Daniela - védoma péce

Vecerni reset po
ctyricitce

3 kroky, které pomohou telu prepnout, kdyz
se budis v noci nebo rano vstavas vycerpana.
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Privodce pro Zeny po Ctyficitce, které chtéji
spat lépe - bez dalSich pravidel a bez pocitu
selhani.



Tohle neni slaba vule.

Pokud se v noci budi$ nebo rano vstavas vycerpana, nejspis sis uz polozila
otazku:

,CO se to se mnhou déje?"

Mozna jsi zkusila jit spat dfiv. Omezit mobil. Unavit se vic pres den. A presto télo
vecer neumi vypnout. Zkousis$ jednu radu za druhou, ale nic z toho nefunguje
tak, jak by mélo. Kazdy vecCer se opakuje ten samy scénar — unava je, ale spanek
neprichazi.

Mozna sis fikala, ze d&las néco Spatné. Ze ostatni to zvladaji lip. Ze bys méla byt
silngjsi, disciplinovanéjsi, klidnéjsi. Ale pravda je uplné jinde. Tohle nema nic
spolec¢ného s tim, jak moc se snazis.

Tohle neni vék. Je to systém, ktery zlistava pfili$ dlouho ve stfehu. Tvé télo se
naucilo byt neustale v pohotovosti — a ted neumi prepnout. Neni to tvoje selhani.
Je to reakce organismu, ktery se snazi té chranit. Jen trochu pfilis horlivé.

A pravé proto potfebujes jiny pristup. Ne vic discipliny. Ne vic pravidel. Ale
porozumeéni tomu, co se uvnitf skute¢né déje — a jemné kroky, které télu
pomohou najit cestu zpét ke klidu.



Co se vecer déje

Vecer by mélo dojit k pfechodu - k jemnému prepnuti z denniho rezimu do
nocniho. Cely den télo pracuje v rezimu aktivity: fesis, reagujes, zvladas. Je to
pfirozené a dllezité. Ale s pfichodem vecera by mél pfijit jiny méd - ten, ve
kterém se télo obnovuje, opravuje a uklidnuje.
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DEN NOC

Re$ - reaguj - zvladej Obnovuj — opravuj — uklidni
Aktivni nervovy systém, kortizol, Parasympatikus, melatonin,
pozornost regenerace

Pokud je télo dlouhodobé pod tlakem — at uz jde o pracovni stres, starost o
blizké, hormonalni zmény nebo prosté roky béhu na piné obratky — z(istava
lehce aktivnii v dobé, kdy ma regenerovat. Jako by motor neustale tiSe bézel na
volnobeénh, i kdyz jsi zaparkovala.

Dllezité je pochopit jednu véc: nejprve se aktivuje télo. Hlava jen nasleduje. Ty
no¢ni myslenky, které t& nenechaji spat, nejsou pric¢inou. Jsou disledkem. Télo
je napjaté, a mysl na to reaguje — hleda dlvody, premysli, planuje, kontroluje.
Reseni tedy nezadina u hlavy. Za&ina u téla.

KdyzZ tohle pochopi$, prestanes se obvinovat za to, Ze ,nemUzes$ prestat
myslet." A zaCneS$ se vénovat tomu, co skutecné pomaha — uvolnéni na télesné
urovni, které teprve pak umozni hlavé ztisit se.



ProcC se budim v noci?

MUzes byt unavena. Dokonce vycerpana. Ale tvij systém stale drzi napéti. Je to
jako natazena gumicka - i kdyz sis lehla a zavrela oc¢i, télo zUstava pfipravené
na akci. To napéti nemusis vnimat védome, ale projevi se.

Projevuje se to zpUlsoby, které mozna znas az pfilis dobre:

Lehky Napéti v Casté Myslenky
spanek Celisti probuzeni po

Spis, ale Zatinas Budis se ve probuzeni
nikdy ne zuby, aniz 2,ve 3, ved Staci se
dost bys o tom rano. Nékdy probudit na
hluboko. védéla. usnes vtefinu - a
Kazdy zvuk Nékdy se zpatky, mysl se

té probudi. probudis s nékdy ne. rozjede.
Rano mas bolavou Ale ten Plany,

pocit, ze jsi celisti nebo cyklus se obavy,
nespala bolesti hlavy. opakuje noc seznamy. A
vlbec, i Télo drzi conoc-a ¢im vic se
kdyz jsi v stres tam, Unava se shazis
posteli kde si ho vrstvi. nemyslet,
stravila 7 nevsimas. tim vic

nebo 8 myslis.
hodin.

[)' To neni porucha. Je to ochranny mechanismus. Tvé télo reaguje

prfesné tak, jak bylo naprogramovano — chrani té. Jen zapomnélo

prestat. A pravé proto potfebuje jemny signal, Ze je bezpe&no. Ze mize

uvolnit. Ze t& midzZe nechat spat.



Krok 1: Vydech je
klic

KROK 1 ZE 3

o v

Tohle je ta nejjednodussi véc, kterou muzes
dnes vecCer udélat. Nevyzaduje zadné
pomUcky, zadné pripravy, Zzadnou zkusenost.
Jen tebe a tvij dech.

Poloz ruku na bricho

1

Nadechni se nosem na 4
2

Vydechuj pomalu usty na 6
3

Opakuj 2 minuty
4

Spanek je vedlejsi efekt. Ne cil.

Cim vic se snazi$ usnout, tim vic se od
spanku vzdalujes. Misto toho se soustred
na to jediné, co mlzes ovlivnit - svij dech.
A nech télo udélat zbytek.




Krok 2: Télo musi dostat signal

KROK 2 ZE 3

Dychani je prvni vrstva. Ale télo potiebuje vic nez jen dech — potiebuje opakovany, srozumitelny
signal, Ze den skongil. Ze je &as pfepnout. Ze je bezpe&no pustit.

Uvolnéni

Jsou tfi mista, kde télo drzi napéti nejCastéji — a
vétsinou si to ani neuvédomujes. Zkus tohle:

o Jemneé pootevri ¢elist. Nech rty od sebe.
Jazyk poloz na patro. Ucitis, jak se uvolni
svaly kolem usi a spankd.

e Nech ramena klesnout doli. Ani je netlac -
jen si predstav, Ze jsou tézka. Gravitace
udéla zbytek.

e Zmékci pohled za zavienymi viéky. Nech
oCi odpocivat, jako bys sledovala tmu.
Zadné soustfedéni, zadné hledani.

Tohle trva 30 sekund. A télo to pociti okamzité.

Kratky vecerni ritual

Ritual nemusi byt slozity. Nemusi$ meditovat
hodinu ani délat jégu. Staci tfi jednoduché
VECi:

e Ztlum svétlo 45 minut pred spanim. Teplég,
tlumené svétlo fika mozku, ze se blizi noc.
Modré svétlo z obrazovky fika opak.

« Po 21:00 uz nic nefes. Zadné emaily,
Zzadneé organizovani, Zzadné planovani.
Odloz to na zitra — zitra na to budes$ mit
cerstvéjsi hlavu.

« Rekni si: ,,Dnes uz nic nemusim." Nahlas
nebo potichu. Tahle véta je jako povoleni,
které si davas sama sobé.

() Ritual neni o discipliné. Je o opakovaném signalu. Tvé télo se uci rozpoznavat vzorce.
KdyZ kazdy vecer udélas stejnou malou véc, postupné zacne chapat: ,Aha, tohle
znamena, Zze mQzu uvolnit." A jednoho dne to pfijde samo.



Krok 3: Kdyz regulace nestaci

KROK 3 ZE 3

Mozna délas dechova cviCeni. Mozna mas vecerni ritual. A presto se télo stale

nemUze Uplné uvolnit. Pro¢?

Pokud je systém dlouhodobé pretizeny — mésice nebo dokonce roky — mize
postradat zakladni mineral pro uvolnéni. Nervovy systém spotifebovava
obrovské mnozstvi zdroji, zvlasté v obdobi stresu. A nékteré z nich se tézko

doplAuji jen stravou.

Jednim z nich je

v Ny

horcik.

Horcik je mineral, ktery se
podili na vice nez 300
biochemickych reakcich v
téle. Hraje klicovou roli ve
svaloveé relaxaci, nervovém
pfenosu a regulaci stresové
odpovédi.

Horcik pomaha nervovému
systému prechazet z
napéti do klidu.

Dva pilire Klidné noci

Regulace Zdroj

Dech, ritualy, HorcCik a dalsi

uvolnéni - Ziviny — stavebni

signaly, které material, ktery

fikaji télu ,je klid" télo potrebuje k
uvolnéni

Regulace je signal. Hoi¢ik mlize byt zdroj.

Teprve kdyZz ma télo oboji — signal k uvolnéni i
zdroje, aby to mohlo provést — zaCne reagovat
jinak. Ne pres noc. Ale postupné,
konzistentné, jako jemny obrat celého
systému zpét do rovnovahy.



NENIi HORCIK JAKO HORCIK &

Délala jsi vSechno spravné. Dech, ritual, tma pred spanim. A presto télo stale
neuvolni. Pro¢?

ProtoZe nervovy systém po Ctyficitce spotfebovava horcik ve velkém mnozstvi -
zvlasté pri dlouhodobém stresu. A bézné doplnky z Iékarny ho télu prakticky
nedodaji.

1 2
Oxid hoteénaty X Organické formy + peptidy
o Vstfebatelnost jen ~4 %
o Drazditraveni e Bisglycinat a citrat
« Nervovy systém ho nevyuZije e Vysoka biologicka dostupnost

e Peptidy jako inteligentni nosice

e Cilené doruceni k bunkam a
nervim



ZKus si odpovedeét

Nékdy pomaha zastavit se a podivat se na sebe s upfimnosti. Ne s kritikou — s
laskavosti. Nasledujici otazky nejsou test. Jsou zrcadlo. Pfecti si je pomalu a vnimej,
co v tobé vyvolaji.

1 2 3 4
Budim se Ranni Denni mlha Podrazdén
opakované vycerpani Mam pres den ost
| kdyZ vecer Citim se rano mlhu v hlavé Reaguiji
délam unavena, i nebo vykyvy podrazdénéji
vSechno kdyz spim energie. Chuvili nez driv. Véci,
.spravneé" — dost hodin. jsem v které mi dFfiv
ztlumim Jako by ten pohodé, chvili nevadily, mé
svétlo, dam spanek nebyl nemUzu najednou
pryc telefon, Jten pravy" - premyslet. rozCiluji. A pak
jdu spat vCas - povrchni, Kafe se za to citim
stale se budim nekvalitni. nepomaha Spatné.

ve 2 nebo ve 3
rano.

Napéti bez divodu

tolik jako dfiv.

Citim napéti v téle — v ramenou, v Celisti, v zadech — i kdyZ nemam zadny

konkrétni ddvod ke stresu.

Pokud je odpovéd castéji ano, nejde jen o vecerni havyk.

Jde o hlubsi signal od tvého téla. Signal, Ze nervovy systém potrebuje vic nez jen
Jepsi vecerni rutinu." Potfebuje skuteCny reset — na urovni téla, na urovni

regulace, na urovni zdrojU.



Nejsi rozbita.

Jen potrebujes jiny manual.

Po Ctyficitce se télo neméni nahodné. Méni se jeho nastaveni. Hormony se
preskupuji, nervovy systém reaguje citlivéji, télo potrebuje jiny druh péce nez
pred deseti lety. A to je v poradku. Neni to problém - je to pozvanka k tomu,
abys ses o0 sebe zacala starat védoméji, laskavéji a s vétSim porozumeénim.

Vecerni reset je prvni krok. Tfi jednoduché kroky — dech, signal, zdroj — mohou
byt zacatkem néceho, co zméni nejen tvé noci, ale i tvé dny. Protoze kdyz se
télo v noci skutecné obnovi, rano vstavas jinak. S energii. S klidem. Se sebou.

Tvé télo vi, co potrebuje. Nékdy mu staci jen trochu naslouchat — a dat mu Sanci
uvolnit se. ¢



CO S TEMITO INFORMACEMI

UDELAT DAL?

Cilem tohoto prlvodce nebylo dat ti jen dalsi seznam ukold, ale pomoci ti pochopit,
Ze tvoje unava neni tvoje selhani. Je to biologicky stav, ktery ma sve reseni.

Nyni mas dvé cesty, jak s témito informacemi nalozit:

1. CESTA SAMOSTATNEHO POSTUPU

Pokud citiS, ze ti staCi dechova cviceni
a Uprava rituall, zacni s nimi hned
dnes vecer.

Pokud se rozhodnes doplnit i chybégjici
»2droj" (hofcCik s peptidy), o kterém
jsem psala, mizes vyuzit fadu Nutrivi,
kterou mam provérenou.

Pro tvou informaci: Produkty najdes na
mém e-shopu:

[J Mala pozornost: Pokud se
rozhodnes pro nakup, koéd
2GEMSOMXTZ ti odecte 10 %
Z ceny. Ber to jako mou
podporu na tvé cesté.

2. CESTA OSOBNIHO VEDENI (DOPORUCUJI)

Biologie kazdé zeny po 45. roce je
unikatni. Nékdy je nejrychlejsi cestou k
energii prosté si o0 tom s nékym
promluvit.

Pokud si nejsi jista, co z kvizu na
strané 9 je pro tebe prioritou, nebo se
v tom citi$ ztracena:

¢

Nabizim ti kratky, 15Sminutovy hovor
zdarma. NecCekej zadny prodejni
natlak. Podivame se na tv0j konkrétni
stav a ja ti jednodusSe rfeknu, co z mé
zkusSenosti dava nejvétsi smysl pravé u
tebe.

Daniela Majer

Tva privodkyné na cesté k energii, kterd neodchazi.


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

