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STRES

Malé zamyslenie na zaciatok...

Vies Co je stres?
V stcastnosti je stres vietko a vietko sa don SCHOVAVA, za vietko mbze stres..Ale
nikto vlastne nevie Co to je, iba vie Ze je v strese. A vies ze ta to obmedzuje a citis sa v

tom neprijemne....

VSetko o strese sa dozviesS na zivom vysielani 21.5.2026 o0 19:00 tu: Preco tvoje telo

nevie vypnut stres?Stres a autoimunita

TesSim sa na Teba.



https://youtube.com/live/CGq1oEpE42Q
https://youtube.com/live/CGq1oEpE42Q

Spanok

ZlepsSenie spanku je vyzva, ktorej v dnesnom rychlom svete Celi mnoho Fudi. Hoci
existuje nespocetné mnozstvo stratégii na rieSenie problémov so spdnkom, jednym z
menej zndmych, no vysoko Ucinnych pristupov je stimulacia bludivého nervu. A ten
hrda kI'Gcovu ulohu pri podpore relaxdcie a znizovani stresu, Co je nevyhnutné pre
kvalitny spanok. Zaradenim tychto cvikov sa kvalita Tvojho spanku zvysi.

CIHRASUINO_VA




Co je bludivy nerv a ako suvisi so spankom?

Bludivy nerv je kritickou zlozkou parasympatického nervového
systému, ktory sa ¢asto oznacuje ako systém ,,odpocinku a travenia”.
Siaha od mozgového kmena do réznych orgdnov v tele vratane srdca,
pldc a traviaceho systému. Tento hlavovy nerv hra kl'dcovu ulohu pri
reguldcii zivotne ddlezitych funkcii, ako je srdcova frekvencia, travenie
a emociondlne reakcie.

Aktivaciou stimuluje stav pokoja a relaxacie, Co je nevyhnutné pre

regeneracny spdnok. Podstata je Ze znizi stres, znizi hladinu kortizolua __

—— i

zlepsit variabilitu srdcovej frekvencie (HRV)... ak sa toto neudeje telo
ma stéle prikaz DAVAJ POZOR, zmysly st nabudeng, preto sa zobudis

na €o najtichsi zvuk alebo pri zmene polohy..Proste nespis, nemabzes

tvoje hromony v tele davaju iny prikaz...

CHRASTINOVA



VYHODY, ktoré cviéeniami ZISKAVAS

Medazi tieto vyhody patri:
e Znizenie stresu a Uzkosti
e ZlepSenie spanku
e Zosilnena relaxacnd reakcia

e ZlepSenie hormondalnej rovnavahy

e Lepsi prechod do cyklov hlbokého spanku




1.CVIK Upratanie emécii a intenzivny reset
Pohyb ocami

Hlava rovno, vystrety chrbdat 3x po sebe hlboky nddych a hiboky vydych,
predstavte si ze odfukujete z dlane papier je velmi ddlezité vsetko
vydychnut. Nie je to niC cudzie, ale prirodzené.

Ruky si date na oCi ako madava kon klapky a budete iba pohybovat
rychlejsie dolava - doprava s ocami. Nerobte obllcCiky s oCami iba rovno
pohybujes.

Naratate do 10 a opdt vydychnete.

Mozete robit 3 az 5 opakovani, nezabddajte po naratani do 10, /
VYDYCHNUT.

ODPORUCANIE: Cvik je vhodné urobit ako ukoncite pracu a ako pridete
domov a rovhako mozeste qj pred spanim, ked' lezite v posteli. Domov =
pocit bezpecia. CRASTINOVA



2.CVIK masdz usi

1.Pomasirujete si usi od hora az dole a budete ich jemne stld¢at a uvolnovat urobite to
bx dole a gj hore.

2.Z vonkajsej strany ucha ako je lalocik, vid obrdazok si budete stdcat bod nasledovne so
stlacenim nadych a s uvolnenim bodu vydych rovnako nardtate do 10 a mdzete
opakovat 5x po sebe. Priamo pracujete s bludivym nervom - moze to byt trochu
bolestivé to je len znak toho, ze tam je vela napadtia.

3.Lalok ucha vid obrazok pritlacat k tvari 10x pritlacit a vzdy vydychnut a opakovat 5x po
sebe.

POSTUP NA DALSEJ STRANE

ODPORUCANIE: Tesne pred spanim, uz v posteli, aby ste uz nikam nemuseli ist ani nié
rieSit telo uz dostava signal Zze sa méze uvorlnit priamo cez bludivy nerv.

CHRASTINOVA



2.CVIK masdz usi

Masaz usi dole Masaz bodu pri Lalé€ik a jeho priloZenie k tvari
a hore usnom laloku

CHRASTINOVA



3.CVIK Dotyk pred spdnkom

Tento cvik je Gtasny lebo spifna 3 poziadavky tela pred spanim:

1.Dotyk pre nervovy systém je okamazity signéal bezpeéia (telo nemusi vietko
vnimat moze vypnut) a vytvarate si tzv. KOTVU - telo si zapamatdava, ze
spdanok = bezpecie

2.Vypnutie stresu - cez stiGéanie bodu za uchom (telo nacitava ako sa citi z
iného rozpolozenia nie z toho v ktorom ste zac¢inali)

3.A vydychovanie - prirodzeny signdl telqg, ze vsetko odchadza, pastam to -
Mozem...

CHRASTINOVA



3.CVIK Dotyk pred spankom

POSTUP: %
Ruka na &elo (je jedno ktord, robi sa to na obe strany)- dava absoldtny 4
pocit bezpecia pretoze to je pre telo zndmy dotyk (tak ndm skasali teplotu a
rovnako, spdja to telo s pozornostou). -
Druhd ruka za ucho a stladcat bod nasledovne s nddychom stlacit a s
vydychom uvolnit naratat do 10 a 5x po sebe.

Ked' zaspite poluhu rdk nerieSite nemusite na to mysliet oni sa upracu.

Zelam vyzivny spdnok




Dovolim si malé odporacanie:

e Pred spanim je dobre miestnost vyvetrat.

e Chodit spat v rovhakom case.

e Zapdasat si do didrq, zosita vSetko o ma cakd na druhy
den aj banalitu . tym sa dava signal mysli ze sa moze
vypnut.

e Pri zaspdavani objat makkucky vankudsik.

Je dblezité si uvedomit ze telo iba prepisuje to Co sa v hom

deje



,TVOj hervovy systém nie je pokazeny;
len ta chrani.
Telo potrebuje stres vypinat pokial nema zaciatok a koniec
je destruktivny. Ak md zaciatok a koniec (cez tieto 3 gombiky
ktoré ste u seba objavili) tak je pre telo prirodzeny.”



A vedz toto:

Tvoje TELO, iba prepisuje Co citia co ma v sebe, nie je
hanba poziadat o pomoc a to co nedd spdavat si dovolit
rozlsknut a ukoncCit. Ked' sa zmenia vstupy zmenia sa q;

vystupy.
Tvoj spdanok je dblezity a cesta k nemu existuje.

Ak chces individudlnu konzultaciu nevahaj vypisat tento
kontaktny formuléar.



https://lenkachrastinova.sk/obchodne-podmienky/kontakt/m215

Chces viac podpory na svojej ceste? Nemusis na to byt viac
sGm/sama.

Rada Ti pomdzem a poddm pomocn( ruku, aby si sa naudil/lo
ako sa o seba postarat.

e Ako si vypinat stres a napdtie webinér tu:

e UkoncCit prokrastinaciu

e Ako pouzZivat emocie [strach, frustracia, vina, smutok/

Alebo ZACNI TU!
O mnhe Tu:

Pretoze to ¢o je neukonéené telu spésobuje STRES.

S IGskou a hlbokou dbverou,
Zenlon


https://www.youtube.com/live/CGq1oEpE42Q?si=ZLyDGWVrCwWwr8MV
https://lenkachrastinova.sk/zacni-tu-materialy-zdarma/m35
https://lenkachrastinova.sk/zacni-tu-materialy-zdarma/m35
https://lenkachrastinova.sk/

~ ZI'V ROVNOVAHE ~
www.lenkachrastinova.sk

Specialista na pracu s negativnymi
emociami
(strach, hnev, vina, hanba, smutok)

Od autoimunity k sebalaske
Zakladatelka Cesty k Sebalaske

Homeopatka s 10. rocnou praxou
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