Tvoje cesta ke spokojenosti skrze jégovou praxi, dech

a relaxaci.
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Mila krasna zeno, jsem na tebe pysna. Za to, ze ses vydala na

cestu k sobée. Opravdu se tésim na spolecnou cestu a preji ti, at
jsou pro tebe tyto pracovni listy uprimnym nahlédnutim k sobe

samé. Necht té tato zkusenost obohati a inspiruje.

Vérim, ze klic k tomu, jak zpomalit mas v sobé a preji si, aby ti ho

online kurz pomohl objevit a uz nikdy neztratit.

www.alicemicunek.cz



OBSAH ONLINE KURZU

I. LADIM SE NA SEBE

. ? . Nalad se na své télo, dech, mysl. Doprej si prostor pro své emoce.
\/° Zaposlouchej se do rytmu svého srdce. Kam té vede? Co ted potrebujes?
' Co je ted pro tebe to nejdilezitéjsi? Doprejeme si prostor k tomu, aby

ses mohla naladit na sv(ij zameér.

Ukazu ti, jak se opecovat a vyzivit pomoci djurvédské masaze abhyanga.

I1. DOSYCUJI SE

Jaké jsou tvé zdroje a co ti do zivota prinasi radost. Druha cast naseho
putovani bude o hledani toho, co té dosycuje. Dovol si vyzivit své télo,

mysl a emoce. Spolecné najdeme zptisob JAK.

Provedu té moc nejmilejsi technikou a tou je bylinkova naparka.

III. UVOLNUJI SE

Zkvalitni svij dech, uvolni jesté hloubéji své télo. Nauc se relaxovat a

vytvor si svlij pecujici ritual. Pojd se se mnou ponorit vedomeéji k

meditaci. Dovol si nastavit si rytmus svého zivota podle sebe.

+ Provedu té dalsi sebepecujici technikou a tou je hluboka relaxace joga

nidra.

www.alicemicunek.cz
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To, jakym zpusobem
pecujeme
o sebe se odrazi na
nasem okoli.
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Ladim se na sebe
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LADIM SE NA SEBE

Co pro mé znamena klid a zpomaleni?

Jak se klid projevuje v mém zivote ted?

Co bych si prala zmeénit?




LADIM SE NA SEBE

Jaké casti mého téla citim, kdyz jsem ve stresu nebo v silnych

negativnich emocich?

Jak se v mém téle projevuje, kdyz citim harmonii a pohodu?

Kdy se mi dari naladit se na své telo a kdy mi to naopak nejde?



LADIM SE NA SEBE

Jak to fungovalo u nas doma? Bylo dovoleno odpocivat, uvolnit se a

projevit své emoce?

Jaké vzorce si nesu ze svého detstvi vzhledem k vnimani svych
potfeb? Skrtni ty, které ti uz neslouzi a oznac si ty, které si chces$

ponechat a nebo si vytvor nové.



LADIM SE NA SEBE

Jak vypada den podle tvych predstav. Napis si to v pritomném case,
jako uz by se to délo. Napr. Rano vstavam bez budiku a dopravam si

jogovou praxi.

Dl sl pil syl soc felgs



JAK SE NA SEBE NALADIT

Nalad se na svij dech

e Neékolikrat denné se zastav a zhluboka se nadechni

nosem a vydechni usty.

e Po ranu si dechovou techniku kapalabhati a nadi

shodana pro rozproudéni energie a naladéni na novy

den. Postup najdes ve videiich kurzu.

Vnimej své télo

e Zastav se béhem dne a "proskenuj své télo",
abys zjistila, jak se citis a co se déje v téle. Na
zaklade toho pocitu si zvol svou sankalpu neboli

zamer, kam chces poslat svou pozornost a

energii. Mozna si télo rekne o zpomaleni,

mozna mas mnoho energie a pustis se do akce.
e Doprej si pohyb, ktery si telo zada. Prochazku,

tanec, jogu, plavani. Uzij si vedomé kazdy

pohyb, ktery mazes udélat.

www.alicemicunek.cz



‘\\ Opecuj se

e PécCi 0 sebe nemusime nechavat na az pak. Nekdy

se to zda nemozné najit cas pro sebe. A kdyz uz ho

e,

‘ 'ﬁ*i e —y - “\"'.; ’ s, ’ ’, ’ . 7 . . ’ v
— ff_; - mame zda se byt kratky. A ja ti chci ukazat, ze
M ¢ "
'f 5 ‘y o~ doprat si prostor pro sebe je mozné mnohem
_ s

casteji nez si myslime:

e Jesté v posteli nez vstanes si doprej par nadechu a vydecht a nalad

se na to, na co se muzes v ten den tesit.

e Doprej si pomalou snidani a vychutnej si ji tak, jak ji mas rada. TIP
PRO MAMY: Domluv se s partnerem, Ze jednou tydné bude tvij
snidanovy den a on pohlida deti. MGzes vyrazit na svatecni bruch do

oblibené kavarny a vzit si s sebou knizku.

e Uzij si ranni péci o sebe s oblibenou pisnickou. Dalsich par minut pro
sebe, které nemusi byt hektické. Zkus u toho zpomalit a peclive si

uvédomovat, jak pecujes o své zuby a plet.

e Doprej si kazdy den pohyb. Nemusis cekat, az budes mit 2 hodiny
casu pro sebe. Kazdy krok se pocita. Co misto meésta zvolit park nebo
les? TIP PRO MAMY: Dopfrejte si protazeni i s détma. J4 vim, pfaly
bychom si 1,5 hodiny zenového klidu a jégové praxe pro sebe, ale i
15 minut protazeni béhem toho, co se mimi zabavi, télo rozhodné

oceni. Takova kratka videa najdes na mém youtube kanalu.

www.alicemicunek.cz


https://www.youtube.com/channel/UCrdIb-qQNA8qWzm3wrimXyQ

ABHYANGA

Sebepecujici djurvédskd masdz



Co je to abhyanga

Abhyanga [Cti dbjanga] je sebepecujici masaz teplym olej.
Je to ajurvédska technika, ktera ma na nase télo 1écebné
ucinky. Doporucuje se praktikovat pravidelne jako
soucast kazdodenni péce o své telo.

Masaz je vhodna pro vsechny veékové skupiny. Jeji
blahodarné ucinky mohou vyuzit miminka, déeti, dospeéli i
seniori. Velmi doporucena je také v tehotenstvi.

A pro¢ me tolik tato technika zaujala a pouzivam ji
pravidelné? Je to pro meé cas ztiSeni a zazdrojovani.
Miluju teply olej a ndaslednou relaxaci. Vyzkousejte a
verim, Ze si ji oblibite také.



Jak to eelé funguje?

Diky nahratému oleji (o tom, jaky zvolit se muzeS docist
vzapeti) se mineraly ziviny dostavaji do hlubsi vrstvy nasi kiize.

Skrze treni, promackavani a hnéteni svalli a tlakovych boda
podporujeme obéh krve, lymfy a hormont, zvysuje se pranicka
energie. Masaz vytvari v téle elektrochemickou rovnovahu.
Posiluje se imunitni systém a diky vylouceni toxinll se
zkvalitnuje a prodluzuje délka zivota.
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Nejvhodnéjsi éas

Ajurvéda doporucuje masaz
provadét rano. Pro nékteré
tipy lidi je vhodna kazdy den,
pro jiné 2-3 tydne.

To zalezi na tvém
konstitucnim tipu neboli
dose. Tu si mizeS otestovat
nejlépe u  ajurvésdského
lékare nebo jednoduse
pomoci tohoto testu.

Vhodny olej

Diky vhodné zvolenému oleji
miizeme miizeme dosahnout
vetsiho prinosu z masaze.

Olej obsahuje vyzivu pro
plet, proteiny, sacharidy a
dalsi slozky.

Zvoleni oleje se mfuze lisit
podle tvé dési a rocniho
obdobi.

Désa | ¢etnost masaze | zakladni olej

Vata | masirovat denneé | sezamovy olej
Pitta | masirovat 2-3 tydneé | kokosovy olej
Kapha | masirovat 2-3 tydneé | olivovy olej


https://www.ayurveda.cz/dosa-test-orientacni-konstitucni-test.htm

Abhyanga krok za krokem

1 Ohrej si ve vodni 1azni cca 50 ml
® oleje.

2 Promasiruj celé své télo. Od hlavy dola
®  knoham. Krouzivymi pohyby
promasiruj klouby, tdhlymi hladivymi
pohyby ruce a nohy. Brisko se masiruje
ve sméru hodinovych rucicek.

3 Zabal se do zupanu a doprej si na
® dalsich 15 - 20 minut relaxaci. Treba

s touhle mou vizualizaci.

4 Po 20 minutach se osprchuj, aby se
® smysly vyplavené toxiny. A pokud

mozno zustan jeste v teple.



https://alicemicunek.cz/wp-content/uploads/2022/11/Ladim-se-na-sebe.mp3

Tak tohle je abhyanga

A je to, tak a ted si jesté vytvorit navyk na tvdj
abhyangovy ritual, ktery si budes moct dopravat, tak
casto jak budes potrebovat.

Verim, ze kdyz pocitis ucinky abhyangy na vlastni kazi,
tak si najde v tvém zivote své misto.

Budu rada, kdyz mi das védet, jak se ti to dari. Napis mi
na muj mail vsouladu@alicemicunek.cz



Checklist

CO VSE JSEM ZVLADLA V PRVNI CASTI

"LADIM SE NA SEBE'

Koukla jsem na video "Jak se na sebe naladit” 20 minut
Vyzkousela jsem si dechové techniky 20 minut
Doprala jsem si relaxaci "Ladim se na sebe" 15 minut
Zacvicila jsem si jogovou praxi 1, 5 hod

Udélala jsem si prostor pro sebe a otazky 1 hodina
Udélala jsem si ajurvédsky test pro zjisténi dosi 20 minut
Vyzkousela jsem na vlastni kazi abhyangu 30 minut

vicekrat

Podarilo se mi na sebe naladit e
nez driv

ity

To je 265 minut pro
sebe, které sis vénovala.
Uzasné.
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Tvoje cesta ke spokojenosti skrze jégovou praxi, dech

a relaxaci.
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Pecovat o sebe je néco,
co za nas nikdo jiny
neudéla.

W

www.alicemicunek.cz



Dosycuji se
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DOSYCUJI SE

Co pro mé znamena byt dosycend/vyzivena?

Jak to poznam, Ze se to déje? Jak poznam, ze mam dostatek energie?

Co muazu udélat proto, abych meéla vic energie?




DOSYCUJI SE

Jaké signaly mi dava mé télo, kdyz jsem unavena nebo vycerpana?
Jak poznam, kdy uz rict A DOST?

Kdo je v tomto pro mé inspiraci? Kdo o sebe umi hezky pecovat a

mohu se od néj nebo od ni néco naucit? Co déla jinak?

Jak se mohu o svou energii 1épe pecovat?




DOSYCUJI SE

Podivej se na to, co ti silu dava a co ti ji bere. Zkus najit balanc.
Nékdy staci i mald zmeéna. Treba té vyCerpava ranni shon. A co vstat
o 15 minut driv a zacit den s prijemnou hudbou a sdlkem dobrého

caje?

Co mi energii bere Co mi energii dava



JAK SE DOSYTIT

Pro kazdou z nas to bude mozna trosku néco
jiného. Pro nékoho je nejvetsim pozitkem
spanek a nic nedelani. Pro nékoho tvoreni, pro
jiného priroda. A treba to pro tebe bude od
kazdého trosku. Jak tedy na to, aby byl ten tv{jj
pohar energie neustale docerpany?

e Uzij si kvalitu nad kvantitou. Dneska se
nam dostava nespocet moznosti, jak
doplnit svou energii, ale mozna by nam

stacilo min nez si myslime.

e Nespechej a opravdu si vychutnej
pritomny okamzik. Prave ono byti v
pritomnosti je velkym klicem k tomu byt
spokojena. Ja vim, lehko se to rekne a har
udela. Klicem je praxe. Zkus to. Kazdy den

to muzes zkouset znovu a znovu.

e Zkus délat jen jednu véc v dany okamzik.
Dnesni moderni multitasking zni skvéle a
obcas se opravdu tahle schopnost hodi,
ale z dlouhodobého hlediska nas

vycerpava a zatezuje.




Dalsi tipy ode mé

e 7Znas svij cyklus? Vis, ze jeho faze mohou
nasi energii hodné ovlivnit? Tohle pro me
byla alfa omega na cesté ke zdravéjsSimu
zenstvi. O cyklicnosti se mtzes dozvedét

vice v mém kurzu Cyklickd joga.

e Nenakladejme si toho tolik. Opravdu.
Nemusime vSechno stihnout, vsude byt,
vsem dokazat, ze jsme dost dobré. Podivej
se taky na to, ceho se muzes vzdat, co té
vlastné zahlcuje.

e Pozvi do svého zivota vic minimalismu.
Mnohdy se hodime za tolika vécmi (byt
prijemnymi), ze si je nakonec nestihame
uzit. Jak ty muzes zit JEDNODUSE?

e Dovol si rict si 0 pomoc. Nemusime byt na
vsechno samy. Ja vim, Ze to zvladnes, ale
otazka zlistava, za jakou cenu? Pani na
uklid, hlidaci chtiva, babicka, kterd navari
obed. Je to v poradku.

e Pravidelnost. Zaslouzis si pecovat o sebe
porad. Ne, az je nemocné. Vcera, dneska i

zitra.


https://alicemicunek.cz/zpomal-online/online-kurzy/cyklicka-joga/

DOSYCUJI SE

Jaké budou ty tvé kroky k vétsimu dosyceni? Co pro sebe mizes

udélat krok za krokem?

Co pro sebe udélam



Priivodce na cesté k zenskému zdravi



Co je to bylinkova naparka

Bylinna vagindlni naparka je celostni péce o Zzenské
zdravi. Vyuziva se v riznych podobach po celém sveteé.
Pasobi blahodarné na zenské 1iino nejen pri
gynekologickych potizich, ale také jako prevence a jako
prilezitost relaxovat.

Teplo, para, viiné bylin a védomy cas k zastaveni plisobi
na celou oblast podbrisku. Zamilujes si bylinkovou
naparku i ty?



Jak naparka funguje

1. Termoterapie

Teplo blahodarné ptlisobi na nase télo. A
prave prijemna para, ktera proudi do

naseho IGina uvolnuje napeti.

2. Hydroterapie

Vodolécba pozitivné ptisobi na
pokozku, ktera se prokrvuje a Cisti.
Zbavuje také iinavy a detoxikuje.

3. Fyloterapie

Pomoci bylin se do téla dostavaji
cenné latky a to skrze porézni

sliznici vulvy.

4. Aromaterapie

Veérim, ze vlni pripravené naparky si
zamilujete. A prave vine je dalsi

slozkou, kterd ptisobi na cely proces.




K éemu bylinkova

naparka prispiva?

e relaxace a uvolnéni svalového napeti
e dobry spanek

e emocni rovnovaha

e zvlhceni vaginy (zvlasté u zen po prechodu)
e zvysené libido a sexudlni citlivost

e vycisténi délohy

e podpora plodnosti

 lepsi cirkulace krve

e podpora detoxikace

e Uprava délky menstruacniho cyklu

* snizeni priznak(i PMS

e zlepseni stavu pokozky

e mekceni jizev

e rychlejsi hojeni

e uvolnéni porodnich cest

e ochrana hraze pri porodu

e snizovani krevniho tlaku

e zmensovani deloznich myom

e zrdni cyst

e odstranovani bakterialnich infekci

e odstranovani zvyseného sekretu pochvy

e hojeni hemeroida*

* Zdroje: Zenska bylinnd naparka, Téhotenstvi,
porod a sestinedeli, M. Valova, 2020




Kdy je naparka
vhodna

e prevence zenského zdravi

e podpora plodnosti
e harmonizace menstruace

(délka, intenzita)
gynekologické potize jako
cysty, myomy,
endometrioza

e priprava na porod
e poporodni péce
e podpora pri klimakteriu

Jaké jsou jeji
kontraindikace

¢ béhem menstruace
e béhem téhotenstvi

(naparuje se az od 38. tt)
po ovulaci, pokud planujete
otéhotnét

pri akutnim kvasinkovém
zanetu nebo zaneétu
mocovych cest

sestinedeli po cisarském
rezu

teplota




Co budete na naparku

potrebovat

1.

Byliny

Vhodné zvolené byliny prispivaji k zvyseni
benefittl naparky. Pouziva se 28g bylin, nebo
jednoduse dvé hrsti.

e Bylinné smési doporucuji z obchodu Steamy
od Moniky Valové.
e Smeés si mizes namichat i sama podle své

intuice a zameéru.

Naparovaci stolicka

Pro tuhle relaxacni techniku doporucuju
komfort. A tak nevahej investovat do pohodlného
kousku. Ja jsem si oblibila jednoduchou variantu
stolicky, kterou mam nyni noveé i pro tebe k
dispozici.

Hrnee

Postaci mensi hrnec a dva litry vody.

Teplé ponozky a 2 deky

Pro vytvoreni malé domaci pary je dobré
se zabalit do dvou dek. Je potreba, aby ti
nebylo zima na nohy, tak teplé ponozky
na sebe.



https://www.steamy.cz/bylinne-smesi
https://www.steamy.cz/bylinne-smesi

Naparovaei zidlicka

Tenhle krdsny kousek pro mé vytvdri miij svagr Jakub. Zidlicku jsme
doplnili polickou, do které muizete vloZit hrnec.

Je z borovicového dreva. To je prirozeneé antibakteridlni.

zapujceni na 2 mésice | 500, -
zakoupeni | 1900, -

Rezervace na mailu vsouladu@alicemicunek.cz



Postup naparovani

Do hrnce nalijte dva litry vody a 28 g bylin nebo jednoduse dvé hrsti.
Nechej varit 10 minut a pak stdhnéte z plotynky a ponechte jesté 10
minut louhovat. Idedlni teplota je velmi individualni. Vyzkousejte
teplotu na dlani.

Pomalu usednéte na zidlicku. V pripade, ze je para prilis horka, vstante a
nechejte vodu pod poklickou jesté chvili zchladnout. A pokud je teplota
prijemnd, zabalte se do dvou dek, zepredu a zezadu, aby para nikam
neutikala pryc.

Kdyby preci jen zacala byt teplota prilis, muzete si zvednout deku. Ale
nasim pranim je, aby cela procedtra byla prijemné tepla, ne prilis horka.

Usadte se pohodlné, mliZete se oprit rukama o gauc nebo kreslo a naladte
se na svlj dech a dovolte, aby se vasim télem zacalo rozlévat teplo a
uvolnéni.

Pri prvni zkuSenosti si naparku doprejte na 10 minut a pozorujte, jak je
télo reaguje. Pokud uz zkusSenost mate nad parou muzete zlstat 20-30
minut.

Po naparce zlstante v teple a lehnéte si na dalsich 40 minut. A pritom
miizete relaxovat pomoci hlubokého jogového spanku - joga nidry.



Tip ode mé

Bylinkovou naparku si dopravam 4-5x pred menstruaci a pak 1x na
docisténi po menstruaci. Je to pro mé nejen preventivni péce, ale
nadherny cas byt sama se sebou. Propojuji tuhle procedirui s
ajurvédskou masazi abhyangou a zakoncuji hlubokou relaxaci jéga
nidrou. Vsechny zminéné techniky jsou soucasti programu Uméni
zpomalit.

Obvykle mi tahle trojkombinace zabere 1,5 hodiny. Nékdy je pro meé
opravdovou meditaci, kterou doplnim svickama a mym oblibenym
playlistem. A jindy si vyberu jen jednu z technik. U naparky si nékdy ctu
nebo koukdm na serial a i tak si zpomaleni uzivam na 100%. Prosté je pro
me dualezité to neodkladat na "az pak".



https://alicemicunek.cz/zpomal-online/online-kurzy/umenizpomalit/
https://alicemicunek.cz/zpomal-online/online-kurzy/umenizpomalit/
https://alicemicunek.cz/zpomal-online/online-kurzy/umenizpomalit/
https://open.spotify.com/playlist/0c8NjQKzREGhShPBo8jmjk?si=24a0175e237d4b17
https://open.spotify.com/playlist/0c8NjQKzREGhShPBo8jmjk?si=24a0175e237d4b17

Uéinky bylin

BAZALKA je mimoradné univerzalni bylina, tlumi
krece, je protizaneétliva i mirné antibioticka, uklidnuje
a vyzivuje nervy

CELIK ZLATOBYL vhodny pfi urologickych potiZich

DOBROMYSL plisobi protikrecove jako antidepresivum
a zlepsuje naladu, desinfikuje

LEVANDULE uklidniuje, ma desinfekcni ticinky a
snizuje krevni tlak

MALINIK je velmi oblibenou Zenskou bylinou,
pozitivné plisobi na zensky cyklus a je vhodna ve
smesich k porodu

MESICEK je antisepticky, hoji rdny, infekce a zanéty,
zmirnuje bolesti

REBRICEK "kral v 1é¢bé Zenskych nemoci" tlumi
krvaceni, potlacuje krece, desinfekcni

RUZE pfi nadmérné menstruaci, zjemnuje a
zuslechtuje smeési

ROZMARYNA odstrariuje pocit vyCerpanosti, zlepSuje
prokrveni, zmirnuje bolest

SEDMIKRASKA je protizdnétliva a hojiva, vhodnd také
pro potize s mocovymi cestami®

* Zdroj: Herbar l1écivych rostlin, J.Janca, J.A.Zentrich,
1996




"To bylo poprvé, co jsem citila svou délohu.”
Sarka

"Vibec jsem netusila, ze budu moct takhle
fantasticky vypnout hlavu." Petra




A ted uz je to na tobhé

Pokud by sis s nééim nebyla jista, viibee nevahej
se na mé obratit. Rada ti poradim.

A budu ti vdééna, kdyz se podéliS o své
zkusenosti.

Velmi rada bych tady podékovala Monice Valové a jejimu
muzi za to, Ze u nas i na Slovensku si¥i tuhle pradavnou
moudrost a je mi eti ji posilat dal. Dékuji.

Preji krasny éas nad parou.

www.alicemicunek.cz


https://www.steamy.cz/
https://www.steamy.cz/

Checklist

CO VSE JSEM ZVLADLA VE DRUHE CASTI

"DOSYCU]JI SE”
Koukla jsem na video "Jak doplnit své zdroje" 15 minut
Vyzkousela jsem si dechové techniky 20 minut
Doprala jsem si relaxaci "Ladim se na sebe" 15 minut
Zacvicila jsem si jogovou praxi 1, 5 hod
Udélala jsem si prostor pro sebe a otazky 1 hodina
Vyzkousela jsem si bylinkovou naparku 1 hodina

vicekrat

Podarilo se mi dosytit své zdroje v
nez driv

Vim, jaké dalsi maly krticek, ktery pro sebe udélam parada

ity

To je 260 minut pro
sebe, které sis vénovala.
Uzasné.
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NAPAROVACI ZIDLICKA

Minimalistickd a funkcni. Tenhle krasny kousek pro me vytvari maj svagr
Jakub. Zidlicku jsme doplnili poli¢kou, do které muzete vlozit hrnec.

Je ze smrkového dreva. To je prirozeneé antibakterialni.

ZAPUJCENI NA 2 MESICE | 500,-
ZAKOUPENTI | 1900, -

Pro rezervaci mi napis na vsouladu@alicemicunek.cz



Naparovaci zidlicka

Minimalistickd a funkc¢ni. Tenhle jednoduchy kousek pro
me vytvoril mdj Svagr Jakub. Klasickou zidlicku z Ikea
jsme doplnili polickou, do které miizete vlozit hrnec.

Je ze smrkového dreva. To je prirozené antibakterialni.
Proto jsme ho dal nijak neupravovali.

Tuhle zidlicku si na Sestinedéli muzete zaptjcit za
500,-/2 mesice.

Zakoupeni zidlicky vychazi na 1900,-

Pokud byste meély zajem, staci napsat na mail
vsouladu@alicemicunek.cz



vsouladu@alicemicunek.cz

0 rezervaci mi napis r
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Uvolnuji se

oo s ool pro s Ll gyl
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Péce o sebe neni
nadstandard. Je to
zaklad pro nas
spokojeny zivot.

W

www.alicemicunek.cz



UVOLNUJI SE

Co pro mé znamena byt uvolnéna?

Jak to poznam, Ze se to déje? Jak poznam, ze mam uvolnéné télo?

Kdy, pri jakych situacich se dokazu skutecné uvolnit?




UVOLNUJI SE

Co se déje, kdyz nejsem uvolnéna? Jak mi to télo dava najevo?

V jakych oblastech mého zivota citim prijemny pocit uvolnéni? Co

jsou témata, kterd meé ted aktualné "nepali"?

Cim to je, Ze jsou tyhle oblasti fajn?




UVOLNUJI SE

V jakych oblastech zivota citim napéti?

Jak bych si prala se v téchto situacich citit?

Jaky prvni krok k tomu mazu udélat?




JAK SE UVOLNIT

Péce o sebe je komplexni péci, ktera zahrnuje
nas zivotni styl. To, co jime, jak spime, jaka je
nase prace, jak premyslime, jaké mame
nastaveni z rodiny a taky treba to, jestli

naslouchame svému srdci.

Vsechno nemusime mit zvladnuto na 100% a
presto se mizeme uvolnit. Mizeme dlverovat

zivotu a délat malé postupné kracky.

e Najdi si kazdy den prostor pro uvolnéni -
tela i mysli. Pripominam jednu z
Patandzaliho stter "sthira sukham
asanam’ Pozice ma byt pevnd, ale
uvolnéna. A tak i v nasem zivoté muzeme
hledat lehkost i v situacich, které vyzaduji
nase usili.

e Vyres krok za krokem, to co té nejvic

stresuje. Tim, ze prozkoumame pricinu
nasich starosti, mizeme je zacit resit a
muiizeme jit vstric spokojenosti.

e Zaroven zkusme prijmout zivot jako ’ #
neustalé uceni. Kazda zkusenost nas : .
posouva dal.




Dalsi tipy ode mé

e Zkusme si najit kazdy den prostor pro

uvolneéni.

e Veénujme vice prostoru svému telu a
dovolme, abychom i béhem naro¢nych
dnt nebo kazdodenni rutiny nasly par
okamzika (kéz jich je vic a vic), aby si i
télo mohlo odpocinout. Casto stac¢i zacit
tim, Ze provedeme techniku skenovani

téla a zjistime, co potrebuje. A nebo si

doprejeme prave joga nidru.

e Dejme vice prostoru v nasem zivoteé tém
aktivitam a situacim, které prinaseji

uvolnéni a vedou nas zpatky do naseho

F
|

stredu. Hledejme si svou rovnovahu.
Pokud sedime 8 hodin denné u pocitace,

zkusme relaxovat jinak nez u technologii.

e Dopravejme si v nasem zivote vice flow, ty | / \
okamziky, kdy nase mysl "vypne" a uziva |
si pritomnosti. Mozna to bude prochazka \ \ {

v lese, treba to bude tanec nebo tvoreni. 1'
Cokoliv, kde se tvé myslenky ztisi. ,



NIDRA

Hlubokd jogovda relaxace pro skutecné uvolnéni



Co je to joga nidra

J6éga nidra je hluboka vedena relaxace, jejiz koreny sahaji
do 7. - 6. stoleti pred nasim letopoctem. Pisobi na
uvolnéni naseho téla, mysli i emoci. Jedna se o stav, kdy
muzeme docerpat energii podobné jako pri spanku.



Jaké jsou benefity joga
nidry

1. Snizuje stres

Béhem joga nidry se zklidnuje mysl. Vedenou relaxaci
meénime mozkové viny, diky tomu se uvolnuje emocni
napéti, zpomaluje se nervovy systém a uvolnuji se svaly.
2. Zlepsuje vykon mozku a pamét

Kdyz je mozek zahlceny emocemi, ma mysl méneé prostoru
k tomu, aby vykonavala dobre kazdodenni cinnosti. J6ga
nidra dokaze filtrovat ndhodné myslenky.

3. ZvySeni sebediivéry

V joga nidre se pracuje se sankalpou, nasim vnitfnim
zamérem, ktery timto mizeme podporit. Jeho naplnéni nas
podporuje v davére v sebe i zivot.

4. Zkvalitnéni spanku

Vedena relaxace zlepsuje spankovy rezim a dokaze pomoci i
s poruchami spanku.

3. Snizuje priznaky auzkosti a deprese

Joga nidra uci dusevnimu zklidnéni a kultivuje stav hluboké
fyzické a emocionalni relaxace. Uvoliiuje nahromadéné

emoce a detoxikuje mozek.

6. Joga nidra pomaha télu renerovat

Joga nidra navic snizuje zanéty a zlepsuje funkce imunitniho
systému, coz umoznuje ucinné 1écit chronickou bolest.




Dalsi benefity joga
nidry

e Snizuje krevni tlak.

e Snizuje zavislost.

e Zvysuje kreativitu.

e Snizuje posttraumatickou stresovou
poruchu.

\” ““““1
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e Posileny imunitni systém.

e Snizuje hladinu cholesterolu.

* Dobiji zivotni energii.

e Vyrovnava nervovy systém.

* Snizuje nepravidelnost menstruace.

e Posiluje endokrinni systém.

* Snizuje potrebu 1ék proti bolesti.*
* Zdroje:

https://www.anahana.com/cs/wellbeing-
blog/yoga/benefits-yoga-nidra




Jak joga nidra probiha

1. Priprava

Je vhodné zajistit prostor tak, aby vas nic nerusilo. Poloha na
zadech byva nejvhodnéjsi. Miizeme vlozil bolster pod kolena a
prikryt oci polstarkem. Celé télo zabalime do deky, aby zustalo
v teple.

2. Koncentrace nadech

Zaciname soustredénim na nadech a vydech.

3. Sankalpa

V této fazi nastavujeme zameér pro praxi. Nase hluboké prani.

4. Koneentrace na télo

Postupné se sousredime na jednotlivé casti téla, které tim, ze
na né zamerime pozornost, miizeme uvolnit.

5. Rotace védomi

Dasim krokem je znovu prozkoumat télo, tentokrat jiz bez
uvolnovani. Proces je o o néco rychlejsi.

6. Uvédoméni si protiklada

Svou pozornost zameérujeme na rizné protikladné stavy a
pouze pozorojeme jejich ptisobeni na nase vnimani (napr. teplo
a chlad, hluk a ticho.)

7. Vizualizace

Moznosti je vice, od pozorovani jednotlivych obrazl az po
vystup na horu apod.




Joga nidra

Vérim, ze tato laskava praxe mize byt tvym
pomocnikem na cesté k uvolnéni. Je potreba ji
ted vnést do sveého zivota. Uloz si mou nahravku,
nebo si najdi jiny sympaticky hlas a zkus
praktikovat 3-4 tydné, abys mohla pocitit
zminované benefity.

Pro mé je jéga nidra oblibenou kotvou. Casto s ni ukonéuji
svou trojkombinaci. Dopreju si abhyangu, pak nasleduje
bylinkova naparka a nasledné ulehnu do relaxace pravé s
joganidrou v usich.

A jindy si ji dopireju samostatné béhem dne. Kdykoliv citim,
ze potiebuji uklidnéni a doc¢erpani energie.

Vérim, ze joga nidra bude skvélym pomocnikem i pro tebe.

Stahni si joga nidru na mém webu:
https://alicemicunek.cz/joga-nidra-zdarma/

nebo si ji rovnou prrehraj zde:




A MAME HOVOTO...

Tohle je konec pracovnich list(i a pokracovani tvé cesty k hlubsimu
naladéni na sebe. Moc ti drzim palce a vérim, Ze ti byl cely
workshop prinosem. Budu vdécna za tvou zpétnou vazbu a nebo tvé
pripadné dotazy.

Dékuji za tvou daveru. Preji ti nddherné dny v naladeéni.

A

www.alicemicunek.cz



Checklist

CO VSE JSEM ZVLADLA VE TRETI CASTI

"UVOLNU]JI SE”
Koukla jsem na video "Jak pracovat se svou mysli" 15 minut
Vyzkousela jsem si meditaci 20 minut
Doprala jsem si joga nidru 35 minut
Zacvicila jsem si jogovou praxi 1, 5 hod
Udélala jsem si prostor pro sebe a otazky 1 hodina
Vyzkousela jsem si bylinkovou naparku 1 hodina

vicekrat

Podarilo se mi uvolnit se I
nez driv

Vim, jaké dalsi maly krticek, ktery pro sebe udélam parada

ity

To je 280 minut pro
sebe, které sis vénovala.
Uzasné.



