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Prvni Ceska kmha (o) metode FasterEFTl

Zijte si, jak chcete!

Poznejte ty spravné nastroje,
které zméni vas zivot.



PREDMLUVA

Kdyz jsem se pted ¢asem rozhodl psat svou prvni knihu, mél
jsem pocit, Ze to bude to nejsnadn€jsi, co kdy ud€lam.
Samoziejmé, Ze jsem se mylil. Doted’ jsem psal hlavné ¢lanky
na mém blogu a staral se o rozvoj metody FasterEFT u nés. I
pfesto, e moje ¢lanky poméhaji tisicim lidi v Cechach a na
Slovensku, je uplné néco jiného napsat kratky ¢lanek a nebo
vytvoftit knihu. Navic knihu, kterd by méla byt toliko prevratna,
ze se zivot jejich Ctenafd zméni k lepSimu. Z prvu jsem ani
nevédél, o cem vlastné budu psat, zda-li se bude jednat o
né¢jaké konkrétni téma a jaké. Nakonec jsem se rozhodl, ze tato
prvni kniha bude ponékud obecnéjsi. Bude to zakladni kniha,
ktera bude moci byt doplnéna témi dalSimi tématickymi a
uvnitt ni naleznete ty spravné nastroje, které vam osobné
pomohou zménit vas Zivot a vytvofit jej pfesné takovy, jaky jej
chcete mit. Soucasti této knihy bude tudiz nejen metoda
FasterEFT, ale naleznete zde také kousky z jinych zajimavych
systémt, které se dlouhé roky vyvijely a pfinaSeji mnoho

dobrého vsem, ktefi je praktikuji.



Ukolem této knihy viak nebude pouze povidani o néem
nehmatatelném, o ptipadech osobni transformace a zazra¢nych
uzdraveni. Ve skute¢nosti zde naleznete to, co budete
potiebovat, abyste okamzit€¢ vzali zivot do svych rukou,
zbourali stara presvédceni, kterd o zivoté mate a zacali zit

naplno.

Je tplné jedno, kde a v jakém stavu se nyni nachazite, pokud to
myslite se zménou opravdu vazné a budete délat vSe, co se na

téchto strankéach doctete, vas zivot nabere zcela jiny smér.
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PROC NENi VAS zZIVOT
TAKOVY, JAKY
CHCETE?

Mnoho z nas se velmi Casto pta sama sebe, pro¢ jejich zivot
neni takovy, jaky by si pfali. Pro¢ se d¢je to, ¢i ono a nebo
naopak pro¢ se nedéje néco jiného. I piesto, ze “Pro¢?” neni
vétsinou ta spravna otazka, abychom pochopili to nase proc,

musime nejprve védet, kde vSechny nase problémy vznikaji.

Predstavte si nyni vaSe rodiCe jesté pred tim, nez jste se vy
narodili. Zili si svym zpasobem, méli své problémy a svij
zivot. Mozna jesté pred vami méli nékolik vasich sourozencd,
starali se o né, jak nejlépe mohli a jednoho dne jste se narodili
Vy.

V tomto okamziku pfichazi na tento svét malinké, Cerstve
narozené dite, které o svéte vitbec nic nevi - vy. Nyni mate pred
sebou cely vas dlouhy Zivot, se kterym se musite naucit zit.
Vasi rodice, vSak na vas jako na posledni dit¢, jiz neméli tolik
Casu a dali vas na starosti vaSim star§Sim sourozenciim. Vasi

sourozenci vSak maji Uplné€ jiné zajmy, neZ se starat o prcka,
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jako jste vy. Chtéji chodit ven a hrat si se svymi kamarady.
Neziidka se stava, ze toho nejmladsiho - vés - odstrkuji a dava;ji
vam najevo, jak jste jim na obtiz. Obcas pronesou néco
opravdu nepiijemného o vasi inteligenci a o tom, jaci jste a
vaSim ukolem je, zaCit vytvaret svou identitu a také se s tim

v§im néjak poprat a fungovat v tomto sveéte.

Jednoho dne mozna pochopite, Ze néco neni Upln¢€ v poradku,
kdyz se s ostatnimi sourozenci musite schovavat do skiin¢ pred
tim, nez se tatinek vrati domt z hospody. Vidite maminku ¢asto
plakat a nékdy vas dokonce v noci vytahne z postele a se vSemi

sourozenci jdete piespat k nékomu jinému z rodiny.

Kdyz se vratite, vSechno se na cas uklidni. Pak ale opét slysite
hadky a kiik a v§echno se opakuje stale dokola.

Kdyz jste malinko starsi a jiz chodite do Skoly, u¢eni vam nejde
uplné nejlépe. Ve Skole se nedokazete fadné¢ soustiedit a po
fadé riznych testd a psychologickych vysetfeni vas nakonec
oznaci, jak je to dnes moderni, jako né¢koho s ADD a nebo

ADHD.

Shriime si zékladni systém pifesvédCeni FasterEFT v sedmi

nasledujicich krocich:



Jevisté vaSeho Zivota bylo nastaveno jiz pted tim, nez jste
se narodili (existovalo prostfedi s kulturni a rodinnou
dynamikou, do které¢ho se mate narodit).

Ti, kdo o vas pecovali jiz méli své schopnosti 1 své
problémy dfive, nez vy jste pfisli na tento svét.

Narozeni! Prichazite vy - dité.

Od nich jste se jako dit¢ ucili a rozvijeli své schopnosti,
dovednosti a vnimani tohoto svéta.

Ze zkuSenosti rozvijite vnitini identitu.

Prostfednictvim této identity zacnete fungovat v tomto
svete.

~ror

Zaclinate se ptat pro¢ a svét odpovida doktrinami na otazku,

proc se d¢ji dobré a Spatné véci.



PROC JE PROC
SPATNA OTAZKA?

Urcité se ve vasem zivoté nékde objevila chvile, ve které jste si
polozili tuto otazku. Jako déti, pfi poznavani tohoto svéta, ji
pouzivame velmi Casto k tomu, abychom do béla rozpalili a do

vrtule vytocili nase rodice.

I ptesto, ze tato otazka ndm mnohdy poméha, kdyz se snazime
dopatrat se skuteCnosti a zjistit, jak nékteré véci v tomto svete
vlastné funguji, v nékterych situacich je pravé tato otazka:

“Pro¢”, tim nejhorSim, na co se mizeme zeptat.

Ktera je takovd nejhorSi chvile? Takova chvile ptichazi v
okamziku, kdy se snazime ptat, pro¢ je s ndmi néco Spatné.
Pro¢€ se tyto véci dé&ji jen nam, pro¢ nas lidé nemaji radi a pro¢
nas zivot nestoji za nic.

Budeme-li se cely zivot ptat: “Pro¢ je se mnou néco Spatné?”,
nikdy se nedopatrame spravné odpoveédi, kterd by nam byla
jakkoli prospésna. Navic odpovéd na tuto otdzku nam

poskytuje vymluvy a podporuje samotny problém.



Co znamend, Ze podporuje problém? Uplné jednoduse. Nyni
musime opravdu uhnout od modelu klasické psychologie a to

zcela jasné v pravém thlu.

V modelu klasické psychologie se setkdme s otazkou - proc.
“Pro¢ mate tento problém?” “Pro¢ si myslite, ze d¢late to, Ci
ono?” Na tyto otazky samoziejmé dostdvame Uplné presné
odpovédi. On mi udé¢lal toto a proto nemohu dé€lat to, po ¢em
touzim. Nedaii se mi, protoZe v moji rodin¢ se nikdy nikomu
nedafilo. Moje maminka méla tézky zivot a ja ji musim
podporovat tim, ze budu dé€lat spravné véci stejné jako ona.
Takovy prece zivot mé byt, nic jiného neznam.

Postupné za mésice, roky, dekddy se moznéa doberete k jadru
pudla. Takze ted’ pfesné vite, pro¢ mate tento problém. To je
ptece skvélé, ne?

Ne tak uplné. Problém si sice miizete logicky odiivodnit a
muzete presné¢ védét, pro¢ ho mate, ale to jeSté nezbytné
neznamena, Ze se néco vyiesi a néco zméni. Ano, miliZete se
vyhybat situacim, které by toto mohly zpisobit a nebo se na
urcité véci mizete zkusit nesoustiedit a myslet na néco jiného.

Ale onen problém moznéa nikdy nezmizi, protoze ani nemuze.



Naopak mozna pouze zjistite to, Ze nemate moc nad tim, jej

jakkoli zménit.

Podivejme se nyni na bézné odpovédi na otazku “Pro¢ je se
mnou néco Spatn€?” Tyto odpovédi vychéazeji z nasi rodiny,
kultury a spole¢nosti a mohou ndm nabidnout nespocet doktrin

o tom, pro¢ mame nase problémy a neseme si svou bolest.

Jasito
vybral

Proé¢
mame
problémy?

T

Spatna
karma

Bozi
zamér



Ekonomika - protoze je v na$i zemi mizernd ekonomika,
nemuze se nam dafit. Nemohu vyd¢lavat vice pencz, protoze
lidé nemaji penize. Mimochodem, vite ze ti nejbohat$i a
nejSikovnéjsi lidé pravé v dobach krizi nejvice investovali a
vydélali mozna vice penéz, nez v dobach ekonomického blaha?
Virus - scientologicka cirkev (mj. jejim clenem byl i slavny
holywoodsky herec Tom Cruise) véfi, ze do nas byl vpraven
jakysi virus, ktery ma za nasledek nasSi nedokonalost a naSe
problémy - ted’ ovS§em nevim, zda-li tento virus byl vpraven do

vSech a nebo pouze téch mén¢ uspésnych.

H¥ich - protoze jste ud¢lali néjakou Spatnou véc, néjaky hiich,
znamena to Ze se vam nebude dafit. Jste odsouzeni k nezdaru a
dokud jste na zemi, tak se vam nebude dafit a jakmile vaSe
pout’ zde na zemi skonci, tak vam to jest¢ v pekle spocitaji.
Mimochodem, vite Ze v piivodnich verzich velké knihy (Bible),

se pry slovo PEKLO viibec nevyskytovalo?

Ma minulost - vase minulost a véci, které se vam v minulosti
staly nyni mohou za to, Ze se vam nedafi.

Minulé Zivoty - nase problémy vznikly v naSich minulych
zivotech. Zazili jsme néco nepiijemného a to se bude opakovat

v tomhle i1 vSech dalSich zivotech, pokud to néjak nevyiesime,
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¢i nepochopime. V tomto sméru se mizete dost Casto setkat s
formou terapie, které se tika regrese. Jedna se o jakousi formu
hypnozy, kdy vas terapeut provede vaSimi minulymi Zivoty a
zde mulzete najit zdroj vaSeho problému. Nyni dilezité
upozornéni. AC je toto véc velmi zajimava a ja se neodvazuji
tvrdit, ze by nefungovala, jsou znamy ptipady kdy Spatné
provedena regrese lidem do Zivota pfinesla jesté vice problémd,
nez méli. Proto opatrné. Jedna se o to, Ze ony zazitky se mohou
zdat natolik skute¢né, Zze dojde do nasi podvédomé mysli k
instalaci zazitku, ktery tam nikdy nebyl a mize to mit skute¢né
za nasledek velké zhorSeni kvality zivota. Na druhou stranu ale
jisté tento druh terapie pomohl nespoctu lidi. V pribéhu této
knihy byste vSak méli dojit k pochopeni, Ze po naSem problému
neni tieba nezbytn€ nutné patrat v minulych Zivotech a Ze vse
muzeme vyteSit pravé v tomto (resp. tady a ted’).

Spatna karma - oblibené téma dnesnich dndi. Setkavame se s
ni v televizi 1 ve vypravéni duchovnich mistri. Protoze jste
né¢kdy v minulosti zlobili, ted’ se vam to vSechno vraci a bude
se vam to vracet do té doby, dokud to neodcinite a nebo dokud

nepfijde ta spravna doba, aby vas akt byl od¢inén.
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Genetika - velmi oblibené téma Iékaii a mnohych, ktefi jim
naslouchaji. Ano, pravda je, ze geny urcuji kvalitu naseho
zivota a naseho zdravi. Véda vSak véfila v to, ze geny jsou
neménné. To, ze n€kdo z vasich rodict trpél néjakou nemoci,
bude znamenat, Ze nakonec tento osud potka i vas a také mozna
vase déti a jejich déti a potahne se to celou rodinnou historii. V
soucasnosti je vSak véda jiz mnohem dal a védci pfichazi na to,
ze nad naSimi geny muze byt jest¢ néco, co je fidi a co
umoziuje jejich zménu. Nejsnadnéji bych to mohl popsat asi
tak, Ze geny jako takové jsou pouze jakysi néstrel, ale je mnoho
faktorti, které mohou ovlivnit, zda-li se to, co v nich je, v plné
mife projevi (tfeba ve form& nemoci), €1 nikoli.

Chemie v naSem mozku - jeden ze snad nejvice rozsifenych
mytdl mezi velkym mozstvim populace je, ze vasi depresi
zpiisobuje $patna chemie ve vaSem mozku. Ze deprese je
chemicky problém. Pokud je deprese zplsobena chemickym
problémem v nasem mozku, tak Stésti také. Doufam, Ze po
preCteni této knihy jiz budete zcela jasn¢ veédét, ze toto
prohlaseni je velky klam. A¢ naprosto souhlasim, Ze na§ mozek

je chemickou tovarnou, tahle tovarna nejede v zadném piipadé
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bez dozoru. Existuje jakysi feditel, ktery urCuje, co a v jakém

mnozstvi se bude vyrabét.

Zivotni lekce - ndktefi 1idé vefi tomu, Ze toto vSe, co se mu
déje jsou jeho zivotni lekce a ze se budou opakovat, dokud je
nepochopi a néco se nenauci. Je pravda, ze ncktefi lidé se
mozna uci trochu pomaleji, ale aby museli prochazet tou

stejnou veci 17 krat a jesté z toho nebyli dost ponauceni?

Predstavte si, ze napiiklad néktefi lidé se po rozvodu znovu
uvrhnou do svazku manzelského s osobou s jinym jménem, ale
podobnou vizaZi a dokonce Uplné stejnymi prvky chovani, jako
osoba, se kterou se diive rozvedli a maji pocit, Zze kdyz je to
jiny ¢lovek, bude to uplné jiné.

Ja si to vybral - v jistych kruzich koluje velmi zajimavé
presvédceni. Presvédceni o tom, Ze jsme si vybrali takovy
zivot. Ze jsme si vybrali rodice, ktefi nas budou zneuZivat, bit a
ublizovat nam. Rozhodli jsme se, Ze tento zivot a to jaky bude,
jsme si prosté vybrali. Po zkuSenostech a osudech, které jsem
jiz za svou praxi potkal mohu fict pouze nésledujici: “Nikdo

snad neni tak hloupy a nebo az takovy masochista, aby si

vybral néco takového.”
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Tradice - sice vime, ze véci takhle nefunguji, Ze bychom je
mohli d¢lat 1épe, ale jelikoz je to tradice, budeme v tom
pokracovat se stejnym vysledkem stale dokola. Nelibi se nam
to, ale nakonec to budeme ucit i nase déti, protoze je to prosté

tradice.

EGO - tento pojem je jiz tak zazity, ze ho zna snad Uplné
kazdy. Nékde v nasem mozku diima néco, co zptusobuje naSe
reakce. Nékdo ho ma moc velké a nékdo moc malé. VSichni ho
ale mame. Pokud rozkrajime nd§ mozek na sebemensi
kousicky, nikde nenajdeme zaddnou urcitou ¢ast, kde by takové
ego mohlo bydlet. My ve FasterEFT v ego jako takové
nevéfime. To ovSem neznamend, Ze nerozumime tomuto
konceptu a vy jako Ctenaf na strankach této knihy, doufim
pochopite tento koncept také.

Bozi zamér - Bih méd se mnou néjaky plan a proto se mi
nedafi. AZ bude Buh chtit, aby se mi dafilo, tak to piijde samo a
budu se tesit jeho lasce. V tuto chvili, mozna jesté vice nez v
ostatnich pfipadech, pfeddvame veskerou svou moc né¢komu
jinému. Diky tomu pak pfijdeme o moznost tvofit cokoli v

nasem zivote.
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Zcela jist¢ bychom mohli najit jesté dalsi a dalSi odpovédi na
otazky, pro¢ je s nekterymi z nas néco Spatné. VSechny tyto

odpovédi maji vSak jednu zékladni véc spolecnou.

Neexistuje témér a nebo vibec nic, co bychom s tim mohli
délat, véci jsou mimo nasi kontrolu a my jsme v naSich
problémech uvéznéni.

Nyni vam s nejvétsi pravdépodobnosti usSetiim roky a roky
terapii, pti kterych byste mohli hledat prapivod vsech vasich
problémil. Tak jednoduché, jak to zni, to také je. Odpovézte mi
nyni na jednoduchou otazku: “Kolik probléml byste méli,

kdybyste se nenarodili?”

Dovolte mi héadat spravnou odpovéd’. Existuje totiz pouze
jedna. Zadné. Kdybychom se nikdo z nas nenarodili, nemohli

bychom mit nikdy zadny problém.
Pfi¢inou vSech problém je tedy: Zrozeni.

M¢l bych pro vas nyni jest€¢ jednu otdzku: “Pro¢ méame

problémy?”
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Odpovéd’ na ni vSak nyni je$té ode mé nedostanete. Nejprve
vam budu muset vysvétlit mnohem vic a mozna, jak doufam,

odpovéd’ na tuto otazku naleznete sami.
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LETEM SVETEM K
FASTEREFT

Nyni bychom si mohli popovidat také o historii a pivodu
vSechno, o ¢em se v této knize mlzete docCist. Toto téma jsem
se pokusil obsirn¢ vysvétlit v zdkladnim manudlu k FasterEFT,
ktery je k dostani zdarma na internetovych strankdch

www.mcaris.net a nebo www.faster-eft.cz. Veéfim, ze urcité

nebude na Skodu si jej precist, protoze nekteré z véci, o kterych
se muzete docCist zde, jsou v ném popsany malinko jinak.
Nutnosti to vSak neni a ja se pokusim vam vSechno pfiblizit ve
vEtsi rychlosti.

Nyni bych tedy rad popovidal o tom, z ¢eho vzniklo a jak se to
stalo, ze metoda FasterEFT pfisla na svét a co vlastn¢ tato
metoda je a pro¢ pravé vam miZze pomoci s jakymkoli
problémem.

Moznéa také budete ponckud piekvapeni a mozna dokonce
nemile, az se dozvite, Ze feSeni vasich problémt mohlo byt

k dispozici jiz pted vice nez 30-ti lety.
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Ano skutecné pied vice nez 30-ti lety spojil Dr. Roger Callahan
klasickou formu terapie s poznatky vychodni mediciny

a vytvoril zajimavy systém, ktery se nazyva TFT (Thought
Field Therapy - Terapie mysSlenkovych poli) a nebo jinym
nazvem Callahanovy techniky.

V té¢ dobé pracoval se svou klientkou, kterda méla obrovsky
strach z vody. Strach tak veliky, ze vykoupat dité byl problém.
Dr. Callahan s ni pracoval formou klasické terapie a
nedosahoval valnych vysledki. Jednoho dne vSak vyzkousSel
néco jiného a to s prekvapivym vysledkem. Kdyz pozval svou
klientku k sobé domii, kde m¢l na zahrad¢ bazén, klientka se na
n¢j nemohla ani podivat. Jen otoCit hlavu smérem k bazénu ji

zpusobovalo, Ze citila obrovsky strach v okoli zaludku.

Callahan v t¢ dob¢é vSak shodou ndhod studoval vychodni
nauky a veédél, ze kromé krevniho obéhu a lymfatického
systétmu mame v téle také urCity spletity systém drah, které
vedou energetické impulsy. Byl obeznamen s pojmy, jakymi
jsou akupunktura a akupresura. Akupunktura vyuziva specialni
jehly zapichované do urcitych mist na téle feknéme k uvolnéni

a rozproudéni jistého druhu energie.
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Akupresura pouZziva stejny energeticky systém, ovSem namisto
jehel pouziva pouze tlak na tato mista. Naptiklad tedy
stlacenim urcitych bodli na naSem téle, mlizeme odstranit

bolesti hlavy a nebo jiné neduhy mnohem vyrazngjsiho razu.

Pfiznam se, ze neni mnoho, co bych o ¢inské medicing,
akupunktufe a akupresute véd¢l, ale vim, Ze ma urcité néco do
sebe a je tu také o tisice let déle, nez klasicka zapadni
medicina. Rozhodné musim podotknout, Ze na ni uréité¢ néco
bude a to ne malo. OvSem Iékatské studium Cinské mediciny
zabere dokonce vice let, nez studium na “Vysoké Skole

doktorské”.

V soucasné dobé jsem také zaslechl zpravy o tom, Ze do
nekterych z naSich nemocnic by mohli pfijit opravdovi Cinsti
I¢kaii a pracovali by naptiklad s lidmi, ktefi trpi chronickymi
bolestmi, se kterymi si zdpadni medicina prosté nevi rady.

Pro n¢koho mozné zajimavé sd¢leni a ma se na co t&Sit. Ja vSak
pln€ véfim v to, Ze po docteni této knihy jiz nebudete muset
podstoupit jakoukoli takovou l1écbu a ze vase télo bude jehel

usetreno.

Vratme se tedy zpatky k nasemu piibehu: Callahan tedy veédé¢l,

ze v naSem téle se nachazi tzv. Meridianovy systém (i zapadni

20



védci dokonce prokazali jeho existenci) a také védél, Ze na téle
jsou urc¢ita mista, kde tyto meridiany vystupuji blize k povrchu
ktze. Uvédomil si, ze v misté¢ pod okem se nachdzi takové

misto pro dréhu, ktera prochazi Zaludkem.

Pozadal tedy klientku, aby si poklepéavala na bod pod okema ta
tak ucinila. Po chvili najednou prohlasila néco, co Callahan tak
upln¢ necekal. Oznamila mu, Ze jeji strach ze zaludku zmizel.
Ze jiz strach nema a rozbéhla se k bazénu. V tom okamziku
vSak dostal strach Callahan, protoze si uvédomil, ze s
celozivotnim strachem z vody se nejspiS nenaucila plavat.
Klientka se po chvili zastavila a prohlésila. “Neboj, nejsem

blba, vim, Ze neumim plavat!”

Tento den zménil nejen strach a Zivot klientky, ale také samého
Dr. Callahana a vSech jeho ostatnich klientd, protoze si

uvédomil dvé zakladni véci:
1. stimulace urcitych bodl na téle mé vliv na naSe pocity

2. tim, Ze se zbavime strachu z ¢ehokoli, neznamena to ze z

nas budou hlupéci

Pokud méate tedy pocit, Ze zbavite-li se strachu, mize se
vam na zakladé vaseho jednani automaticky néco stat. Neni
tomu tak.
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Callahan postupné vypracoval svlj systém. Sestavil tisice
protokolt, které poméhaly lidem, zbavit se riznych obtizi. Ano
na kazdou obtiz byl jiny protokol (jiné poradi tukéni na urcita
mista na téle), protoze bodii, které se pouzivaji, je nékolik.

Na zakladé toho se jeho klienti zacali ve velkém uzdravovat a
to neni dobré pro zZivobyti. Proto za nemalou finan¢ni sumu

zacal ucit tyto své techniky i ostatni.

Jednim z jeho “ucednikd” byl i pan Gary Craig, ktery posléze
cely systém zjednodusil a ud¢lal jej takovy, aby jej mohl
pouzivat kazdy sam a snadno. Tim vzniklo klasické EFT.

Tyto dva systémy maji mnoho spole¢ného, ovsem v klasickém
EFT neni tfeba pouzivat razné sady protokolt, ale pouzivaji se
vSechny body na kazdy problém. Technika neni nijak slozita a
dokaze se ji naucit kazdy.

Klasické EFT vsak ptebralo kromé& potukavani na jisté body
také dva zdkladni systémy presvédceni, které jsou pomérné

rozhodujici.

1) Problémy, které mame, jsou zpusobeny tim, Ze mdame
nékde v téle zablokovanou energii. To znamend, Ze nase
energie nékde ‘“netece” tim spravnym zplsobem a to

vytvaii na§ problém.
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2) Psychologicky revers - jedna se o jev, kdy se ndm nedati
pomoci technik odstranit problém a nebo se problém vraci.
V takovém ptipad¢ se uvazovalo o tom, Ze terapie je
neucinnd, protoZe energie tee opacnym smérem.

- Dr. Callahan pry dokonce prohlasil, ze pravé psychologicky revers
byl jeho nejveétsi objev.

Vyborné, nyni tedy jiz urcité mizete odpoveédet na mou otdzku
z predeslé kapitoly, ze? Pro¢ mame tedy problémy? ... Ne,
jesté nedopliiujte. Neucime se klasické EFT ani TFT. Metoda
FasterEFT je jiz mnohem dal a pfesto, Ze plivodné také vysla z

podobného systému, ktery zacal jiz R. Callahan, vyrazn¢ se 1isi.

Autorem metody FasterEFT je jisty Robert Smith z Oklahomy
(USA), ktery se naucil pouzivat klasické EFT a vyzkousel ho v
tisicich ptipadech. OvSem postupné pfisel na to, Ze za tim bude
néco jin¢ho, nez jen zablokovana energie.

Robert Smith studoval krom¢ EFT také jiné systémy, jako

napiiklad: Be Set Free Fast (Osvobod'te se snadno) a také NLP

(Neuro-Lingvistické programovani).

S akronymem NLP se muzete v posledni dobé setkat velmi
Casto. ProtoZe také téméf po tficeti letech se dostava vetejnéji i

k nam. Oni néktefi praktici (terapeuti) NLP v Cechach i na
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Slovensku jiz dfive existovali, ovSem mnohym lidem toto
zustalo skryto. O Neuro-Lingvistickém Programovani si v této
knize budeme povidat hodn€, protoze kromé potukévani,

pouzivame metodologii a systém, ktery predstavilo pravé NLP.

Sam vim, ze NLP je uzasna véc a ma mnohé co naucit.
Problém spi§ nyni je, Ze neni az takovou novinkou, jak jej
nekteti prezentuji a mnoho z nich mozna ani nevi, ze NLP jako
takové je jiz roky “po smrti”. Toto jsem neprohlésil ja, citoval
jsem jednoho ze spolu autorti této metody Dr. Richarda
Bandlera, ktery jiz asi v roce 1996 vytvoril novéjsi systém s
nazvem DHE (Design Human Engineering), do néjz aplikoval

techniky a poznatky z NLP a vytvofil néco zcela nového.

Vratme se tedy nyni jeSt€ zpét k Robertu Smithovi (autoru
FasterEFT), ktery spojil pfedeslé metody v jednu, vybral to
nejlepsi z nich, zjednodusil je, a nyni pomahé a uci tisice lidi
po celém svéte.

Robert se stal vybornym fecnikem a ucitelem a jeho seminaie
nav§tévuji tucty lidi pro to, aby se naucili, jak nejrychleji

pomahat sob¢ 1 ostatnim. Psychologové a psychiatii, ktefi se
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uci tyto techniky, Zasnou nad tim, jak jednoduché to je a jak se
potom méni jejich ptistup a vysledky s pacienty.

Jak ale Robert Smith dokézal, Ze jeho metoda je tak oblibena a
rychla ve vysledcich, ze pfed¢i mnoho ostatnich metod?
Zejména odstranénim toho nepotiebného v ostatnich metodach,
celkovému zjenoduSeni a vytvofeni systému pro kazdého z nas,

abychom jej mohli pouzit kdykoli a kdekoli.

Velmi dulezité je také pochopit, zékladni principy, které v sobé
FasterEFT skryva, protoze uz tyto principy pomahaji ke
snadnéjSimu feSeni problémil.

Z toho divodu, jesté pied tim, nez vam piedstavim techniky, o
kterych jste moznd nikdy neslySeli ani necetli a budou to
techniky, které maji moc vdm pomoci zménit vas zivot béhem
n¢kolika malo minut, musime si toho jest¢ mnoho vysvétlit.

V prvni fadé si budeme povidat o hlavnich diivodech, pro¢ pro
nékteré z vas soucasnd medicina neméd zadnou a nebo jen
nedostateCnou 1écbu a pro¢ na vase prosby o vyléCeni

nedostavate od lidi v bilych plastich zddnou pozitivni odpovéd..

Potom budeme muset pochopit jak funguje a co je vlastné stres,

jak vznikaji naSe problémy a také presvédceni. Budete mit
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piileZitost pochopit to, z ¢eho se skladaji naSe zazitky a

vzpominky a jak funguje nase mysl.

Mnozi z vas také pochopi, jak téméf cely svét a vétsina lidi
pieziva v roli obéti a dokonce to déla jesté horsi. V pribéhu
této knihy se dozvite, jak spravné pouzivat zdanlivé uplné
jednoduché techniky a jak z nich vytéZit maximum, jak predejit
uskali, které¢ v sobé jejich jednoduchost muze skryvat a jak je

délat co nejefektivnéji.

Pokud je toto prvni publikace o FasterEFT a podobnych
metodach, kterou jste v Zivoté Cetli, mozna budete muset
néjakou stranku precist vicekrat, abyste méli moznost vSe
spravn¢ pochopit. OvSem 1 bez piedeslych znalosti miizete z

této knihy odnést vSe do realného svéta a zacit to praktikovat.

Za nékolik let prace s touto metodou velmi dobte vim (nejen z
osobnich zkuSenosti), Ze tato metoda funguje velmi dobie a
dokaze mnohdy pomoci velmi rychle. Nékdy vsak jedna
technika Uplné stacit nebude a s problémem budete mit vice
prace a bude také vyzadovat, abyste se mu vénovali delsi dobu.
Svoboda, kterou odménou za svou praci dostanete, vSak za to

stoji a slibuji vam, Ze pokud vSe, co se zde doctete, spravné
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pouZijete a budete pouzivat, va§ Zivot bude doopravdy uplné

jiny.
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PANOVE V BILYCH
PLASTICH

Nyni musim podotknout, Ze nejsem zastancem ani
konspira¢nich teorii, ani toho, ze pouze jeden pohled na véc je
vzdy spravny a ze existuje jedind véc, kterda vdm pomuze a
vSechny ostatni vdm nepomohou.

Nebudu tedy tvrdit, ze vadm soucasnd medicina nemlize pomoci
a nebo naopak, ze vadm nemize pomoci nic jin¢ho, kdyZz 1écba
za pomoci klasické mediciny je neuspokojiva.

Nikdy bych ani zndamému a ani klientovi netekl, aby neSel k
1ékati. Doufam, ze toto neudéld ani nikdo z vas. Pokud je nam
opravdu Spatné a jsme v situaci, kterd by mohla ohrozovat nas
zivot, je minimalné dobré védét, jak na tom jsme a zda-li ndm
néco doopravdy hrozi, ¢i nikoli. Od toho tu Iékafi jsou.
Dokézou nam napravit zlomené kosti, transplantovat organy a
tim zachranit zivot. Musi dlouhé roky studovat a potom se jeste

také zaucovat, aby z nich byli opravdovi doktofi.

Velky problém vsSak nastdvd v okamziku, kdy klasicka

medicina pfedpoklada, ze nase mysl a télo jsou dva oddélené
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systémy. Mluvim vSak o medicin€, ne o vSech 1ékatich. Né&kteti
1ékati moc dobie védi, ze tento pohled neodpovida skutecnosti.
Nemoci nevznikaji jen tak a nebo pouze na zdkladé vird a
bakterii a shodou nahod. Néktefi 1ékari veri, Ze vétSina nemoci
je spojena s na$i psychikou a ze tam byva dost Casto kdmen

urazu.

Problém ovSem ve skutecnosti je, Zze moderni medicina nema
ani tolik uzdravovat, ale spiSe 1éCit. Jaky je rozdil mezi

uzdravovanim a lé¢enim?

Kdyz budete znat zpiisob, jakym uzdravit néjaky konkrétni
neduh, pouzijete tu spravnou lécbu a uzdravite se. V takovém

ptipad¢ tedy mluvime o uzdraveni.

Pokud vSak neznate konkrétni zpisob lécby toho jistého
problému, nemadte jiny zpiisob, nez se 1écit. Soucasnd véda
nema (a nebo mozna taji) spravné a efektivni zptisoby 1écby u
mnoha problémi. Oznacuji takové nemoci za nevylécitelné a
nebo chronické. Vysledkem toho se musite 1éCit. Nikdo nevi,
jak dlouho se vSak budete 1¢éCit. Dockéate se izasného prevratu a
medicina nalezne na vaS$i nemoc feSeni? Nebo budete cekat
roky, vas stav se bude pomalu a jist¢ horSit a nakonec se

uzdraveni nikdy nedockate? Navic vaSe lécba miize byt

29



pomérné dost otravnd, bolestiva a také hodné drahd. Ne tieba
konkrétné pro vas, ale nékteré druhy 1éCby jsou tak nakladné,

ze bychom na ni témét nikdo nemél.

Vzpomindm si na pfipad, kdy jedna osoba trpéla takovouto
nevylécitelnou nemoci a musela kazdy den polykat 120
riznych druh praska.

Pro¢ tolik? Uplné jednoduse. Koletko s chemickymi léky, které
moznad musite uzivat mize byt dost zrddné. Ano, ulevi od
symptomu (alespon ¢astecné), jenze né¢kde Uplné jinde se zane
vyvijet druhy problém, protoZe tento 1ék porusuje jiny organ.
Potom vam lékaf naordinuje jiny 1€k, ktery pomiize, aby se vas
dalsi organ tolik neopotiebovaval, jenZe ten zase pusobi Skodu
n¢kde jinde. V takovych pfipadech muzete opravdu skoncit s

hrsti plnou 1€kt k snidani.

Opravdu bych velmi nerad, aby to nyni vypadalo, ze klasickou
medicinu, nebo snad Iékafe a farmaceuty pouze odsuzuji. To
viibec. Jen je obcas tieba pfemyslet trochu o tom, jestli je toto
vSe opravdu nutné. Farmacie totiz je byznys podobny jako
obchod s ropou. Pohybuji se v ném miliardy dolari a mnoho

lidi netouzi, aby jej nebylo potieba... mozna jen vy a ja.
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KdyZ jsem se nedavno vydal do nemocice (jako doprovod),
piremyslel jsem o tom, jak by to vypadalo, kdyby vSichni lidé¢,
kteti v té nemocnici toho dne byli (1ékafi i pacienti), tam vibec
nemuseli byt, protoze by se lidé piestali 1éCit, ale zacali
uzdravovat. Vypadalo by to tam docela smutné a prazdné, nasli
bysme tam pouze par akutnich pfipadi a jinak by byla
nemocnice asi plnd pouze pomocného persondlu, jako
naptiklad pani uklizecky.

Stres a emoce jsou totiz hlavni pfi¢inou zdravotnich problému
a podil této pri¢iny ma dle vyzkumu dokonce vice nez 60-ti
procentni podil. V piipadé, Ze by veSkera populace byla
emociondln¢ inteligentni a dokazala zvladat sviyj stres (resp. se
jej zbavovat), v nemocnicich a frontdich u 1€kaiti by zbylo
pouze 40 procent pacientll.

Celkova populace by byla zdravéjsi a 1ékaiti by bylo potieba
opravdu malo a mohli by se z nich naopak stat skutec¢ni védci a
odbornici a tfeba badat, jak vyléc¢it ty nemoci, na které jesté
nepfisli.

Rozumim, Ze to co zde popisuji je tak trochu utopie. Pfiznam
se, ze by to bylo opravdu krasné a ja, i pfesto Ze je to zatim
nemozné, doufdm ze diky vam - vSem tém, ktefi Ctou tuto
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publikaci, pfece jen par desitek, stovek, mozZna tisicovek lidi z

ordinaci 1ékaft zmizi.

K tématu lékaid se nam hodi, vysvétlit si jesté par termind,
jakymi jsou: placebo, nocebo a sugesce. Sugesci (pokud jste
toto slovo jiz n€kdy slySeli) si moznéa spojite s hypnozou. I
kdyz se o hypnéze budeme bavit o trochu pozdé€ji, mohli
bychom fici, ze 1ékati umi byt n¢kdy skvélymi hypnotizéry.

Bohuzel ne vzdy v tom pravém smyslu.

Vzpomindm si na ptibéh Richarda Bandlera (mluvili jsme o
ném v souvislosti s NLP), kdyz byl zasazen mrtvici. Jeste pred
tim, nez byl odvezen na operacni sal, ptistoupil k nému néjaky
1ékat a polozil mu ob¢ ruce na tvére a zeptal se jej, zda-li slysi,
co mu fika. Richard Bandler odpovédél, ze ano. Anestetika jiz
pusobily, takze mu jiz nebyl schopen pohlédnout do tvéare, ale
rozumél mu dobte. Lékat mu fekl zcela jasné: “Poslouchejte
m¢é ted’ velice dobie, at’ vam bude kdokoli fikat cokoli, vy se z
toho mtizete dostat a dostanete!” Tato slova Bandlerovi zvonila
v uSich jesté zbytek té doby, nez jej anestetika uplné uspala.

Po probuzeni po par dnech a utlumeny léky proti bolesti se
zacali objevovat lékafi 1 znami a vSichni méli spole¢né téma.
Zoufalstvi, ze z tohoto se nikdy nedostane a jiz nebude moci

32



chodit. Richard Bandler si tedy vzpomenul na ta slova, ktera
mu tak kladl na srdce Iékai pred operaci: “At vam bude

kdokoli tikat cokoli, vy se z toho mlzete dostat a dostanete!”

Zde vidime jasny priklad, jak vypada takova sugesce. V tomto
ptipadé pozitivni a Richard Bandler se z celé situace vylizal.
Skutecnost je ovSem takova, Ze my pii stanovovani diagnozy
obvykle neslySime jako prvni to samé, co on. Prvotni sugesce
n¢kdy byva néco uplné jiného a my se pak divime, jak je
mozné, ze méli 1ékari pravdu.

Neékdy si dokonce svou diagnézu ur¢ime sami a staneme se
proroky vlastnich problémi a potizi. Zacneme tomu vé&fit a ono
to tak dopadne. Nakonec si mizeme fici: “Ja jsem védél, ze to
tak dopadne!”

V takovém piipad¢ opravdu nemusime vzyvat zddné vyssi sily
a ani se nemusime povazovat za proroky. NaSe télo pouze
nasledovalo to a bylo v jednoté s tim, ¢emu véfime a co

povazujeme za pravdivé.

Pamatujte si: kdyz vam nékdo bude fikat, ze néco nejde, nebo
7e néco nedokazete, existuje na to velmi jednoducha odpovéd™:

“Fuck You!”
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Nevéite, prosim vSemu, co lékafi fikaji. Pokud vam oni
nemohou pomoci, protoZze medicina nevi, jak na to, neztracejte
hlavu i pfesto, ze vypadaji jako chodici encyklopedie, jsou to
pouze lidi a ne vSichni jsou spravné informovani o novych
spontannich uzdravenich a jinych moznostech, které by mohly
vést k uzdraveni.

Lékati maji ze své pozice a z pozice toho, Ze jim lidé véti jako
autoritdm, jednu obrovskou vyhodu. Mohou rozdavat tzv.

Placebo.

Co je placebo? Zavrhovany a opovrhovany 1€k, ktery vSak
muize mit (a vétSinou také ma) dokonce silngjsi efekt, nez 1¢k
skute¢ny. Vzpomindm si na piib&h pacienta, ktery jsem slysel
JiZz n&kolikrat. Jednd se o rakovinou nemocného Cclovéka,
kterému jiz 1ékatfi neddvali zddnou nadégji a jeho zivot mél
skon¢it v par dnech, moznd tydnech. Nadory velikosti
vzrostlych pomeranci mél dokonce 1 v krku a opravdu jej
povazovali za ztraceny ptipad. Tento clovék se vSak nechtél
vzdat. Doslechl se o néjakém novém léku, ktery by mu mohl
pomoci. Sel za lékafem, ktery mu mohl podat tento 18k a ten jej
odmitl. Sdélil mu, ze tento 1€k je pouze pro pacienty, kteti maji

vyhledové néjakou nadéji a jejich Zivot se odhaduje na
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minimalné¢ pll roku, coz nebyl ptipad tohoto konkrétniho

pacienta.

Pacient se vSak nevzdal a uprosil ho. Vé&fil, Ze tento 1€k by mu
mohl pomoci. Lékatr nakonec svolil a pfipravil pro n& davku
tohoto 1éku. Po podéani 1éku béhem par hodin zacaly obrovské
nadory “tat jako maslo” a znateln¢ se zmenSovat. Béhem par
dnti byly nadory uplné¢ pry¢. Za pouhé asi dva meésice se
pacient dozvédél z televize, ze 1ék, ktery mu byl podan,

nefunguje.

Ve velmi kratké dobé u néj doslo ke znovu objeveni nadort a
pacient musel opét navstivit 1ékafe. Ten moc dobfe veédél, ze
1€k tedy skutecné nefunguje, ale uvédomil si, Ze v tom piipadé

se muselo jednat o néco tplné jiného.

Sdélil pacientovi, Ze ano, ze bohuzel 1ék nefungoval, ale
jednalo se pouze o Spatnou SarZi a vSechna zbyld jiz byla
stazena a nyni dostal novou davku, kterd uz je se spravnym

lékem.

Namisto toho, aby mu dal zbyte¢ny 1€k pouzil pouze vodu

(nebo glukézu). Pacient se poté znovu uzdravil.

Za né¢jaky Cas se pacient opét dozvédel z televize, ze ani po

opakovanych testech nebyla prokdzana zadnd ucinnost tohoto
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léku a Ze s jeho vyrobou se kon¢i jako s obrovskym

neuspéchem.

Tento dvakrat placebem vyléceny pacient zemfel za pouhé dva
dny.

wrwe

jeho nadory kompletné¢ zmizely? Jelikoz 1ék jako takovy
nefungoval, znamend to pouze jedno. Jeho vlastni mysl a
pfesvédéeni o tom, ze mu tento 1ék skutecné¢ pomaha, zajistili
jeho uzdraveni. A dokonce injekce, ktera ani onen nefungujici

1€k neobsahovala, fungovala vyborné.

Co je naproti tomu Nocebo? Jedna se o piipad, kdy vam Iékar
poda skutec¢ny I¢k s tim, Ze se jednad pouze o cukrovou pilulku.
Pokud vy budete védét, ze v podavaném I1éku skutecné neni nic,
co by vas mohlo uzdravit, vaSe podvédomi mulze zablokovat

dokonce 1 uc¢inek skute¢ného 1éku.

Né&které pouzivané skute¢né léky dokonce i dle farmaceutd,

nejsou ani tak ¢inné jako placebo.

Mozné se nyni divite, pro¢ jsem vlastné psal celou kapitolu o
Iékatich a lécich. Pfiznam se, ze tuto ¢ast povazuji za velmi
dilezitou. Jedna se o ochranu mou, ale také vasi. Nékdy je

dilezité, nejprve zhodnotit vSechna rizika a byt také objektivni.
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Ne&kdy k 1ékafi prosté¢ musime a s tim se neda nic délat. My se

ale nyni miizeme snazit, vyskytovat se tam co nejméng.
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ZABIJAK CisSLO
JEDNA: STRES

V minulé kapitole jsme si povidali o tom, ze 60 procent vSech
onemocnéni ma za ndasledek pravé stres. Tato Cisla uvedla
americka zdravotni asociace. V nékterych zdrojich jsem vid¢l,
7Ze stres je povazovan za pricinu dokonce vice nez 80-ti procent
vSech onemocnéni. Nyni je jedno, zda-li 60, ¢i 80. Tak 1 tak je
toto Cislo dost alarmujici na to, abychom mu vénovali patfi¢nou
pozornost. Ve skuteCnosti totiz v rdmci této knihy nebudeme
pracovat téméf s ni¢im jinym, nez se stresem.

Abyste pochopili, co je stres a jak vznikd, musime si
piipomenout nasi vrozenou ochrannou reakci, ktera nam
pomaha piezit v tomto svete.

Jedna se o tzv. Fight or Flight. Je to reakce v okamziku hrozby.
Predstavte si, ze jste malé dit¢ v Africe na cesté do Skoly. V
Africe samoziejm¢ nalezneme rozlehla neobydlend mista a déti
z jednotlivych vesnic a kment obCas maji piilezitost a chodi do
skol, aby se naucili to, co my povazujeme uplné za

samoziejmé.
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Problém v této zemi je samoziejmé nedostatek surovin a také
dopravy. Nékteré déti nemaji jinou moznost, nez cestovat pésky
n¢kolik kilometrt tam i zpatky.

Predstavte si, ze takové dité pti své cesté z / do Skoly narazi na
obrovskou Selmu, jakou je tfeba lev. Co se stane v tomto
okamziku?

T¢lo ditéte se prepne do stavu maximalni mobilizace. Do krve
je vyplavovan adrenalin, jatra zacnou pumpovat glukozu, srdce
zatne byt mnohem rychleji a tlak v koncetinach se znasobi diky

krvi, ktera je do nich napumpovana.

Clovek v situaci okamzité hrozby se totiz musi rozhodnout pro

jednu ze tfi moznosti:

a) Pfipravit se k boji (Fight)
b) Utéct (Flight)

c) Freeze (ztuhnout)

Na vymysleni jinych variant v tuto chvili neni ¢as. Bohuzel tato
reakce je dost Casto natolik automaticka, ze ji pfilis
neovliviiime.

Mozna si vzpominate na piipad ze svého zivota, nebo piipad

né¢koho jiného, ktery vypravi o ohromném nebezpe¢i a jak
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nebyl schopen ni¢eho. Nohy mu ztuhly natolik, Ze nebyl

schopen pohybu.

Budeme vSak ptedpokladat, Ze toto dit¢ se nebude chystat
bojovat a na ztuhnuti v solny sloup také nedojde. Dité zacne
utikat - mozna uz vam doslo, pro¢ mezi Afriany jsou tak
vyjimecni béZci.

V pripadé, ze vSechno dobie dopadlo a ditéti se podatilo
hrozbu odvratit utékem a lev se ztratil z dohledu, dochazi k
normalizaci onéch télesnych procesii, které byly aktivovany,

aby ditéti pomohly piezit.

Védci vypozorovali jednu velmi dualezitou véc. V takovémto
okamziku, kdyz zazivame takovou reakci, nasSe télo neni
schopno, se uzdravovat. V tomto okamziku jsou vSechny
dostupné zdroje piesmérovany do modu pieziti a hormony,
které jsou do téla vyplavovany zabranuji tomu, aby dochdzelo k

bunééné obnove.

Pokud radi sledujete sci-fi filmy a nebo ctete literaturu tohoto
zanru, mozna byste tomu porozuméli nasledovné. Kdyz jsme v
moddu Ute€ nebo bojuj, vSechna energie je pfesmérovana napf.
do pohonu nasi vesmirné lodi, ale Stity a podpora zivota v tuto

chvili musi jit stranou.
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Tato reakce je skvéla véc a nejednomu z nas nékdy zachranila a
nebo zachrani zivot. OvS§em pomuze nam pouze kratkodobé. V
pfipadé, ze bychom v tomto stavu zlstavali piiliS dlouho
(podpora Zivota ve vesmirném plavidle by byla vypnuta na

dlouhou dobu), mame problém.

A ten problém mnozi z nas skute¢ne maji. Vice ¢i méné totiz na
zéklad¢ jejich vlastniho vniméni vyhodnocuji situaci jako
n¢jakou hrozbu a jejich télo dle toho také reaguje. Postupem
ani nepiijde. Proto spousta z nas chodi v permanentnim stresu
jiz rano do prace, drZzi si jej po cely den a svou préci, resp. stres
z ni si odnaSeji i domul. Na zéklad¢ toho se potom piida i dalsi
davka z hadek a neporozuméni s rodinou a takhle to jde kazdy

den stale dokola.

Vezméte si nyni ten uspéchany, moderni zplsob Zivota, ktery
mnozi z nas ziji. Kolik ¢asu maji na to, aby vypnuli a dali
svému télu moznost, aby zahdjilo ozdravné procesy? Ti
StastnéjSi mozna o vikendu, ti méné Stastni viibec.

Potom samoziejmé¢ neni divu, ze vliv toho, co a v jakém

mnozstvi jime a pijeme, jak holdujeme alkoholu, koufime aj.
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ma za nasledek toho, Ze se né&kterd naSe ¢ast nedokaze jiz

obnovovat a nastoupi né¢jaky problém.

Podivejte se nyni na 50 téch méné zavaznych disledkl stresu

na nas zivot:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Casté bolesti hlavy, bolesti Gelisti
Skiipani zuby

Koktani, zadrhavani, zajikani se
Chveéni se, tras rukou, rti

Bolesti krku, zad, svalové kiece
Motani hlavy, otupélost, pfipitomélost
Zvonivé, bzucivé, ¢i praskajici zuby
Casté Cervenani, poceni

Studené ¢i spocené ruce, chodidla
Sucho v tstech, problémy s polykanim
Casta nachlazeni, invekce, opary
Vyrazky, svédéni, husi kiize, koptivka
Nevysvétlitelné, ¢i velmi ¢asté piihody alergii
Péleni zahy, bolesti zaludku, nevolnost

PtiliSné fihani, nadymani
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Zacpa, prijem, ztrata kontroly

Tézkosti s dychanim, ¢asté povzdychy
Nahl¢ utoky zivot ohrozujici paniky

Bolest na hrudi, buseni srdce, zrychleny puls
Casté modeni

Snizen¢ libido ¢i sexuélni vykonnost
PtiliSna tzkost, obavy, pocity viny, nervozita
Zvyseny vyskyt vzteku, frustrace, nepratelstvi
Deprese, casté zmény nalady

Zvysenad, ¢i snizena chut k jidlu

Nespavost, nocni mury, rusivé sny

Potize s koncentraci, honici se myslenky

Problémy s uc¢enim a piijimanim novych informaci

Zapométlivost, zmateni, Spatna organizace
T&zkosti s rozhodovanim

Pocity pretizeni, ptevalcovani

Casty plag, ¢i sebevrazedné myslenky

Pocity osamoceni, ztrata sebehodnoty
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34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Maly zajem o zevnégjsek, ¢i dochvilnost
Nervozni zvyky, vrténi, klapani chodidly
Zvysena frustrace, podrazdénost
Nepfimétena reakce na hlouposti

Zvyseny vyskyt mensich nehod

Obsesivné - kompulzivni chovani

Snizené pracovni vykonnost, ¢i produktivita

Lzi a omluvy pro zamaskovani mizerného pracovniho

vykonu

Rychla, ¢i mumlava fec

Ptilisna obrana a podeziivani

Problémy v komunikaci, sdileni

Stranéni se spoleCnosti a izolace

Neustala unava, slabost

Casté uzivani 1kl (i volné prodejnych)

Nabyvani na vaze, ¢i ubytek vahy bez diety a zmény stravy
Silngj$i kouteni, uzivani alkoholu, ¢i drog

Hazard, ¢i impulsivni nakupovani
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Dulezité¢ je védét zejména nésledujici: Nase télo nerozliSuje

mezi velkym a malym stresem. Pokud si tedy fikate, Ze vas

stres neni tak velky, abyste se museli obavat toho, ze vas potka

néco z toho vyse a nebo jesté néco horsiho, miizete se osklive

mylit.

Co je tedy stres ve skutecnosti, kdybychom mu méli dat

néjakou popisnou definici?

CVICENI:

1. Zhluboka se nadychnéte a vydychnéte.

2. Predstavte si n¢jakou situaci, ve které¢ vite, Ze obvykle
zazivate stres.

3. Tuto situaci si pfedstavte, jako by se déla praveé nyni.

4. Vidte, co jste v ni vidéli, slyste, co jste slyseli, cit'te, co jste
citili.

5. VSimnéte si pocitl

6. Vratte se zpét. Projdéte se po mistnosti, zatfepejte prsty na

rukou a nohou, nebo se proskocte na misté a nebo ten pocit

ze sebe proste setiepte.
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V prvni fadé si musime uvédomit, ze kazdy stres je jiny a stres
kazdého z nas mize byt trochu jiny. Jeden z nas fekne, ze jej
citi v zaludku, dal$i v srdci a tieti tieba v hlavé. Na zakladé
toho, jak vnimame okolni svét naSe mysl urcuje jistym
zpusobem, zda-li situace je a nebo neni dobrd a dava nam to
poznat pravé v naSem téle fyzickymi pocity. Jako jednoduchou
definici stresu, kterd je vSak velmi dilezitd, bychom mohli

ustanovit asi takto:

Stres je reakci naseho téla na nase vnimani.

UKOL 1:
1) Popremyslejte a identifikujte chvile a situace, kdy zazivate

veédome stres.

2) Zapiste si je!
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STRUKTURA
PROBLEMU

Hlavnim problémem a také divodem toho, Ze se svych
problémt lidé nemohou snadno zbavovat je, ze mnohdy vidi
problém jako celek. Problém takovy vSak nikdy celkem neni.
Kazdy problém se z néceho skladd. Ma svou strukturu a
historii.

Lid¢ jednoduse teknou, mam to a nebo ono. Koukaji na
problém a vidi ho mnohdy jako néco, co je mimo jejich
kontrolu. Néco, co nemohou ovlivnit. Je to tak a nic se s tim

neda délat.

Pokud si ale uvédomime, Ze nd$ problém, at’ je jakykoli, se
zkladd z mnohem mensich ¢asti, které jej podporuji, miizeme s
nimi zacit néco délat.

Predstavme si nyni malé dité z ivodu této knihy, kterému se ve
Skole nedafilo a bylo posléze oznaceno jako jedinec s poruchou
soustfedéni. Dit¢ doma zaziva spoustu negativnich zazitkli a
emoci a posléze, kdyz ptijde do skoly, nebo ma klid na uceni,

na co myslite, ze se soustiedi?

47



Ve skutecnosti se mu v mysli odehravaji vzpominky, citi strach,
co zase piijde, co se bude dit, az pfijde domii apod. Jediné, na
co nedokaze myslet, je uceni.

Proto je u takovych déti kliCové zjistit, co se déje u nich doma a
vyfesenim pocitli, emoci a vzpominek, se déti mohou lépe
soustiedit a ucit.

Z Ceho se tedy nas problém sklada? Podivejte se na nasledujici

obrazek:

Problém

)
7‘60 < Vzpominka \”_Qo{
W
7 Smutek & :
g ?00\" g
Strach ant
od®
Trauma
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Abychom méli jakykoli problém, musime uvnitf nas néco dé¢lat

spravng¢, abychom jej vytvorili. Musime védét jak jej mit.

Nase ukazkové dit¢ tedy vlastni jakési know-how, které
pouziva pro to, aby vytvofilo svij problém. Musi mit ty
spravné vzpominky (tatinek bije maminku, schovavame se ve
skiini, tatinek pije alkohol, tatinek bije nas déti, ...).

Tyto jednotlivé vzpominky vSak také nejsou jednotlivé celky.
Tyto vzpominky se skladaji z jednotlivych vjemu
podporovanych nasimi reprezentatnimi systémy (o nich si
popovidame za chvili). Ve vzpominkach nalezneme obrazy,
zvuky, hlasy, emoce, pocity, fyzické pocity, chuté a viin¢ a na

zaklad¢ naseho vnimani jim pfifazujeme vyznam.

CVICENI

1) Vyberte si néjakou nepiijemnou vzpominku, kterou
pouzijeme pro dalsi cviceni.

2) Zhluboka se nadychnéte a vydychnéte.

3) Ponoite se do vzpominky, jakobyste tam byli pravé ted’.

Jakoby se celd vzpominka, vas zazitek pravé odehraval.
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4) Vsimnéte si, co vidite, co slySite, co vnimadte, co citite

(pocity a emoce)

5) VsSimnéte si jednotlivych kousk, ze kterych se vzpominka

sklada

6) Vratte se zpét, proskocte se, setfepte pocity, ...

Kdyz se nyni zaméfite na vzpominku timto zptisobem, mozna
Jiz pochopite, pro¢ neni tak jednoduché, se ji zbavit, nemame-1i
ty spravné nastroje a navic nevime, z Ceho se jednotlivé
vzpominky skladaji.

Mnozi lidé skute¢né netusi nic o tom, jakym zpisobem funguje
jejich vlastni mozek a ten je fidi. Vy s trochou snahy a par
cviCenimi a technikami, které zde naleznete, budete moci
pfevzit kontrolu nad autobusem, ve kterém prave jedete a fidit
jej tim spravnym smérem.

Lidé za mnou chodi s nejriznéjSimi problémy. Vezméme si

naptiklad strach. Klient ptijde a prohldsi: “Ja mam strach z
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fizeni auta!” M4 prvni otdzka v ten okamzik zni: “Jak vite, ze

mate strach z fizeni auta?”

Vsimnéte si nyni, Ze se doopravdy neptdm pro¢. Na otdzku
pro¢ by mi mohl dat tisic divodi a padnych argumentt.
Jakmile se ovSem zeptdm otazkou “Jak vite, Zze...?” musi
zapatrat ve své mysli a fici mi pfesné to, Cemu ve skutec¢nosti
VEFi.

Musi vypovédét o svém piesvédceni (které vam také
vysvétlim) a na zakladé toho mé zasype témi dulezitymi
vzpominkami, svymi diitkazy a emoc¢ni podporou.

Naptiklad tedy: Pied deseti lety - havarie, potom dlouhou dobu
nemohl nastoupit do auta a kdyz to zkusil a jel, doSlo k dalsi
malem katastrofé. Od té doby neni schopen do auta nasednout.
Do toho vidd v televizi na kusy rozmetand auta a mnoho

utrpeni a smrti.

Pfed chvili jsem pouzil termin: Pfesvédceni. Co je to

presvédceni a co musi byt pfitomno, kdyz nécemu véime? V
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pfipad€, Ze chceme néfemu véfit, potfebujeme k tomu dvé
zékladni véci: Dilkazy a také emocni podporu.

KdyzZ se vas tedy nyni zeptam: “Jak vite, Ze mate strach z ....
(tfeba z pavoukil)?” Objevi se néjaky dikaz. Objevi se néjaka
vzpominka, mozna hned né¢kolik vzpominek a pokud se do nich
jen lehce ponofite, ucitite jejich emoc¢ni podporu. Zacnete citit
vSechny ty nepiijemné emoce a pocity, které jste kdysi citili.
Pokud je vaS strach tedy opravdovy, toto je to, co jej
opravdovym d¢la. Pokud by jste neméli dikazy ve formé
vzpominek a emoc¢ni podporu k nim, nebylo by nic, co by

mohlo strach podporovat.

PRESVEDCENI

Emoéni
podpora
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Myslim tim tedy, Ze kdyZz se néjakym zplsobem zbavime
presvédceni, ze néco mame (napf. strach), tak to zmizi? Ano,
naprosto presn¢. Jakmile se z nasich vzpominek vytrati emoce
a pocity, nic jiz nebude problém podporovat a strach piestane

existovat a vy mate po problému.
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JAK PRACUJEME VE
FASTEREFT

Pivodné jsem jesté neplanoval v této ¢asti nabidnout Zadnou
techniku ani zadné konkrétni cviCeni, ovSem doSlo mi, Ze
kdybychom si pouze povidali o tom, jak to s ndmi funguje (a
vétte, je toho pfed nami jeSté mnoho), mozné by vés tato kniha
piestala bavit. Proto nyni pfeskoCime par kapitol a pustime se

do toho, pro¢ jsme vlastné tu. Zacneme kone¢né néco fesit.

Na zacatku této knihy, kdyz jsem psal o vzniku FasterEFT a
metod ji ptedchazejicich, mluvil jsem o tzv. Merididnovém
systému. Zopakujme si tedy, Ze se jednd o systém, ktery dle
vychodni mediciny vede energii v nasem téle. Tento systém je
velmi velmi spletity a ja véfim, ze k nauceni se vSech bodd,
které akupresura a akupunktura pouZzivaji, bychom potiebovali
dlouhé roky. Nam vSak vystaci boda pouze par a tyto budeme
pouzivat stale dokola tak, ze si je zapamatujete béhem pouhych

par minut.
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Vrsek hlavy

Uprostred cela

Vedle oka

Pod okem

/0 N \—\

\ I

Palec N

Ukazovacek

Trojity ohrivac

Zapésti L
—Prostrednicek

/ Karate bod “Malicek

55



Kazdy z téchto bodl na ptredchozim obrazku ma vztah s
nekterym z naSich organt. Neni sice nutné, abyste znali k
jakym, ale pokud vas to zajima, muzete se podivat na

nasledujici seznam:

« Uprostired ¢ela — mocCovy méchyi - oficidlné tento bod
umistovan do konce obo¢i na vnitini stran¢ oka hned nad
zacatkem nosu. OvSem pro praci s FasterEFT vyuzivame

jednodussi pristup doprostied Cela a toto misto funguje stejné

wewvr

+ Vedle oka — zlu¢nik

« Pod okem — Zaludek

« Kli¢ni kosti — ledviny

« Palec — plice

« Ukazovacek — tlusté stfevo
 Prostiednicek — krevni obch
« Malicek — srdce

« Karate bod — tenké stievo

« Trojity ohriva¢ (v EFT Gamut) — pry reguluje télesnou

teplotu
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« Zapésti — spodni zkratka - toto pouzivame misto vytukavani
jednotlivych bodl na ruce. Prosté obejmeme zapésti zhruba v

mistech, kde nosime hodinky.

« VrSek hlavy — horni zkratka - na tomto misté¢ se sbihaji
vSechny energetické drahy, které pouzivame na hlavé. Bézné
je vsak ve FasterEFT nepouzivame. Pouziva se, feknéme, pii

praci s klienty v urcitych ptipadech.

Pokud jste se n€kdy setkali s klasickym EFT, urcité jste si
v§imli, Ze vyuziva nékteré body navic, které¢ na naSem obrazku
nejsou. Mate naprostou pravdu, ve FasterEFT jsme si to
zjednodusili az natolik, ze v 99,9 % ptipadl pouzivame body
pouze: na Cele, vedle oka, pod okem, kli¢ni kosti, zapésti.
Nemusime dokonce ani celé kolo opakovat dvakrat, nemusime
dokonce ani prozpévovat a pocitat, abychom propojili levou a

pravou hemisféru naSeho mozku, nemusime viibec nic z toho.

Zajimavé je dokonce i1 to, ze ve FasterEFT dokonce jiz
nepouzivame ani v EFT tolik oblibenou, ¢asto hledanou, nékdy

nenalezenou - Ladici frazi.

Ze nevite, co je to takovéa ladici fraze? Uplné jednoduse. V

klasickém EFT bylo vzdy nutné, néjakym zplisobem
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pojmenovat na$ problém. Museli jsme najit ta spravna slova,
aby cely proces fungoval, piicemz jedno slovo, které bychom
zvolili Spatné, mohlo mit za néasledek, ze se opravdu
“netrefime” a celé kolo budeme délat zbytecné. Jinymi slovy,
pokud bychom S$patné¢ pojmenovali nd§ problém, nemohli
bychom jej vyftesit. To ovS§em znamenalo, Ze kdyz klient nedal
terapeutovi dostatek indicii a nebo terapeut nemél dostatek
zkuSenosti, musel “hadat” a nebo se spoléhat na intuici. Vzdy
to byla sdzka do loterie a opravdu zaleZzelo hodné na
zkuSenostech terapeuta. Nakonec kazdé kolo pfi praci pomoci
klasického EFT zacinalo slovy: “I pfesto ze mam (tento
problém), piijimadm se a hluboce se ocenuji.” a nebo naptiklad
namisto pfijimam se, byla pouzita slova jako: “Méam se rad!” a
takto se to opakovalo tfikrat pii souCasném tukani na karate
bod, potom teprve nasledovalo klasické tukaci kolo EFT.

M¢l jsem né&jaky pocit, ze vam nyni musim vysvétlit, pro¢ my
toto vlastné nepouzivame a proto jsem se jal do popisovani
ladici fraze v klasickém EFT. Nyni véas ovSem prosim, na
vSechno toto nyni zapomeiite. Nebudeme to potfebovat. Ani vy
ani terapeut FasterEFT nebude po vas chtit a nebo za vas

vymyslet zadnou ladici frazi. Ve skutecnosti na karate bod ve
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FasterEFT tukdme pouze ve dvou pfipadech (u dvou
specialnich postupti) a slova: “I pfesto ze...” pouzivame pouze
v jednom ptipadé a to pfi technice odpousténi a vice-méné
zadnou ladici frazi “ladit” nepotfebujeme.

Co bychom méli tedy nyni podniknout, abychom zacali jiz
kone¢né néco fesit?

Nejprve si tedy vysvétlime, co vlastné budeme délat. Budeme
dvéma prsty na nasem téle poklepavat na jednotlivé body,

které jsou znadzornény na obrazku.

Tip: Je UpIné jedno, na kterou stranu téla t'ukate.
MUzete si vybrat jakoukoli chcete a nebo je mizete stfidat,
¢i pouzivat obé ruce a obé strany zaroven.

Poradi bodi neni také urceno, je vSak dobré, si vytvorit urcity
navyk a drzet se n¢jakého postupu, aby to nevypadalo, jako ze

se kiizujete a také jste na n€jaké misto nezapomnéli.

Co se stane, kdyz zapomenete na néjaky bod? Nestane se vibec
nic. Pfi tukéni (poklepavani) si mozna vSimntete, ze n&jaky z
bodii na téle je pro vas nécim zvlastni, jakoby se na tomto
konkrétnim bod¢ délo néco vic. U nékterych lidi je to napiiklad
bod vedle kli¢nich kosti (meridian ledvin) a nékdy jim staci,

pouze t'ukat na tento jeden jediny bod a ke zmén¢ dochazi.
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Predpokladejme nyni, Ze ptece jen potfebujeme vSechny body a

pojd’'me se spolu nyni naucit cely jednoduchy postup.
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POSTUP TUKANI
(PARTS & PIECES)

Ptipravte si dva prsty, upln¢ nejlepsi budou ukazovacek a
prostiedni¢ek a pomoci nich budeme t'ukat nasledujici postup.
Tukéani nemusi byt nijak vyrazné, nemusite do sebe “mlatit”.
Postaci, kdyZz pro vas bude tukéani pfijemné a budete jej citit.
Pocet tukani neni také néjak presné urcen. Ve skuteCnosti nam
budou stacit tieba tii poklepy, nebo vice, nebo méné. Sami si
vyzkousSejte, jak vam to bude vyhovovat a jak to bude pro vas
nejlépe fungovat. Osobné nékdy pouzivdm pouze techniku
dotyku, kdy se pouze prsty dotknu onoho bodu. Star§im lidem,
détem a zviratklim by nemuselo byt silnéjsi poklepavani zrovna

piijemné.
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POSTUP:

1.

2.

Tukejte doprosted &ela.

Tukejte vedle oka - bod je umistén presné v prostfedku na

kosti.

Tukejte pod okem - bod je také umistén v prostfedku na
okraji kosti.

Tukejte na bod u kli¢nich kosti. Pfesné misto je asi dva a
pul az tfi centimetry Sikmo od soubéhu kli¢ni a hrudni
kosti. Pokud pracuji s klienty naptiklad pies skype, ¢i po
telefonu, fikam jim aby v tomto ptipad€ klidné “placali”

celou dlani. Tak to spravné misto urcité neminou.

Nakonec se chytnéte za zapésti zhruba v misté, kde bézné
nosite hodinky a dbejte na to, abyste obejmuli ruku z obou
stran - z vrchu 1 ze spodu, protoZze merididnové drahy z

jednotlivych prstl probihaji vrchem 1 spodem.
V tomto okamziku, kdy se jesté drZite za zapésti proved'te
hluboky nadech a vydech a nakonec feknéte nahlas slovo:

GGMir,7

Toto je cely jednoduchy postup, ktery si musime osvojit jako

prvni. Jednoduchy a uplné kompletni? Ne, jeSté neni

kompletni. Muzeme sice tukat a dokonce muzeme i citit
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néjakou ulevu, ale pokud jste n€kdy vidéli nékoho praktikovat
FasterEFT a nebo 1 klasické EFT, mozna jste si v§imli, ze se u
toho tak Upln¢ nemlci. Je skutecné pravda, Zze u tukani uplné
zticha nejsme a nyni vadm predstavim vSe, co je potieba,
abychom si tikali.

Vysvétleni toho, co budeme fikat, jsem nezatfadil do
piedchoziho postupu zdmérné. Musim toho totiz fici malinko
vic, protoze jiz chapu, Ze pokud jste nékdy vidéli n¢koho
FasterEFT praktikovat, mohli byste byt zmateni.

Zékladni fraze, kterou pouzivd Robert G. Smith coby
zakladatel FasterEFT je:

“Let it go” - doslovny pieklad do Ceského jazyka zni: “Pust
to”, nebo “Poustim to”. Tento vyraz, jste mozna Cetli v néjaké
jiné literatufe a neni vdm neznamy. Nékteré véci musime pustit
z rukou, aby se situace vyfteSila apod. Ja se vSak pfiznam, Ze se
mi to prosté¢ uplné nelibilo a proto, v ptfipadé, Ze nepracuji s
n¢kym, kdo je na slova “Poustim to” néjak zvykly, pouzivam
namisto toho: “Nechévam to jit”. Tak to prost€ je a vétSinou mée

nic jiného fikat neuslysite.
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Stejné tak namisto slova “Mir” na konci kazdého tukaciho kola
muzete pouzivat napiiklad slovo “Klid”, nebo na Slovensku

pouzivaji lidé dost Casto slovo “Pokoj”.

Ja pouzivam “Mir” z ditvodu toho, Ze slovo klid je pfili§ kratké

na to, aby navodilo pfijemny stav a feknéme uklidnilo. Prosté

rrrrrrr

modulovanym hlasem automaticky navozuje pfijemné pocity.

Vse je zalozené na vaSich soukromych preferencich a nebudu
vam nyni nic doporucovat ani vnucovat. Pouze v této publikaci
budu pouzivat to, na co jsem zvykly ja a budu se drzet toho,

aby se nam to nemotalo.

Fréaze, které prondSime mohou byt:

1) Nechavam to jit.

2) Je Cas, to nechat jit.

3) Je bezpecné, nechat to jit.

4) Jsem v potadku, kdyz to necham jit.
5) Jen tak, to nechdvam jit.

6) Je Cas, se uzdravit.
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Pokud si tyto frdze neosvojite a budete pouZivat napiiklad
pouze “Nechavam to jit.” na kazdém jednotlivém bod¢, bude to
uplné dostacujici. Ja osobné, kdyz pracuji s klientem, ktery po
mé opakuje, nefikdm pouze jedno, abych to trochu stfidal, ale
kdyz pracuji sam se sebou, vétSinou sklouznu pouze k tomu
“Nechavam to jit.”

pokud mozno co nejklidnéj$im a nejmirumilovnéj$im tonem.
Potom, co vydechneme a fekneme: “Mir”, neni viibec Spatné,
pfedstavit si néjakou pozitivni vzpominku. Ponofit se do ni a
citit ptijemné pocity. Tento krok neni nutny, ale v mnohych
ptipadech prospésny a urychli cely proces.

Nyni tedy méame pfipraveny kompletni postup, ktery se
jmenuje: Parts & Pieces (Casti a Kousky). Pro¢ &asti a kousky?
Protoze pomoci tohoto postupu vétSinou feSime pouze jednu

emoci nebo jeden pocit. VSechno si za chvilku ukézeme.

Mozna by bylo jeste dobré veédét, pro€ toto vSechno vlastné
chceme délat. Pro¢ se budeme zabyvat néjakou minulou
vzpominkou v minulosti a jak se tato vzpominka mize zménit a

co z toho budeme vlastné mit?
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Pokud odstranime ze vzpominek naSe pocity a emoce a vSe
ostatni, co se v nich skryva, zni¢ime dikaz a vzpominka
dostane novy vyznam. V prvni fadé¢ z ni vSak dostaneme

emocni ndboj, ktery tuto vzpominku drzi pii Zivoté.
Ze stale jesté nevite pro¢, to budeme délat?

Kdyz jsem pracoval s jednim klientem, pfinesl si svlij seznam
Spatnych vzpominek a udalosti, které se mu v Zzivoté staly.
Pracovali jsme na ném a byli asi ve ¢tvrtiné, kdyz se najednou
zastavil a upln¢ vazné se zeptal: “Pockat, je dobré, zbavovat se
Spatnych vzpominek?” Moje odpovéd byla nasledujici: “To
zalezi na tom, zda-1i se chcete citit Spatné. Pokud touzite po
tom, 1 nadale se v Zivot¢ trapit a uzirat mizernou minulosti, pak

to rozhodné dobré neni.”

Nase vzpominky a minulost pouzivdime dost ¢asto k tomu,
abychom se trapili namisto toho, abychom byli $tastni. Pokud
se zbavime Spatnych vzpominek, bude pro nds mnohem tézsi,
citit se Spatné. Navic mame nckdy pocit, ze tyto Spatné
vzpominky si uchovavame, aby nas chranily. Tak, abychom jiz
nikdy nezazili nic podobného. Jenze, néckteti toto diky
vzpominkdm, které maji zazivaji kazdy den a kdyZz se
podivame naptiklad na stale popularni Zakon pfitazlivosti, ten
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fika: “To, co si piejeme, to pritahujeme”. Jaké to vSak je, kdyz
si néco doopravdy priejete? Myslite na to stile, a nebo
minimalné¢ cCastéji nez na jiné véci, ze? OvSem, co kdyz
nedélate nic jiného, nez Ze se vdm v hlavé honi Spatné
vzpominky na mizernou minulost? Neni to potom také piani?
Opravme tedy nyni to, co fikd zdkon pfitazlivosti na: “Do
svého zivota pfitahujeme ne to, co chceme, ale vic toho, co tam
jiz méame.” Pokud tedy budeme mit v zivoté vic peknych
vzpominek, budeme se citit 1épe a budeme také dalsi dobré véci
do svého zivota pritahovat.

Zapamatujte si nasledujici citat, ktery zcela jasné podporuje to,
co jsem nyni napsal.

Vzpominky pohrbené za ziva nikdy nezemrou, pouze se
objevi v novém paru bot a to obvykle v jesté horsi a
oSklivéjsi podobe.

- Robert G. Smith
A co jsou tedy vzpominky pohibené za ziva? To jsou pfesné ty
vzpominky, které jsou bolestivé, pfejete si, aby neexistovaly a

maji v sobé emocni naboj.
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Vratme se tedy jeste¢ k nasemu postupu a dopliime to, co mu
chybi. Jediné, co musime jest¢ udélat je, vysvétlit si protokol,
se kterym pracujeme a zpusob, jakym hodnotime

“problémovost” vzpominek.
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PROTOKOL
T.O.T.E.M.S. A SJS

Protoze chci, aby tato kniha byla co nejvice obsahla a pomohla
vam dosahnout co nejvétSich vysledki, musime si nyni
opravdu vysvétlit jesté co jsou SJS (angl. SUDS) a T, O, T, E,
M, S.

Ve skute¢nosti byste mohli vzit vzpominku a zacit s ni hned
pracovat a urcité byste se dockali n¢jakych vysledkii. Tak ale
ve FasterEFT nepracujeme. Budeme pracovat pomoci
protokolu a urcovat také intenzitu nasich vzpominek, abychom
védeli, jak na tom vlastné jsme.

Protokol T, O, T, E, M, S je ptesny postup, ktery byste meli
dodrzovat vzdy, kdyz budete pracovat i s tim zdanlivé

nejmensim problémem.

Jednotliva pismena reprezentuji:

« T - Test (zjistime, jak silna vzpominka je a nebo jak veliky je
problém)

« O - Operate (nase prace, provedeme postup tukani, ¢i jinou
techniku)

69



« T - Test (znovu otestujeme)

E - Exit (konec - nyni by nam vzpominka nem¢éla jiz vadit)
« M - Make it come back (pokusime se vratit vzpominku do
puvodniho stavu, kdy nam byla nepiijemna)

« S - Switch (vzpominku, pokud se sama nezménila, zménime)

SJS (SUDS) - Subjektivni Jednotky Stresu

Pred zaCatkem prace se kteroukoli vzpominkou, bychom
nejpve meli urcit jeji intenzitu a tu si ev. zapsat. Toto neni
vymysl FasterEFT, jedna se o béZnou psychologickou stupnici,
na které urcujeme, jak moc pro nas je vzpominka nepfijemna a
nebo, jak veliky je nas problém, ¢i silné nase pfesvédceni.

Stupnice, kterou budeme pouzivat je: 0 - 10. Nula znamena, Ze
necitime vilbec nic, nebo Ze dana véc pro nas neni jiz Zadny
problém a naproti tomu 10 znamena, Zze tento problém je

opravdu velky a vzpominka maximalné nepiijemna (bolestiva).
Ponoite se tedy do vzpominky...

V piipadé, ze si takto ozna¢ime SJS vzpominky, pokusime se o

néco, co jste mozna necekali a v jinych metodach se s tim
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mozna ani nesetkate. Ve FasterEFT miiZete, protoze je tak

mocna a vime, jak véci funguji a co vlastné délame.

Kdyz jsem uvedl nésledujici ¢ast v n¢jakém clanku a nebo na
svém videu, byl jsem kymsi oznacen za nc€koho, kdo této
metod€ vibec nerozumi a dokonce ani matematice a ze jsem

celou stupnici, kterd méla n¢jaky smysl, vlastn€ rozbil.

Pokud mate stejny pocit, pokusim se vam to vysvétlit
nasledovné: Rika se, Ze ryba smrdi od hlavy. S touto
mySlenkou pfiSel R. Smith a zda se, Ze ani on ani ostatni
FasterEFT terapeuti (praktici) této metod¢ ani stupnici
nerozumi. Matematika ndm ovSem nyni muze byt uplné
ukradend, snazime se pomdhat lidem a dé¢lat svét Stastnéjsi a

hez¢i a vSechno, co délame, ma sviyj divod!

Rozbijeme tedy tuto stupnici a to tim, Ze vzpominku jesté
zesilime. Pokud jste se se vzpominkou nedostali na 10, pokuste
se ji dostat alespoit na 10. Dovolte své mysli, aby vytdhla
vSechny zdroje, které silu vzpominky (velikost problému)

podporuji.

Mimochodem, védéli jste, Ze mlzete ovliadat a hréat si s
vécmi ve vasi hlavé a Urovert emoci a pocitl se bude ménit?
Ze ne? Nevadi, vSe se jesté naucite dal v této knize.
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Pokud jste se dostali na 10, tak udélejte vzpominku jeSté

pocity.

Pamatujte, ze ¢im vySe se na (a dokonce za) stupnici dostanete,
tim I1épe a rychleji nam to ptjde.

Pokud mate pocit, Ze se rozplacete, dobfe. To je v naprostém
potadku. Robert Smith tikd vzdy vSem terapeutim, ze pokud
“Narazi na vodu”, d¢€laji dobrou préaci.

Kdyz jsem tedy zminil slzy, mozna by bylo jeSt¢ dobré se
zastavit a popovidat si o tom, co se muze stat kdykoli v
prubéhu nasi prace.

Na pochopeni nam Uplné€ postaci, predstavit si cibuli. Jak jste se
jiz mohli docist diive, problém a nebo vzpominka nejsou pouze
jeden celek. Jsou jako vrstvy cibule a my budeme postupné
odstraniovat vrstvu po vrstvé. Nékdy se mulZe stat, Ze po
odstranéni jedné vrstvy - jedné emoce, se najednou objevi
uplné jin4, kterd ndm vhrne slzy do o¢i. Kdyz si naptiklad
ptedstavite skok z hnévu a zufivosti do litosti, né¢kdy tento skok
je opravdu tak velky, ze slzy zacnou stékat a nebo dokonce

vytrysknou jako vodotrysk.
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Pokud tedy SJS vzpominky dosahuje slusného c¢isla a opravdu
jste se snazili z ni vymacnout maximum, piichazi na fadu nas
postup:

T - Test (urcili jsme silu vzpominky) - feknéme 10

O - Pracujeme (tukdme cely postup a zakoncime slovem
“Mir”)

T - Znovu zjistime, jak silna vzpominka jeste je (0 )

E - Konec

M - VyzkousSime, zda-li dokdzeme negativni pocity a emoce,

nebo problém vratit (nelze SJS = 0)

S - Zménime vzpominku (pokud se jiz nezménila sama)

Tak snadné to je. Pfiznam se, Ze pokud by to bylo takto snadné,
méli bychom vzdy vyhrano ihned. Je pravda, Ze i ja jsem zazil
néco takového pii praci s klienty. VétSinou situace vypada
uplné jinak. Nase vzpominka se méni tteba mnohem pomaleji a
musime ¢ast T, O, T, O, T, O, T, O, T, O, ... opakovat tfteba 50
krat.
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Nakonec, kdyZ dostaneme vzpominku na 0 a pokusime se ji
vratit do stavu, kdy nam opét bude vadit (M), podafi se nam to

a musime se znovu vratit do kolecka T, O, T, O, ...

Pokud tedy vase vysledky nejsou rychlé, nezoufejte. Nejste ani
poskozeni ani nijak nenormalni. Kazdy z nés pfemysli jinak. V
kazdém piipadé musite vytrvat a pokraCovat, dokud se
nebudete moci k negativhim emocim a pocitim dostat, ani

kdybyste sebevice chtéli.

Nakonec je vzdy dobré vzpominku uplné zménit, tak aby nam
jiz njjak nemohla ublizit. V nékterych ptipadech se vzpominka
bude ménit sama, ale nékdy ji mizeme pomoci. Jakmile z ni
dostaneme vSechno negativni, mizeme ji snadno zménit a
predstavit si ji tak, jak by ndm byla piijemna. Napi: misto
hadky, kterou jste slySeli u rodicu, se objimaji a vyzafuje z nich
pfijemny pocit lasky, nebo lidé, kteti vdm ublizili, vdm misto
toho podéavaji pomocnou ruku, ¢i posilaji lasku apod...

V né¢které z dalSich kapitol najdete také navody na to, jak

zménit vzpominky jesté efektivnéji.

Chapu, ze z jednoduchého tukani, které mizete vidét na videu

a nebo jste mohli zazit s kymkoli, kdo praktikuje FasterEFT,
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jsem vam v hlavé nyni vytvofil néco moZna az moc slozitého.
KdyzZ jsem tuto techniku vid€l poprvé a vyzkousel ji na sobg,
ihned jsem vidél né&jaky vysledek, n¢jakou zménu. Problém
vSak nastal, kdyz jsem se vrhnul na prvniho ¢lové€ka, kterého
jsem mél po ruce, chtél jsem to vyzkouSet a vlastné jsem
neveédel co délam a proc¢ to délam a cely ten efekt nebyl vibec
takovy, jaky jsem si myslel, ze bude. Proto doporucuji, abyste
driv, nez se na nékoho “vrhnete” a budete se snazit pomoci,
nejdiive peclivé zkousSeli na sobé a pochopili cely proces tak,
aby vas pozdéji nic nezaskoc€ilo. N&kdy totiz lidé daji pouze na
prvni dojem a jsou schopni prohlésit, Ze to nefunguje a ztrati
upln€é zijem. Pfitom staci trochu porozuméni, udélat néco
trochu jinak a vysledek mtze byt upln¢ jiny.

Nyni bychom se vSak jiz neméli zdrZovat teorii a radéji se
pustime do dalsiho cvi¢eni a budeme ménit nasi prvni
vzpominku:

Cviceni 3: Zpracovavame prvni vzpominku

1) Vyberte si néjakou nepiijemnou vzpominku, kterou touzite

zmenit
2) Polozte si otazku: “Jak vim, Ze mi tato vzpominka vadi

(nebo trapi)?
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3)

4)

S)

Vrat'te se do vzpominky, jakoby se odehravala pravé ted”
vid'te, co jste vidé€li, slyste, co jste slySeli, cit'te pocity a

emoce, které jste citili, vSimnéte si pocitil v téle
Ohodnotte vzpominku 0 - 10 a pokud se podafi, zesilte ji

Tukejte na jednotlivé body a soustfed’te se na né a fikejte
fraze, které jste se naucili a nebo vyuzijte postup na

nasledujicim obrazku:
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Obrazek, ktery jsem na piedchozi stranku pfidal, nam cely
proces pekné zjednodusil a shrnul, ze? VSimnéte si, Ze na

obrazku chybi jeden krok.
Ktery to je?

Nezapomente vzdy vyzkouSet vzpominku opét vratit. Vratit do
ni negativni emoce a pocity. Pokud se Vam to podaii, opakujte
zpracovavani vzpominky az do té doby, dokud nebudete

schopni nic z negativnich pocitli a emoci vratit.

Radi byste védeli, pro¢ délame to, co délame a pro¢ se snazime
vzpominku doopravdy znovu vratit a udélat ji Spatnou? Toto
vSe vychazi ze zplsobu nasSeho mysleni. Mnozi z nas se totiz
snazi pfemyslet stale nad tim Spatnym. Hledat na vS§em néco
Spatného a nejsou spokojeni, dokud nenajdou n¢jakou tu chybu.
Proto nckteti lidé po uspéSné terapii piijdou domt, vecer si
lehnou do postele a budou se snazit badat a vypatrat zplsob,
jakym problém vratit. Potom pfijdou za terapeutem, Ze to
nefunguje. Z mé praxe 1 z praxe ostatnich terapeut vyplyva
jeden dilezity fakt. VEétSinou totiz pfi terapii (sezeni) stravime
vic Casu tim, Ze se snazime vzpominku a negativni pocity
vratit, neZ samotnou praci. Opravdu vzdy hledame cokoli, co
dokazeme uchopit, abychom vy¢istili vSe, co je tieba a klient,
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at’ se snazi jakkoli, nebude schopen jiZ nic vytdhnout a pouzit
pro to, aby se mohl znovu trapit. Toto je dalsi véc, ktera déla
FasterEFT tak tspéSnym a jeho vysledky jsou opravdu rychlé,
hluboké a trvalé. Tak se stane to, ze klient, ktery se urputné
snazi Spatné véci vratit, a nepodaii se mu to, po Case ztrati
zajem a moznad dokonce zapomene na to, ze tam né¢kdy néco

bylo a jeho zivot se zméni.

Tip: Nékdy je vzpominka opravdu silna a nepfijemna a
I pfesto, ze t'ukame a délame jednu z nejuzasnéjSich
technik na svété, midze se stat, ze jsme v problému
natolik zaseknuti, ze to UpIné nejde.

Dobry trik v tomto sméru je, opravdu se soustredit na
to, kam a jak dopadaji vase prsty na vaSe télo. Cit'te
ten pocit t'ukani, vSimejte si toho a vénujte tomu
pozornost. MUzete dokonce tfeba i cilené mrkat,
abyste trochu odvedli pozornost a rozmélnili tranz, ve
kterém se nachazite.
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UKOL 2:

Nyni je cas, vytdhnout papir se zapsanymi situacemi, kdy
zazivame stres a zacCit je postupné zpracovavat dle navodu,
ktery jste ziskali v této kapitole. Vasim ukolem bude vSechny
stresové situace zmenit, tak aby jste se piisté v takové situaci

(naptiklad v préci) citili apln¢ jinak.
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JAK SE RIiDi AUTOBUS

V této a nckolika dalSich kapitolach se vyddme na fantastickou
cestu do nasi mysli. Vydame se na cestu, ktera ndm umozni,
pochopit, uvédomit si a posléze zacit také ovliviiovat procesy,
které se déji v nasi mysli a nejen v ni.

Rozumim, ze nazev této kapitoly je znovu ponékud zavadéjici,
ale op¢t na konci budete moci pochopit, pro¢ mluvim zrovna o
fizeni autobusu. Pochopite také, kdo jej vlastné tidi cely vas

zivot a jak to vlastné vSechno funguje.

Neékteré z nasledujicich kapitol budou moznéd jednoduché,
nckteré trochu slozitéj$i. Pokud bude mozné, pokusim se véci
vysvétlit co nejjednodussim zplsobem a nekteré mozné 1 vic
riznymi zptisoby, tak aby kazdy z vas m¢l nyni moznost zcela

jasné védet, co se v ném déje a proc se to také d&je presné timto

zpisobem.

Nyni vas poprosim: “Zustafite se mnou, protoZe to bude stat za

to!”

V nasledujicich kapitolach pocitite zcela jasny vliv prolinani

metody FasterEFT s Neuro-Lingvistickym Programovéanim,
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protoZe jsem jiz v prvnich kapitolach této knihy uvedl, Zze
FasterEFT je krom ostatnich metod a technik ovlivnéna
zejména systémem, ktery predstavili panové Richard Bandler,
Jon Grinder a velkou ¢asti pfispél také jeden z jejich studentd
Robert Dillts, ze kterého, jak tikd R. Bandler, si se svym
kolegou udé¢lali takového “otroka” a holku pro vSechno.

Mozna si jesté vzpominate, Ze jsem psal, ze sam spoluautor
NLP o ném prohlésil, ze je jiz “mrtvé”. Pro¢ bychom se méli

tedy néco takového ucit a pouzivat?

K tomu nam asi nejlépe pomuize poznat, co NLP vlastné je. Co
skryvaji jednotlivd slova v ndzvu Neuro-Lingvistické
programovani?

Neuro - véda o nasi neurologii a naSem mozku a mysli
Lingvistické - se vztahuje k tomu, jakym zptisobem, pouzivame
nas jazyk.

Programovani - uvadi v praxi techniky a postupy, které mohou

vylepsit nasi interakci v tomto svéte.

Ptizndm se, ze definici toho, co je NLP jsem vidél nékolik. My

si jej miZzeme piedstavit jako Soubor technik a porozuméni se
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specialnim ukolem: Poméhat nam, dosahovat excelence v

¢emkoli chceme.

vvvvv

mysli, o tom jak ji pouzivame védomé - nevédomé k tomu,
abychom dosahli ¢ehokoli (dobrého i Spatného).

Mnoho z vas o NLP jiz zcela jisté slysSelo, ale pravda je takova,
7ze moznd nevite, kde se vzaly vSechny ty techniky, které
pomahaji lidem, zbavit se tfeba fobii (které klasicka
psychologie bude fesit roky) nékdy béhem i tieba 15-ti minut.
NLP je totiz zejména proces tzv. Modelovani. Jednoduse si to
predstavime tak, jako kdyz najdete n€koho, koho velmi
obdivujete. Napiiklad se hezky obléka a vy se zaCnete oblékat
jako on. On pro vas bude modelem a vy se mu budete snazit
prizpusobit.

My se zde nebudeme bavit o oblékani, ale spiSe o procesech,
které néktefi z nas pouZzivaji ispésné a jini je neumée;ji.

Ptiklad: Kdyz se zaclinalo s néjakym sportem, napiiklad
lyzovanim. Néktefi zavodnici byli pfirozené talentovangjsi. Slo
jim to 1épe nez ostatnim. Obecné se véfilo, Ze jsou obdareni
talentem a nadanim a ostatni nebudou moci, jejich kvalit nikdy

dosahnout.
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JenZe tim, jak se doba vyvijela se pfiSlo na to, kdyz lidé budou

vvvvv

mohou doséhnout stejnych vysledkd.

Pokud to, co jsem nyni napsal, nardzi na vaSe presvédcCeni o
tom, co je mozné a co neni, je to v poradku. Mezi nami jsou
samoziejme lidé, ktefi jsou pfesvédceni o tom, Ze kdyZ na néco

nemaji talent, nema to cenu zkouset.

J& osobné tomu pfili§ neveéiim, nase schopnosti a dovednosti se
¢asem méni a pokud néCemu vénujete sviij zivot, mizete v tom

byt opravdu dobry.

Reknéme tedy, ¢ NLP vyhledavalo lidi, ktefi méli n&jaky
talent, zjistilo, jak takovy talent vypada, co pfesn¢ se musi
udélat, aby to Slo i ostatnim a na zaklad€ toho byl vytvoren
specificky mentalni ndvod (vzorec), dle kterého je mozné tento

talent a vysledky opakovat a mozna i vylepsit.

Pomoci technik, které naleznete v NLP ze sebe miizete udélat
cokoli chcete, pokud budete ovladat ty spravné strategie a
budete veédét, jak na to. Nemusite byt tedy nijak ezotericky
zalozeni a pfat si a doufat v silu zdkona pfitazlivosti, ze vam
nad¢li néjaky ten jedinecny talent. MliZete si ptat, ale miizete jit
navic svému piani naproti a to dokonce milovymi kroky.

84



My v této knize nebudeme popisovat mnoho z téch zazracnych
vzorct, které se daji pouzit pro vytvaieni nasi excelentnosti.
Ne¢které se nau¢ime, ale nauc¢ime se hlavné to, kde se NLP
setkava ve FasterEFT a kde se vzajemné doporucuji.

Je totiz jasné, ze kazdy je trochu jiny, na jednoho funguje
nejlépe to a na druh¢ho ono, takZe kdyZ na na§ problém
nezabira tukani tak, jak bychom chtéli, ptij¢ime si néco v NLP.
Naopak, pokud jste se ucastnili né¢jakého kursu NLP, mozna
jste vidéli, Zze n€kdo mohl mit né€kdy problém s tim, néco
konkrétniho vyfesit a v tuto chvili mozna ud¢€la ten nejvetsi,
nejrychlejsi a nejhlubsi zazrak praveé tukani.

Pustme se tedy do poznéavani nasi vlastni mysli a téla z pozice

NLP a FasterEFT.
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REPREZENTACNI
SYSTEMY

Abychom rozuméli naSim vzpominkam a zazitkiim a potazmo i
problémtim, musime nejprve pochopit, jak naSe mysl

zpracovava informace.

Jak jisté vite, kazdy z nas do vinku dostal n¢jaké smysly, které
vyuziva kazdy den. Jsou to: zrak, sluch, hmat, ¢ich a chut.
Kazdy z nas zaznamenava jinou ucinnost jednotlivych smysla.
Nékdo vidi 1épe, jiny hire. Nékdo slysi kazdou mysku a jiného
by nevzbudilo ani tornado. Bez téchto smysli bychom se
samoziejmeé v zivoté neobesli, tedy alespon nékterych.

Nase mysl pro zaznamendvani zazitkti také vyuziva tyto
jednotlivé smysly k tomu, aby mohla peclivé a dle jistych

pravidel tfidit informace a ukladat je v nasi paméti.

KaZzdy z nas ovSem Ipi trochu vice pouze na nékterych z téchto

systémt.

KdyzZ jsme byli déti, vétSinou jsme zazivali Zivot trochu vice z

plna, a wvyuzivali jsme mnohem vice ze vSech smysli.
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Postupem c¢asu si vybirame jeden preferovany smysl a ten
pouzivame nejcastéji.

V NLP fikdme témto jednotlivym smyslim souhrnnym
nazvem: Reprezentacni systémy.

Reprezentaéni systémy jsou tedy zpiisoby, kterymi ziskdvame
informace z okolniho svéta a ty posléze aktivuji vzpominky, na
zakladg jichz se odviji nase chovani. Toto vSe se déje na tirovni
neurontl v nasem mozku.

Dulezité je védét, ze nadS mozek si informace nepievadi do
jiného systému. Pokud tedy informaci obdrzime z naSeho
zraku, mozek ji uchova jako zrakovou (vizudlni) vzpominku.
Pokud tato informace pfijde ve formé¢ zvuku, mozek pouzije

sluchovy (auditorni) systém a v tomto formatu ji také ulozi.

Pokud si tedy uloZime naSi vzpominku jako obraz, tézko si ji
vybavime ve form¢ zvuku. Na druhou stranu je samoziejmé, ze
naSe vzpominky nebyvaji omezeny pouze na jeden
reprezentacni systém. I pfesto, Ze v nasem zivoté mame jeden z

onéch systému vice preferovany, z ¢asti vyuzivame i ty ostatni.
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Jaké jsou tedy ptesné reprezentacni systémy v NLP a z ¢eho se
tedy skladaji nase zazitky?

1. Vizudlni - zrak

2. Auditorni - zvuk

3. Kinesteticky - pocity a emoce

4. Chutovy

5. Cichovy

Jak jisté vite, chut’ a ¢ich nejsou tak dilezité, jako ty ostatni.
Aby byl nd§ seznam TUplny, musime piidat jesté¢ jeden
reprezentaéni systém, ktery bézné€ v naSich smyslech
nenajdeme a ten se nazyva Auditorni digitalni.

Pokud budeme mluvit o normalnim Auditornim - mluvime o
zvucich a hlasech z okoli. Mluvime-li v§ak v rdmci Auditorniho
digitalniho - jednd se o nas vlastni rozhovor. To jsou ty véci,
které si probirate a rozebirate sami se sebou.

Z pozice NLP jsou tedy nejdilezitéjsi ¢tyii hlavni: Vizualni,
Auditorni, Kinesteticky a Auditorni digitalni.

K ¢emu nam vSak jsou tyto reprezentacni systémy ve

FasterEFT a v naSem bézném zivoté? Ve FasterEFT je velmi
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dobré o nich védét. Cheeme byt odbornici na svou vlastni mysl

a bylo by dobré¢ ji porozumét.

Pokud se tykd osobniho Zivota a zejména interakce s jinymi
lidmi, je to vyborna véc, protoze za pomoci porozumeéni téchto
systémi mizeme komunikovat mnohem Iépe.

Jak jsem jiz psal, kazdy z nés je vice zatizeny na jeden z téchto
systémi a neziidka byva, ze kdyz se sejdou dva lid¢, jeden
mluvi o koze a druhy o voze.

My vSak nebudeme dal zachdzet do detailii reprezentacnich
systémi jako takovych. Je pro nas dilezité védét, ze existuji a
ze pomoci nich praveé nase mysl zpracovava informace, protoze
v nasledujici kapitole pijdeme jesté o stupinek hloubéji.
Budeme-li mluvit déale o naSich zazitcich, reprezentacni
systémy (fikdme jim modality), které v nich jsou pouzity, se

totiz déli na jesté¢ mensi Castecky, které nazyvame SubModality.
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SUBMODALITY -
STAVEBNIi BLOKY
NASICH ZAZITKU

Kolem roku 1970 spoluautofi NLP Jon Grinder a Richard
Bandler propracovali myslenku o tom, ze 1idé si vytvaii své
vnitini reprezentace. Jednoduchym zpisobem tedy mysli v

kralovstvi obrazii, zvuk, pocitd, chuti a vini.

Richard Bandler pozdé&ji jednotlivé prvky rozdélil do mensich
casti, ze kterych se tedy jednotlivé reprezentace skladaji. Tyto
mensi ¢asti jsou tedy reprezentacim podifazeny a jedna se o
stavebni bloky naSich zazitkl a nebo jejich kvality.

Pokud se vas n€kdo na ulici zeptd na cestu od nékud nékam,
abyste mu to mohli vysvétlit, musite se spolehnout na svou
vlastni vnitini reprezentaci a mentalné si predstavit cestu,
kterou by m¢l jit.

Stejné tak, kdyz lidé cht&ji néco vytvofit (napi: vynalezce),

musi si nejprve predstavit, jak dany vynalez bude vypadat.

Tyto obrazy v jeho hlavé maji jisté kvality.
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Zkuste napiiklad zaptemyslet, co jste délali v€era. Jakmile se
ponoiite do svych vzpominek, moznd si vybavite né&jaké
obrazy. Tyto obrazy vSak nemusi byt jen statické, mize se
jednat o cely film, ktery reprezentuje sled udalosti ze v¢erejSiho

dne.

Pokud pfemyslime nad néim a vaze se k tomu néjaky obraz,
muzeme si vSimnout, ze tento obraz je umistén nékde v
prostoru. Tento obraz muze byt také od nads v urcité
vzdalenosti. Nékdy ma takovy obraz kolem sebe ramecek a
nékdy je panoramaticky. Nékdy hyii barvami a nékdy je
naopak cernobily.

Pokud se budeme bavit o néjakém jistém zvuku, ktery se vaze k
n¢jaké konkrétni vzpomince, mizeme si vSimnout také
nekterych druhti jeho kvalit. Zvuk mé néjaky konkrétni ton,
hlasitost, rychlost a také jist¢é umisténi. Nékteré ze zvuki
mohou naptiklad znit v na$i hlavé a nékteré naopak jakoby
odnékud z venku.

U pocitl je to tplné stejné. Pokud citime néjaky pocit, mizeme
si vS§imnout jeho umisténi v nasem téle, jeho rozlohy, struktury
a dokonce také sméru toceni. NaSe pocity totiz nejsou statické,
ale to¢i se v jistétm sméru. Nékde musi zacinat a potom
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pokracuji n€kam jinam. KdyZz lidé naptiklad mluvi o strachu,
feknou Ze citi motyly v bfiSe, potom jim vyschnou usta a

nakonec se jim zacne motat hlava.

Pro nés ve FasterEFT jsou pravé submodality velmi dalezitym
prvkem k tomu, abychom mohli spravné “cilit”. Nékdy se totiz
stane, ze ac¢ jsme si védomi svych pocitl, nedokdZzeme je
zachytit Upln¢ piesné a prave to je nékdy potieba.

Potom pfichazi na fadu frustrace, protoze se nam pii tukani
nedafi tohoto pocitu zbavit. Spravné cileni je tedy velmi
protoze mnozi z nds prosté¢ nejsou zvykli na to, aby
prozkoumavali své pocity a ani si nyni nejsou védomi véci,
které se jim dé&ji v jejich hlavach ve formé wvnitinich
reprezentaci. Vy vSak nyni budete dost dobfe védet, ze takové

véci existuji a budete si na né davat pozor.

Nejenom ve FasterEFT jsou vSak pro nas tyto jednotlivé
kvality reprezentaci velmi dilezité. V NLP nalezneme mnoho
technik (z nichz nékteré si zde i1 predstavime), které pracuji
presné a pravé s témito dilezitymi detaily. Protoze bych vam
chtél celé toto usnadnit, prikladam tabulky, které vam pomohou
identifikovat jednotlivé submodality a vyuzit je pro dalsi praci.
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VIZUALNi SUBMODALITY
Pocéet obrazu

Pohyblivé / Nehybné
Velikost

Tvar

Barevné / Cernobilé
Ostré / Rozostrené
Jasné / Tmavé
Umisténi v prostoru
S ramem / Bez ramu
Ploché / 3D

Blizké / Vzdalené

ZVUKOVE SUBMODALITY
Hlasitost

Vyska
Zabarveni hlasu
Tempo

Ton

Trvani

Rytmus

Smeér zvuku

Harmonie
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KINESTETICKE - POCITOVE SUMODALITY
Umisteni v téle
Pocit na dotek
Teplota
Rychlost tepu (pulzovani)
Rychlost dychani
Tlak
Tiha (vaha)
Intenzita

Pohyb / Smér

CHUTOVE A CICHOVE SUBMODALITY
Sladké

Kyselé

Horké

Aroma (vyrazna viiné)
Vané

Sila viiné

Kvality vasich myslenek rozhoduji o tom, jakym zpisobem vas
tyto myslenky ovliviiuji. Pokud vytvatite velké obrazy véci,
které jsou blizko vas, pocity budou silné€jsi. Pokud naopak jsou
obrazy mensi a ve vétsi dalce od vas, pocity se zmensi. Pokud
si toto dokéazete uvédomovat a pouzivat, budete na cesté¢ k

tomu, abyste vy mohli fidit vlastni mozek a ne on vas.
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JAK MENIT NASE
POCITY

Mozna by nebylo na Skodu, pobavit se trochu a zaroven si
vyzkousSet par cvi€eni, které by nam pomohly velmi efektivné

fidit ndS mozek. Budeme se nyni tedy zabyvat nasimi pocity.

Jak jste se jiz mohli docist, naSe pocity nejsou statické, nesedi

tam pouze a prave této situace miizeme vyuzit.

Pokud se budete zabyvat néjakym svym pocitem, nékteti z vas

si ihned budou védomi sméru, kterym se toci.

Kdyz se n¢kdy zeptam klienta, at’ mi fekne, kterym smérem se
jeho pocit toci, odvéti, Ze se netoci. V takovém piipadé mnohdy
staCi jen predpazit jednu ruku a zkouSet ji otalet v jistych
smerech a pii otdCeni v néjakém smeéru prosté pozna, Ze to je
ono. Podivejte se na nasledujici obrazek, ktery ukazuje jediné
mozné pohyby nasich pocit, a vyzkousejte si najit ten spravny

sm¢ér, tieba prave za pouziti vasi ruky.
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bh) \& bh) \& b

Co kdybychom ted’ bez dalsich odkladi prosli jednoduché
cviCeni a vy se po ném mohli citit okamzité 1épe?
CVICENi PRO BAJECNY POCIT

1) Myslete na dobu, kdy jste se citili bajecné.

2) Zavrete oCi a vybavte si ten ¢as v zivych detailech. Vidte
obraz co nejCistéji, slySte zvuky hlasité, vzpomerite si na
pocity, jaké byly v té dob¢.

3) Predstavte si, Ze vchazite do tohoto zaZitku a jste tam,
jakoby se to délo pravé nyni. Vid'te, co jste vidéli, slyste,
co jste slySeli. Ud¢lejte barvy barevnéjs$i a jasnéjsi.
Vzpomeiite si, jak jste dychali v té dob¢ a dychejte stejnym
zplisobem i ted’.

4) Veénujte pozornost tomu bajecnému pocitu ve vaSem téle a
zjistéte, kde za¢ina, kam jde a kterym smérem se pohybuje.

Predstavte si, Zze mate nad timto pocitem kontrolu a
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roztocte jej rychleji a rychleji, silnéji a silnéji celym vasim
télem a pocity zesili.

5) Myslete na ¢as v budoucnosti, kde byste mohli vyuzit
takovychto dobrych pocitii. Tocte t€émito pocity ve svém
téle a premyslejte pritom o budoucnosti a o vécech, které
budete d¢lat tfeba v rozmezi par dalSich tydnid. Nebud'te az
prili§ prekvapeni, kdyz zjistite, Ze se citite opravdu dobie

uplné bez divodu.

Stejné tak, kdyz se nachdzite v ne pfili§ pozitivnim naladéni,
muzete zménit svou naladu pravé zménou jednotlivych kvalit
vasSich pocitd.

Napftiklad, kdyz budete pfemyslet o né¢kom, kdo vam vadi,
muZete si vSimnout toho, co fikd a vSimnéte si nepfijemného
pocitu ve vaSem téle.

Vezméte obraz, na ktery se nyni divate a udé€lejte jej pouze
cernobilym. Pokud vam toto nejde automaticky, predstavte si,
ze mate v ruce dalkové ovladani jako u televize a stisknéte
tlacitko, které ubira barvy a drzte jej tak dlouho, dokud obraz
nebude upln€¢ cernobily. Potom poslete obraz do vétsi

vzdalenosti od vas. Ud¢lejte jej mnohem mens$im asi tak 1/8
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jeho piivodni velikosti. Na nos této osobé pfidejte klaunsky nos
a slyste jeho slova, kterd vam byla nepfijemna, ale nyni hlasem
néjaké oblibené pohadkové postavicky. Naptiklad
“chraplakem” Kacera Donalda a nebo pisklavym hlasem
Mickey Mouse. Toto zméni pocity vici této osob¢ a dovoli vam
to, jednat s nim s vétSim pocitem jistoty.

Zopakujme si to radéji jeste jednou:

CVICENi PRO ZMENU SPATNEHO POCITU

1) Myslete na nékoho, kdo vas rozéiluje, vadi vam,
zesméSnuje vas a nebo vas irituje. Vytvoite si jeho obraz a
nechte ho, at’ na vas kouka ptfesn¢ tim spravnym pohledem,
ktery vam je nepfijemny. Slyste ho, fikat to, co fikd a ¢im
vam tak vadi a v§imnéte si pocitu ve vasem téle.

2) Vezméte tento obraz a ud¢€lejte z n¢j Cernobily. Odsunite ho
do dalky. Ud¢lejte jej mnohem mnohem mensi, tak jednu

osminu piivodni velikosti. Pfipnéte mu klaunsky nos.

3) Slyste ho tikat to, co fika, ale tentokrat v hlase Kacera
Donalda a nebo Mickey Mouse (nebo n&jaké legracni

pohadkové postavicky).
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4) Vsimnéte si, jak se vaSe pocity zméni. Potom se na chvili
odprostéte od tohoto cviceni (proskocte se, protiepte prsty
na rukou a prepnéte svou pozornost nékam jinam). Za
chvilku za¢néte myslet na danou osobu a uvidite, Ze se nyni

budete citit jinak.

Jakmile za¢nete svlij mozek pouzivat timto zpisobem, uvidite,
ze se mnohem castgji citite mnohem Iépe. K dosdhnuti osobni
svobody si potiebujeme osvojit nové mentalni navyky a
dovednosti, tak abychom mohli fidit n4§ mozek tim zpisobem,

kterym my sami chceme.

Objevovani moznosti submodalit je nyni na vés, miiZete si hrat
s obrazy, zvuky a ménit svoje pocity okamzité¢ v soukromi své
mysli tak rychle, ze byste diive ani sami nevéfili, Ze je to
mozné. Nyni se milZete citit mnohem lépe, aniz byste dokonce

potiebovali t'ukat.

Budeme-li vSak mluvit o FasterEFT a o t'ukani, fikal jsem, ze
tyto submodality jsou velmi dulezité pro to, abychom spravné
cilili na konkrétni problém, pocit, obraz, zvuk, chut a nebo

vuni.
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Vratime-li se tedy k naSemu zidkladnimu zpisobu tukéni
pomoci FasterEFT: tedy Casti a kousky, vétsinou stadi na
jednotlivych bodech pouzivat slova: “Nechavam to jit.”

Pokud se ovSem né&jaky pocit piili§ nehybe a tukani se pftilis
nedafi, vzdy zadam u svych klientd, aby si v§imli nékterych
kvalit tohoto pocitu. Zeptam se tedy, kde se pocit nachazi, jaky
je? Je to tiha, sevieni, stazeni, chvéni, ... a posléze pii tukani
pouzivame namisto obecnych slov napi.: “Nechavam odejit
tento sviravy pocit na hrudi!” Tim cilime pfesn¢ na ten pocit,

ktery chceme, kdyz klientovi pouze “VSimnout si.” nestaci.

Ukazme si tedy, jaké mohou byt prohlaSeni, kterd muzete
pouZzit:

nechdvam odejit ten pulzujici pocit v nohou, ... sviravy pocit
na hrudi, ... pocit na zvraceni v Zaludku, ... bodavou bolest v
rameni, ... tupou pulzujici bolest v hlave, ... ty syté barvy, ...

ten hlasity rychly zvuk.

Pokud tedy obecné tukani a pouze vSimnuti si nestaci, klidné
pii svém tukdni pouzijte podrobnéjsi popis za pomoci

submodalit.
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ASOCIACE A
DISASOCIACE

1) Nyni se zhluboka nadychnéte, a vydychnéte.

2) Vybavte si n¢jakou vzpominku, pfi které vidite néjaky

obraz.
3) Vsimnéte si pocitl.
4) Vratte se zpatky.

Nyni je velmi dilezité upozornit na jednu véc. VSimnéte si,
zda-li jste si vzpominku vybavovali vlastnima o¢ima a nebo

zda-li jste vidéli ve vzpomince sami sebe.

Velké procento lidi si totiz nyni uvédomi, ze ve vzpomince vidi
samo sebe. Co to znamena? Znamena to, Zze vzpominka, na

kterou se divate je ponc¢kud piekroucena.

Ve skuteCnosti nyni totiz nevidite sami sebe, jak ctete tyto

radky, ale Ctete tyto fadky vlastnima o€ima.

Pokud vidite sami sebe ve vzpomince, jedna se o formu

disasociace.
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V ptipadé¢, ze toto byl vas ptipad, pfedstavte si nyni vzpominku
znovu a tentokrat se vrat'te do svého téla a vid'te tuto vzpominu

vlastnima o¢ima.

Co se nyni stalo s vasimi pocity? S nejvétsi pravdépodobnosti
zesili. Proto vzdy vénujte pozornost i tomuto faktu, zda-li jste a
nebo nejste ve vzpomince a zda-li vidite svou vzpominku

vlastnima o¢ima.

Pro né€koho, kdo tvrdi, Zze neciti Z&dné pocity ze vzpominky,
toto miize byt tim pravym kli¢em k tomu, aby je citil, protoze

disasociace d¢la presné to, Ze snizuje troven emoci.

Je to jakasi ochrana naSi vlastni mysli, abychom pfili§ silné
neprozivali své nepiijemné pocity. Bohuzel to nefunguje vzdy a
naopak, nékdy ndm to dokonce miize byt na Skodu, protoze
ncktefi lidé se od svych vzpominek a piedstav oddéluji v tu

nepravou chvili.
Svoje nepiijemné zazZitky proZzivaji pohledem vlastnima o¢ima
a pozitivni naopak z pozice n¢koho jiného. Neni pak divu, Ze se

citi Spatn¢ a jen malo se dokazou citit dobfe.

Stejn¢ tak tuto disasociaci miizete zménit cilené, v piipade
nutnosti se miizete ustiihnout od nejsilngjsich pocitl, pokud

vzpominate na nepiijemné situace a naopak si vic naplno uZzit
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téch piijemnych tim, Ze se do vzpominky a nebo pfedstavy plné
polozite a vidite vSe vlastnima o¢ima.

Vlastné¢ bychom tohoto faktu mohli nyni vyuZit a naucit se jeSté
jednu NLP techniku, kterd nam tplné piesné ukaze, jak takova
disasociace funguje. Touto technikou se stalo mnoho z NLP
terapeutll slavnych a zndmych, protoze je velmi jednoduchd a
funguje skvéle na takto obrovské véci, jakymi jsou tieba fobie.
To, co psychologové a psychiatfi mohou fesit roky, vy nyni
muzete zvladnout tfeba za 5 - 15 minut.

Pokud mate vy néjakou takovou fobii, mizete to vyzkousSet

ihned a velmi rychle se ji zbavit.

4

vznikaji z jednoho jediného zazitku. Z jedné udalosti, kterd
byla dostatecnd na to, aby se néco takového vytvofilo. Nyni
tedy pomoci “piekddovani” jednoho zazitku muiizete odstranit
fobii, ktera vas trapila tieba cely Zivot.

Pokud tuto fobii, ¢i velky strach nezpusobil jeden jediny
zazitek, muzete ve své mysli vSechny zazitky spojit v jeden
film a vyfesit je vSechny naraz. Pokud by se nepodatilo, budete

muset vyfesit kazdy zvIast.
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OvSem. Nyni mnozi z vas (ti, ktefi maji né&jaky obrovsky
strach), budou chtit dalSich par stranek ptreskocit. Proc? Protoze
mayji pocit, Ze se musi chranit. Jejich mysl déla presné to, proc¢
tu je, snazi se je chranit. Toto je samoziejmé izasna véc, ale ne
vSechny situace si toto vyzaduji. Nékdy ndm totiz naSe mysl
muze zivot zachranit a nékdy také pekné znepiijemiovat.

Pokud vy jste ten typ, ktery by na svou fobii nedal sdhnout,
muzete piistoupit k nésledujicimu cviceni. Pokud se chcete
strachu opravdu rychle zbavit, mulzete nésledujici cviceni

klidn¢ pteskocit a rovnou se pustit do zmény své fobie.

CVICENI, PRILIS JE PRILIS!

1) Najdéte si pét ptipadd, kdy jste byli diky svému strachu
zesmeSnéni a nebo jste se citili zahambeni.

2) Vytvoite si film z udalosti, kdy jste se takto citili poprvé,
pfidejte druhy zazitek, tfeti, Ctvrty a paty.

3) Vsechny tyto slepte dohromady v jeden film ve chvilich

kdy vypadate smé$né.
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4)

S)

Udélejte obraz filmu vétsi a jasnéjsi, pridejte syté barvy a
koukejte se na film, kde se citite smeéSn¢. Piehravejte film
znovu a znovu stale dokola az do té doby, dokud se sami

sebou necitite opravdu zahambeni.

Délejte to tak dlouho, az si sami nezac¢nete tikat, Ze je to

celé smeésné a ze prilis je prilis.

Nyni je tedy Cas na to, pustit se do nasi fobie.

CVICENiI NA ODSTRANENI FOBIi

1)

2)

3)

Premyslejte nad svou fobii. Pfemyslejte nad situaci, kdy
jste takovou fobii zazili (a nebo imaginarni situaci, ktera
vasi fobii reprezentuje)

Predstavte si, ze jste v kin¢ a koukate na sebe, jak koukate
na obraz, kde se odehrava vas désivy zazitek v ¢erno-bilém

provedeni

Predstavte si, Ze jste v projekéni budce a koukate sami na
sebe, jak se divate na tento film. (Dvojitd disasociace -
koukéate sami na sebe, jak koukate na film s vasSim

zazitkem)
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4)

S)

6)

7)

8)

Dohrajte tento film az do konce az do chvile, kdy jste
piezili a vSechno dobie dopadlo. Nyni vylétnéte z projekéni
budky a predstavte si, ze letite a spojite se sami se sebou,

jakozto ¢loveékem, ktery stoji na konci toho filmu.

Jakmile stojite uvniti sami sebe na konci tohoto filmu,
predstavte si, ze film se ptehrava po zpatku. Vy jste v tom
filmu, ktery bézi nyni v plnych barvach a vy chodite po
zpatku, mluvite po zpatku, vSechno v tomto filmu se
pfehrava po zpatku, jako kdyZz pretacite film na svém
piehravaci. VSechno ale velmi zrychleng, cely tento film se

odehraje rychle za pouhych par vtefin.

Jakmile se dostanete pfed zacatek filmu, vycistéte obraz.
Dovolte platnu, aby zbélelo a film se ztratil. Potom se
ptesunite opét na konec tohoto filmu do posledniho snimku,
kdy jste jiz v pofadku a nic vdm nehrozi.

Opakujte kroky pét a Sest nékolikrat po sobg.

Vsimnéte si svych pocitl po tom, co jste vSechno zakon¢ili.
Vsimnéte si, jak s nejveétsi pravdépodobnosti jiz necitite

Zadnou fobii.
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Tuto techniku miiZzete obohatit tim, Ze do filmu ptidate
naptiklad cirkusovou muziku, zacastnénym lidem klaunské
nosy a vase pocity se zmeéni.

Nejde vsSak pouze o pouhou zménu pociti. Ve vaSem mozku se
nyni kompletné ptestrukturovava vase vzpominka a fobie.

Toto cviCeni je velmi silné a ja jej s obménami pouzivam
napiiklad pro tlevu od zlomeného srdce u klienti, se kterymi
tukani na tuto situaci neni tak rychlé, jak bych chtél. Cely
¢lanek vcetné audia naleznete na mych strankach

www.mcaris.net.
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HYPNOZA

Kdyz se fekne hypndza, mnozi z nas si piedstavi situaci, kdy
terapeut uvadi klienta do stavu zménéného védomi a ten je
potom schopen pfijimat rizné sugesce. Klient je dokonce
schopen, vzpomenout si na véci, na které si diive nevzpomnél,
na zasunuté zazitky a vzpominky, o kterych ani nevédél, ze tam

jsou.

Mozna si také predstavite tzv. pddiovou hypnozu, kdy
hypnotizér postupné uvadi do hypndzy nékolik lidi na jednou a
dava jim rtizné sugesce a oni se chovaji naptiklad jako zvitatka,
nebo si predstavuji, ze umi 1état, zapominaji sva jména apod...
Hypnoza jako takova je velmi prospéSnou zalezitosti a muze
pomoci s vyfeSenim mnohych zélezitosti a problémau.
Vzpominam si na piib&h, ktery vypravi Richard Bandler v
dob¢, kdy ho oslovili policisté, aby jim pomohl s vyfesenim
jednoho zavazného pfipadu. Jednalo se o dvé divky, sestry,
které byly uneseny, tyrany a znasilnény partou vytrzniki. Tento
zazitek byl pro né& (zcela pochopiteln€) velmi nepiijemny.
Jedna z téchto divek se s timto vlibec nesrovnala a skoncila v

psychiatrické 1écebné. Druhd z divek vSak neméla ani jednu
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vzpominku, viibec nevédéla, co a ze se vibec néco takového

stalo.

Policie zjistila, Ze divka na psychiatrii prost€¢ neni schopna
vypovidat. Poprosili R. Bandlera (jako jednoho z nejlepSich
hypno-terapeutii na této planeté), aby jim pomohl s divkou,
kterd si na nic nepamatuje. Chtéli, aby ji uvedl do hypnozy a
tam ji pfinutil si vzpomenout na udalosti minulych dnii. Toto R.
Bandler odmitl s poznamkou, ze toto by pouze vedlo k tomu,
ze ne jedna, ale ob¢ divky skon¢i na psychiatrii. S pfipadem se
vSak rozhodl pomoci a proto tuto divku uvedl do hypnozy.
Poprosil jeji védomou mysl, aby divku zavedla na krasny vylet
a zazivala krasy pfirody a pfitom poprosil jeji ruku, aby
nakresila portréty a vydala svédectvi o tom, co se délo. Ruka
této divky dokéazala nejen vérn¢ vykreslit portréty nasilniki,
dokonce napsala znacku vozidla, ve kterém je unesli a také
adresu, kde nasilnici bydli. Pfitom divka o tomto incidentu opét

vubec nic nevédéla.

Hypnoza tedy dokaze velké véci a pokud vas tento obor zajima,
urCité se dozvite spoustu dalSich zajimavych ptipada, kdyz si

portidite n€jakou literaturu na toto téma.
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J& pro vas nyni v§ak mam jesté jeden piibéh o hypnoze, ktera
jiz nebyla tak prospéSnd. Mozna jste si vSimli, Ze jsem na
zacatku této kapitoly napsal slovo sugesce. Co je to takova
sugesce? Sugesce je néco, co se v hypndze vlozi do mysli
hypnotizovaného ¢lovéka a on na zaklad¢ toho posléze jedna

automaticky a nékdy dokonce i aniz by véd¢l proc.

Takovy C¢lovék potom na néjaky vnéjsi podnét tedy reaguje
tfeba tak, ze z ni¢eho nic zastéka. Neékdo tleskne a on zastéka
jako pes. Ano, ukazky hypnozy a sugesce, které miizete zazit
pii nekterych vecircich a nebo specialnich akcich, mohou byt

velmi legracni. Pojd'me tedy ale nyni ke slibovanému ptib¢hu.

Tento pifibéh se tykal mladého cloveka, ktery mél vazny
problém. Snazil se studovat na vysoké Skole a velmi mu to Slo.
V okamziku, kdy mél skladat zavére¢né zkousky, se vSak néco
stalo a on nepfiSel a na vSechno se vykaSlal. Nastoupil do
prace, pozd¢ji se vratil na vysokou Skolu, ale situace se
opakovala. Navic v praci, kdyZ mé¢l byt povysen na uréitou
uroven (protoZze byl vzorny i jako pracovnik), nepfiSel do
prace. Velmi se opil a na slibované povySeni nedorazil. Protoze
se tato situace opakovala a tento muz netusil pro¢, rozhodl se

vyhledat pomoc. MéI §tésti, protoZze narazil na nékoho, kdo se
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zabyval hypnozou a ten ho uvedl do tranzu. Nalezli zasunutou
vzpominku, kdy pfi n¢jaké situaci doma na néj jeho matka
velmi kficela, mozna ho 1 bila a on se neStastnou nahodou
spalil o rozpaleny spordk. V ten okamzik na néj jeho matka
kticela néco ve smyslu, ze nikdy nebude lepsi nez jeho otec a

nikdy to nedotdhne dal.

V tomto muzi tedy dfimala sugesce, podpoiena velmi
nepiijemnym a dokonce bolestivym zazitkem, kterd mu jasné
fikala, Ze nemiZze byt lepsi nez jeho otec. Proto nikdy nemohl
dostudovat vysokou skolu, protoze by automaticky nabyl vyssi
vzdélani nez mél jeho otec co by poStovni Ufednik a s
povysenim v préci to bylo stejné tak.

Samoziejmég, Ze pomoci hypnozy je mozné takové vzpominky
zpracovat a ¢lovéku pomoci. Neékdy to trva trochu déle, nékdy
to muze byt také rychlé, zalezi na tom, jak hluboky je trans, ve

kterém se hypnotizovany subjekt nachazi.

NLP hypnézu pouziva velmi casto, my ve FasterEFT ji
pouzivame také, ale Gpln€ jinym zplisobem. My totiz vime, co
hypndza je a co jsou také nase problémy.

Vzpomeiite si nyni na to, jaké to bylo poprvé, kdyz jste se

zacali ucit jezdit autem. Z prvu to bylo s nejveétsi
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pravdépodobnosti 1000 + 1 ¢innost, kterou musite délat a na
ze? Jakmile jste si trochu osvojili zékladni dovednosti, poslali
vas do provozu a tam bylo potieba délat véci jeste vic.
Postupné s kazdou jizdou se vSak véci ménily, postupné vam to
zaclo jit 1épe a 1épe. Nakonec jste opustili autoskolu a jezdili na
vlastni pést. Pokud jste jezdili po néjakou dobu, mozna jste si
vSimli, ze o fizeni uz vlastné¢ nepotiebujete védet vitbec nic.
Vsechno je tak n€jak automatické. Mnohdy dokoce vite, 1 jakou
rychlost pravé mate zafazenou, aniz byste to museli zkoumat a
najednou se stane, Ze sednete do auta a za chvili vysednete
tteba v praci a cesta se UpIn¢ ztratila. Mozna si ani
neuvédomujete, kdo tu celou cestu odfidil, protoze vy jste to
urcité nebyli.

Ve skutecnosti jste se stali obéti hypnozy. I kdyby jakykoli jiny
hypnoticky fenomén prokdzdn nebyl, védci potvrdili, ze
existuje jakysi fidi¢sky trans, kdy za vas fidi a o spravnou

funké&nost se stara vaie PODVEDOMA mysl.

Zdmérn¢ jsem se po celou dobu snazil vyhybat nazvu
podvédoma mysl, protoze mam pocit, Ze az nyni to zacne davat

vSechno trochu vétsi smysl.
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Hypnoéza je tedy jakymsi stavem védomi, ve kterém je
pristupnéjsi nase podvédoma mysl. OvSem, jak vznikd takova
hypnoéza a jak se nam naSe podvédomi otevird? Abychom si
néjakou ¢innost (napf. fizeni auta) osvojili, musime tuto ¢innost
opakovat. Vzpomente si na svou praci. Kdyz jste do ni
nastoupili, bylo mnoho tkont, které jste museli d€lat a nyni je
to jiz spi§ rutina, kterd pouze zabird ¢as ale na mnoho se
nemusite soustiedit. NaSe podvédomi se tedy uci opakovanim.
Neni divu také, Ze vasSe déti (pokud koukaji na televizi), cituji
televizni reklamy, kdyZ v jednom bloku, tery je kazdych dvacet
minut, vidi dvakrat az tiikrat stejnou reklamu a znaji ji

nazpamet’.

Mozna pravé déti budou tim spravnym néstrojem, na kterém

bychom spolu mohli objevit tajemstvi nasi podvédomé mysli.

Kdyz se narodi dité, jeho podvédomi je jako houba. Zacne
nasavat v§emozné informace, které se nachazeji kolem n¢j. Dle
novodobych védci do sedmi let ziji déti vice méné v hypnoze a
vstiebavaji informace, které jim pomahaji prezit v tomto sv&te.
Vzpomeiite si na zacatek této knihy, kdy jste Cetli o zdkladnich
presvédcenich FasterEFT. Déti se u¢i mnohem rychleji nez my

dospéli, mnohem vice vnimaji a jejich podvédomd mysl je
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mnohem pfistupngjsi jakymkoli sugescim a podnétim zvenci.
Neni tedy divu, ze s tou “spravnou” vychovou mohou nase déti
mit cely Zivot pocit nedocenénosti a ubliZzeni, toho Ze je nikdo

nema rad apod.

Jestli si vzpominate na své détstvi, mozna si také uvédomujete,
ze si z né€j az tolik nepamatujete, konkrétné prvni roky jsou dost
Casto nepfistupné, protoze informaci bylo tolik a jsou tak
hluboko uvéznéné pod ostatnimi nanosy informaci a zazitkd.
Nase podvédoma mysl je vSak nikdy nezapomene a uchovava
je jako zakladni piesvédCeni, naucené programy a pochopeni
tohoto svéta a jak to v ném funguje.

Funkce nasi podvédomé mysli ndm pravdépodobné budou jesté
lamat hlavu néjakou dobu, protoZe pouze asi jedna desetina je
nam beézn¢ dostupnad. To dilezité se nachazi hluboko pod
viditelnym povrchem.

Lidé ziji dost Casto v presvédceni, ze na§ mozek je to, co nas
ovlada, ale ve skuteCnosti je to pouze nastroj, ktery nasSe
podvédomad mysl pouzivd aby vSechno fidila a to od
jednotlivych uderti naseho srdce, dychani a vSech télesnych
procesit. Pokud chceme cokoli ve svém zivoté zménit, musime
zalit pravé na trovni nasi podvédomé mysli.
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Znate nékoho kolem vas, kdo se na vSechno v zivoté¢ kouka
negativné? At je cokoli, co se stane, vzdy je na tom néco
Spatné? 1 kdyz by to tfeba dle vaseho nazoru bylo skvélé, on si
vzdycky néco najde. Nejste to nakonec i1 ptimo vy?

Neni to asi pfijemny zivot, vidét vSechno negativng, ale proc to
tak je? Kde to vSechno zac¢ind?

Podivejme se na to, co se uc¢ime uz od mali¢ka, jako déti.
Podivejme se na nasi Skolni dochazku, na dobu, kdy jsme se
museli ucit (nyni jiz ne sami dle naseho tempa a véci, které
jsme se chtéli ucit). Na co jsme si museli davat toho nejvétSiho
“majzla”? Vzdy hlavné na to, co jsme udé€lali Spatné. Museli
jsme vyhledavat a opravovat naSe chyby a hledat na tom, co
jsme udélali to Spatné. To samé bylo i pted tim, rodiCe nés
chvali za to, co ud¢lame dobfe, ale mnohem vice nas

upozoriiuji na to, co jsme neudélali a nebo udélali Spatné.

Jednoho dne se probudime a vidime cely svét Cerné. Tak
jednoduché to je. Dal$i véc samoziejmé je, Ze pozorujeme sveét
kolem sebe a rodice nam mohou fikat, co chtéji, ale pokud to
délaji svym zplsobem, my to jako déti také podvédomé

piebirame.
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To ovSem nemusi byt také nezbytn€ nutn€ pouze pohled na
zivot. Co tfeba nemoci, obzvlaste ty, které medicina povazuje
za deédicné?

VétSina nemoci neprameni ze Spatnych genit, ale ze Spatnych
mentalnich navyk. V naSich generacich koluji naucené
postoje, pfesvédCeni a dovednosti, které pfispivaji pfesné k
tomu, aby se nase nemoci mohly projevit i u nas.

Mozn4 se nyni sm¢jete, ale pravda je, Ze toto bylo jiz potvrzeno
pokusy, tak tikajic ze zivota.

V jisté rodin¢ koloval konkrétni druh rakoviny. Do této rodiny
byly adoptovany déti, v jejichz rodiné nikdy takovyto druh
rakoviny nebyl a ptesto se po urcité dob¢ 1 u nich tento druh

nemoci objevil. Ndhoda? Mozna?

116



Co je tedy vSak opravdu hypnéza a jak se na ni koukdme my ve

FasterEFT?

KdyZ si nyni opét vybavite n¢jakou vzpominku a vratite se do
ni, jakobyste tam byli pravée ted’, co se déje?

Citite pocity a citite je tak, jakoby vzpominka byla opravdova.
Vase podvédoma mysl pouziva své prostiedky pro to, aby tuto

vzpominku mohla zhmotnit a pfinést do soucasnosti.

Hypndza je schopnost nasi mysli pfedstavit si a citit, jako by
to bylo opravdoveé.

Podle této definice nyni muzete pochopit, ze vSechny naSe
vzpominky, jsou vlastné hypnotické tranzy do kterych volné
vstupujeme a zase z nich (n¢kdy s potizemi) vystupujeme.

Nasim tukolem ve FasterEFT je najit tyto jednotlivé transy,
které nam nejsou prospé$né a pomoci technik, které se zde
muzete naucit, je rozmé&lnit a zménit, abychom do nich jiz

nemohli vstoupit, ani kdybychom chtéli ba ani automaticky.

Neziidka se stava, Ze si Zijete svilj den a najednou se objevi
n¢kdo, kdo stiskne ten spravny knoflik a vy se automaticky
prepnete do stavu tranzu a citite se velmi velmi mizern¢ a on se

na vas pfitom jenom podival... tim svym spravnym zpiisobem.
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VASE OVLADACI
KNOFLIiKY

Vzpomeiite si na to, kdy za vami nékdo pfisel a jeste nemél
prilezitost ani promluvit a fici vdm néco nepiijemného, jen se
na vas podival a vy uz jste se citili opravdu mizerné.

Mozna jste si fekli: “Uz zase mé ten jeho pohled!”

Jak je mozné, ze n€kdo mad nad vami takovou moc, aby
pouhym pohledem spustil kaskadu biochemickych udélosti ve

vasem téle a vy jste se citili mizerng¢?

Nebo cestujete autem a v radiu zahrajou né€jakou pisni¢ku a
vam se automaticky vybavi Uzasné 1éto, kdy jste ji tak Casto
slychévali a zaénete citit opét ty pfijemné pocity.

Jak je mozné, ze n¢kdo (nebo néco) ma nad vami takovou moc,
aby pouhym pohledem, nebo tfeba zvukem, spustil kaskadu
biochemickych udélosti ve vaSem téle a vy jste se citili

mizern¢, nebo naopak skvéle?
Odpovédi na to, jsou spoustéce a kotvy.

Mozna vam tyto pojmy znamé jsou a mozna nejsou, to neni
dualezité. Nyni si popovidame o tom, co tyto pojmy znamenaji.
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Abychom pochopili, jak to vSechno funguje, musime si
popovidat trochu o minulosti. Urcité si vzpomindte na hodiny
psychologie na stiedni Skole, kdy se probiral tzv. podminény

reflex.

Ano jednalo se o experiment Dr. Ivana Pavlova, ktery pracoval
se psy. Nasledujicim pokusem se naucil, ze pokud ptiddme k
n¢jaké Cinnosti n¢jaky stimul, mizeme vyvolat pocity, které
jsou této ¢innosti pritomné.

Jednoduse feceno: Ivan Pavlov testoval psy, kterym pied
krmenim vzdy zazvonil na zvon. Fungovalo to asi tak, ze pred
kazdym krmenim doslo k zazvonéni na zvon (n¢kde se uvadi,
7e se nejednalo o zvon, ale o takovou tu vidlicovou ladicku).
Opakovanim této Cinnosti se zjistilo, Ze psi po zazvonéni
oc¢ekavaji jidlo a zacinaji vylucovat sliny.

Jen si nyni vzpomeiite, jaké to je, kdyZ jite citron. MoZna také
automaticky zacénete citit v puse prival slin a dokonce si

vybavite jeho kyselou chut’.

Z tohoto mlizeme usoudit, ze jsme asi jako psi a velky rozdil
mezi ndmi neni. Inu, v tomto smyslu asi nikoli. Psi ovSem
nemaji ani tuSeni, ze kdyz tomuto faktu porozumime, mizeme
jej pouzivat pro néco zajimavého.
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Co kdybyste se mohli okamzit¢ pfepnout do stavu a pociti,

které byste v dany okamzik chtéli?

Znate to, n€kdy na néco myslite, necitite se akorat a ne a ne se

z toho dostat.

Jednoduchym postupem byste nyni mohli mit k dispozici ve
svém arzenalu nastroj, ktery vas okamzité ptepne natolik, ze se
vas stav upln€ zméni.

Ivan Pavlov tedy objevil tzv. podminény reflex. Objevil, jak
vznika. Postupnym vyzkumem se vSak piiSlo také na to, ze
nejen opakovani je tfeba, aby se takovyto podminény reflex
vytvorfil a navic k tomu neni tfeba takovy stimul, jako napiiklad
jidlo.

Spoustééem muze totiz byt jakykoli podnét v naSem spektru
reprezentacnich systémi.

Muze to byt tedy: obraz, zvuk, pocit, viiné a nebo chut’.

Pojd’me se tedy nyni naucit vytvaret kotvy a spoustéce.
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CVICENI: KOTVY A SPOUSTECE

1)
2)

3)

4)

S)

6)

7)

8)

9)

Najdéte si né¢jakou pozitivni vzpominku.

Predstavte si tuto vzpominku, jakoby se dé¢la praveé ted,
bud’te tam v tu chvili, citte, co jste citili, slySte, co jste
slySeli, pozorujte vlastnima ocima to, co jste pozorovali v
té vzpomince.

Dovolte si opravdu procitit ten pocit a dovolte mu stoupat.

Nyni si vyberte né¢jaké gesto. Doporucuji naptiklad

stisknuti laliicku levého ucha dvéma prsty.

V okamziku, kdy pfijemny pocit bude vrcholit ve své
intenzité, stisknéte lalicek svého levého ucha a

zapamatujte si, silu a pfesné misto, kde jej tisknete.

Vydrzte takto 5 - 20 vtefin, diive nez tento pocit zacne

opadat. Potom lalicek pust'te.

Vratte se zpét, setfepte ze sebe pocity a na chvilku se
odpoutejte od vzpominky 1 pociti.

Zopakujte kroky 2 - 7 alespon tfikrat.

Nyni vyzkouSejte. Bud’te v normdlnim stavu a stisknéte

svij lalicek tim stejnym zplisobem, jakym jste jej mackali
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v pfedchozi ¢asti. Automaticky byste méli zaZit onen
piijemny pocit, aniz byste se museli vracet do vzpominky a

snazit si na n¢j vzpomenout.

10) Pokud se pocit nedostavuje, zopakujte kroky 2 - 7 jesté

nékolikrat.

Vysledkem tohoto cvi¢eni by nyni mélo byt, Ze mate k
dispozici opét dalsi prostiedek, ktery funguje rychle pro zménu
vaseho stavu tak, abyste se citili dobte.

Takovychto kotev si miizete vytvofit bezpoCet a spoustéce
muzete vytvorit kdekoli na svém téle. Pokud vSe udélate
spravng, tento pocit bude neurologicky zakodovan ve vaSem

mozku a vy se k nému budete moci dostat 1 za delsi dobu.

Co je dulezité vedét? Pro spravnost zakotveni pocitil existuje
par pravidel. Dulezitd je intenzita pociti. At uz se jednd o
pocit, ktery pravé zazivate, nebo pocit, ktery si vybavujete z
minulosti, je potieba, aby byl co mozna nejsilnéjsi.

Dalsi dulezitou véci také je, ze gesto, které si vyberete pro sviij
spoustéc (stisknuti usSniho lalticku), by mélo byt unikatni.

To znamena, nic bézného, co délate kazdy den. Muizete zakotvit

pocit i pfi podédni ruky, ale jelikoz toto gesto je obycejné, tato
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kotva nebude tolik G¢inna. Je dobré, najit si tieba misto na téle
a to jistym tlakem prstu stladit a vytvorit si tak bezpocet
unikatnich spoustécii pro rizné pocity.

S témito kotvami se da hrat nejednim zplisobem a my si jeste
par ukazeme, abyste je mohli pouzivat kazdy den, pokud

budete potiebovat.

Nejprve vSak musite pochopit jednu dualezitou a naprosto
zasadni véc, kterd musi byt splnéna, aby doSlo k jakékoli

zméng.
Dobré + Spatné = KOLAPS
Toto je skute¢né fundamentélni pravidlo pro jakoukoli zménu.

Abychom néco zménili, potiebujeme dobry pocit a Spatny pocit

a oni budou spolu navzajem kolabovat a vyrusi se.

Robert Smith (autor FasterEFT) toto ilustruje na piib¢hu ze
svého zivota, resp. zivota jeho déti.
Jeho syn Mathew m¢l od malicka velké usi. Tedy alespon

ostatni déti si to myslely a davaly mu to patficné najevo.
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Dopadlo to dokonce i tak, Ze se na zaklad¢ nejapné poznamky
o svych usich jednoho dne zaviel ve svém pokoji a nechtél
vylézt ven. Nékdo dostal dobry napad a strcil mu pod dveie 5
dolard, za to, Ze vyleze ven. Pétidolarovka zmizela, ale Mathew
z pokoje nevysel.

Kdyz mél pozdéji Robert ptilezitost, sedl si se svym synem a
vyzkouseli néco, co se naucil.

Vzali $patny pocit, ktery Mat citil, kdyZ se mu déti sméji a ten
spolu zakotvili na pravém usnim lalacku. Poté vzali dobry
pocit, vybrali néjakou piijemnou vzpominku a zakotvili tento

pocit na druhém uchu.

Potom spustili oba pocity zarovenn. Mathew se chytil soucasné

za oba lalticky, coz mélo za nasledek spusténi obou spoustéci.

Co se d&je v takovém piipadé v cCloveku, ktery toto déla?
Zacnou se v ném michat pocity. Nékdy se dokonce stane, ze
polovina obliceje se jakoby smé&je a druhd projevuje Uplné jiné
emoce. VSe se ale béhem par chvil ustali a oba pocity se
navzajem vyru$i. Mozek totiz nedokdze zpracovavat dvé
protichtidné emoce soucasné a zakonit€¢ musi jednu z nich

vzdat.
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Nyni miiZete volné experimentovat. Uplné stejnym zptisobem,
jako jsme zakotvili dobrou vzpominku, muzete zakotvit i

Spatnou a posléze je spustit obé soucasné.

Timto zplisobem mitiZzete vyfesit nejeden problém, zménit to, co
nemate radi na néco, co radi mate a zbavit se klidn¢ i problému,
ktery vas trapi cely zivot.

Dulezité¢ ovSsem je veédét, ze Spatna vzpominka (Spatny pocit)
nesmi byt siln€jsi nez dobry. Pokud jsou stejné silné, je to v

potradku, mozek si vezme ten lepsi a piebije jim ten Spatny.

Dalsi vyborné vyuziti kotev mizete nalézt v piipadé pohledu
do budoucnosti. Stejné tak, jako jsme to v minulych kapitolach
délali s toCicim se pocitem, muzete si predstavit situaci v
budoucnosti a pii predstavé aktivovat spoustéc pozitivnich
pociti a pak se nedivit, ze kdyz ptijde budoucnost na tfadu a

stane se skutec¢nosti, budete se opét bez diivodu citit dobfe.

Stejn¢ tak se stavd spousStéfem i1 obraz a vy si tedy muzete

osobu, kterd vam neni pfijemna, ptebit pozitivni kotvou.
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Vytvoite si tedy pozitivni kotvu a posléze si piedstavte onu
osobu, ktera vam neni pfijemnd, citte ty pocity a posléze
aktivujte pozitivni spoustéc.

Je mnoho véci, které miizete zménit pomoci tak jednoduché

techniky, jako jsou spoustéce a kotvy.

Pokud budete potiebovat pocity pro pozitivni kotvu zvétsit,
vyuzijte techniku se zrychlenim otaceni pociti a diky tomu
ziskate vétsi intenzitu.

Kotvy vSak nemusi fungovat pouze pro pocity. Nekdy se
potfebujete nachazet v uplné jiném stavu. Zakotvit si muzete
napiiklad stav sebejistoty a pouzit ho tieba pred davem,
kterému mate prednaSet a vaSe prezentace bude zcela jisté¢ o

kus lepsi.

Experimentujte s témito jednoduchymi technikami a naucte se
je pouzivat co nejefektivnéji. Pokud dosdhnete urcitych
dovednosti, zjistite, Ze nékdy nepotiebujete proces ani
opakovat, ze ve vysledku vam staci pouze pocit vyvolat, jednou
zakotvit a mate k dispozici kotvu, kterd vam pomiize.

Jesté jedno dilezité upozornéni. Tyto kotvy a spoustéce mayji
tendenci se po Case ztracet, proto je dobré, si je jednou za Cas

projit a dulezité pocity a stavy v nich pravidelné obnovit.
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CO DELA FASTEREFT
RYCHLEJSIM?

V prubéhu této publikace jsme se naucili tukaci techniku s
nazvem Parts & Pieces (Casti a kousky). Tato technika je z
¢asti podobna technice z klasického EFT. Pravé proto, ze cely
proces EFT je rozd¢len pravé na casti a kousky. Pro poloZeni
zékladu a vyzkouSeni vSak bylo nezbytné, abyste se bezpecné
naucili prave tuto techniku, kterd bude soucasti i této dalsi .
Abyste jednoduchym zptisobem pochopili, co je vlastné Quick
Tap:

Predstavte si, Ze v ruce drzite svazek obycejnych tuzek. Pokud
budete drzet jednu nebo dvé, s nejvétsi pravdépodobnosti je bez
problému zlomite. Pokud vSak bude ve svazku tuzek vic, se

sebevetsi silou neuspéjete bez pomoci néjakého nastroje.

Abyste tedy zlamali vSechny tyto tuzky, musite (s klasickym

EFT) vytdhnout jednu tuzku po druhé a postupné je lamat.

Predstavte si, ze kolik tuzek, tolik emoci, pocitil, ¢i vrstev se

vaze k nasemu problému a my budeme muset vzdy vytahnout
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tu jednu tuzku (jeden aspekt) a postupné se zbavit vseho, co v

ruce drzime.

JenZe co je tedy Quick Tap a pro¢ se jedna o rychlé tukani?
KdyzZ pouzijeme quick tap, je to, jako bychom vzali vSechny
tyto tuzky, které drzime v dlani a hodili je do ohné v jeden

okamzik.

V okamziku, kdy nedrzime v ruce ani jednu jedinou tuzku, nas
problém je pryc.

Jak to ted’ tedy udélat? V prvni fad¢ bude tfeba, abychom o
pomoc pozadali naSeho pftitele. Kdo bude naSim pfitelem v

tomto nelehkém ukolu?

Kdo bude tim, kdo nam pomiize bojovat s draky a démony?

Je to pritel, kterého si nosime s sebou stale. Je to nas nejblizsi
spojenec a nékdy mame pocit, ze 1 nepiitel. Ve skutecnosti je to
skutecné ten nejblizsi pfritel, ktery se nds snazi za kazdych
okolnosti chranit, at’ délame cokoli. Je to pravé nase nevédoma
mysl, jejiz hlas se snazime ptehlusit, na jejiz vyzvy a urgence

jsme az dosud mozna neodpovidali, protoze jsme jejimu jazyku
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uplné nerozuméli. Ted je cas tohoto spojence poprosit o
pomoc.

A my jej nejen poprosime o pomoc. Dokonce jej vyuzijeme k
tomu, aby tu nejvétsi ,,diinu ud¢€lal za nas.

Jak?

Mozna jste si jiz nyni vice védomi, Ze k nam tato naSe
nevédoma mysl promlouva nejen v redlnych obrazech, ale také

v metaforach. Metafory za sebou dokdzi skryt mnohé. Dokazi

na sebe vzit podobu pocitu, bolesti, ¢1 naptiklad and€la smrti.

Vyuzijme tedy nyni tuto podobu metafory a promluvme k

naSemu podvédomi / nevédomi tim jeho zptisobem.

Je n¢kolik zptsobli a druhli metafor, které za chvili mizeme

pouzit. Pouzijte z nasledujicich cokoli se Vam zlibi.

1) Predstavte si pfed sebou strom. Odpovézte si na otazku: ,,Co
se s tim stromem stane, kdyZ z pod néj vytahnete vSechny jeho

kofeny?* - ,,Co se pfirozen¢ stane se stromem bez koteni?*

)

2) Predstavte si, ze mate ruku plnou snarek od heliovych
balonkd, které se pred Vami vznaseji. Odpovézte si na otazku:

,Co se stane s témi balonky, kdyz je vSechny pustim?*
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3) Predstavte si, Ze mate pied sebou zahradu plnou kvétin a
také plevele. Odpovézte si na otazku: ,,Co zbyde, kdyZ vytrham
vsechen ten plevel?*

Urcité by Vas napadly i dalsi zajimavé metafory, které by bylo
mozné pouzit, jakmile pochopite jejich vyznam. Nicméné to
nyni neni vibec dllezité. Predstavte si, poloZte si otazku a
odpovézte na ni. Nemusite se tim dlouho zabyvat a premyslet
nad tim. Strom napfiklad spadne, balonky odleti a ztrati se,
apod... Navic tuto metaforu stac¢i pouzit jednou a nebo max.
dvakrat a potom ztlistane natrvalo ulozena ve Vasi mysli a Vas
vytrvaly pfitel a sluha si na ni vzpomene, kdykoli zacnete

tukat.

Pomoci téchto metafor ddvame své podvédomé mysli jasné
védét, co od ni chceme a co oéekdvame. Ze nam pomiize
odstranit kofeny problému, aby spadl a zemiel. Ze kdyz vie
pustime, prosté se to ztrati, Ze kdyz vytrhame vSe, co do nasi

zahrady nepatii, zbyde jen krasna zahrada.

Jesté pred tim, nez zacneme pracovat, je potfeba, abyste si néco
zapamatovali. Jelikoz Gto¢ime na mnohé ¢asti problému naréz,

bude potieba, abyste znali emoce, které budeme ,,0slovovat*
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a nechavat odejit. Ptipravil jsem si nyni tedy pro Vas obsahly

S€znam.

Ne&kdy ani nevime, jaké pfesné emoce a pocity se v problému
nachazi. Jaké ¢asti drzi nas problém a presvédceni, ze jej mame
pohromadé¢. Proto pouzivejte min. t€chto 15 a ptidejte i dalsi,
které Vas napadnou a ¢im vice si jich zapamatujete a budete

pouzivat, tim 1épe.
Zde je Vas seznam:
* vSechny smutky

* v§echny strachy

* v§echna emocionalni traumata
* vSechny vzteky

* hotkosti

* viny

* soudy

* opusSténi

* zrady

* bezmoci

* beznad¢je
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* pocity, Ze nemam kontrolu
* odmitnuti
* zoufalstvi

* a vSe ostatni

CVICENI QUICK TAP
1. Uvolnéte se a zhluboka nadychnéte a vydychnéte.

Ponoftte se do vzpominky, jakobyste tam byli pravé ted’ (vid'te,

co jste videli, slyste, co jste slySeli, cit’te, co jste citili)

2. Ohodnotte SJS — ¢im vétsi bude nyni VasSe reakce tim 1épe.
Nemate 10? Dostaiite to alespoii na 10. Mate 10? Ud¢lejte z

toho klidné 20 1 vic.
3. Cit'te to naplno!
4. Cit'te to naposledy!

5. Piedstavte si pted sebou strom a odpovézte si sami na
otazku, co se s nim stane, vytahnete-li z pod ng vSechny

kofeny? (Nebo nahrad’te jinou metaforou ze seznamu vyse)
6. Zaciname t'ukat cely proces.

7. Nezapomeiite vnimat doteky Vasich prsti na Vase télo.
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8. Mezi o¢i: Uvoliuji a nechavam odejit — vSechny smutky
9. Vedle oka: Uvoliuji a nechavam odejit — vSechny strachy

10. Pod okem: Uvolfiuji a nechavam odejit - vSechna
emocionalni traumata

11. Kli¢ni kosti: Uvoliiuji a nechdvam odejit — vSechnu
beznad¢j, bezmoc, zoufalstvi, vztek, izkost, nenavist, soudy,
opusténi, poniZeni, pocity, ze nemam nad vécmi kontrolu,
litosti, zrady, vSechny fyzické pocity v téle, ... a VSE
OSTATN{!

12. Zapésti: nechavam to jit

13. Nadech — vyfouknéte to vSechno ven!

14. Mir!

15. Nyni muizete opét piejit na n&jaké klidné misto ve své
mysli, a nebo si pfedstavit né¢jakou Stastnou vzpominku jak jiz

vvvvv

16. Vratte se k tomu zpatky. VSimnéte si, co se zmenilo.

Vsimnéte si toho, co zbylo.

17. Poté nasleduje opét nas proces s nazvem Parts & Pieces
(Casti a kousky) a opakujte jej, dokud ve vzpomince ziistaly
néjaké emoce Ci fyzické pocity.
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18. Jakmile problém zmizi, pokuste se jej vratit. Pokud se Vam
to podaii, pokracujte, dokud znovu nezmizi a nebudete schopni
jej vratit!

19. Predstavte si vzpominku jinak, zméiite ji tak, aby namisto
negativniho dopadu, ktery pro vas méla, méla nyni pozitivni

piinos. Nebo pouZijte napfi. techniku integrace...
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TECHNIKA INTEGRACE

Nyni si tedy ukdzeme, jakym zplsobem mizeme snadno

zménit vzpominku a ud€lat ji uplné jinou a lepsi.

CVICENI: INTEGRACE

1))
2)

3)
4)

S)

6)

7)

Zhluboka se nadychnéte a vydychnéte.

Predstavte si sami sebe, jako malé dité. Vrat'te se do doby,
kdy jste byli malym ditétem. Dobrym zpiisobem, jak se tam
vratit, naptiklad byva, Ze se divate o¢ima ditéte na to, co

mate na sobé€, ¢i na nohou.

Vrat'te se do t€¢ doby a vSimnéte si, jak se citite.

Pokud citite jakékoli negativni emoce, vytukejte je.

Potom se podivejte sami na sebe a podivejte se na vyraz ve
tvari. Podivejte se na to, co to dité (vy) déla.

V piipadé, Ze opét naleznete nepfijemny vyraz, nebo
né¢jaké emoce, vytukejte je.

Jakmile je dit¢ ve vzpomince spokojeno, vyberte si silnou
pozitivni vzpominku. Vratte se do vzpominky, jakobyste

tam prave byli. Cit'te vSechny ty pocity a v§Simnéte si, kde v
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téle je citite. Vrat'te se do vzpominky, kdy jste citili mnoho

lasky.

8) Cit'te tyto pocity a vrat'te se s nimi za tim malym ditétem,

které jste vy.
9) Poslete tomuto ditéti tyto pocity.

10) Obejméte toto dité. Pokud je néco, co v té dobé

potiebovalo slyset, feknéte mu to.

11) Pokud je néco, co nékomu potiebovalo fict, vyslechnéte ho.

12) Nechte si jeho sd€leni poseptat do ucha.

13) Reknéte mu, Ze ho milujete, Ze je s vami v bezpedi a
poslete mu vSechnu lasku, kterou v sobé mate.

14) Obejméte ho pevnéji. Obejméte ho tak pevné, jak jen to
dokézete. Obejméte ho tak pevné, az jej vmacknete piimo
do svého srdce, ptfimo do svych ptijemnych pocitt.

15) Dovolte mu ve vas vyrlst a spojit se s vami.

Samoziejmé, ze tato technika m& mnohé dalsi vyuziti. Chtél

jsem jen ilustrovat, jak se da pouzit.

Miizete tuto techniku nyni pouzit kdykoli budete potiebovat.

Pokud se budete vracet do minulosti, mizete piijit sami za
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sebou, dodat si lasku, podporu, vSe co jste v té dobé
potiebovali.

Integrujte své vnitini dit¢ ve vSech vzpominkach, kdy to bude
tieba.

Stejné tak ovSem miZete integrovat i jiné lidi. Pokud vés
naptiklad né€kdo blizky opustil, mizete jej také integrovat do
ptijemnych pociti a do svého srdce, abyste védéli, ze navzdy

zustanou ve va$em srdci.
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KDO JSOU NASE
VZPOMINKY

Jako lidé jsme vétSinou vychovani a nauceni, pohybovat se po
svété v roli obéti. Vinime z naSich vlastnich netispéchli ostatni
a nedame si pokoj a hlavou se ndm honi stale dokola ty samé
vzpominky, kdy nam nékdo néjakym zpiisobem ublizil, nebo

udé¢lal néco, co bylo Spatné.

Jedna se o naprosto pfirozenou véc, ale my jiz nechceme délat
veci tim pfirozenym zptisobem. Musime si nyni uvédomit, ze
ano - oni nam ublizili, ovSem kdykoli, kdy si pfehravame nasi
vzpominku a citime emoce a pocity a je ndm mizerng, jsme to
my, kdo nyni ublizuje sdm sob¢.

Tato osoba ndm provedla néco neptijemného jednou, jenze my
za svlj zZivot prozivame tisickrat a tisickrat to samé.
Zapamatujte si, ze vSichni, Upln€ vSichni, ve vaSich
vzpominkach nyni jste vy. Osoba, kterd vam to Spatné
provedla, mize byt klidné nckolik let po smrti, ale vy ji

neustale drzite na zivu.
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VSechny postavy ve vaSich vzpominkach jsou pouze vaSe
vlastni reprezentace téchto osob, nejsou to skutecné osoby, ve
skute¢nosti jste to vy, kdo je neustale v roli obéti, kdo je vSak
také pachatel (ta osoba, kterd vam ublizila) a jste i rezizér

vaSich vzpominek.

Navic kazd4d z vaSich vzpominek je smySlenkou, kterd ve
skutecnosti neodpovida realité. Mozna jste jiz nékdy slyseli
réeni: “Kolik vypravéct, tolik piibéhu.”

To znamena, ze pokud naptiklad 10 z nas zazije tu samou
situaci, pro zadné dva lidi nebude tento zéazitek stejny. Vzdy
bude realita pfekroucena nasimi reprezentacnimi systémy a
filtry, kterymi prochazi a bude ji dan urcity vyznam na zakladé
naSich vlastnich systémul presvédceni, toho co povazujeme za

pravdivé a také naSich emoci a pocitt.

Pokud pochopite tuto c¢ast, uvédomite si také jeden velmi
dulezity fakt. Zadna minulost ve skuteénosti neexistuje. To, co
bylo pfed par minutami, jiZ neni pravdou. NemiiZete se vratit
do vcerejSka, nemuzete zménit udalosti, které se staly pted
n¢kolika lety. Mlzete se pouze vratit ve své mysli a ta vam da

“pocitit”, jakoby to bylo opravdové.
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Pokud je to tak, neni nic jednodussiho, nez si minulost, kterd
nas svazuje, pretvorit v néco uplné jiného.

Jdéte a ménte své vzpominky, udélejte si seznam vseho toho,
co se vam v zivoté¢ piithodilo nepfijemného a ménte jednu véc
po druhé. Zbavte se nepiijemnych pocitl, emoci, osklivych
obrazli a zvukl ze vzpominek, které vam jiz neslouZi a zméiite
je ve vzpominky, které budou zalit¢ sluncem a nadhernymi
pocity. Jen timto zpisobem nad vami vase minulost nebude mit

Zadnou moc.

Pokud navic za¢nete vaSe vzpominky ménit tim spravnym
zpusobem, vase vzité programy se zacnou menit a vy zacnete
zivot pozorovat z jiného uhlu. Oteviete se nekone¢nym
moznostem, které jsou pfitomny vSude kolem. Nemusite nyni
byt ani ezoterici ani duchovné zaméteni. Pokud se oprostite od
minulosti - s ndstroji, které jsem zde popsal - na duchovni

urovni se zacnete posouvat milovymi kroky.
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ZAVER

Je Gplné jedno, co se nam v Zivoté stalo. Ne, Ze bych nem¢l
pochopeni, ale vim a vy jiz nyni taky, Ze to, co se stalo je uz jen
ve vasi vlastni mysli a vy s tim nyni mizete néco ud¢lat. Mate
nastroje, které vdm pomohou k tomu, abyste zili svlij Zivot

naplno.

Mohli bychom si povidat dal a vysvétlovat si véci, které jesté
obsahuje metoda FasterEFT. Myslim, Ze je vSak ¢as nechat
vam volné ruce a dovolit vam, zazit si osobni transformaci
skute¢né naplno.

Zamérné nepiSu tuto knihu pfili§ dlouhou. Mohl bych se ji
vénovat jesté nékolik mesicti a mohli bychom si povidat dal a
nekteré véci rozebirat opravdu do podrobna. Chtél jsem vsak,
aby tato publikace byla dostupnd pro co nejvétsi mnozstvi lidi a

aby jim byla ndvodem na novy spokojeny zivot.

Doutam, Ze se mi to podatilo.
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Copyright
Tato elektronickd kniha neni ur¢ena k volnému kopirovani. Jeji

distribuce je umoznéna pies webové stranky www.mcaris.net a

webové prezentace nékterych partnerta. V piipadé, Ze jste tuto
knihu obdrzeli omylem, svou originalni kopii si miZzete potidit

na internetovych strankach vyse zminénych.
Dé&kuji za pochopeni.

Tomas Btezina, DiS. (autor)
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