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f JAK OMMZITE SNIZIT STRES
" (NA KURTU | V KA""N"CELARl) ‘
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TENTO TAHAK VAM POMUZE OVLADNOUT FYZIOLOGICKOU REAKCI NA
STRES BEHEM NECELYCH 20 SEKUND. SAMPIONI NEVYHRAVAJI PROTO,
ZE NEPOCITUJI STRES, ALE PROTO, ZE HO UMI BLESKOVE ZPRACOVAT.

1. RITUAL: DECH "4-4-8" (Fyziologicky reset)

Kdy ho pouzit: Tésne pred poddanim nebo pred dulezitym
telefonatem. Stres aktivuje sympaticky nervovy system
(bojuj, nebo uted). Tento dechovy vzorec aktivuje
parasympatikus, ktery télo i mysl okamzite zklidni.

Nadech (4 sekundy): Nosem, hluboko do bricha (ne do hrudniku).
Zadrzeni (4 sekundy): Zastavte dech, uvolnéte ramenai.

Vydech (8 sekund): Pomaly, plynuly vydech Usty (joko byste
vydechovali brékem).

Efekt: Dlouhy vydech vysild mozku signdl, Ze jste v bezpeci. Zpomaluje se
tepovd frekvence.

2. RITUAL: KOTVA "STRUNY" (Vizudlini izolace)

Kdy ho pouzit: Mezi vymenami, kdyz se vam vraci chyba v

hlave, nebo mezi schuzkami.

V tenise vidite hrace, jak si neustdle rovnayji struny, i kdyz

Lsoubrovne Proc? Protoze tim odpojuji okolni svet a vraci se
sobe

Akce: Zamérte pohled na jeden konkrétni, maly bod (struny rakety, Svy na
micku, nebo tfeba texturu vaseho pera na stole).

Proces: Na 3 sekundy se soustredte pouze na detaily tohoto
predmeétu. Nic jiného v tu chvili neexistuje.

Efekt: Prerusite spirdlu negativnich myslenek (tzv. "overthinking') a vratite
pozornost do pritormného okamziku (tady a ted).
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3. RITUAL: RESETOVACI GESTO (Emociondlni
hygiena)

Kdy ho pouzit: Inned po chybé nebo po neprijemné kritice
od séfa/klienta.

Emoce potrebuji fyzicky prdchod. Pokud emoci 'nezahodite’,
ponesete si ji do dalsino nnicku/Ckolu,

Akce: Spojte fyzicky thyb s mentalinim smazanim.
Na kurtu: Otrete si oblicej do rucniku nebo si sdhnéte na plot.
V byznysu: Napijte se vooly nebo si narovnejte hodinky/manzetu.

Povel: Reknéte si v duchu kratké slovo: "Hotovo', "Prist" nebo "Nula”

Efekt: Vytvarite mentdinj tlustou Caru za minulosti. Minulost uz neovlivnite,
budoucnost (dalsi bod) ano.

Vitézstvi zacind v momenté, kdy
prestanete bojovat s okolim a zacnete
ovladat svou vnitrni hru.
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