A

Alexej. Byéék \



ALEXEJ BYCEK JAK UVOLNIT BOLEST A STRES VE 3 KROCICH

JAK UVOLNIT BOLEST A STRES VE 3 KROCICH
PRACE S NEMOCI SKRZE POCHOPENI JEJIHO SDELENI

Napsal Alexej Bycek

Pomdham lidem najit rovnovdhu. Mezi vnéjsimi vysledky a vnitfnim klidem. Mezi casem pro druhé a casem pro sebe.
Preddavdam ale jen takové postupy, se kterymi pocitite zménu okamzité. Zména se totiz déje bud'ted, anebo nikdy.
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Mé jméno je Alexej Bycek a chci vas inspirovat k takovému zivotu, ve kterém budete citit predevsim Stésti a vnitini
spokojenost.

Léta jsem hledal zplsoby, jak rychle a efektivné dosahovat cili — jak byt tspéSny. To mé ale privedlo k tomu, Ze jsem
zacal byt zavaleny praci, coZ mé donutilo pracovat na svém zdravi a také na vnitinim klidu.

Praci na svém zdravi ale nemyslim jen cestu od lékt k pfirodnimu léceni, ale predevsSim soustifedéni na sebe,
porozuméni potiebam svého téla (momentalnim i dlouhodobym), a jak zvladnout bolesti — hlavy, bricha, a mnohych
dalSich — které jsem ¢asto mival.

Pres veskerou lasku byli totiz mi rodice zkratka pfilisS ustraSeni o mé zdravi, a i kdyz by nékdo mohl fict, Ze mi udélali
medvédi sluzbu (nevim, jaké léky jsem jen nebral — na bficho, na bolest, na psychiku, na alergie, na dychaci problémy,
na svaly, na blhvicojesté), vlastné mi tato zkusenost silné pomohla.

Kdyz jsem totiz objevil, Ze se mGzu vylécit i sdm, zjistil jsem, Ze nemoci maji sv(j smysl, a najednou jsem strasné chtél
porozumét sobé, a tomu, jak se lécit.

Dnes uz dokazu vylécit tfeba zanét dutin prosté sezenim v klidu — za 2-3 dny. Co vic, mam v tom takovou praxi, ze
muzu zplsoby prace s bolesti a nemocemi predat druhym, a to citim jako soucast svého poslani.

Jsem proto moc vdécny, Ze vdm muzu predat postup, jak ve 3 jednoduchych krocich rozpustit bolest a stres.

Samoziejmé se rad podélim i o dalsi zkusenosti a metody. Takze mi prosim pisSte i s dotazy a zpétnou vazbou — mdj
kontakt je alex@alexejbycek.cz — vidycky moc rad odpovidam vsem, ktefi nasli ¢as a silu mi napsat.

Ted uz vam preji ozdravné a spokojené cteni,
at vam e-book pomah3,
Alex
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1. Uvod

Kazdého z nds nékdy trapila bolest. Stresem nas pak soucasnd spolecnost zavalila az po usi. | ja jsem podobnymi problémy
dlouho trpél a tfeba v jednu dobu, kdy jsem potfeboval ,fungovat” i pfes bolest, jsem si najednou uvédomil, Ze uz dva
tydny beru tfikrat denné ibuprofen a Ze se mi z toho uz mota hlava.

Ani ibuprofen, ani vétsina jinych syntetickych praskud ale rozhodné neni cesta, jak se
vyporadat s bolesti. Vérte, Ze vim, o ¢em mluvim: M3 prestrachovand maminka do
mé v détstvi a dospivani cpala vSechny mozné zyrtecy na alergie, paraleny a brufeny
na teploty, nékolikero praskd na Zaludek, jeden ¢as dokonce i Iéky na psychiku.

Diky této odstrasujici zkuSenosti (soucasné s uvédoménim nesmyslnosti celého
toho kolobéhu praskud) jsem nakonec ve svém Zivoté rozpracoval opacny princip,
ktery uz urcity ¢as uspésné pouzivam — naslouchani bolesti a porozuméni tomu, co
nam chce fict.

Pokud skutecné chcete bolest uvolnit, a ne ji jenom na chvili necitit, pak je tento
e-book pravé pro vas a najdete zde fungujici metodu. Metodu, ktera se mi plné

osvédcila a zbavila mé nasledki mnoha let ,na prascich®, rady bolesti (zejména
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hlavy a Zaludku), které byly dfiv bez syntetickych 1ék( palcivé a ¢asem se zhorSovaly. Velkou vyhodou metody je, Ze kdyZ ji
zaCnete pouZivat, pomUze vam k dlouhodobé regeneraci téla i psychiky a nastartuje rozsahly sebe-lécivy proces.

Musim ale varovat, Zze postupy zde uvedené pravdépodobné nevyléci bolest, pokud je v naprosto akutnim nebo
chronickém stadiu. Postupy mohou pomoci i v tézsich ptipadech, ale k Uplnému uzdraveni pravdépodobné nedojde bez
hloubkové lé¢by. Ta opét nemusi byt v rukou tradi¢ni mediciny, vlastné tvrdim, Ze vSechny nemoci jsou spojené s nasi dusi,
projevenou v téle i v psychice. Tento e-book se ale nezaméruje na hloubkové léceni tézkych nemoci.

Je o tom, jak naslouchat sami sobé skrze télo a uvolnit tak bolest, ktera je tu, aby nam néco dtlezitého sdélila.

S bolesti je pfirozené spojeny stres, coz je anglicky napéti. Smysl stresu je od pradavna pozitivni — pomoci télu zareagovat,
kdyZ je to potfeba pro preziti. Lidé se dnes ale bohuzel naucili byt stresovani i ve vétSiné béznych Cinnosti. Nez jsem
s postupy, které zde popisuji, zacal, bylo mé télo ztuhlé a stazené, i kdyz jsem napriklad myl nadobi anebo se bal, Ze nékdo
hlasitym zavrenim dvefi vecer vzbudi nasi usinajici dcerku. Jsou to samozfejmé extrémni pripady, ale i ty se mi podafilo
touto metodou postupné uvolnit.

Proto véfim, Ze diky 3 krokiim z tohoto e-
booku se i vy naucite naslouchat svym

bolestem a ony pak povoli, tak jako stres.

www.alexejbycek.cz 6
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2. Proc naslouchat bolesti

Bolest je tfeba vnimat jako radce a partnera. Bez bolesti bychom nepoznali, kdyby ndm tfeba rezali koncetiny, bez kterych
bychom se rozhodné nechtéli obejit. Bez urcité miry bolesti bychom nezjistili, jaka teplota vody je ndm pfijemna pro
koupel, a tedy nejlepsi pro regeneraci naseho téla i psychiky. Stejné jako v téchto pripadech, tak i dalsi bolesti nam Fikaji
dllezité informace. Jde-li o télo z hlediska Slach a sval(, je to zdanlivé jednoduché — zada nas boli, kdyZz nosime pfilis

téZzkych véci nebo chodime pfilis v zaklonu. Sedaci nerv nas mlze zacit trapit, kdyZz mame sedavé zaméstnani.

Je tu ale dalSi rozmér sdéleni, které pro nas bolest ma, totiz zda Zijeme v souladu:

1. stim, co chceme,

—— — ——

I
I
I
2. stim, co je pro nas dobré. |
]

Priklad: KdyZz mate sedavé zaméstnani, které potrebujete kvuli stdlému prijmu, ale brani vdm to vénovat se jinému zajmu,
ktery je pro vas v Zivoté dllezitéjsi, po urcitou dobu to jde zvladnout. KdyzZ ale ztratite vétSinu motivace do zaméstndni a na
Zivotni zajem nezbude ¢as, jednoho rana vstanete a zjistite, Ze se skoro nemlzete pohnout, protoze vas ,chytil“ sedaci

nerv. Rozhodné (nebo jen s velkou ndmahou a dals$im sebeposkozovanim) nemuzZete do prace, a to jesté néjaky Cas potrva.

www.alexejbycek.cz 7
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To je zpusob sdéleni vaseho téla, Ze mate néco zménit.

Muazete véc resit klasicky — dopajdate do zaméstnani, zjistite, Ze s tim fakt sedét ani pracovat nejde, tak navstivite doktora,
ktery vam po obéhani nékolika dalSich instanci da ,,oblbovak” a doporuci nékolik fyzioterapii. Po tydnu zas nastoupite, na
chvili bude sedaci nerv lepsi, ale po mésicich Ci letech se bude akutni faze pravidelné vracet a budete-li nerv ,,pretahovat”,
neobejdete se bez injekci na rozpusténi zanétu. | zanét se bude vracet ¢astéji a mnozstvi seniort chodi na takové injekce co
tfi tydny. Pokud problém se sedacim nervem uz mate a chcete se tomuto scénafi vyhnout, doporucuji zacit resit skutecnou
pricinu bolesti.

To je totiZ dalSi moznost, jak véc fesSit. Po zvladnuti akutni faze problému (tfeba zanét uz rozhodné je akutni faze, a bez
injekce je opravdu tézké se ho zbavit) zacnéte premyslet, kde se vlastné bolest nachazi, v jaké cinnosti ma pivod a co
vam mtuzZe chtit sdélit. Garantuji vam, Ze pokud pfijdete na puvod bolesti a rozhodnete se situaci, ktera vasemu télu
nevyhovuje, resit, vtomto druhém pripadé vse odezni mnohem rychleji.

( T \|
| Nabizi se otazka:  Jak mam prijit na pivod bolesti, kdyZ nejsem doktor? |
: Odpovéd je lepsi, nez byste ¢ekali:  Vite mnohem vic nez doktor! :
\_ J

www.alexejbycek.cz 8
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Pfestoze jste neabsolvovali nékolik let Skoleni, Zijete ve svém téle po celou dobu jeho existence, vite nejvic o tom, jak na co
reaguje, jaké ma navyky, problémy nebo tajemstvi — i takova, ktera byste doktorovi neprozradili. Jste expertem na své télo,

at si to uvédomujete nebo ne, a vy sami mate tu nejlepsi Sanci diagnostikovat svoji potiz a efektivné ji Fesit.

Jisté, potiz ma urcity chemicky a biologicky prlibéh a na ten jsou skutecné experti doktori. Ale vy jste experti na svij
vlastni Zivot, protoZe ho prakticky Zijete, a vSechny nemoci na vasi cesté jsou tu kvali vam, vas$im minulym a sou¢asnym
rozhodnutim. V kontextu téchto rozhodnuti do vaseho Zivota prichazeji a odchazeji nemoci. A jejich sdéleni neni jen, ze se

nespravne stravujete Ci zbytecné moc sedite. Stravovani, sezeni a vSe ostatni souvisi s vasimi rozhodnutimi.
Nakolik jsou v souladu:

1. s tim, co chcete,

2. stim, co je pro vas dobré.
Jak poznat, ze to, co zrovna chcete, je pro vas dobré?

1. Jedna mozZnost je poznavat, zda to, co chcete, vnimate jako ,to pravé”, kdyz to zacnete délat. Pfitom nejde o
myslenkovou analyzu, ale o to, nakolik véc citite jako spravnou.
2. DalSi mozZnost je reagovat na bolest a nemoc. Nikdo neni dokonaly a kazdy nékdy slapne ,vedle”. Je-li preslap moc

velky anebo trva moc dlouho, objevi se urcita bolest nebo nemoc a radi nam: , Tudy ne, tohle uz ddal nedélej.”

www.alexejbycek.cz 9
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A pokud mate pocit, Ze ,,zména neni mozna“, Ze vas nebo nékoho poskodi, Zze to bude nezodpovédné, ze nékoho zklamete,

selzete nebo se u zmény neudrzite, vérte, zZe ve skutecnosti to vSechno udélate, kdyz bolest a nemoc poslouchat nebudete.
Jediné, co vam brani, je strach.

Sdm jsem svlj Zivot zménil v situaci, kdy rodinné finance lezely celé na mné, méli jsme dvé déti, dluh 100 000,- K¢ a
abychom se ,udrzeli“, mél jsem fadu pracovnich zavazk(. Vétsinu z nich jsem v tu chvili opustil a dal se do podniku, kde
nebyla Zadn3d jistota a vsichni ,,zodpovédni“ lidé (kterym jsem to nerekl, aby se zbytecné nebdli) by mé odrazovali. Citil
jsem ale, Ze jdu do véci, kterou opravdu CHCI délat. A vesmir mé odménoval — byl jsem Stastnéjsi, Zivotni situace se zlepsila
a mimo jiné ustupovaly i mnohé bolesti.

Kdyz nejste se svym vnitfnim ja v souladu tak moc, Ze trpite castymi nebo tézkymi bolestmi, je opravdu dobré néco v Zivoté
zmeénit, a kazdy clovék k tomu ma moznost. Bolest fika ,varuji Té”, ale také ,mds moZnost to zménit”. A kdyz jsou na tuto
moznost schopni pfistoupit i néktefi lidé s , nevylécitelnymi“ nemocemi, a pak se nahle uzdravuiji, jste toho schopni i vy

s mensSimi bolestmi. Objevuji se prosté tehdy, kdyz nereagujete na jemnéjsi impulsy.
A jejich sdéleni se tyka toho:
1. nakolik jste v souladu s tim, co doopravdy chcete,

2. nakolik jste v souladu s tim, co je pro vas dobré — nakolik zZijete harmonicky.

www.alexejbycek.cz
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3. Jak uvolnit bolest a stres ve 3 krocich

Ted se dostaneme ke konkrétnimu postupu, jak uvolnit bolest. Pfredpokladdam, Ze budete chtit fesit nejen dlouhodobé

problémy, ale také zejména ,,drobné” bolesti hlavy, Zaludku, pfipadné jinych ¢asti téla a organu.

3.1 Prvni krok — klid
Pocitite-li pfetrvavajici bolest, prvnim krokem je klid, a to vnitfni i vnéjsi.
3.1.1 Vnitrni klid

Je velmi dllezity. U mnoha lidi se na bolesti ptizivi strach a maji tendenci panikafit nebo dramatizovat. Uz se vidi, jak
nezvladaji to, co zrovna méli v planu, jak bolest znamena zacinajici delSi nemoc nebo jak jim bude zle, kdyZz budou muset
délat néjakou cinnost, kterou uz ted prosté nejde odlozit. VétSinou situace vliibec neni tak zdvazna a zvladnete ji o to Iépe,
kdyZz nepanikafrite.

Pro vnitini klid — nedramatizujte.

www.alexejbycek.cz 12
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3.1.2 Vnéjsi klid

Dllezity je ale i vnéjSi klid, protoZze pokud jste zrovna
uprostred nakupniho centra, na rodinné oslavé nebo vam
v byté vyrfvava hlasita hudba, bude vas to rusit ve snaze
bolest uvolnit. Bolest vam fika, at hned jak je to mozné,
najdete situaci, ktera je pro vas klidna.

MUZe to samoziejmé byt i mezi dalSimi lidmi, tfeba
s partnerem, pokud vam treba je prijemné, Zze vas v tu chuvili
hladi. M(ze to ale byt i Uplnd samota. Kazdopddné tento

vnéjsi klid je dalezité si najit.

O — — ———— —— — — —— — — —— — ——— — ——— — ——— — —— — ——— —

—
Pozor: Klid neznamena nutné absolutni ticho a tmu. Je-li vam pfijemné divat se na obrazek nebo z okna, mate-li I
pocit, Ze vam bude pfijemna hudba, pustte si ji. Pokud to ,,nebude ono”, zjistite to takrka okamzité. |
A nepredpokladejte, Ze to musi byt ,relaxing healing music” na youtube. Samozfejmeé i to je mozZnost, ale me tfeba |

I

(
I
I
I
I

jednou pomohla nahravka bouflivé etudy Ferenze Liszta, takze je to opravdu na vasem citéni.

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —
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3.2 Druhy krok — uvolnéni

Télo ma tendenci v bolestivém misté ztuhnout. Uzavie tim postiZzenou cast téla pred dalSim vnéjSim ublizenim, ale
zaroven brzdi jeji regeneraci a ,,drzi” bolest vtom misté. Vasim ukolem v druhém kroku je tuto ztuhlost rozmélnit, a to

udélate otevienim se bolesti a nasledné prodychanim.

3.2.1 Otevreni se

Cely proces bude probihat intenzivnéji, kdyz se naladite na bolest a prijmete
ji. Je dulezité si uvédomit, Zze spolu komunikujete, i kdyz vy jste ji doposud

pouze pasivné a nechteé prijimali. Za¢néte ted byt v komunikaci aktivni.

Reknéte ji, Ze se ji a jejimu sdéleni otevirdte a vyzvéte ji, at se projevi tak,

jak potrebuje, a sdéli to, co vam ma sdélit.

Pokud tato slova — vyréend nahlas nebo v myslence — budete myslet vaziné,

posilite tim léceni.

www.alexejbycek.cz 14
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3.2.2 Prodychani

Na bolestivé misto se ted soustredite a uvolnite v ném vsSechny svaly a napéti. Je dobré u toho byt vsedé nebo vleZze — jde
to sice i ve stoje, ale nejlepsi je co nejvic povolit télo. Nadechnéte se hluboce nosem, vydechnéte usty a s vydechem
uvolnéte napéti. S vydechem byste méli citit, jak drobné svaly, Slachy a tkané kolem dotéeného mista povoluji.

| Pozor: Je pravdépodobné, Ze chvilku po vydechu bolestivé misto zase ztuhne. To je pfirozené, protoze teélo do této
| chvile bolest reflexivné zdrzovalo. Nadechnéte se tedy jesté jednou a s vydechem zas uvoliujte. |

3.3 Treti krok — vytrvat

Treti krok se mlzZe zdat ocividnym, ale je klicovy a muUze byt také nejnarocnéjsi. Je potieba u neustalého uvolfovani

bolestivého mista vytrvat.

Narocné je to vtom, Ze pfi pocatecnim uvolnéni se bolest mize zintenzivnit. Dostane volny prichod, bez ¢ehozZ se
nemuze poradné hojit. Je pritom duleZité zachovat klid. Pokud je to na vds moc intenzivni, na chvili prestarte a pokracujte
az po kratké pauze. Cilem je uvolfiovat tak dlouho, aZ nejintenzivnéjsi bolest prejde a dotéené misto nebude po kazdém

vydechu zas tuhnout.
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Tento krok je narocny i vtom, Ze nemate zaruku, Ze bolest bude trvat presné x
minut a pak hned ustoupi. Udélali jste ale dulezité rozhodnuti, Ze jste ji uvolnili
prtichod a otevreli se sdéleni, které vam ma pfinést. PIné odeznit mlze teprve,
kdyz vam sdéleni preda.

Ze zkuSenosti vim, Ze pfi takovémto zpracovani trva bolest mnohem kratsi dobu,
nez kdyz jsem ji resil ,postaru” — prechazenim, pretrpénim nebo prasky (prasky
samoziejmé na chvili ,,zabraly”, ale bolest se ¢asto vracela). | tak se urcita bolest
projevuje 20 minut a jind dva dny, zkratka protoze jeji sdéleni je dllezitéjsi anebo

se tyka néceho, co je dllezité resit dlouhodobé.
3.4 Jak uvolnit stres

Jak jsem uzZ psal, stres je vlastné napéti, takze to, co plati pro bolest, plati ve
velké mire i pro stres. Zatimco vsak bolest citime vétSinou spiS jako télesnou,

stres vnimame v dnesni dobé jako véc psychiky — velkého mentalniho zatizeni.

Nahromadény stres se mlze projevit i fyzicky, ale nékdy mlzZeme citit i néco, co
by se dalo nazvat jako ,bolest psychiky”, jako by nas v hlavé bolelo nase védomi,

a ne samotna hlava.

www.alexejbycek.cz
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PrestoZze to muze byt jesté tézsi nez u fyzické bolesti (psychickd bolest uz ma blizko k depresi a negativné ovliviiuje vili a
pocit schopnosti ,,s tim néco délat”), chcete-li, aby vSe odeznélo, je opét tieba otevrit se bolesti a uvolnit ji. Pfestoze
psychicka bolest neni télesna, citite ji i v urCitych mistech v téle — vétSinou bud kolem hlavy, srdce nebo bficha. Pro
uvolnéni psychické bolesti ji tedy lokalizujte i v téle, a pri vydechu uvoliujte skrze télo také psychiku.

At uzZ trpite psychickymi bolestmi nebo se vam nahromadil stres, ve chvili, kdy to zacnete pocitovat, je obzvlast dulezité
co nejdriv najit klid. | kdyz jste v praci nebo mezi lidmi, odejdéte na klidné misto — vidy se néjaké najde, i kdyby to mélo
byt na zachodé nebo v néjaké komore. Tam ,vypnéte” vSechno, na co jste predtim mysleli. Pokuste se nedavat myslenkam

dlleZitost, prosté je nechat byt — ted jste tu kvali svému zdravi a pohodé v Zivoté, coz je nejduilezitéjsi. Bez toho ostatni

véci nemaji smysl.

Pak se stresu nebo psychické bolesti oteviete — Feknéte jim, at se projevi a sdéli to, co maji — a prodychavejte.

3.5 Shrnuti

Pro fyzickou i psychickou bolest tedy plati stejné principy. Budete-li k bolesti pristupovat s otevienosti, a ne ji potirat jako

néco zlého, vase problémy se rozhodné zlepsi.

www.alexejbycek.cz
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—_—_——_—_e—,,—,e—,e—e—e— e — e — — — .
I/ Zaklad je: \I
| 1. Najdéte vnitini i vnéjsi klid: nepanikarte a bézte na klidné misto, kde vas nebude nic rusit. |
: 2. Otevrete se bolesti — vyzvéte ji, at se projevi a sdéli vam, co ma — a s kazdym vydechem uvoliiujte dotéené misto. :
|\ 3. Vytrvejte dost dlouho, aby bylo dotcené misto uvolnéné a hojivy proces se nastartoval. /l

. -

vvvvvv

narocnd, ale vy mate na to ji zvladnout.
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4. Jak pracovat se sdélenim bolesti

Dtlezité v tom, jak rychle se bolest uvolni, je, jak nalozite s jejim sdélenim. KdyZ vas naptiklad po dlouhé praci na pocitaci
zacne bolet hlava, bolest pfejde o mnoho rychleji, kdyz (nez ji pajdete do klidu zpracovat) vypnete pocitac a slibite si, Ze
ten den uZ Zddnou praci délat nebudete. A pokud vas trapi, Ze se mlze stat, Ze zitra vas hlava jesté bude bolet a vy presto
musite od rana zas pracovat, rozmyslete se, zda nestoji za to si slibit, Ze se na pocita¢ nepodivate ani zitra. Zasadni je —
kdyz si néco takového slibite, dodrzte to!

Je totiz pravdépodobné, Ze vam po takovém slibu a uvolnéni bude za chvili lip. Pokud ale date na pocit, ,Ze byste to
nakonec zvladli“, bolest se mliZze dost rychle vratit nebo bude pristé jesté intenzivnéjsi. Bolest ani nemoc neprechytracite,
a je to dobre. Ukazuje vam totiz, co pro vas je a neni dobré. Je tady proto, abyste si na své Zivotni cesté neublizovali. Kdyz

budete sdéleni ignorovat dost dlouho, mizZe to dojit az do chronickych potizi anebo k tézkym nemocem jako je rakovina.

Jisté, neznamena to, Ze kdyzZ vas boli hlava, nesmite se do konce Zivota podivat na monitor. Ale praveé vas pocit, kdyz mate
boleni, je dllezity. Mate pocit, Ze je v porddku dnes uz s praci skoncit, ale zitra pokracovat? Nebo mate mnohem lepsi pocit
z predstavy, Ze byste v praci pokracovali az za tyden? Mira toho, nakolik date na ten ,lepsi pocit” je mira toho, nakolik

s vrs

jste sladéni s tim, co je pro vas skutecné dobré — nakolik jste rozhodnuti Zit harmonicky.

www.alexejbycek.cz
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A kdyz se zkusite chovat tak, jak citite (misto toho, jak ,byste méli“ podle spole¢nosti a dalSich lidi), neméjte strach, Ze se
na vas ostatni budou divat skrz prsty. Pokud vdm nékdo vycte, Ze jste sobecti, kdyzZ jednate v zajmu své duSevni pohody a

zdravi, sam to zdravi a pohodu nema. Vasim ukolem neni zavdécit se druhym, ale sami sobé. Ostatni mUzZete resit jindy.
Kdyz s vami komunikuje bolest, je treba resit sebe.

Chci vas upozornit, Ze se mUliZe taky stat, Ze si néjaké problémy zakryvate — prechdzite je anebo uzZ jsou pro vas takovym
stereotypem, Ze je ani nevnimate. V tom pfipadé je dost mozné, Ze bolest neustoupi, dokud si ty véci nepriznate. Zaroven
ale, pokud uz na bolest reagujete a pracujete s ni, dejte tomu ¢as. Nékteré projevy se nezméni pres noc, potrebuji od vas
prostor. DulezZita je zména vaseho pristupu, protoze to je nejvétsi zarukou lécby.

www.alexejbycek.cz
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5. Zaver

Chci vam pogratulovat: Pfrectenim tohoto e-booku jste ziskali cennou schopnost, jak védomé pracovat s bolestmi i sami

vvvvvv

KdyZz zacnete svému télu a bolestem naslouchat, naucite se lépe Cist varovné signdly a dllezitd sdéleni o vasich
rozhodnutich na Zivotni cesté. Z prvniho pokusu o uvolnéni bolesti mozna nezjistite svij smysl Zivota, ale po nékolika
zkusenostech uz budete umét s bolesti mnohem |épe pracovat.

Na mych strankdch www.alexejbycek.cz najdete taky rfadu dalSich ¢lankd na téma sebelééeni, sebepozndni a jak se udrzet

na cesté pozitivni Zivotni zmény. Ctete-li tento e-book, mohl by vas zajimat ¢lanek Ldska jako Iék — sebeléceni ve 3 krocich,

kde najdete Uzasny tip, jak posilit své zdravi a regenerovat télo i mysl.

Budu také rad za vase dotazy a zpétnou vazbu — napiste mi na alex@alexejbycek.cz

Tésim se na dalsi setkani,

Alexej Bycek

Kou¢€, motivator a recnik

éx

,Zklidnéte mysl a uspéjte srdcem”
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