NEURO RESET - 30DENNf PRUVODCE

30 dni
v Klidu

Malé resety, které se vejdou do béZzného dne - a postupné

méni zpusob, jakym se do néj vracis.

Neceka (6 dalsi seznam povinnost.

Kazdy den udélas jednu drobnou véc. VétSina zabere 1-3 minuty. Cilem neni byt bez stresu. Cilem je

zjistit, Ze se umis vratit zpatky k sobé.

JAK S PROVODCEM PRACOVAT

Jeden krok denné

Nepridavej si praci. Udélej jen
dnedni maly reset.

TYDEN 1 / ZPOMAL AUTOPILOTA

NIk Rano bez telefonu

Prvni 3 minuty po probuzeni nech telefon lezet. Trikrat
pomalu vydechni.

DEN 3 Povol celist

Na jednu minutu nech zuby od sebe, jazyk volné a
povol i oblast kolem odi.

@ Ramena dold

S nddechem zvedni ramena. S vydechem je nech
spadnout. Pétkrat.

Na\kA Zavri prvnityden

Vecer si napis jednu vétu: Co mi tento tyden skutecné
ulevilo?

NEURO RESET

V3Simej si rozdilu
Pred a po se na chvili zastav: co se
zménilo v téle a v hlavé?

Opakuj to, co funguje

Nemusi$ milovat vSechny techniky.
Najdi si svoje.

Delsi vydech

Pétkrat se prirozené nadechni a vydech nech o néco
delSi nez nadech.

@ Chodidla na zem

Nez zacneS dalsi ukol, 30 vtefin vnimej tlak chodidel do
podlahy.

@ Pauza pred reakci

Pred odpovédi na zpravu nebo otazku si dej jeden
klidny nadech a vydech.



30 DN V KLIDU

Tcé¢lo umi cestu zpatky.

Druhy a treti tyden uz nezkousis jen jednotlivé techniky. Zacinas je vkladat mezi bézné
momenty svého dne.

TYDEN 2 / VRAT SE DO TELA

NEURO RESET

Dvé minuty bez vstupu

Dvé minuty bez telefonu, hudby a podcastu. Jen
prostor kolem tebe.

Dlané na télo

Jedna dlari na hrudnik, druhé na bricho. Sest
klidnych dech.

P&t minut venku

Jdi pét minut bez telefonu. Vnimej barvy, svétlo
a prostor kolem sebe.

Mezera mezi Gkoly

Po dokonceni Ukolu nespéchej hned do dalSiho.
Dej si 20 vterin.

Rozhlédni se

Najdi pét vzdalenéjsich bodt v prostoru. Nech
oci i pozornost zméknout.

Pouzij zvuk

Pét dlouhych vydech( doprovod jemnym
broukanim nebo zvukem ,mmm®.

Pfechod domu

Po praci si dej 3 minuty bez vykonu, nez prepnes
do dalSirole.

TYDEN 3 / VYTVOR SI KOTVU

Vyber si kotvu

Zvol jeden reset: dech, dotek nebo pohyb. Dnes

Protrepej télo

60 vterin volné protfepej ruce, ramena a nohy.
Bez vykonu, jen uvolnéni.

Prvnich pét krokd

PFi pfechodu do jiné mistnosti udélej prvnich pét
krokd védomé pomalu.

3-2-1 pfitomnost

VSimni si 3 véci, které vidis, 2 zvukl a 1 pocitu v
téle.

Povol bficho

Pétkrat vydechni a s kazdym vydechem nech
bficho o trochu zméknout.

Ne vSechno dnes

Vyber jednu véc, ktera dnes nemusi byt hotova.
Védomeé ji odloz.

TFi minuty ticha

Tfi minuty jen sed. Nic nezlepSuj. Vnimej dech,
télo a prostor.

VSimej si: co té nejrychleji vraci z hlavy zpatky do téla?

2/3



30 DN V KLIDU

Klid, Ke kterému se umis vraut.

Poslednich devét dni neni o pfidavani dalSich technik. Je o tom, aby sis z nich poskladal
vlastni jednoduchy systém.

Na\by) Kava bez telefonu

Prvnich pét minut kavy nebo caje
nech obrazovku mimo dosah.

Reset uprostied dne

90 vtefin: protahni se, pohni
rameny a tfikrat dlouze vydechni.

DEN 28 SOS reset

Zastav se. Chodidla. Vydech.
Rozhlédni se. Vyber jen jeden
dalSi krok.

a\pe) Pred schizkou

Chodidla. Dlouhy vydech. Ramena
doll. AZ potom vstup do
mistnosti.

Zvuk misto hlavy

Minutu jemné broukej nebo si s
vydechem povzdechni. Vnimej
vibraci.

DEN 29 TVOje TOP 3

Vyber tfi resety, které funguiji
nejlépe. UloZ si je jako svdj rychly
plan.

NP2 Jedna véc méné

Jednu nepodstatnou véc dnes
védomeé vypust. Uvolni si misto.

DEN 27 Uzavii den

Napi$ tfi véci, které jsou hotové.
Pak si Fekni: Pro dneSek staci.

Na\En) Tvoje verze klidu

Udélej svlj oblibeny tfiminutovy
reset. Pak si vS§imni, co se za
mésic zménilo.

Tvuj 60sekundovy reset

O VYDECH o TELO 0 PROSTOR

nech ho deli a chodidla, Celist, rozhlédni se kolem
pomalejsi ramena sebe

0 ZASTAV

na chvili nic neres

e (:{0]¢

udélej jen jeden
dalsi krok

PO 30 DNECH

Nech sijen to, co ti opravdu funguje.

Ktery reset mé nejrychleji zklidni?
Kdy béhem dne ho potFebuji nejvic?

Jaké tfi navyky si necham i dal?

»Klid neni stav, kKtery musis udrzet. Je (o misto, ke kterému se umis vratit.*
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