ELIAN VOSS - METODO EV

IL PROTOCOLLO
DI EMERGENZA EV

3 tecniche di respirazione discreta
da fare in ufficio per resettare
il sistema nervoso in 60 secondi

Usa queste tecniche ovunque - Nessuno le vedra

elianvossl.com




Prima di iniziare
Sei seduto alla scrivania. La riunione inizia tra 10 minuti. Il pensiero non scorre. Le spalle sono

alzate. Questo e I'Executive Fog in azione. Le tre tecniche in questa scheda interrompono il ciclo in

meno di 60 secondi, senza alzarsi dalla sedia, senza che nessuno noti nulla.

Quando usarle: quando il semaforo neurologico segna Giallo 0 Rosso. Prima di una

conversazione importante. Dopo una riunione tesa.

Il Sospiro Fisiologico EV

m 45 secondi - Invisibile - Prima scelta per la Nebbia da Contenimento

I meccanismo: La doppia inalazione nasale riapre gli alveoli polmonari. La lunga espirazione
attiva il nervo vago producendo una riduzione della frequenza cardiaca in 15 secondi. (Huberman

& Feldman, Stanford 2021)

Esecuzione:
Inalazione lenta attraverso il naso. Polmoni al 70%.
Seconda inalazione breve e rapida. Polmoni al 100%.
Espirazione lenta dalla bocca in 6-8 secondi.

Ripeti tre volte. Totale: circa 45 secondi.

La Respirazione Coerente EV
m 60 secondi - Invisibile - Prima scelta per la Nebbia da Saturazione

Il meccanismo: Il ritmo di 5-6 respiri/minuto (4 secondi inalazione, 6 espirazione) massimizza la

variabilitd della frequenza cardiaca e il tono vagale. (McCraty, HeartMath Institute)

4s Inalazione lenta e silenziosa attraverso il naso. Conta: 1-2-3-4.

6s Espirazione lenta attraverso naso o bocca semi-aperta. Conta: 1-2-3-4-5-6.

x5 Ripeti per 5 cicli completi. Totale: 50-60 secondi.



Il Respiro Laterale EV
m 60 secondi - Semi-visibile - Prima scelta per la Nebbia da Compattazione

I meccanismo: L'espansione laterale della gabbia toracica stimola le fibre vagali pit mielinizzate
producendo la risposta ventrovagale piu profonda. (Brown & Gerbarg, Columbia University)

i Porta le mani sui fianchi con pollici posteriori e quattro dita anteriori.

Inspira espandendo la gabbia toracica LATERALMENTE. Non alzare le spalle.
3-4s  Mantieni I'espansione per 3-4 secondi a polmoni pieni.

6-8s  Espirazione lenta attraverso le labbra semichiuse in 6-8 secondi.

x5 Ripeti 5 volte. Totale: circa 60 secondi.



Tabella di riferimento rapido

TECNICA DURATA PER QUANDO VISIBILITA

01 - Sospiro 45 sec Nebbia da Contenimento = Invisibile
Fisiologico EV Spalle alte - Blocco avvio
02 - Respirazione 60 sec Nebbia da Saturazione = Invisibile
Coerente EV Troppi input - Mente confusa
03 - Respiro 60 sec Nebbia d'a Compattazione am Semi-visibile
Laterale EV Pressione al torace

Come combinarle

Per i momenti di maggiore intensita: Sospiro Fisiologico (45 sec) - pausa 30 secondi -
Respirazione Coerente (60 sec). Totale: meno di 3 minuti. Produce una de-attivazione
significativamente piu profonda.

Vuoi andare piu in profondita?

Executive Fog Vol. 1 - Le 7 Micro-Rotture complete - La Sequenza EV da 7 minuti

- amazon.it - cerca: Executive Fog Elian Voss - elianvossl.com
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