
NEURO RESET

MŮJ OSOBNÍ NEURO RESET SYSTÉM
Vyber si svoje techniky předem. V náročné chvíli pak nebudeš přemýšlet, po čem sáhnout.

1 Můj 3minutový SOS reset

Co udělám ve chvíli, kdy je toho moc a potřebuji
rychle zpomalit?
Tipy: Janův dotykový reset, uvolnění ramen, pauza před
reakcí

2 Můj 10minutový denní reset

Co mi během dne pomůže uvolnit napětí a vrátit
pozornost zpátky k sobě?
Tipy: sebemasáž hlavy a čelisti, jemný pohyb, vědomá
chůze

3 Můj večerní longevity rituál

Co mi večer pomůže uzavřít den, zvolnit a
připravit se na odpočinek?
Tipy: uzavření dne, večerní sebemasáž, dechový reset,
NeuroCode

4 Moje krizová situace

Rozhodni se předem. Když situace přijde, nebudeš
muset nic vymýšlet.
Tipy: vyber jednu konkrétní situaci a jednu techniku

Když se stane:

Pustím si / udělám:

TVŮJ CÍL: mít připravený jednoduchý plán dřív, než přijde zahlcení.
Vytiskni si tento list a nech ho na místě, kde ho budeš mít po ruce.



