5 NLP tehnika za smanjenje
stresa i povecanje fokusa u 5
dana
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DOBRODOSAO/LA
U VODIC!

AKO OSJECAS STRES, PRITISAK |
GUBITAK FOKUSA, OVAJ VODIC TI
NUDI 5 JEDNOSTAVNIH NLP TEHNIKA
KOJE MOZES PRIMIJENITI ODMAH.

SVAKI DAN PRIMIJENI PO JEDNU TEHNIKU |
VEC NAKON PET DANA OSJETIT CES
PROMJIENE - VISE SMIRENOSTI, JASNOCE |
UNUTARNIJE SNAGE.
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DAN 1

“Sidrenje pozitivhnog stanja”

o Prisjeti se trenutka kad si bio pun
energije i sigurnosti.

e Zatvori o€i, dozZivi taj osjecaj kao da se

sada dogada.
o Lagano stisni Saku dok osjecas taj
trenutak.

e Ponovi 3 puta — kad god pozelis osjetiti

to stanje, stisni Saku.
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DAN 2

“Promjena unutarnjeg filma”

e Kad te muci negativna misao — zamisli
je kao film na ekranu.
e Ubrzaj ga do smijesSne razine, izbledi
boje i dodaj komicnu glazbu.
e Pusti mozak da “prepravi” iskustvo -
snaga slike se smanjuje.
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DAN 3

“Disanje za reset uma“

e Udah 4 sekunde — zadrzi 4 sekunde —
izdah 4 sekunde — pauza 4 sekunde.
o Ponovi 5 minuta.
o Rezultat: reset Ziv€anog sustava i
smirenje stresa.
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DAN 4

“Preformulacija misli“

e Primijeti negativhu misao (“Ne mogu
to”).
e Pretvorije u pitanje: “Kako mogu to
postici na nacin koji mi koristi?”
o Tvoj mozak tada automatski trazi
rjeSenje, umjesto da blokira.
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DAN 5

“Resursno JA”

e Zamisli sebe za 5 godina, smirenog i

uspjesnog.
e Pitaj svoje “buduce JA": “Sto bi mi sada
savjetovao?”
o ZapiSi odgovor - to postaje tvoj

unutarnji vodic.
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Cestitam!
Prosao/la si kroz 5 NLP
tehnika za smanjenje

stresa I povecanje
fokusa.

Ako zelis individualno
vodstvo, podrsku i brze
rezultate — pozivam te

na individualni coaching.
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