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PRACOVNI SESIT

napsal Alexej Bycek

Pomdhdm lidem najit rovnovdhu. Mezi vnéjsimi vysledky a vnitfnim klidem.
Mezi casem pro druhé a casem pro sebe. Preddvam ale jen takové postupy, se

kterymi pocitite zménu okamZzité. Zména se totiz déje bud'ted, anebo nikdy.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jeho Sifeni nebo poskytovani
tfetim osobdm bez souhlasu autora je zakazdno a je porusenim autorského zakona,

které mlze byt stihano. Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni.
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Uvod

Tento pracovni sesit je pomUckou k intenzivnimu videokurzu, ve kterém
se naucite cvic¢eni na uvolnéni stresu a navraceni do svého stredu.

Prvni cast seSitu mlzZete vyplnit bud pfi sledovani videa nebo po ném.
V druhé casti pak najdete popis delSi a kratSi verze cviceni a zakladni
informace k rychlym meditacim, kterymi muizete na toto cviceni navazat.

Preji vam, at vam cviceni pomuGzZe nachazet klid i v naro¢nych dnech a
situacich. A kdybyste k nému méli jakykoli dotaz, napisSte mi prosim na
alex@alexejbycek.cz — tento videokurz je pro mé zasadni a na vase dotazy

k nému odpovidam prednostné.

Intenzivni videokurz
Od pretizeni
k efektivité
za 1 minutu

www.alexejbycek.cz

www.alexejbycek.cz



http://www.alexejbycek.cz/
http://www.alexejbycek.cz/
https://alexejbycek.cz/video-rychle-meditace/
mailto:alex@alexejbycek.cz
https://alexejbycek.cz/videokurz-od-pretizeni-k-efektivite-video/

Alexej Bycek Od pretizeni k efektivité za 1 minutu

Prvni ¢ast pracovniho sesitu

Muzete pouzivat konvencéni pomtlcky jako napf. zdsady time-
managementu, anebo N _K _N _E _C _ N _, jako toto cviceni. Jeho
vyhoda je vtom, e se napojite nasvé _ O _ _E_0O _M _, které ma
pfistup ke 100 % viech vasdich zkugenosti a vjemG — na rozdilod _E _ O _ 1
, které ma pristup jen k necelym __ % vasich zkuSenosti.

Napojeni na podvédomi vam doda informace, které potrfebujete, v ten
pravy cas.

Samotné cviceni ma __ faze.

v

Prvnije U_O_ _E _|I,

druhd P _1_E _ 1 SITUACE, VE KTERE JSEM,

tteti Z_E_S_ _1 MEHO VNITRNIHO P_C_T_.

Prvni faze ma blizko k meditaci

Meditace je naprosto zasadni pro relaxaci, nabrani sil i zvySeni vasi
efektivity. Moudré Cinské pfislovi rika:

~Kazdy by mél meditovat aspon minut denné. Kdo nemada cas, tak
aspon minut denné.”

Je vném velka pravda, protoze meditace vas nejen uvolni, ale ¢as vam
také doda. Budete pak mnohem akceschopnéjsi — |épe védét, co mate
délat a byt schopni to délat soustfredéné a s lepSim pocitem.

www.alexejbycek.cz



http://www.alexejbycek.cz/
http://www.alexejbycek.cz/

Alexej Bycek Od pretizeni k efektivité za 1 minutu

Vy ale nebudete prochazet hlubokou meditaci a vezmete si zni to
nejpodstatnéjsi — uvolnéni.

Uvolniovat budete télo, které je branou k dalSim castem vasi bytosti, ke
kterym se potfebujete dostat.

Samotné uvolnéni pak probéhne za pomociD _CH N _.

S kazdym nddechem se soustredite na ¢ast svého téla, a s vydechem ji
zcela uvolnite. Nakonec s nadechem a vydechem uvolnite celé télo (viz
popis cvi¢eni ve videu a na s. 7 tohoto sesitu).

Druha faze je prijeti
Neprijemnosti ve svém Zivoté totiz vétSinou odmitdme a branime se jim.
Pritom kazdd nepfijemnost, nemoc nebo Spatna udalost mda pro vas své

S E_E_[.Teprvekdyijidite P_Z R _O __T,takvam sdéli, co ma,
a odeje.

Odmitanim nepfijemnost P _ S L _J T _—dodavate ji energii.

Prijetim nepfijemnost O _E D __ nebo aspon prestane byt tak palciva.

Jak na to prakticky — uvédomte si véc, ktera vas v soucasnosti Stve, je
nepfijemna a negativni. Procitte ji a feknéte si:

»PFijimam tu véc nebo situaci.”

Pokud snaha o pfijeti vyvola bolest nebo dalsi emoce, nebrarite se. Je to
prirozena ¢ast procesu, a nebude to bolet dlouho. Naopak — nechte i nové
bolesti a emoce projevit, aby mohly odeznit.

www.alexejbycek.cz
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Nakonec si potrebujete uvédomit klicovou véc — ze odporem ublizujete
jen sami sobé. Prijetim naopak zacinate hojivy proces.

Upravte tedy vétu pro toto cviceni nasledovné:
»PFijimam, Ze nastvanim ublizuji JEN sobé.”

Misto ,,nastvani“ muzete dosadit jiné slovo — nespokojenost, stres, strach,
bolest, vztek... Cokoli, co v té situaci citite.

Treti faze — navodite pozitivni vnitrni pocit

Vase myslenky vas mohou zrychlit nebo zpomalit, ale emoce vas dokazou
paralyzovat. Jsou vidy silnéjsi nez myslenky, a vy si proto potrebujete
navodit pozitivni pocit.

Proto se naucte pfijimat radost. Ve treti fazi cviceni s nadechem a
vydechem feknete (a pocitite):

»PFijimam radost.”

Toto jsou zakladni tfi faze tohoto cviceni. Pokud si ale tento seSit Ctete
jesté pred spusténim videa, doporucuji — pustte si ho hned, abyste
nacerpali jeSté hlubsi poznatky a postup, které vam pomohou cviceni
provadét kvalitné pro maximalni ucinek.

Videokurz spustte kliknutim TADY>>
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Druha cast pracovniho sesitu

Tady najdete popis delsi a kratsi verze cviceni.

Delsi verze

Tuto verzi si projdéte idealné jednou dennég, abyste pocitili cviceni v plné
sile a kvalité, a ziskali schopnost provadét ho intenzivnéji i v kratsi
podobé, ktera je vhodna primo pro vypjaté a stresové situace.

POSTUP

PohodIné se posadte nebo polozte a uvolnéte celé své télo do podlozky
nebo sedacky.

Soustredte se celym svym védomim na pravou ruku. Predstavte si ji do
vSech detaild a s vydechem hluboce uvolnéte.

Ted si stejnym zplsobem predstavte levou ruku a svydechem opét
uvolnéte.

Pfejdéte k pravé noze, vnimejte ji od pasu az dold, a s vydechem ji
naprosto uvolnéte.

Zopakujte s levou nohou.
Poté prejdéte k torzu a s vydechem jej celé uvolnéte.
S dalsim vydechem uvolnéte hlavu i s oblicejem.

Nakonec si uvédomte celé své télo a s vydechem jej naprosto uvolnéte.

www.alexejbycek.cz
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Ted si uvédomte véc nebo situaci, ktera vas v soucasnosti Stve, je
neprijemna a negativni. Procitte ji a s jednim vydechem si feknéte:

»PFijimam to.”

Pokud snaha o pfijeti vyvola bolest nebo dalSi emoce, nebrarite se. Je to
prirozend ¢ast procesu, a nebude to bolet dlouho.

S dalSim vydechem jdéte hloubéji a reknéte si:
»PFijimam, Ze nastvanim ublizuji JEN sobé.”

Nakonec si opét uvédomte celé télo, kazdou jeho buriku, a feknéte si (a
pocitte, jak se tim ty burky naplnuji):

»PFijimam radost.”

DelSi podoba cviceni ma tedy 10 nadech( a vydechl. Na prvnich 7
uvoliujete télo (prava ruka, levd ruka, prava noha, leva noha, torzo,
oblicej, celé télo), na dalsi 2 pfijimate negativni véc, kterd je vam
neprijemna. Na posledni dech pfijimate radost.

Kratka verze cviceni na 1 minutu

Na tri nadechy a vydechy:
1. Uvolnite celé télo.

2. Uvédomite si nepfijemnost a reknete si: , PFijimam, Ze nastvdnim
ublizuji JEN sobé.”

3. Reknete a pocitite: , PFijimdm radost.“
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Zaver

Ted' je cas, abyste se pustili do praxe a zkouseli cviceni v kazdé situaci,
ktera vas tizi :-) Dokaze pomoct i v opravdu necekanych chvilich, ale je
potreba ho praktikovat, abyste zjistili, jak ho co nejlépe pouzit. Pokud
chcete, aby vSe maximalné fungovalo, urcité si pustte video vickrat.

A v pripadé, Ze vas cviceni zaujalo a mate zajem o to — umeét se vyklidnit
v prtibéhu svého béiného dne béhem nékolika minut, podivejte se na
pokracovani tohoto kurzu s ndazvem

meditace
pro

Preji vdm hodné udspéchd,

2 /A

by ,{ Alexej ByCek
Kou¢ a motivacni recnik
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Misto pro vase poznamky

www.alexejbycek.cz



http://www.alexejbycek.cz/
http://www.alexejbycek.cz/

