa n�co apatn�. }e ostatní to zvládají líp. }e bys m�la být 
siln�jaí, disciplinovan�jaí, klidn�jaí. Ale pravda je úpln� jinde. Tohle nemá nic 
spole
ného s tím, jak moc se sna�ía.

Tohle není v�k. Je to systém, který zostává pYília dlouho ve stYehu. Tvé t�lo se 
nau
ilo být neustále v pohotovosti 3 a te� neumí pYepnout. Není to tvoje selhání. 
Je to reakce organismu, který se sna�í t� chránit. Jen trochu pYília horliv�.

A práv� proto potYebujea jiný pYístup. Ne víc disciplíny. Ne víc pravidel. Ale 
porozum�ní tomu, co se uvnitY skute
n� d�je 3 a jemné kroky, které t�lu 
pomohou najít cestu zp�t ke klidu.



Co se ve
er d�je
Ve
er by m�lo dojít k pYechodu 3 k jemnému pYepnutí z denního re�imu do 
no
ního. Celý den t�lo pracuje v re�imu aktivity: Yeaía, reagujea, zvládáa. Je to 
pYirozené a dole�ité. Ale s pYíchodem ve
era by m�l pYijít jiný mód 3 ten, ve 
kterém se t�lo obnovuje, opravuje a uklidIuje.

DEN
Yea 3 reaguj 3 zvládej

Aktivní nervový systém, kortizol, 
pozornost

NOC
Obnovuj 3 opravuj 3 uklidni

Parasympatikus, melatonin, 
regenerace

Pokud je t�lo dlouhodob� pod tlakem 3 ae u� jde o pracovní stres, starost o 
blízké, hormonální zm�ny nebo prost� roky b�hu na plné obrátky 3 zostává 
lehce aktivní i v dob�, kdy má regenerovat. Jako by motor neustále tiae b��el na 
volnob�h, i kdy� jsi zaparkovala.

Dole�ité je pochopit jednu v�c: nejprve se aktivuje t�lo. Hlava jen následuje. Ty 
no
ní myalenky, které t� nenechají spát, nejsou pYí
inou. Jsou dosledkem. T�lo 
je napjaté, a mysl na to reaguje 3 hledá dovody, pYemýalí, plánuje, kontroluje. 
Yeaení tedy neza
íná u hlavy. Za
íná u t�la.

Kdy� tohle pochopía, pYestanea se obviIovat za to, �e >nemo�ea pYestat 
myslet." A za
nea se v�novat tomu, co skute
n� pomáhá 3 uvoln�ní na t�lesné 
úrovni, které teprve pak umo�ní hlav� ztiait se.



Pro
 se budím v noci?
Mo�ea být unavená. Dokonce vy
erpaná. Ale tvoj systém stále dr�í nap�tí. Je to 
jako nata�ená gumi
ka 3 i kdy� sis lehla a zavYela o
i, t�lo zostává pYipravené 
na akci. To nap�tí nemusía vnímat v�dom�, ale projeví se.

Projevuje se to zposoby, které mo�ná znáa a� pYília dobYe:

Lehký 
spánek
Spía, ale 
nikdy ne 
dost 
hluboko. 
Ka�dý zvuk 
t� probudí. 
Ráno máa 
pocit, �e jsi 
nespala 
vobec, i 
kdy� jsi v 
posteli 
strávila 7 
nebo 8 
hodin.

Nap�tí v 

elisti
Zatínáa 
zuby, ani� 
bys o tom 
v�d�la. 
N�kdy se 
probudía s 
bolavou 

elistí nebo 
bolestí hlavy. 
T�lo dr�í 
stres tam, 
kde si ho 
nevaímáa.


asté 
probuzení
Budía se ve 
2, ve 3, ve 4 
ráno. N�kdy 
usnea 
zpátky, 
n�kdy ne. 
Ale ten 
cyklus se 
opakuje noc 
co noc 3 a 
únava se 
vrství.

Myalenky 
po 
probuzení
Sta
í se 
probudit na 
vteYinu 3 a 
mysl se 
rozjede. 
Plány, 
obavy, 
seznamy. A 

ím víc se 
sna�ía 
nemyslet, 
tím víc 
myslía.

To není porucha. Je to ochranný mechanismus. Tvé t�lo reaguje 
pYesn� tak, jak bylo naprogramováno 3 chrání t�. Jen zapomn�lo 
pYestat. A práv� proto potYebuje jemný signál, �e je bezpe
no. }e mo�e 
uvolnit. }e t� mo�e nechat spát.



Krok 1: Výdech je 
klí


KROK 1 ZE 3

Tohle je ta nejjednoduaaí v�c, kterou mo�ea 
dnes ve
er ud�lat. Nevy�aduje �ádné 
pomocky, �ádné pYípravy, �ádnou zkuaenost. 
Jen tebe a tvoj dech.

1
Polo� ruku na bYicho

2
Nadechni se nosem na 4

3
Vydechuj pomalu ústy na 6

4
Opakuj 2 minuty

Spánek je vedlejaí efekt. Ne cíl.


ím víc se sna�ía usnout, tím víc se od 
spánku vzdalujea. Místo toho se soustYe� 
na to jediné, co mo�ea ovlivnit 3 svoj dech. 
A nech t�lo ud�lat zbytek.



Krok 2: T�lo musí dostat signál
KROK 2 ZE 3

Dýchání je první vrstva. Ale t�lo potYebuje víc ne� jen dech 3 potYebuje opakovaný, srozumitelný 
signál, �e den skon
il. }e je 
as pYepnout. }e je bezpe
no pustit.

Uvoln�ní
Jsou tYi místa, kde t�lo dr�í nap�tí nej
ast�ji 3 a 
v�tainou si to ani neuv�domujea. Zkus tohle:

Jemn� pootevYi 
elist. Nech rty od sebe. 
Jazyk polo� na patro. Ucítía, jak se uvolní 
svaly kolem uaí a spánko.
Nech ramena klesnout dolo. Ani je netla
 3 
jen si pYedstav, �e jsou t��ká. Gravitace 
ud�lá zbytek.
Zm�k
i pohled za zavYenými ví
ky. Nech 
o
i odpo
ívat, jako bys sledovala tmu. 
}ádné soustYed�ní, �ádné hledání.

Tohle trvá 30 sekund. A t�lo to pocítí okam�it�.

Krátký ve
erní rituál
Rituál nemusí být slo�itý. Nemusía meditovat 
hodinu ani d�lat jógu. Sta
í tYi jednoduché 
v�ci:

Ztlum sv�tlo 45 minut pYed spaním. Teplé, 
tlumené sv�tlo Yíká mozku, �e se blí�í noc. 
Modré sv�tlo z obrazovky Yíká opak.
Po 21:00 u� nic neYea. }ádné emaily, 
�ádné organizování, �ádné plánování. 
Odlo� to na zítra 3 zítra na to budea mít 

erstv�jaí hlavu.
Yekni si: >Dnes u� nic nemusím." Nahlas 
nebo potichu. Tahle v�ta je jako povolení, 
které si dáváa sama sob�.

Rituál není o disciplín�. Je o opakovaném signálu. Tvé t�lo se u
í rozpoznávat vzorce. 
Kdy� ka�dý ve
er ud�láa stejnou malou v�c, postupn� za
ne chápat: >Aha, tohle 
znamená, �e mo�u uvolnit." A jednoho dne to pYijde samo.



Krok 3: Kdy� regulace nesta
í
KROK 3 ZE 3

Mo�ná d�láa dechová cvi
ení. Mo�ná máa ve
erní rituál. A pYesto se t�lo stále 
nemo�e úpln� uvolnit. Pro
?

Pokud je systém dlouhodob� pYetí�ený 3 m�síce nebo dokonce roky 3 mo�e 
postrádat základní minerál pro uvoln�ní. Nervový systém spotYebovává 
obrovské mno�ství zdrojo, zvláat� v období stresu. A n�které z nich se t��ko 
doplIují jen stravou.

Jedním z nich je 
hoY
ík.
HoY
ík je minerál, který se 
podílí na více ne� 300 
biochemických reakcích v 
t�le. Hraje klí
ovou roli ve 
svalové relaxaci, nervovém 
pYenosu a regulaci stresové 
odpov�di.

HoY
ík pomáhá nervovému 
systému pYecházet z 
nap�tí do klidu.

Dva pilíYe klidné noci

Regulace

Dech, rituály, 
uvoln�ní 3 
signály, které 
Yíkají t�lu >je klid"

Zdroj

HoY
ík a dalaí 
�iviny 3 stavební 
materiál, který 
t�lo potYebuje k 
uvoln�ní

Regulace je signál. HoY
ík mo�e být zdroj.

Teprve kdy� má t�lo obojí 3 signál k uvoln�ní i 
zdroje, aby to mohlo provést 3 za
ne reagovat 
jinak. Ne pYes noc. Ale postupn�, 
konzistentn�, jako jemný obrat celého 
systému zp�t do rovnováhy.



NENÍ HOY
ÍK JAKO HOY
ÍK Ó
D�lala jsi vaechno správn�. Dech, rituál, tma pYed spaním. A pYesto t�lo stále 
neuvolní. Pro
?

Proto�e nervový systém po 
tyYicítce spotYebovává hoY
ík ve velkém mno�ství 3 
zvláat� pYi dlouhodobém stresu. A b��né doplIky z lékárny ho t�lu prakticky 
nedodají.

1

Oxid hoYe
natý o

VstYebatelnost jen ~4 %

Drá�dí trávení

Nervový systém ho nevyu�ije

2

Organické formy + peptidy 
'

Bisglycinát a citrát

Vysoká biologická dostupnost

Peptidy jako inteligentní nosi
e

Cílené doru
ení k buIkám a 
nervom



Zkus si odpov�d�t
N�kdy pomáhá zastavit se a podívat se na sebe s upYímností. Ne s kritikou 3 s 
laskavostí. Následující otázky nejsou test. Jsou zrcadlo. PYe
ti si je pomalu a vnímej, 
co v tob� vyvolají.

1

Budím se 
opakovan�
I kdy� ve
er 
d�lám 
vaechno 
>správn�" 3 
ztlumím 
sv�tlo, dám 
pry
 telefon, 
jdu spát v
as 3 
stále se budím 
ve 2 nebo ve 3 
ráno.

2

Ranní 
vy
erpání
Cítím se ráno 
unavená, i 
kdy� spím 
dost hodin. 
Jako by ten 
spánek nebyl 
>ten pravý" 3 
povrchní, 
nekvalitní.

3

Denní mlha
Mám pYes den 
mlhu v hlav� 
nebo výkyvy 
energie. Chvíli 
jsem v 
pohod�, chvíli 
nemo�u 
pYemýalet. 
Kafe 
nepomáhá 
tolik jako dYív.

4

Podrá�d�n
ost
Reaguji 
podrá�d�n�ji 
ne� dYív. V�ci, 
které mi dYív 
nevadily, m� 
najednou 
roz
ilují. A pak 
se za to cítím 
apatn�.

5

Nap�tí bez dovodu
Cítím nap�tí v t�le 3 v ramenou, v 
elisti, v zádech 3 i kdy� nemám �ádný 
konkrétní dovod ke stresu.

Pokud je odpov�� 
ast�ji ano, nejde jen o ve
erní návyk.

Jde o hlubaí signál od tvého t�la. Signál, �e nervový systém potYebuje víc ne� jen 
>lepaí ve
erní rutinu." PotYebuje skute
ný reset 3 na úrovni t�la, na úrovni 
regulace, na úrovni zdrojo.



Nejsi rozbitá.
Jen potYebujea jiný manuál.

Po 
tyYicítce se t�lo nem�ní náhodn�. M�ní se jeho nastavení. Hormony se 
pYeskupují, nervový systém reaguje citliv�ji, t�lo potYebuje jiný druh pé
e ne� 
pYed deseti lety. A to je v poYádku. Není to problém 3 je to pozvánka k tomu, 
abys ses o sebe za
ala starat v�dom�ji, laskav�ji a s v�taím porozum�ním.

Ve
erní reset je první krok. TYi jednoduché kroky 3 dech, signál, zdroj 3 mohou 
být za
átkem n�
eho, co zm�ní nejen tvé noci, ale i tvé dny. Proto�e kdy� se 
t�lo v noci skute
n� obnoví, ráno vstáváa jinak. S energií. S klidem. Se sebou.

Tvé t�lo ví, co potYebuje. N�kdy mu sta
í jen trochu naslouchat 3 a dát mu aanci 
uvolnit se. ?



CO S T�MITO INFORMACEMI 
UD�LAT DÁL? æ

Cílem tohoto provodce nebylo dát ti jen dalaí seznam úkolo, ale pomoci ti pochopit, 
�e tvoje únava není tvoje selhání. Je to biologický stav, který má své Yeaení.

Nyní máa dv� cesty, jak s t�mito informacemi nalo�it:

1. CESTA SAMOSTATNÉHO POSTUPU

Pokud cítía, �e ti sta
í dechová cvi
ení 
a úprava rituálo, za
ni s nimi hned 
dnes ve
er.

Pokud se rozhodnea doplnit i chyb�jící 
>zdroj< (hoY
ík s peptidy), o kterém 
jsem psala, mo�ea vyu�ít Yadu Nutrivi, 
kterou mám prov�Yenou.

Pro tvou informaci: Produkty najdea na 
mém e-shopu: danielamajer.cz/shop

Malá pozornost: Pokud se 
rozhodnea pro nákup, kód 
2GEMS9MXTZ ti ode
te 10 % 
z ceny. Ber to jako mou 
podporu na tvé cest�.

2. CESTA OSOBNÍHO VEDENÍ (DOPORU
UJI)

Biologie ka�dé �eny po 45. roce je 
unikátní. N�kdy je nejrychlejaí cestou k 
energii prost� si o tom s n�kým 
promluvit.

Pokud si nejsi jistá, co z kvízu na 
stran� 9 je pro tebe prioritou, nebo se 
v tom cítía ztracená:

�  Napia mi na Facebooku

T  Napia mi na WhatsApp

Nabízím ti krátký, 15minutový hovor 
zdarma. Ne
ekej �ádný prodejní 
nátlak. Podíváme se na tvoj konkrétní 
stav a já ti jednoduae Yeknu, co z mé 
zkuaenosti dává nejv�taí smysl práv� u 
tebe.

Daniela Majer
Tvá provodkyn� na cest� k energii, která neodchází.

https://studiowellu.wellu.eu/
https://www.facebook.com/probudsvujpotencial
https://wa.me/420608519130

