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nez zacnes
Vies, ¢orobit.
Tak preco to v tej chvili urobis inak?

Vies, Zze na dieta nemas zvysit hlas. Vies, Ze na porade mas zostat pokojny. Vies,
Ze v zapase mas hrat uvolnene. A predsa — v tej jednej chvili sa stane presny
opak. A potom to lutujes.

Vacsina ludi si to vysvetluje slabou volou alebo povahou: ,taky uz som*. Hladaju
odpoved'v hlave — dalSia kniha, dalSi podcast, dalSie predsavzatie. A ono to
nepomaha.

Lebo odpoved nie je v hlave. Je o poschodie nizSie. Skor nez stihnes cokolvek
premysliet, tvoje telo uz rozhodlo: zrychlilo dych, stiahlo ramena, zGzilo
pozornost. Psycholdgia ti vysvetli, preco reagujes tak, ako reagujes. Zmenit sa to
v8ak da len tam, kde to vznika — v nervovej sustave. A ta funguje inak, nez si

myslis.

Na dalSich stranach najdes 10 signalov, Ze tvoja nervova sustava beziv
prezivacom rezime. Pri kazdom je technika prvej pomoci na minutu. Ale davaj
pozor hlavne na otazku pod nou. T4 ti povie viac.

AKO TO CiTAT

Nejde o diagn6zu. Pri kazdom signali su tri situacie zo Zivota — pre lidra, rodica a

$portovca. Cim viac sa v nich spoznas, tym viac sa oplati pozriet, o je pod nimi.

OD KOHO TO MAS

Radek Seféik (peak performance stratég, IMGCA Level 4) a Jan ,Johny” Bottyan
@e (kou€ rozvoja deti a rodin). Hlavu s Radekom trénovali Dominika Cibulkova, Tomas

Berdych, olympijsky vitaz David Kostelecky aj tréner roka Adrian Gula.
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1 Ranovstavas unaveny,
aj ked'si spal dost.

OdspisS svoje hodiny, a aj tak sa budis, akoby si nespal. Telo je ,zapnuté" aj v noci.

Nervova sustava sa cez den nestihla vratit z pohotovosti do pokoja — a tak aj v noci
regeneruje len na pol plynu. Nie je to o pocte hodin, ale o stave, v ktorom telo tie
hodiny prespi. Rano sa navyse rozhoduje uz vecer: posledna emaocia dna ovplyvni,
ako sa zobudis.

LiDER OdspisS sedem hodin, no na rannu poradu prides, akoby si celd noc riesil e-
maily.
RODI& Deti esSte len vstavaju a ty uz citisS, Ze nemas z ¢oho cerpat.

sportovee IdeS naranny tréning s telom, ktoré sa cez noc akoby nikdy nevyplo.

Otazka preteba
Kedy si sa naposledy zobudil s chutou do diia — nie len
so silou ho prezit?

Ak diho hladas odpoved, tvoje telo v noci neregeneruje, ale drzi straz. Technika ti
ulavi na jedno rano. Preco sa tvoje telo nevie vypnut, to je otazka tvojho vzorca.

PRVA POMOC NA TERAZ

Jb

Fyziologicky vzdych
Dva kratke nadychy nosom za sebou, potom dlhy pomaly vydych tUstami. 5x.
Najrychlejsi sposob, ako telu povedat ,som v bezpeci".
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2 Mas kratky knot. Reagujes
prudsie, nez by si chcel.

Malickost ta vytoCi — a potom to lutujes. Nie je to charakter, je to prah.

Pretazeny nervovy systém ma nizsi prah reakcie — telo striela poplach skor, nez sa
hlava stihne zapojit. Nereagujes na to, ¢o sa stalo. Reagujes z toho, ¢o v tebe uz

davno bezi.
LiDER Kolega posle jednu vetu v sprave a ty odpises ostrejSie, nez si chcel.
RODIE Dieta rozleje pohar a ty zrazu zvysis hlas — kvoli poharu.

sportovec Rozhodca odpiska aty vybuchnes skor, nez stihnes cokolvek premysiliet.

Otazka preteba
Na koho si tento tyZzden vybuchol kvoli mali¢kosti? A
kol’ko ta to potom stalo?

Vydych stiahne obratky. Ale hranicu, pri ktorej vybuchnes, si nastavujes roky — a
da sa posunut. Najprv vSak musis vediet, ¢o ju u teba spusta.

Co s tym, ked’ sa to opakuje — strana 6

) PRVA POMOC NA TERAZ

- Predizeny vydych
Nadychni na 4, vydychni na 6 az 8 — vydych nech je dlhsi ako nadych. 6x. Dihy
vydych aktivuje ,brzdu" (bladivy nerv) a stiahne obratky.
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3 Pod tlakom ,zamrznes"
alebo sa ti vyprazdni hlava.

Pride dolezity moment — prezentacia, zapas, konflikt — a ty ostanes prazdny, hoci to

vies.

Pri prahu stresu sa premyslava ¢ast mozgu (prefrontalny kortex) prakticky vypne a
prebera to prezivacia ¢ast — boj, Gtek, zamrznutie. Nie si hlupy. Si v obrannom
rezime a hlava v hom jednoducho nepracuje.

LiDER Na porade dostanes otazku, odpoved'vie$ — a hlava je zrazu prazdna.
RODIE Dieta sa spyta nieco dolezité a ty nevie$ najst slova.

sportovec Pred Startom viesS Uplne vSetko, no v momente akcie sa telo ,zasekne".

Otdzka preteba
V ktorej situacii ti naposledy vypla hlava — a ¢o by si
povedal, keby nevypla?

Ak zamrzas opakovane, nie je to nahoda. Tvoje telo si pod tlakom vybera stale tu
istu stratégiu. Ktoru — to ti ukaze LifeKOMPAS® dotaznik.

Ktora stratégiu mas ty - strana 10

PRVA POMOC NA TERAZ

Orientdcia

Pomaly sa rozhliadni, najdi 2-3 veci okolo seba a v duchu si povedz: ,vidim...
pocujem... citim... som tu, ni¢ mi nehrozi." Spustis orientacny reflex — mozog zisti,

Ze je bezpedie.
o %
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‘Leo"(',o v\ateba prnde

Co nepowes nahlas,
napis.

Niektoré veci nepovies$ kolegovi a doma uz vobec nie. V klube LifeKOMPAS ich mézes
napisat CoachMate — Radkovi a Johnymu vo vrecku. Trénovali ho osobne a odpoveda
ich hlavou.

coachmate coachmate

21:58

LifeKOMP4\S COACHMATE 24/7
sedim v aute pod firmou a nechce sa mi

ist hore

dnes som na mald kri¢ala kvoli Gloham
09:00 musim vedeniu povedat, se :
ol meska teraz spi a ja sedim na chodbe a je mi zle

ako to povedat, aby som nezamrzol? ako to zajtra urobit inak?

T
Qﬁt,ﬁy

Vyrozpravaj sa. Ked’ chces, poradi. Kedykolvek.
Nemusis prist s otdzkou Konkrétny krok z metdd, Ked to na teba pride. Nie o
ani chciet hned'riesenie. ktoré Radek a Johny roky tri tyzdne na termine.
Niekedy staci povedat, ¢o pouzivaju s klientmi — a

ta tazi. CoachMate ta video z klubu, kde to

vypocuje, nesudi a ukazuju.

nemoralizuje.

aD

Staci e-mail - ziadne platobné udaje « prvu otazku polozis do 30 sekind
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4 Nevies vypnut.
Hlava bezi aj vecer.

Lahnes si, ale mysSlienky sa krutia. Telo je unavené, hlava nie. Alebo sa budis o tretej

rano a nevies preco.

Sympatikus (plyn) zostal zapnuty. To, ¢o volas ,myslienky o tretej", €asto nie su
myslienky — su to telesné zvysky dna (tlak v hrudi, napatie v ¢elusti), ku ktorym si
mysel az dodatocne dohlada pribeh.

LiDER Lezis v posteli a v hlave dookola bezi zajtrajSia prezentacia.
RODI& Deti spia, dom stichol — a tvoja mysel eSte dobieha cely den.

sportovec Pred zdpasom sa prevalujes a hlava prehrava jeden scenar za druhym.

Otdzka preteba

Kol'ko veéerov tento mesiac si zaspaval s hlavou v
zajtrajsku?

Box dychanie ti pomo6ze zaspat dnes. Ak sa to vSak opakuje, tvoj systém sa
naucil, Ze pokoj nie je bezpecny. To sa da preucit — ale nie jednou technikou.

PRVA POMOC NA TERAZ
Box dychanie

Nadych 4 — zadrz 4 — vydych 4 — zadrz 4. 4 kola. Rytmus, na ktory sa nervovy
systém rad ,nalepi” a prepne z plynu na brzdu.

LIFEKOMPAS®
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5 Ked'ide ovela,
rozhodujes sa horsie.

V pohode sa rozhodujes dobre. Pod tlakom robis volby, ktoré by si triezvo neurobil.

Stres zuzuje pozornost a tlaci telo do rychlych, obrannych rozhodnuti. Uvolnené
telo = SirSie myslenie. Stiahnuté telo = tunelové videnie.

LiDER Pod deadlinom odklepnes nieco, ¢o by si v pokoji eSte zvazil.
RODI& V strese zakazes alebo slubis nieco, ¢o o hodinu lutujes.

sporTovec V koncovke volis undhlené rieSenie namiesto toho istého.

Otazka preteba
Ktoré rozhodnutie z posledného roka by si dnes urobil
inak — a urobil si ho pod tlakom?

Celust povolis za par sekund. Kam ta v3ak tlak taha, zavisi od toho, po akej
stratégii tvoje telo siaha. Kym ju nepoznas, rozhoduje ona za teba.

PRVA POMOC NA TERAZ

()

Uvolnenie ¢el'uste

Zamerne povol ¢elust a ramena, jazyk poloz na podnebie, sprav jeden dlhy
vydych. Telo, ktoré nie je v strehu, da hlave priestor rozhodnut sa mudro.

LIFEKOMPAS®
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6 Telo dava signaly: plytky
dych, napata celust, zaltdok.

Ni¢ sa ,nedeje", ale telo je v strehu — stiahnuté ramena, plytky dych, zovrety
Zaludok.

Napatie je uloZzené v tele skor, nez si ho vSimne hlava. Prave tu — dych, krk, ¢elust,
brucho, chodidla — sa realne rozhoduje o tvojom stave. Telo hovori prvé; oplati sa ho

pocuvat.
LiDER Pred dblezitym hovorom citi$ zovrety zaludok, hoci ,,0 ni¢ nejde".
RODI& Rano mas stiahnuté ramena este pred prvou kavou.

sportovec V Satni plytko dychas a celust mas zovretu ako past.

Otdzka preteba

Kde mas prave teraz napdétie — ¢elust, ramenag,
zaladok? Vsimol si si ho skér, nez si sa to opytal?
Ak nie, nie si sdm. Vaésina ludi si telo vdimne, az ked kri&i. Citat ho skor je
zruénost — a da sa naucit.

Ako reagujes pod tlakom ty — strana 10

PRVA POMOC NA TERAZ
Ukotvenie cez chodidla

Zatla¢ chodidla do zeme, vnimaj kontakt, 3 pomalé nadychy. Vrati ta to z hlavy
naspat do tela — a z ,buducnosti” do pritomnosti.

| &«
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75 othzok - LigeKOMPAS® dotaznik
Ako reagujes pod tlakom?
Vécsina FPudi tipne zle.

Pod tlakom kazdy z nas siahne po jednej z piatich reakcii. Nevyberas si ju vedome —
vyberie ju tvoje telo, skor nez stihnes premyslat. Radek na to roky pouziva s klientmi

dotaznik. V klube ho mas zadarmo.

AKO TO FUNGUJE

° Zaregistruj sa zadarmo. Staéi e-

Ktora je tvoja? mail.
Fight o Napi$ CoachMate ,,Chcem
dotaznik”.
Flight e Odpovies na 75 otézok v 6

blokoch. Zaberie to asi 14 minut.
Freeze

o Dostanes vysledok: co tvoje

. odpovede naznacuju, na com mozes
Pleasing stavat, kde ti unika energia — a

experiment na 7 dni.
Dissociation

Nie je to diagnéza. Je to fotka toho, ako reagujes dnes. O rok mdze vyzeratinak — a o

tom to celé je.

@ Chcem urobit LifeKOMPAS® dotaznik Q

Zadarmo v klube - po registracii napis ,Chcem dotaznik”

LIFEKOMPAS® - LIFEKOMPAS.SK [0]
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7 Natréningu tito ide.
V ostrom momente to nesadne.

Formu mas, ale ked' o nie€o ide, vykon spadne. Nie je to o schopnostiach.

Pod tlakom prebera viadu nervova sustava — a ak nie je trénovana, sabotuje aj to, ¢o
mas davno natrénované. Kto nema pripraveny plan na chybu, tomu prva chyba

zoberie hlavu.

LiDER Prezentaciu mas natrénovanu, no pred klientom sa rozsypes.
RODI& Doma vies reagovat pokojne, no na verejnosti ta dieta ,dostane".

sporTovec Natréningu davas vSetko, v zapase to zrazu nesadne.

Otazka preteba

Kde ti to ide, ked’ sa nikto nepozera — a prestane to ist,
ked’ sa pozeraja?

Rozdiel medzi tréningom a ostrym momentom nie je v schopnostiach. Je v tom,

ako tvoje telo Cita tlak. Presne toto Radek 25 rokov trénuje so Sportovcami aj
manazérmi.

PRVA POMOC NA TERAZ
Reset na chybu

Nachystaj si jednoduchy reset: nadych — predizeny vydych — kratka veta
(tvoja) — pohlad hore — telo spat do aktivnej pozicie = ,,.Som v centre. Idem."

Nie analyzovat, nie pozerat, kto ta sudi. Dalsia akcia.
o %
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g8 Napatie prenasas na druhych —
deti, tim, partnera.

Den bol naro¢ny a odnesie si to okolie. Regulujes sa cez druhych, nie cez seba.

Dieta (aj tim) sa neladi podla toho, ¢o hovori$ — ladi sa podla tvojho nervového
systému. Volame to spoluregulacia: nervoveé systémy sa navzajom ,nakazia"
pokojom aj napatim.

Didba nereaquje nato, co hovorime. Reaguje nato, v akom stave sme.”
JAN BOTTYAN - KOUC LIFEKOMPAS®

LiDER Prides z naroc¢ného callu a tim zrazu chodi po Spickach.
RODI& Mas tazky den a napatie sa preleje na dieta pri veceri.

sportovec Frustraciu z vykonu prenesies na spoluhracov v satni.

Ot4zka preteba

Vs§imol si si, kto u teba doma alebo v time stichne, ked’
prides unaveny?

Pomenovanie emacie znizi jej silu. Ale ludia okolo teba sa ladia podla tvojho
stavu kazdy den. Pokoj, ktory im chces$ dat, musis$ najprv mat v sebe.

Kde sa o tom da porozpravat — strana 6

PRVA POMOC NA TERAZ

Pomenuj eméciu

Ticho si pomenuij, ¢o citis: ,toto je hnev / tlak / tnava". Samotné pomenovanie
znizuje intenzitu — a nemusis to potom ,hrat" na druhych.

LIFEKOMPAS®
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9 Motivacia ti kolise:
raz ohen, potom vyhorenie.

NadsSenie a prazdno sa striedaju. Bud na plny plyn, alebo nic.

Bez regulacie ide telo v cykloch pretazenie — vycerpanie. Chyba stredna poloha.
Casto je za tym tichy scenar ,mam hodnotu, len ked' stale nie¢o robim" — a ked'si
sadnes, telo vyrobi nepokoj.

LiDER Jeden tyzden tahas na 200 %, dalSi nevladzes otvorit laptop.
RODIE Raz si ,idealny rodic", potom sa citi$ uplne vy€erpany a mimo.

sportovec Povine nadSenia pride den, ked sa nevie$ prinutit ist trénovat.

Otazka preteba

Ako ¢asto sa ti opakuje tyzdein na 200 % a po nom
tyzden, ked’ sa nevies prinatit k niEomu?

Vytrasenie ti uvolni telo dnes. Koloto¢ nadSenie — vyhorenie sa vdak toci, kym

nenajdes strednu polohu. A ta sa da natrénovat.

Kde to dostanes do tela — strana 14

PRVA POMOC NA TERAZ
Vytras to
30-60 sekund volne potras rukami, nohami, ramenami, telom. Doslova ,.strasies"

nahromadenu aktivaciu z tela — zvierata to po strese robia automaticky.

LIFEKOMPAS®
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WORKSHOP - NAZIVO RAZ DO ROKA

streda 24. okt obra 2026 - Hotel Mikado, Nitra

Jeden den, po ktorom
budes reagovatinak.

Doteraz si o signaloch Cital. Na workshope zisti$, preco prave u teba — a odides s tym,

¢o s nimi robit. Radek a Johny nazivo, cely den, medzi ludmi, ktori rieSia to isté ¢o ty.

CO BUDEME RIESIT

01

Preco pod tlakom reagujes inak,
neZ chces

Co sa v tele deje v prvych sekundach — a

preco ti v tej chvili nepomoéze ani to, ¢o vies.

03
Pokoj, ked’ na tom zalezi

Vlastny postup na 90 sekund pred poradou,

tazkym rozhovorom alebo Startom.

02
Tvoj vzorec: Fight, Flight alebo
Freeze?

Spoznas stratégiu, po ktorej tvoje telo siaha.
Kedysi ti pomahala — dnes ta mozno brzdi.

04

Ked dieta alebo tim prestane
chciet

Co povedat v aute po prehratom zépase — a

¢o radsej nikdy. Johnyho blok pre rodicov aj
lidrov.

Pozriet workshop a rezervovat miesto

& Otvori sa stranka workshopu s celym programom

LIFEKOMPAS® - LIFEKOMPAS.SK
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aJ)o'tovn
Co sdazmeni,
ked’ odides.

V TELE

Napatie si v§imnes skor, nez ta ovladne —
v dychu, v ¢elusti, v zaludku.

Budes vediet, ako telo vratit z pohotovosti
do pokoja. Nie z poznamok — mas to
vysklsané na sebe.

Pod tlakom ti jasna hlava vydrzi dlhSie, nez
si zvyknuty.

V ZIVOTE

Porada, rozhovor, zapas: prideS s
pokojom, ktory nie je hrany.

Doma: ked dieta vybuchne, nevybuchnes s
nim.

Vecer: vypnes. Hlava nedobieha cely den.

Jeden den to za teba nevyriesi. Ukaze ti vSak, kde je paka — a 30 dni po workshope ti s tym
pomahame dalej. Nemusis nic¢ vediet ani mat za sebou a nikto nevystupuje pred séalou.

Si v klube? Clenovia s roénym &lenstvom maju vstupenku za zvyhodnent cenu.
Odkaz na ¢lensku cenu najdes v klube.

# Max 50 miest - workshop je raz do roka

28.10. 2026 - 9:00-16:00 - Hotel Mikado, Nitra - max 50 ludi - obed v cene - miesto je prenosné - faktura na firmu - otazky:
otazky@lifekompas.sk « Foto: workshop LifeKOMPAS®, Nitra 2025, Milan Ando

LIFEKOMPAS® - LIFEKOMPAS.SK 15
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10 .Makam na sebe,
a nieco stale chyba."

Citas, cvicis, snazi$ sa — a aj tak mas pocit, ze jeden kusok sklada¢ky chyba.

Ten kusok byva prave telo a nervova sustava — ¢ast, ktoru rozvoj ,cez hlavu"
obchadza. Telo ma vlastnu pamat: nosi v sebe staré napatie, ktoré Ziadna dalSia
informacia neprepiSe. PrepiSe ho az skisenost bezpecia v tele.

LiDER Mas Cisla, tim aj vysledky — a napriek tomu v tebe tlie nepokoj.
RODIG Robis pre deti prvé-posledné, no citi$, ze nieco nesed.i.

sportovec Makas na sebe naplno, no jeden kusok vykonu ti stale unika.

Otazka preteba

Korlko knih, kurzov a podcastov si uz presiel — a €o sa
redlne zmenilo v momente, ked’ o nieco ide?

Ak si odpovedal ,malo” nie je to tvoja chyba. Pracoval si s hlavou. Chybajuci
kusok je telo — a k nemu sa nedostanes ¢itanim. Ani touto priruckou.

/
o PRVA POMOC NA TERAZ
Ruka na hrudi
Poloz si dlan na hrud alebo brucho, par pomalych dychov, vhimaj teplo dlane a
kontakt. Signal bezpecia, ktory si vies dat sdm — a ktorému telo rozumie aj vtedy,
ked'slova nestacia.
o
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a toteraz’

Kol'ko z desiatich
si spoznal?

0-2 Mas dobry zaklad. Par technik ho zosilni — a oplati sa vediet, ako reagujes, ked'

pride naozajstny tlak.

3-5 Nie je to nahoda. Tvoja nervova sustava ti pravidelne berie vykon, pokoj alebo
trpezlivost — a ty si si zvykol, Ze to tak je.

6+ Zijes v prezivacom rezime viac, nez si myslis. Dobra sprava: d4 sa to
natrénovat. Horsia: techniky z tejto prirucky ti daju len dlavu.

Techniky su prva pomoc. Uhasia poziar — ale nepovedia ti, prec¢o u teba hori stale

na tom istom mieste. Za signalmi, ktoré sa opakuju, byva vzorec: sposob, akym

tvoje telo reaguje na tlak. Kym ho nepoznas, budes hasit znova a znova.

ZA SIGNALMI BYVA JEDNA Z PIATICH REAKCII

Fight Flight Freeze Pleasing Dissociation
TRI CESTY, AKO NA TOM PRACOVAT
S N (. ) N [ :
KAZDY DEN ZA 14 MINUT RAZ DO ROKA NAZIVO
Klub a CoachMate LifeKOMPAS® Workshop 28.10.
Vyrozpravas sa, poradi ti, dotaznik Cely den s Radkom a
kedykolvek. Zistig, ako reagujes pod Johnym v Nitre.
strana 6 - tlakom. strana 14 -
strana 10 —
\_ NS -
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Docital si.
Teraz sa rozhodni, ¢o s tym.

Mbzes tuto prirucku zavriet a o mesiac reagovat presne tak ako dnes. Alebo sa
pozriet, ¢o je pod tym. Vyber si jeden krok:

ﬁ L#) Vstapit do klubu zadarmo - CoachMate

& Staéi e-mail - bez platobnych Gdajov

Workshop 28. 10. v Nitre - nazivo

& Cely program a rezervacia

Kviz energie - 2 minaty e

& Bez registracie - uvidis, kde je tvoja energia dnes

Aby ti od nas ni¢ neuslo: pridaj si info@news.lifekompas.sk do kontaktov. V Gmaile presun
nas mail zo zalozky Reklamy do Hlavné, v Seznam a Azet z prieCinka Hromadné do Dorucenej
posty.

;@‘ Radek Seféik ‘ ? Jan ,Johny” Bottyén

peak performance stratég - IMGCA Level 4 S kou¢ rozvoja deti a rodin « 15+ rokov

_
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AT priruéke
Vies, ¢o robit.
Tvoje telo to pod tlakom vidi inak.

10 signalov, Ze ta brzdi nervova sustava, a 10 technik prvej pomoci, ktoré zaberu
minutu. Pre lidrov, ktori sa rozhoduju pod tlakom. Pre rodi€ov, ktori chcu doma
viac pokoja. Pre Sportovcov, ktorym to ide na tréningu, ale nie v zapase.

Radek Seféik
Peak performance stratég, IMGCA

Jan ,Johny” Bottydan

Kouc¢ rozvoja deti a rodin, 15+ rokov

Level 4. 25 rokov pracuje s ludmi, praxe. RieSi to, ¢o sa deje doma: v
ktori musia podat vykon pod tlakom. aute po zapase, pri stole, pri
Hlavu s nim trénovali Dominika dverach, ktoré prave tresli.
Cibulkova, Tomas Berdych, David

Kostelecky aj Adrian Gula.

Pokracuj na lifekompas.sk

_ NEPREDAJNE
Klub a CoachMate - LifeKOMPAS® dotaznik - Workshop

lifekompas.sk « otazky@lifekompas.sk
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