Jak se znovu naucit
spat s klidem

Jemny pruvodce tim, jak spanek
uvolnuje télo, svaly a mysl

Pohddka na dobrou noc pro dospélé

Pavla Lon¢ikova
Kouzlo dotekd a vani




M]ly Ctenari AT

Pokud drzis v rukou tento e-book, mozna uz znas
ten pocit.

LeZi$ v posteli, télo je unavené, ale hlava porad bézi.
Myslenky se motaji kolem dne, zitika a povinnosti.

Tento e-book neni o dokonalém spanku.

Je o ndvratu ke klidu.

O chvilich, kdy si dovoli$ zastavit se, dychat
a byt zase chvili jen se sebou.

Najdes tu drobna cviceni, viing, doteky a mala kouzla,
ktera pripomenou, Ze spanek neni utek -
je to navrat domil.

Preji ti, at’ v téchto strankach najdes sviij rytmus klidu.

v s » ~4 k€
,Dnes uz nemusim nic. Jen byt.

S klidem a porozuménim
Pavla Loncikova
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% Cestakeklidu

KdyZ spdanek neprichazi
R vy
Dlouho jsem si myslela, ze klid pfijde,
az to vSechno stihnu.
Az vyreSim, uklidim, odpovim a dodélam.

JenZe klid neprichazi, kdyz se snazis dohnat svét.
Prichazi, kdyZ dovolis svétu, aby té na chvili
nechal byt.

Pamatuju si dny, kdy jsem jela z masazi uplné
vycerpana.
Navenek usmév, ale uvnitr télo kricelo.

Aikdyz jsem védéla, jak pomahat druhym uvolnit s¢
sama jsem casto neuméla uvolnit sebe.

b

Jednoho dne jsem si vecer zapalila svicku,
otevrela okno a jen sedéla.
Zadna hudba, zadny plén, jen ticho.

A tehdy mi doslo, Ze ticho neni prazdné.
P Je plné odpovédi.

Znovu se vratit k sobé neznamena uteéct.
Znamena to prestat utikat.

_

,KdyzZ se zastavis, miiZes konecné sl S
co ti télo rika.” i
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7/nas to? @

LeziS v posteli, oCi oteviené dokoran,
O a v hlavé ti bézi film dne — nékdy i nékolik
dili za sebou. Télo chce spat, hlava jesté ne.
To je jeden z nejcastéjSich divodi
nespavosti.

Pokud je ignorujeme, télo prepne
do pohotovosti a klid se vytrati. Hlava se boji
pustit kontrolu, i kdyz télo ddvno posila

signaly: téZka vicka, zivani, zpomaleni dechu,
pokles teploty.

Rikas si: ,Musim usnout, zitra vstavam
brzo.“ Jenze pravé tahle véta Casto zaridi,
Ze neusnes vibec.

SPANKOVY PARADOX

Cim vic se snaZzis spat,
tim vic jsi vzhiiru.

Spdnek neni jen vypnuti.
\ Je to prirozeny rytmus téla.

www.kouzlodotekuavuni.cz



POHADKA NA DOBROU NOC 6
PRO DOSPELE

Cose déje, kdyz '@
nejde vypnout?

@) sy i

(£ ,dj Télo stale vyplavuje

stresové hormony.

£ A tak i kdyz le#f3, télo m4 pocit,
& ze jsi v nebezpedi.

£ Spéanek nepftijde, dokud télo
L nedostane jasny signal:
»Jsem v bezpeci.”

{ Télo mluvi fyzickymi pocity —
@ napétim, tlakem, busénim srdce
nebo tézkosti.

y o
!\ﬂ To nejsou chyby. To jsou zprdvy.

Priklady

Napjaty krk =

hlava pretizena myslenkami.

Sevieny zaludek =
nevyjadieny strach.

Tuhé celisti = et
potlaceny tlak nebo vztek. SPANEK

ZACINA
POCHOPENIM

Télo ti ukazuje, co potiebujes uvolnit —
ne potrestat, ale vyslyset.

- p—
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KAPITOLA 1

Malé uvédomeéni

A4 ® ?

Proc to tak je:
Qoﬁ7

Protoze spanek se neda vynutit.

Neprijde na povel. Spanek je jako plasiva kocka -

prijde, az kdyz je ticho, teplo a klid. A hlavné kdyz

citi, Ze po ném nikdo nechce vykon.

My ale Casto chceme od spanku vykon nejvetsi:
LAL se konecné vyspim, at rdano zvlddnu vsechno.”

Jenze spanek neni ukol.
Je to odevzdani.

Télo musi védét, ze uz muze pustit kontrolu.
Ze svét chvili pocka.

Zkus se zamyslet

B Codélas, kdyz nemGze$ usnout?

(> Coténejvic rozptyluje?

@3 Je to hlava, ktera premysli?

Q) Nebo télo, které nevi, jak povolit?

&£ |

\ = e
N
- .‘_

e

Q Moznd prave ted A
staci jen nechat byt. 28
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Pavla Loncikova
Kouzlo dotekt a vini

Malé cviceni - Navrat k sobé
N
Sedn[isi na postel, poloz ruce na hrudnik

Nesnaz se zménit dech. Jen ho vnime;.

Kazdy vydech nech odnést napéti.

Kazdy nadech nech prinést klid.

Mozna prijde myslenka. Mozna emoce.
Jen ji nech projit, jako by Sla po hladiné.

Ticho se o tebe postara.

Citis, jak se télo zklidnuje?
Takhle vypada navrat k sobé - tichy, nenuceny,
skutecny.

»Dnes uz nemusim nic. Jen byt.“

Vytrvej, nevzdadvej to.
. Mozek se musi naucit zklidnit.

WWW.KOUZLODOTEKUAVUNI.CZ
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/ WgTVQ]e vlastni pohadka

/A
zacina prave ted

Tohle jsem se naudila, kdyZ mi bylo nejhif.

Dvé hodiny réno. Ja v posteli, o¢i jako cibule — a myslenky
mély olympiddu. V té dobé jsem se naucila pohadku.
Jednoduse.

Mozek je slozka. Nahrajete do ni obsah a vytvorite k tomu heslo.

@ Postup:

Ve své hlavé si vytvorte néjaké své prani,
tfeba Ze chcete letét na Mars.

Nebo néjakou krasnou vzpominku... tfeba na vylet s tchyni. e
Zertuji, ale presné tak to je. Musi to byt prosté Vase.

Néco, pfi ¢em se vam skoro podlomi kolena. -
Ptijdete si lehnout, zavitete o¢i — a POZOR! -

Vzdycky zacnéte stejnou vétou, stejnym slovem! Y

Napf.: A5
-, Kdyz jsme byli loni na Marsu, byly tam krdsné éervené krdtery...“
Kdyz s tim za¢nete, nejpozdéji pti druhé vété se ozve myslenka,
ten zndmy Skodimir - a za¢ne:
,To je blbost... to nemtiZe fungovat... to jsem zase naletéla...“
A spousta dal$ich my3lenek. |
Zde prichazi zlomovy okamzik.

Reknéte si: STOP!

A zalnéte znovu:

»,Kdyz jsme byli loni na Marsu...“
Vydrite.

Nedejte se.

Nejhorsi je prvni tyden.

Skodimir se sice bude jesté chvili snazit, ale pak d4 pokoj.
A v&s mozek si bude v noci krdsné odpocivat a broukat,
jak je na tom Marsu krdasné. A myslenky na to, Ze zitra v préci
jdete ,na koberecek’, jej ani nenapadnou.

J Preji vam krdsné pohddkovdni. A vydrite!

www.kouzlodotekuavuni.cz

g



Vonavy klid— W

Sila doteku a vuné
A

.

Viiné dokazou béhem chvile zménit atmosféru,
pripomenout bezpeci, povzbudit nebo naopak

zklidnit. Proto je pouZivam jako doplnék podle
toho, co ¢lovék pravé potiebuje.

Pii masdazi muzu vhodné zvoleny esencidlni olej
pfidat do nosného oleje, pouzit ho do difuzéru
nebo pripravit jednoduchou osobni smés

pro domaci pouZiti.

Viiné mazeme spolecné vybirat podle toho,
co zrovna potiebujete:

uvolnéni a zklidnéni,
podporu vecerniho odpoéinku,
povzbuzeni a soustiedénti,

pfijemnou atmosféru doma,

Ceette

nebo prosté viini, kterd vaim bude délat dobre.

Nemusi to byt deset viini. Nékdy staci dvé nebo tfi,
které spolu hezky funguji a sednou pravé vam.

doTERA

Pii praci davam prednost esencialnim olejum
doTERRA, protoze je mam dlouhodobé vyzkousené
a dobfe se mi s nimi pracuje. Nejde mi ale o to,

aby ¢lovék znal dvacet nazvi lahvicek. Dulezitéjsi
je pochopit, jak viini pouzivat jednoduse, bezpecné
a tak, aby davala smysl pravé vam.

:'f

Viiné miize byt most
mezi hlavou, télem a pocitem bezpeci.

T
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5. Pokud potiebujes, pridej trochu
< smési i na krk a $iji.
€

Vecerni ritual
s vuni a dotekem

Maly postup pro chvile, kdy télo neumi vypnout

1. Nakapej si 2-3 kapky Serenity :
0 nebo Balance do dlani. Pokud mas i
citlivou pokozku, ptidej trochu '
nosného oleje.

2. Dlané promni o sebe a pfiloz
/ je k obliceji.
TN
T

3. Trikrat se pomalu nadechni.
Nédech nosem, delsi vydech pusou.

{?ﬁ 4. Jemné vmasiruj vini do chodidel.

6. Zavfi oci a chvili jen vnimej dech.

7. Rekni si: ,Dnes uZ nemusim nic.
Jsem v bezpeci. MaZu odpocivat.”

Neékdy se télo neuklidni po prvnim
nadechu. To nevadi. I dvé minuty klidného
doteku mohou byt zacatkem.

Ritual nemusi byt dlouhy, Dulezité je,

aby byl jemny, opakovatelny a opravdu tvij. <~
-J"'”-.*‘*-d
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Smési do difuzéru *
a Caje ' : _ : _ Malé ritudly

mohou prinést

Jednoduché inspirace pro klidnéjsi vecer velké zklidnéni.
3y ),
&) Smési do difuzéru (P Caje pro vecerni zklidnéni
‘# 3 kapky Serenity + 2 kapky @ meduika
levandule
@ hefmdnek
\O, 2 kapky Balance + 2 kapky
pomerance # levandule
\‘@ 2 kapky vetiveru + 3 kapky g lipa
levandule @ nebo jemna smés meduriky
% 1 kapka hefmanku + 2 kapky s hefmankem
levandule + 2 kapky cedru !
Caj pij pomalu, ideaIné jesté pre
5 Vyber si jen jednu smés na veder. spanim. Nejde o vykon ani dalsi akol.
e F Neni potfeba prehltit prostor ani sebe. Jen o malou zpravu pro télo:

ted uz mazes zpomalit.

- Nekdy pomiize pravé
spojeni tepla, viiné a ticha. - #8

13
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4 o O /4 4 -
“Par tipu na zaver
/ Neni potfeba délat vSechno najednou. S
' Nékdy pomitze ztlumit svétla o ptl hodiny driv.

Jindy teply ¢aj, par kapek Balance nebo Vetiveru.
Nékdy staci polozit ruku na hrudnik a chvili jen dychat.

Té€lo se klidu uci po malych krocich.
Ne pres tlak. Pfes opakovanou zkuenost, Ze uz je v bezpedi.

Kdyz se néktery vecer nepovede, neznamend to selhani.
Znamena to jen, Ze télo jesté potrebuje trochu ¢asu.

Dékuiji, ze jsi byla / byl se mnou.
Pteji ti, at si z tohoto e-booku odneses nejen informace,
ale hlavné pocit klidu, ze i malé kroky maji velky vyznam.

At kazda noc pfinasi vic odpocinku,
vic ticha a vic tebe.

Dobrou noc.
A klidné zitrky...

Kouzlo doteku a viini
Pavla Lond¢ikova
www.kouzlodotekuavuni.cz
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Tvoje vlastni |

pohadka zac¢ina ted’
v,

Pamatuj, Ze kazdy maly krok

k lepsimu spanku je velkym krokem
k StastnéjSimu a klidnéjsimu tobé.

Pecuj o sebe, doprej si klidné vecery
a vér, ze krasné zitrky zacinaji
pravé dnes.
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