NEURO RESET

MU) OSOBNI NEURO RESET SYSTEM

Vyber si svoje techniky predem. V ndrocné chvili pak nebudes premyslet, po ¢em sdhnout.

Q Maj 3minutovy SOS reset ° Muj 10minutovy denni reset

Co udéldm ve chvili, kdy je toho moc a potrebuji
rychle zpomalit?

Tipy: JanGv dotykovy reset, uvolnéni ramen, pauza pred
reakci

e Muj veéerni longevity ritual

Co mi vecer pomUze uzavfit den, zvolnit a
pfipravit se na odpocinek?

Tipy: uzavreni dne, vecerni sebemasdaz, dechovy reset,
NeuroCode

Co mi béhem dne pomUze uvolnit napéti a vratit
pozornost zpatky k sobé?

Tipy: sebemaséaz hlavy a cCelisti, jemny pohyb, védoma
chbize

Moje krizova situace
Rozhodni se predem. Kdyz situace prijde, nebudes

muset nic vymyslet.

Tipy: vyber jednu konkrétni situaci a jednu techniku

Kdyz se stane:

Pustim si / udélam:

TVUO) CiL:  mit pfipraveny jednoduchy plan d¥iv, nez ptijde zahlcent.

Vytiskni si tento list a nech ho na misté, kde ho budes mit po ruce.





