PRAKTICKY PRUVODCE PRO ZKLIDNENi MYSLI

MUJ OSOBNI SOS MANUAL

Jak uvolnit rozhodovaci paralyzu, vypnout vé¢né , co kdyz" a vratit se do téla za méné nez 5 minut.

JAK S TIMTO MANUALEM PRACOVAT

1. Zvol si svou Metodiku 3T: Nez zac¢nes vybirat konkrétni kroky, vyber si 1 cestu navnimani, skrze
kterou se na svou odpovéd napojis.

2. Prochazej krok za krokem: V manudlu najdes 4 klicové faze pro rychlé uvolnéni tlaku v hlavé. U
kazdého kroku si vyzkousSej nabizené moznosti a zaskrtni si 1 techniku, kterd nejvice rezonuje s tvym
télem.

3. Sestav si svou kartu: Vybrané vitézné kroky si prepis na samostatnou stranu do tvé Osobni karty

Vv

do kapsy. Vytvoris si tak svlj vlastni kompas pro chvile rozhodovaci paralyzy nebo mozkové mihy.

METODIKA 3T: JAK VYBRAT SVU0) SOS KROK

Tuto autorskou metodiku 3T pouzivdm ve své praxi a ty si ji mGzes vyzkouset pravé ted — a postupné ji
prenést do svého bézného dne. Je to jednoduchy a prakticky trénink pro jakékoliv volby (od vybéru
mineralu, krému ¢&i dopliku stravy az po zasadni zivotni rozhodnuti, kterym se podrobné vénujeme v
6tydenni vyzvé).

Vyber si cestu, skrze kterou se na svou odpovéd napojis pravé ted:

1. TELEPATIE (Prvni impuls)
Zachyt prvni myslenku nebo pocit, ktery ti bleskl hlavou jesté drive, nez jsi stihla moznosti docist do
konce. Prvni bleskovy impuls byva ten nejcistsi.

2. TELESTEZIE (Napojeni pres nastroj)
Uvolni se, vezmi si virguli nebo kyvadlo, napoj se na sebe a na téma své rozhodovaci paralyzy. Zeptej se:
,Co mi v tomto kroku pomU0ze nejvice?” a otestuj moznosti A, B, C.

3. TELESNA INTELIGENCE (Byt v téle)

Propoj se se svou pfirozenou inteligenci téla. Vyzkousej si vizualizaci (predstava SOS varianty na
konkrétni krok) nebo fyzicky vSechny varianty a navnimej bezprostfedni reakci téla (uvolnéni a rozsireni
vs. kfecC a sevreni). Nech své télo, at si samo vybere to, co s nim pravé rezonuje.

AHA, tak co si vyberu? Vyber si cestu, kterd té nejvice l1dka, nebo to nech na osudu. Vystrihni 3
karti¢ky, napis na né cisla, zamichej a oto¢. A mdas svou tréninkovou cestu.



INTERAKTIVNI VYBER KROKU

Pouzij vybranou Metodiku 3T a zaskrtni u kazdého kroku pravé 1 moznost.

1. KROK: STOP & ZASTAVENI (Zachrannd brzda pf¥i stresu a pretizeni)
A) Hlasity vydech: 3x kratky nddech nosem a dlouhy, tahly vydech Usty s hlasitym povzdechem
~AAAAAAACH...”

B) Fyzicka kotva: Chytni se pevné obéma rukama za ramena, stiskni a nahlas rekni: ,,A DOST. Jsem
tady a ted.”

C) Senzoricky reset: Vyskok s rukama nad hlavou, paze z(stavaji nad hlavou 10 sec a poté s
vydechem uvolnit. Pohled sméruje rovné pred sebe (do zrcadla).

2. KROK: ODPOJENIi MYSLI (Poslani analytické hlavy na dovolenou)

A) Shake pohyb: 1-3 minuty vytrasat celé télo (,jako mysli zbavena“) s chodidly pevné ukotvenymi
na zemi.

B) Mentalni formulka: V duchu rfekni své hlavé: ,Dékuji ti za péci, ale ted to prebird mé télo. Ted
mas dovolenou.” - dopli gesto zamavani papaa.

C) Ohnivy ritudl: Napis vse, co té tizi, na papir a spal to.

3. KROK: NAVRAT DO TELA (Uvolnéni napéti a navrat do pFfitomnosti)

A) Stridavé dychani: Nadech pravéd nosni dirka + kratké zastaveni. Vydech levou nosni dirkou +
kratké zastaveni. Nadech levou nosni dirkou + kratké zastaveni. Vydech pravou nosni dirkou. Toto je 1
cyklus - opakovat 9-18-27x.

B) Moment pred usnutim: Zavfi odi a vyvolej si ten pocit tésné pred usnutim — kdy uz nic nemusis
a jsi tu jen sama pro sebe.

C) Sken napeéti: Projed télo od hlavy k patam a do mista, kde citis krec, posli védomy nadech a
uvolnéni.

4. KROK: ODHALENI ZLODE)U ENERGIE (Podle 5 smyslt)

* VID: Hodnoceni

* SLUCH: Zranéni
» CHUT: Nepfijeti

« HMAT: Touha
 CICH: Srovnavani



TVA OSOBNI KARTA DO KAPSY

Prepis si sem vybrané techniky z predchozi strany a méj je vzdy po ruce.

JAK KARTU POUZIiVAT V BEZNEM ZIVOTE

Tuto karti¢ku si vytiskni, vyfot do telefonu nebo si ji vystfihni a dej na pracovni stll ¢i lednici.
V momenté, kdy uciti$ rozhodovaci paralyzu, stres nebo tlak v hlavé, nezkousej problém vymyslet v hlavé —
jednodusSe zrealizuj své 4 vybrané kroky za sebou.

MU) OSOBNi SOS KOMPAS

1. KROK (STOP & ZASTAVENI):

2. KROK (ODPOJENI MYSLI):

3. KROK (NAVRAT DO TELA):

4. KROK (MU) ZLODE) ENERGIE):

Zapamatuj si: Odhaleni Zlodéje v kroku 4 je zacatek tvého tréninku intuice. Je to proces prevzeti
zodpovédnosti za své emoce, kde se krok za krokem ucis odkryvat sabotéry a rozhodovat se Cisté ze srdce.
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