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Per chi sta leggendo questa guida

Se sei arrivato qui, probabilmente hai gia sentito parlare dell'Executive Fog. Questa guida ti da
i tre primi strumenti pratici per iniziare a uscirne oggi stesso. Per approfondire, visita
elianvossl.com o cerca Executive Fog di Elian Voss su Amazon.

Questi tre passi producono un effetto misurabile nelle prime 72 ore, richiedono meno di dieci
minuti al giorno e non richiedono nessuna conoscenza preliminare.

Nota: Per il programma completo consulta il libro Executive Fog Vol. 1 su Amazon o le
risorse su elianvossl.com.

Il Sospiro Fisiologico EV

Cosa fa: Riduce il livello di cortisolo e attiva il nervo vago in meno di 60 secondi.

Perché funziona: La ricerca di Andrew Huberman (Stanford) ha documentato che la doppia
inalazione nasale seguita da una lunga espirazione produce una riduzione misurabile della
frequenza cardiaca nel giro di 15 secondi.

Come si fa:

1. Inalazione profonda attraverso il naso fino al 70% della capacita.

2. Immediatamente, una seconda inalazione breve e rapida. Polmoni al 100%.
3. Espirazione lenta e completa attraverso la bocca in 6-8 secondi.

Ripetere 3 volte. Durata totale: circa 45 secondi.

Quando usarlo: Al mattino prima del computer. Prima di ogni riunione difficile. Ogni volta
che senti le spalle salire o il respiro accorciarsi.

Lo Sguardo Lontano

Cosa fa: Interrompe il ciclo di saturazione visiva e abbassa l'attivazione del sistema di allerta in
60 secondi.

Come si fa: Allontana lo sguardo dallo schermo verso un punto a 6-8 metri. Lascia la visione
leggermente defocalizzata. Mantieni 45-60 secondi.



Quando usarlo: Ogni 30 minuti di lavoro al computer. Imposta un promemoria sul telefono.

Il Check-in del Semaforo Neurologico

Come si fa: Tre volte al giorno, 30 secondi, osserva:

* SPALLE: abbassate e torace aperto (Verde) o alzate e chiuse (Giallo/R0oss0)?

* RESPIRO: scende fino all'addome (Verde) o si ferma nel torace (Giallo/Ross0)?
« MANDIBOLA: rilassata con denti separati (Verde) o tesa/serrata (Giallo/Ross0)?

Tieni un registro del colore per 7 giorni: avrai la mappa del tuo pattern personale di allerta.



E adesso?

Questi tre passi sono il livello O del Metodo EV. Per andare piu in profondita, il libro Executive
Fog Vol. 1 contiene l'intero sistema. Disponibile su Amazon cercando "Executive Fog Elian

Voss". Risorse gratuite aggiuntive su elianvossl.com.

. EXECUTIVE FOG Vol. 1 - Amazon
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