HENRIETA REMISOVA

5 sekund,
ktoré zmenia vas
prvy dojem

ZISKAJTE POKOJ, JASNOST A
PRIRODZENY VPLYV
V KAZDODENNYCH SITUACIACH
A A) KED IDE O VELA.

PRAKTICKY MINI-RITUAL




5 SEKUNDOVY MINI RITUAL

V 21. storoci potrebujete
nove zrucnosti

Na precitanie tohto mini e-booku potrebujete asi 5 minut.

+ na prvy tréning odporucanej techniky - 5 krokov, potrebujete dalSie 2 minuty.
Nasledne to bude na vas - ako pravidelne a Casto budete tuto techniku trénovat a vyuzivat.

Pri troche pravidelného cviku, ziskate zruénost, ktora vam otvori ina sféru reality.

V tomto kratkom PDF manudaly najdete MINI RITUAL, ktory vdm pombéZe nastavit svoju
vlastnu energiu tak, aby ste nielen pdsobili pokojne a sebavedomo, ale aby ste sa tak realne
aj citili - v praci, na rokovaniach, na poradach, ale aj doma, pri beznych ¢i narocnych

rozhovoroch.

RITUAL je kratky, jednoduchy a jeho efekt pocitite prakticky okamzite.
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I'udia na vas reaguju skor.,
nez zacnete hovorit

Ano, je to tak, ludia vas za¢nu ,Citat" skor, nez poviete prvu vetu.

Za zlomok sekundy si vytvoria nazor o tom, ¢i posobite pokojne, chaoticky, sebaisto alebo
nervézne.

Reaguju najma na energiu, ktora z vas vyZaruje.
Prezradza to vas postoj, drzanie tela, pohyby, vyraz tvare i pohlad.

Ak vas Caka dblezity rozhovor, prezentacia, alebo rokovanie, prirodzene vo vas stupa stres.
Do istej miery je stres v pohode, mo6ze vas vybudit k lepSiemu vykonu, ale akonahle presiahne

urcity hranicu, zac¢ne vas oslabovat.

Je dokonca dokazané, ze pri vysokom strese klesa 1Q o desiatky bodov.
A to nechcete, Ze?

Tak podme na to! :)
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Zastavte sa a zmente polohu tela

Na chvilku sa prestante hybat'a doprajte si maly reset.

Uvedomte si, Ze mate telo a preskenujte jeho jednotlivé €asti. Postupne od
hlavy - cez ramena - chrbticu - brucho - zadok - stehna - kolena - lytka - az k
chodidlam.

Takymto spdsobom sa vedome spojite so svojim telom. Telo i mysel sa zladi a
.dorazi” tam, kde prave ste a vnutorny myslienkovy chaos sa zastavi.

Nasledne:

Zmente polohu tela tak, aby chrbtica bola vzpriamene, bez ohladu na to, Ci
stojite, alebo sedite.

Pohlad smerujte pred seba, alebo jemne nad horizont.

Pre mozog je to signal “silnej pozicie”, a tak skér vypne produkciu stresovych
hormaonov, ktoré by vas inak mohli oslabit nielen fyzicky, ale aj v jasnom
usudku.
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Jeden pomaly vydych...

Najprv vydych, az potom pomaly vedomy nadych.
Pri vydychu uvolnite ramena aj tvar.

Kratucka pauza medzi vydychom a dalSim nadychom - vas vracia spat' do
pritomnosti.
Neponahlajte sa a uvedomte si ju.

Nasledne sledujte celtl fazu nadychu - pomaly a vedome.
Uvedomte si, ako vaSe telo dycha - ako sa dviha hrudnik, pripadne brucho (pri

nadychu) a ako pri vydychu klesaju.

Odsledujte takto niekolko celych, pomalych nadychov a vydychov.
Otvarate/ prehlbite tak priestor svojho vnutorného pokoja.

Praca s dychom je klucova pomocka, ktora vam skvelo posluzi, ak sa u vas
rozbehnu emacie, ktoré neviete zastavit vélou.
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Vedoma pritomnost

Stante sa na chvilu pozorovatelom.

Cokolvek sa okolo vés deje ...

... ni¢ nehodnotte.

... ni€ neanalyzujte, len to pozorujte.

Uvedomte si atmosféru miesta kde ste - aj to, ako na vas pdsobi.

Uvedomte si Co vidite - pred sebou i periférne, o pocujete, Co citite a nic¢ z toho
nehodnotte.

Uvedomte si, ako sa tam citite - svoje pocity i emdcie.

To vam pom©&Ze spojit'sa s miestom vasej vnutorne; sily.
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Spomalte svoj pohyb 0 10%

V situaciach, kedy vam na vysledku prilis zaleZi - pri zasadnych rozhovoroch,
na rokovani, pri prezentacii - prirodzene stupa nervozita a stres.

Telo v reakcii na to zrychli dych i pohyb, pripadne zac¢ne robit aj mnozstvo
pohybov navyse.

Napr.:

Nohy pod stolom zacnu poskakovat, ruky vkuse nieco Zzmolia, stlacaju pero a
pod.

Je to jasny signal vnutorného nepokoja/ neistoty / obav/ strachu - a hlavne toho,
Ze ak s vam to deje, nemate to vdbec pod kontrolou.

Zastavite to, ak celkovo, okrem dychu aj svoj pohyb vedome a jemne
spomalite.

Malé, jemné spomalenie okamzite meni dojem.
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Zapojte laskavost

Divajte sa ludi a situacie cez optiku laskavosti a sucitu - bez ohladu nato, v
akej situacii sa nachadzate.

Laskavost okamzite zmeni vaSe vyZarovanie. Zjemni vas pohlad - posobite
prirodzenejSie a déveryhodnejsie.

A pozor, nemylte si laskavost so slabostou.
Laskavost je v skutocnosti znakom duchovnej zrelosti a vnatorne;j sily.

Méze to vyzadovat trochu (niekedy i trochu viac) tréningu, sa k nej dopracovat -
no rozhodne sa to oplati.

Laskavost je zakladom kaZdej cnosti.
* Spravodlivost bez laskavosti by ja prejavila len ako krutost.
* Pravda Ci Viera bez laskavosti sa meni na dogmatizmus.

* Mudrost bez laskavosti na povySeneckost a vypocitavost.

Podla toho lahko odhalite, kedy a komu chyba.
Kazdopadne, postarajte sa o to, aby nechybala vam. ;)
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Ano, chce to tréning

Md&Ze sa vam zdat, Ze kazdy z krokov vyZzaduje trochu vacsi priestor a cas - a mate

pravdu.
Ak ste ich doteraz nevyuzivali - potrebujete si to natrénovat.

Aby sa vam trénovalo lah3ie, mam pre vas TAHAK, ktory si mdZete vytlaéit.
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PRAKTICKY TRENINGOVY TAHAK
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Zastavte sa a zmente polohu tela

Uvedomte si svoje telo. Nasledne zmerite polohu tela tak, aby
chrbtica bola vzpriamene. Pohlad smerujte pred seba, alebo
jemne nad horizont.

Jeden pomaly vydych...

Najprv vydych, az potom pomaly vedomy nadych. Pri vydychu
uvolnite ramena aj tvar. Odsledujte niekolko celych, pomalych
nadychov a vydychov. Otvarate/ prehibite tak priestor svojho
vnutorného pokoja.

Vedoma pritomnost’

Stante sa na chvilu pozorovatelom. Zapojte vSetky zmysly.

Nic¢ nehodnotte, neanalyzujte. Uvedomte si miesto kde ste i svoje
svoje pocity a emécie. To vam pombZe spojit sa s miestom vasej
vnutornej sily.

Spomalte svoj pohyb o 10%

Telo v reakcii na stres zrychli a zacne robit mnoZstvo pohybov
navyse. Vedome a jemne spomalte okrem dychu aj svoj pohyb -
zmeni to celkovy dojem.

Zapojte laskavost

Divajte sa ludi a situacie cez optiku laskavosti a sucitu.
Laskavost okamZite zmeni vaSe vyZarovanie. Zjemni vas pohlad
- posobite prirodzenejSie a doveryhodnejsie.
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A tym to skoncit nemusi ...

A ak chcete ist eSte hlbSie a pozriet'sa na to, ¢o dnes skutocne formuje vas
vplyv, pritomnost'a prvy dojem a nasledne s tym nieco aj prakticky urobit,
pozyvam vas na:

Uvodnu bezplatni konzultaciu

Pocas kratkeho rozhovoru

* sapozrieme na vase aktualne nastavenie,

identifikujeme, kde sa vasa vnutorna hodnota prirodzene prejavuje
* akde sa mozno nevedome brzdite.

Rezervacia konzultacie tu:

https://henrietaremisova.sk/op/bezplatna-konzultacia/
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