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PREDMLUVA

Jiz nékolik poslednich mésicii jsem hloubal nad tim, jak zacit
tuto novou knihu. Nebylo to tpln€ jednoduché, protoze v mém
vlastnim zivoté¢ doSlo k velkym zménam, ke kterym jsem se

musel postupné stavét a které bylo nutné vyftesit.

Pravé z toho dlivodu si myslim, zZe zrovna nyni je ten spravny
cas k tomu, abych zacal a rychle napsal piesné to, co jsem
veédél, Ze bude tieba k tomu, aby se v takovych chvilich, ale i
v jinych vam 1 mné, co nejdiive ulevilo a vSechno bylo co
nejdiive v poradku. Proto bych chtél, aby tento text nebyl uréen
pro jedno piecteni, ale jako zdroj utéchy a také motivace
k tomu, aby kazdy, kdo ji Cte, pochopil, Ze neni spravné
setrvavat v Casech zlych. Tyto zI¢ Casy je nejlepsi co nejdiive
opustit a nefekat na to, Ze se to néjakym zplsobem samo
vyftesi, protoze to jen piinasi dalsi a dalsi souzeni.

Rad bych vysvétlil, pro¢ se nekteré véci v nasich zivotech dé&ji
a n¢které¢ déje se neustale opakuji tak, aby kazdy Ctenar téchto
stranek pochopil, Ze jedna mald zména mlZe znamenat
obrovské zmény v dal§im Zivoté. Samoziejmé, ze nebudeme

mluvit o zménach Spatnych, ale o téch dobrych k tomu, abyste
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se co nejdiive mohli posunout k tomu, co chcete a nemuseli jit
proti proudu udalosti, ale mohli je pohodln¢ obejit s tim
nejmenSim moznym vypétim sil. Tato kniha bude opét
obsahovat nemalo trikii a technik k tomu, aby to §lo co nejlépe.
Bude to vSak na vés - mili Ctenafi, abyste vzali své Zivoty do
svych rukou a udélali vSe, co bude tieba. Tato kniha
samoziejm¢ bude navazovat na pifedchozi, ovSem nékteré
zéklady si musime v rychlosti zopakovat tak, aby mohla slouzit

1 samostatné.
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CO MUZE zZA VSECHNO

Mnozi z nds maji tendence svadét vSechny zivotni okolnosti na
spoustu rtznych osob a udalosti. Jakmile zazijeme néco
nepiijemného, vzdy je n¢kdo nebo néco na viné a my se

pohodIné miZeme vZit do role obéti.

Dle mého skromného odhadu timto zplisobem preziva vétSina
populace nasi malé krasné zem¢ od zacatku az po zbytek svého
Zivota.

Tak je to ptfece v poradku. Kdyz ndm nékdo ublizi, je to jeho
vina, a my jsme z toho venku. On nam ublizil, udélal néco
straSného a my jsme obét’ jeho ¢inu a bude nejlepsi, abychom si

to pamatovali po zbytek naseho Zivota.

Potom ovSem v pribéhu dal$ich let zazivame podobné udalosti,
potkavame lidi, ktefi nam d¢laji to samé, a a¢ o takové lidi ve
svém zivoté logicky nestojime, jakoby nam je osud hazel do
cesty.

S neptiznivymi uddlostmi jako takovymi je to to samé. D¢ji se

nam stale opakujici se nebo podobné véci a my ne a ne je



zastavit. Tak zoufale je ve svém zivoté nechceme a pfece tu

jsou. Zazivame strachy a nedokazeme se jich zbavit.

Kdyz jsem mél kdysi ddvno pfilezitost stavit se za svou
1ékatkou, méli jsme velmi zajimavy rozhovor. Bavili jsme se o
tom, co délam a proc¢ to délam a jak vznikaji nase problémy, a
ona mi zcela jasné povédéla, ze za to vSechno mohou nasi

rodic¢e. Chytra to Zena.

V jejim kratkém vysvétleni bylo obsazeno velmi mnoho

pravdy, ovsem nebylo to uplné piesné.
Za vSechno totiz mize strach z ¢ernych bot.

Doufam, ze jsem vas nyni alesponl trochu zaskocil. Zkusme si
vsak vSechno vysvétlit na kratkém piibéhu jedné z pani, ktera
trpéla velkym strachem z €ernych vojenskych bot.
Jednou pfisla do kancelafe autora metody, o které si budeme v
této knize mimo jiné povidat, pani, kterd trpéla timto podivnym
strachem a nedokazala jej z&dnym zpiisobem piekonat.

Jeji otec byl americky vojak a dost ¢asto odjizdél pracovné
pry¢. Jednou, kdyz odjel, jeho manZzelku znésilnil jeho nejlepsi

kamarad ve snéhové zavéji.



Po navratu samoziejm¢ manzel zjistil, co se stalo a pfiSel o
svého nejlepsiho pritele. Bohuzel vSak pfi tomto nasilném aktu

doslo k poceti a narodila se hol¢icka.

Jeji nebiologicky otec nikdy nezvladl ¢in svého kamarada a pfi
pohledu na tuto hol¢icku vidél a citil tu obrovskou zradu. Podle
toho s touto hol¢ickou také jednal. Byt mohla byt sebelepsi,

byla doma nejvice bita a otec s ni jednal nejptisnéji.

Napadne vas, na co se asi divala nejcastéji pfi tom, kdyz ji otec

bil? Prave na jeho ¢erné vysoké vojenské boty.

Tento kratky ptfibéh ilustruje vSechno dulezité, co potiebujeme
veédét o naSem Zivot€ a o tom, jak vznikaji naSe problémy.

1) Scéna jiz byla nastavena pred tim, nez se narodila - ztrata
pritele, znasilnéni.

2) Rodice méli své problémy diive, nez pfisla na svét.

3) Narozeni.

4) Od svych rodict se ucila rozvijet své schopnosti, chovani a

vnimani tohoto svéta.
5) Na zaklad¢ zkuSenosti rozvijela vnitini identitu.
6) Timto zptisobem posléze funguje ve svém svete.

7) Pak ptichazi otdzka: ,,Pro¢ mém strach z ¢ernych bot?”
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POZNEJTE LEPSi SVET

Myslite, ze existuje né&jaky jiny, lepsi svét nez ten, ve kterém

zijeme? Svét bez bidy, utrpeni a kiivd, které se nam staly?

Novodobi i stafi guruové se ndm snazi namluvit, ze takovy svét
skutecné existuje a ze je na dosah ruky. Pouze malo kdo z nas
se do néj vSak dostane a pokud se do n¢j dostane, dlouho se
vétSinou neudrzi.

Jsme pfili§ svazani tim, co jsme se od mladi ucili o tom, co je
dobré a co je Spatné na to, abychom do takového svéta mohli

nahlédnout.

V nasem zivoté se objevuji rizni lidé, se kterymi zazivame
pfijemné i méné piijjemné udalosti. Zacinad to témi, ktefi nas
vychovavaji a témi, se kterymi jsme nejvice. Postupem naseho
dospivani se seznamujeme s kamarady, uciteli,
spolupracovniky, vedoucimi v praci a se spoustou ostatnich

lidi, ktefi se v naSem zivoté objevi. Na zdklad¢ interakce s nimi

vnimame to, jak nas ovliviiuji, jak nam tfeba kdysi rodice
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ktivdili, ubliZovali ndm sourozenci, protoze jsme byli nejmensi,
nechutny strycek, nebo nevlastni otec se vas snazil zneuzivat,
anebo jste zazivali fyzické ¢i psychické nasili, alkoholicky otec
byl vé¢éné pod parou a mnohdy mlatil vasi matku a vy jste se
klepali v kouté¢ zoufalstvim. VSechny tyto véci jsou pro mnohé
tim, co je fidi cely jejich zivot, jakoby si ani neuvédomovali, ze
vétSina z téchto minulych udalosti, je jiz ddvno pry¢. VSechny
ty osoby v nasem zivot¢ budeme nendvidét za to, co nam

ud¢laly a budeme se jim snazit vyhybat.

A presto, neni vibec neobvyklé, ze zeny, které zazily
alkoholiky a nésilniky, si takové berou za muze, a kdyz uz
jednoho dne feknou dost, najdou si n¢koho jiného, kdo déla
pfesné ty samé véci, a vSechno pokracuje dal.

Neznamena to samoziejme, ze by si jej hledaly. Logicky se ten
clovék miize jevit jako dobry partner, ale podvédoma mysl si
vybere podle toho, co znd, a proto se celd historie nejednou
opakuje.

Jak se vSak tedy vzdat tohoto svéta a postoupit do jiného, do
vyssiho, kde se nas kazdodenni udalosti tak nedotykaji, nase
zazitky a minulost nad ndmi nemaji Z4dnou moc a stejné
nepiijemné véci se v nasem zivoté uz neobjevuji?
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Vyssi model svéta

Abychom mohli postoupit do vysSsiho svéta, musime si
uvédomit par zékladnich véci o tom, jak jako lidské bytosti
vlastné fungujeme uvnitf.

Vzpomeiite si nyni na néjakou pfijemnou udélost. Najdéte
néjakou vzpominku a predstavte si, jako byste tam byli pravé v

té dobé&. Jakoby se to délo praveé nyni.

Jak vzpominate? S nejvét§si pravdépodobnosti si vybavite
n¢jaké obrazy (statické, ¢i pohyblivé), zvuky, hlasy, chut¢,
vling, emoce a pocity.

Tak to je, kazda nase zivotni udalost musi obsahovat alespoii

nékteré z predchozich reprezentaci, aby mohla byt uloZena.

Pokud zazivame né&jakou udalost, prochazi vzdy ptes naSe
smysly a tzv. filtry, které zaznamenaji to, co je pro nas dulezité
a naopak odstrani to, co dulezit¢ neni, abychom se ihned
nezahltili pfilis§ mnoha nepotiebnymi daty.

Filtry se postaraji o to, aby néktera data nebyla viibec védomé

zaregistrovana.
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Vzpomerite si na to, kdyz naptiklad volate na své dité, které si
hraje. Je natolik zaujato svou piedstavivosti, ze pozadavky,
které na né¢ tou dobou vnasite, jsou Upln¢ ignorovany. Prosté

vas hlas vlibec neslysi.

V kazdém pripad¢ si ovS§em musime pamatovat, jak funguje
nase mysl. Co je pro nas nyni dilezité, jsou tedy nase vnitini
reprezentace udalosti, které se skladaji z obrazl, zvuku, pocitl
a emoci, chuti, vuni.

Na zékladé¢ naSich zazitkli, systému presvédCeni posléze
vznikaji tzv. programy. Tyto programy jsou jakymsi
automatickym druhem chovani v jistych podobnych zivotnich

situacich.

O vétsing téchto programll zprvu mozna ani nevime, protoze
velké mnozstvi z nich do nas bylo vlozeno jiz v Gtlém détstvi,
kdy jsme se ucili fungovat v tomto svéte a zjiStovali jsme, co je
spravné a co neni, a také to, jak véci funguji.

Pravé tyto programy maji za nasledek podvédomé vybirani si
partnert, ktefi, a¢ ndm nevyhovuji, pfesné zapadaji do toho, co
JiZ zndme.

Nase podvédoma mysl zoufale stfezi tyto programy a jen velmi

nerada je méni. Vzdy to potiebuje trochu usili, abychom mohli
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zménit néjaky z téchto podvédomych programi, protoZze v
okamziku, kdy jej zménime, ¢i odstranime, naSe podvédomi

ztrati moznost nas ochranovat.

Podvédomi funguje skvéle na mnohych trovnich, kdy fidi celé
nase télo a vSechny jeho procesy, ovSem neni piili§ flexibilni, a
v tu chvili vznika problém.

Potom nam nezbyde nic jiného nez jen o€i pro plac, kdyz si
uvédomime, Ze jsme napftiklad ztratili dalsi roky s n€kym, kdo
se ukazal byt Uplné stejny jako ten predesly partner, se kterym
jsme prosté jiz byt nemohli.

Na zaklad¢ vSech vzpominek a udalosti, které se vazi k
jednotlivym osobam v nasem zivoté, si vytvaiime sviij model
svéta. Uvazujeme o tom, Ze to oni jsou ti, kdo ndm ublizili a
mozna jeste ublizuji.

Ovsem ve svéte, ve kterém chceme Zit, v jeho vyS$$im modelu,
to tak neni. Ve vy$§im modelu svéta si sice uvédomujeme, ze
udalosti, které jsme zazili, nebyli pfijemné a ze nam je nc¢kdo
svym umyslnym, ¢i neimyslnym jednanim zptsobil, ovSsem my
sami jsme ti, ktefi se téchto udalosti drzime. My sami si v

duchu prehravame jednotlivé scény, jednotlivé udalosti, vidime
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obrazy a filmy celého d¢je, slySime zvuky a citime tieba i
nepiijemné pocity.

Tito lidé, kteti nam ublizili, mozn4 jiz ddvno neziji.
Vzpominam si na piibéh, ktery vypravél Robert Smith pfti
jednom ze svych seminait.

O piestavce za nim piisla jedna pani s hrizou v oé¢ich. Rekla
mu, Ze tam je pfitomna jeji matka. Robert zprvu nechapal, co
tim mysli, ale z vypravéni pochopil, Ze matka této pani nebyla
zrovna piipadem ukazkového milujiciho rodice, se svou dcerou
mély spoustu nedofesenych zdlezitosti a nemilych zkuSenosti.
Nicméné pani prozradila, ze jeji matka zemiela pted vice nez
deseti lety. OvSem, kdyz se diva na ostatni t¢astniky seminare,
v nékterych jejich pohledech poznava svou matku a vnitiné
zaziva ohromn¢ nepfijemné vzpominky a pocity.

Z tohoto ptibéhu mizeme zcela jasné videt, ze prvni model, ve

kterém zije mnoho z nas, neni zcela idedlni.

Pokud si uvédomime, Ze sice oni nam ublizili a nékteré udalosti
se staly, ale jsme to my, kdo se jich tak zaryt¢ drzi, miZeme se

zmeénit.
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Miuzeme pietransformovat obrazy, zvuky, emoce a pocity, které
vnimame a které mame spojeny s urcitymi udalostmi. Mizeme
také jednotlivé udélosti zménit, znovu otisknout tak, abychom
se necitili Spatné pii obycejném pohledu na n¢koho, koho ani
nezname, ale naopak, abychom ze své minulosti mohli tézit.
Muizeme dosahnout toho, ze cokoli, co se nam v Zivoté dal
ptfihodi, na nds nebude mit jiz takovy dopad jako v minulosti,

nebot’ budeme presné védét, co mame udé¢lat.

Nebudeme dokonce ani mluvit o tom, ze oni jsou ti, kdo ndm to
ud¢lali. Nebot' to, jak se citime je pouze naSe reakce na

vnimani toho, co se ve skuteCnosti stalo.

Mizeme se naucit, uvédomit si, ze i to, co se stalo pied
n&kolika vtefinami jiz neni skute¢nosti. Ze je to minulost a
minulost jiz prosté neexistuje. Nemlizeme se nyni posunout v
case, abychom jistou udélost zazili znovu, mizeme si ji pouze
predstavit a citit, jako by byla pravé skutecna, ale skutecna jiz

neni.

Ptijméte tedy nyni mé pozvani na cestu do vyssiho svéta, kde
kazdy z nads ma schopnost rozhodnout se, jak bude na dané

okolnosti reagovat, kazdy ma schopnost uzdravit bolesti
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minulosti a zménit své predchozi naprogramovani na néco
jiného.

Dale vam v této knize predstavim nckteré jednoduché triky a
techniky k tomu, abyste si mohli pomoci témét v kazdé situaci
a 1 to nejveétsi trauma pro vas bylo pouze udalosti, kterou

muzete zménit a udélat z ni néco, co vas posili a uzdravi.

Upozoriiuji vas ovsem dopiedu, ze nékteré z technik, které
vyzkousite, mohou mit za nasledek velké zmény ve vasem
zivoté. Nékdy se dokonce miize jednat o zmény, které jsou
obrovske a rychlé. VSechno od vas ovSem bude vyzadovat pili,
vytrvalost a odhodlani udélat vSe, co bude tieba. Protoze jen
tak si naleznete cestu do lepSiho svéta a piiblizite se k tomu,

kam vSichni sméfujeme, anebo bychom alespoit méli.

A to je co? - No prece, citit se dobie bezdiivodné a kdykoli.
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JE TO VSECHNO?

Opravdu ma byt tato kniha pouze o tom, abychom se citili
dobie bez jakéhokoli divodu? Pro¢ bychom to vlastné meéli
se mizerng, protoZe pak nejsme tolik smutni, kdyZ ndhodou
néco v zZivoté nevyjde, ne? Navic o tom, citit se dobfe bez

divodu byla prece i predesla kniha. Takze nic nového?
Ne tak uplné.

I ptesto, Ze stav, kdy se citime opravdu dobie je stav, jenz by
m¢l byt samoziejmosti a jehoz bychom se méli snazit udrzet. Je
tu vSak mnohem vic aspekti, na které bychom se méli zaméfit.
Pral bych si, aby kazdy, kdo ¢te tuto knihu, pochopil, pro¢ to

vlastn€ v§echno mame délat.

My vsichni jsme neustale se rozvijejici bytosti. Cim vice toho
mame, tim vice toho chceme. Pokud by to tak nebylo, zaCneme
rychle starnout a umirat. Ne vék samotny, ale mnohdy ztrata
inspirace a motivace je to, co z nas v diichodu ud¢la opravdové
diichodce. Jakmile ztratime inspiraci, rezignujeme na Zivot,

vSechno se zacne vytracet.
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Za 74dnych okolnosti bychom tedy neméli ustrnout na jediném
bodé¢, zit si ve svych malych svétech, v nichz se nic nového
nedgje, a postupné jen ¢ekat na to, az pfijde nas Cas.

Naopak, vSichni bychom m¢éli chtit co nejvice vSeho, co si
prejeme, co potiebujeme a také toho, co potiebuji ostatni.

Ne vsichni vSak potiebuji materialni véci, jako jsou naptiklad
auta, domy a krasné partnerky. Nékomu sta¢i k zivotu vnitini
klid a pohoda a rozvijeni svych vlastnich schopnosti a

dovednosti. N¢kdo naopak hleda pouze navraceni zdravi a nic

vvvvv

N¢kdo z nas vsak touzi po spousté véci a mozna to jste prave
vy, komu néco v Zivoté chybi a chtél by toho dosahnout.

Vétsinou to nejsou penize jako takové, které potiebujeme.
Penize jsou pouze prosttedkem k tomu, abychom ziskali to, co
si pfejeme ziskat. VEétSinou to jsou ty véci, které chceme ziskat,

a myslime si, Ze budeme $t’astni, az je ziskame.

Budeme ale opravdu $tastni az je ziskdme? Urcité ano, ale na
jak dlouho? Radost z véci se n¢kdy ztraci velmi rychle. Za
chvili ndm zevsedni, bereme je jako samoziejmost, a jen malo z
nas si ony chvile z materidlnich véci dokaze dostate¢né¢ dlouho

vychutnat.
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Vsichni vSak Zijeme na krasném misté. Zijeme na nasi modré,
bohatstvim oplyvajici planeté uvniti hlubokého Vesmiru a méli
jsme to jedinecné Stésti, ze jsme se narodili prave zde.

I presto, Ze jsme se v porovnani s velikosti znamého Vesmiru
vsichni narodili na pouhém zrnku prachu, je mezi ndmi mnoho
rozdild. Jak je mozZzné, Ze n&ktefi maji vSechno a vic nez
potiebuji a naopak néktefi z nas nemaji nic?

Je to viibec fér?

Neméli by se mit dobie vSichni na tomto svét&?

Ja vétim, Ze ano. Moc bych si pral, aby vSichni na tomto svété
méli dostatek, aby mohla byt poskytnuta pomoc tém, ktefi

opravdu pomoc potiebuji a hlavné, pokud o to vibec stoji.
Jelikoz vy jste ti, kdo Ctou tyto fadky, predpokladam, ze jste to
pravé vy, kdo od zivota chcete vic a stojite o pomoc, kterou
nyni miiZzete pfijmout a aplikovat do svého Zivota a Zivota
ostatnich lidi kolem vés.

Urcité znate piislovi o tom, Ze kdyz hladovému date rybu,
nasytite ho na jeden den, ale naucite-1i ho rybafit, nasytite ho

na cely zivot.
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Mnozi z vas jiz prosli spoustou kurzi, zhlédli bezpocet on-line
seminafi, precetli spousty knih o tom, jak v zZivoté mit to, po
¢em touzi. Mnohym z néas se vSak nedafi az tak Uplné, jak
bychom si pfali. MoZzna se véci na chvilku zlepsi, ale potom
zase zapadnou do starych koleji.

Jedna se o ptesné stejny ptipad, jako kdyz nékdo vyhraje
necekanou vyhru v loterii. Ze statistik vyplyva, Ze v naprosté
vétsSing pripadu jsou lidé i po velmi velkych vyhrach do dvou
let zpét tam, kde zacali, anebo jsou na tom ve skutecnosti jeste

v

hare.

Nic z toho my ovSem nechceme. Chceme postupné riist a dostat
se co nejvySe budeme moci a zazit u toho jesté co nejvice
zébavy.

Jist¢, muzeme narazit na par hrboli na silnici, ale to
neznamend, zZe ty nas zastavi. S dovednostmi, které se zde
naucdite, vaSe cesta na zddném hrbolu neskonéi... pokud vy

sami nebudete chtit.
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JAK MIiT TO, CO
CHCEME, NEBO NEMIT
TO, CO NECHCEME

Mnohdy se ptam lidi: ,,Co chces?”. Na tuto jednoduchou
otazku vsak mnohdy dostavam tpln¢ odlisné odpovédi, nez
bych ocekaval. Namisto toho, aby lidé fikali to, co chtéji,
mnohdy jmenuji véci, které v Zivotd necht&ji. Rikaji, Ze
nechtéji to, €1 ono. Ja se pak znovu ptam, co tedy chtéji, a oni

pokracuji v seznamu toho, co vlastné nechtéji.

Pro¢ to tak je? Pro¢ lidé vlastné nejdiive jmenuji to, co
nechtgji?

Protoze véci, které ve svém Zivoté nechceme maji nad nami
mnohem vétsi moc, nez ty, které chceme. Sila toho, co
nechceme je mocnd a pfitazliva.

Budeme-li se tedy bavit o tzv. Zakonu pritazlivosti (mohli jste o
ném slySet napiiklad ve filmu Tajemstvi) a budeme-li jej chtit
vyuzit pro nd$ osobni prospéch, to nejjednodussi je nejprve

zahodit to, co nechceme.
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V prvni knize, jste méli pfilezitost poznat nastroje, které nam k
tomu pomohou. Jednoduché techniky, které vSak maji mnohdy
zazraény ucinek. Neékteré z nich samoziejmé objevite 1 dal v
této knize a obohatime je o dalsi.

Nékterym lidem se vSak stale nedafi, je spravné uchopit a

nedosahuji vysledkd, které by chtéli.

Pro tento ucel byl stvofen jednoduchy proces, ktery nam
umozni dosdhnout mozna téméf vseho, po ¢em budeme touzit.
Aby vSechno mohlo spravné fungovat, musime si nejprve
uvédomit, co je tajemstvi za tajemstvim. Rikaji nam, Ze kdyz si
budeme néco prat a budeme si to predstavovat, ze uz to mame,

tedy se nam to splni.

Problém ovSem je, ze ve skuteCnosti ve svém zivot¢ mame
hlavné to, co nechceme. A to je pravé to, co nas fidi a ovlada.
Tomu vénujeme pozornost, a 1 kdyz se budeme snazit hodinu
denné pracovat a predstavovat si to, co chceme, zbylych 23
hodin se naSe védomd i podvédoméa mysl zabyvaji tim, co
nechceme. Proto je jasné, ze toto nebude jen tak fungovat.

Ano, funguje to v pfipadé, Ze ndm na vecech pfili§ nezalezi, a
zvladneme to 1 pokud je nemame, ale pokud se jedna o ty

opravdu dulezité véci, tak se nam piiliS nedaii.
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Prvnim krokem tedy musime nejprve odstranit vSe, co nam
brani. Musime se zbavit toho, co ve svém zivot¢ mame a teprve
potom se miizeme prepnout na to, co do zivota chceme prilakat.
Tento proces, ktery vdm nyni pfedstavim, mliZzete samoziejmé
pouzit na uplné vSechny aspekty vaseho zivota. Je jedno, zda se

jedna o zdravi, nebo o penize.

Pojdme se tedy spolu naucit tento jednoduchy proces, ktery

muzete vzdy pouzit na jakykoli problém.

Umeéni zmény - A.R.T. of change

Nacrtnéme si jednoduchou tabulku o ¢tytfech sloupcich:

Co nechcete  Co chcete Kdo jsem ted’ Za 10 let
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1) V prvnim sloupci uved’te néjaky problém, néco, co opravdu

nechcete.

Posléze je tieba si k danému problému polozit n¢kolik otazek:
Jak vim, ze to nechci?

Jak vim, ze mam tento problém?

Kdy mam tento problém? - Je tu stile, nebo se vraci, kdy se

objevil, co se stalo v té¢ dob¢?
Znam nékoho, kdo mé podobny, nebo stejny problém?

Tyto jednoduché otazky ndm pomohou identifikovat, a takeé

zjistit nékteré kli¢ové faktory k naSemu problému.
Vsechny vase odpovédi si posléze zapiste do tabulky.
2) Piejdéte do druhého sloupce.

Napiste, co byste chtéli mit namisto daného problému.

3) Po odstranéni negativnich zazitkl, vSech pocitli a emoci,
které nas drzi tam, kde jsme, bychom si nyni m¢li predstavit, ze
vSe je v potadku a my jsme tim, kdo chceme byt, anebo méame

to, co chceme mit.
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Je to v potadku? Nebo vrlstaji naSe obavy a dostavuji se
nepiijemné pocity? Nyni bychom mohli ztratit identitu. Polozte

si otazku, kdo budete, zbavite-li se tohoto problému?

Nesmime zapomenout, ze i ty nepfijemné véci, které v zivoté
mame anebo zazivdme, za sebou maji schovany né&jaky

pozitivni zamér, nebo né&jaky sekundarni benefit.

Vsechno nam miize byt né¢jakym zptisobem prospésné.

Zde mizeme samoziejm¢ narazet na naSe presvédceni, na naSe
uchované programy. Toto je presné to misto, kdy se naSe

podvédomé mysl bude branit zméné, protoze moc dobfte vi, jak

s€ 0 nas postarat.

Muzeme dokonce nabyt pocitu, ze si tfeba tyto penize
nezaslouzime, Ze jich nejsme hodni, nebo si vzpomeneme na
to, co ndm o penézich fikali vSichni, kteti je neméli.

Mozna jste slychali poucky typu: ,,Penize jsou zlo.” ,,Mit hodné
penéz znamenda, Ze si od vas nékdo bude neustdle

pujcovat.” ,,Bohati lidé kradou,* atd.

Mozna vas nic konkrétniho nenapadne, ale pii predstaveé, ze

jste bohati se dostavi nepfijemné pocity. V tomto piipadé to
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také viibec nevadi, protoZe pocity jsou jedna z véci, se kterymi

v této knize budeme pracovat.

4) Nyni prechazime do posledni faze. Piedstavte si sami sebe
za 10 let. Mate jesté stale to, po ¢em touzite, nebo jesté vic?
Nebo si sami sebe za tuto dobu nedokaZete predstavit?
Objevuji se dalsi negativni pocity? S témi miiZzete pracovat tak,
aby vse bylo v potadku, a vy jste zaseli ta spravna seminka do
vasi svétlejsi budoucnosti.

Déva to nyni vSe smysl? Mozna bude jesté lepsi ukazat si to na
konkrétnim piipadu:

Ptisla klientka s bolestmi hlavy. Kazdy den v tydnu, pravidelné,
kolem tfeti hodiny zacinaji opravdu nepiijemné bolesti a nic na
n¢ ptili§ nepomaha.

Mnozi z nas si uvédomuji, Ze bolesti a problémy, které mame,
jsou zpusobeny né¢jakym vnéjSim stimulem. Dochazi k néjaké
stresové situaci a tyto bolesti maji né¢jaky emocionalni zéklad.
Pomoci navodnych otazek typu: ,,Kdy bolesti zacaly a co se v

té dobé délo okolo tfeti hodiny?* Klientka si vzpomnéla, ze
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kdyZ byla mal4, jeji rodice hodné pracovali a ona pfichazela
domt, kde na ni Cekala chiiva, se kterou se opravdu neméla

rada.

Nyni kolem tfeti hodiny chodi domi jeji vlastni déti, a proto
cely cyklus pokracuje.

Po odstranéni vSech negativnich referenci a vzpominek
klientka pfetocila to, co by chtéla mit. Mit moznost uzivat si

¢as se svymi détmi a vénovat se jim.

Ovsem ve tretim kroku, v némzZ by si méla predstavit, Ze to tak
skutecné je, zacala mit nepfijemné pocity. Sama pracuje a ma
velmi naro¢nou praci a potiebuje si také odpocinout, jeji bolesti
hlavy ji to samoziejmé& (i kdyZ ne zrovna piijemnym
zpusobem) umoziovaly.

Odstranénim negativnich pocitl svdzanych s praci a pocitem
nasledné tnavy si posléze klientka dokéazala ptfedstavit, ze je

kompletné bez bolesti a uziva si dny se svymi détmi.

Pfi predstavé za deset let méla vSak pocity, Ze by se bolesti

mohly vratit, a ty také potfebovaly zménu.

Od t¢ doby klientka Zadnymi bolestmi hlavy netrpi.
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Nyni doufam, Ze je cely tento proces alesponi trochu jasny a ze
vite, jak na to. Jediné, co nam chybi je védét, jak to ud¢€lat. Jak
se jednoduse zbavovat nepiijemnych pocitli, emoci, obrazii a

zvuki, které jsou v nasi hlave.

Nékteré nastroje, jste méli prilezitost poznat v prvni knize.
Jelikoz vSak nevim, zda-li se vam do ruky nedostal jako prvni
tento vytisk, musim zde uvést alespon zakladni techniky tak,

aby tato kniha mohla poslouzit i samostatn¢.

Nebudu se vSak zabyvat detaily ohledn¢ vzniku a divoda

fungovani. Zamétime se pouze na postupy tak, abyste je mohli

thned pouzit.

* Pozn.: nasledujici dvé kapitoly jsou prevzaty z prvni knihy pro

kompletnost a samostatnost této.
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ZAKLADNI TECHNIKA

Ptipravte si dva prsty, upln¢ nejlepsi budou ukazovacek a
prostiednicek, a pomoci nich budeme t'ukat nasledujici postup.
Tukéani nemusi byt nijak vyrazné, nemusite do sebe ,,mlatit”.
Postaci, kdyZ pro vas bude tukani ptijemné a budete jej citit.
Pocet tukani neni také néjak presné urcen. Ve skuteCnosti nam
budou stacit tieba tii poklepy (ptfipadné vice nebo mén¢). Sami
si vyzkousejte, jak vam to bude vyhovovat a jak bude technika
na vas nejlépe fungovat. Osobn€¢ nékdy pouzivam pouze
techniku dotyku, kdy se pouze prsty dotknu onoho bodu.
Star§im lidem, détem a zvifatim by nemuselo byt silngjsi

poklepavani zrovna piijemné.

Na nasledujicim obrdzku uvidite umisténi jednoduchych bodu,
z nichz ovSem nebudeme pouzivat vSechny. VSechno si trochu

zjednoduSime.
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Vrsek hlavy

Uprostred cela

Vedle oka

Pod okem

Kliéni kosti _/  \¢

Palec.

Ukazovacek

Trojity ohrivac
Zapésti

_Prostrednicek

/Karate bod “Malicek
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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.

Vratme se nyni jesté k naSemu postupu a dopliime to, co mu
chybi. Jediné, co musime jesté udélat je, vysvétlit si protokol,
se kterym pracujeme a zplUsob, 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)
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« 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.

Rozbijeme nyni na$i 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.

Pokud jste se dostali na 10, tak ud€lejte vzpominku jesté

pocity.

Pamatujte, ze ¢im vySe se na (a dokonce za) stupnici dostanete,
tim 1épe a rychleji ndm to pijde.

Pokud mate pocit, Ze se rozplacete, dobie. To je v naprostém
poradku. Robert Smith fika vzdy vSem terapeutim, ze pokud
“Narazi na vodu”, délaji dobrou praci.

Kdyz jsem tedy zminil slzy, mozna by bylo jesté dobré se
zastavit a popovidat si o tom, co se muize stat kdykoli v

prubéhu nasi prace.
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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, Zze po
odstranéni jedné vrstvy - jedné emoce, se najednou objevi
uplné jind, kterd ndm vhrne slzy do oci. Kdyz si naptiklad
predstavite 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.

Pokud tedy SJS vzpominky dosahuje slusSného ¢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 (tukédme 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 SIS = 0)

S - Zménime vzpominku (pokud se jiz nezménila sama)
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Tak snadné to je. Pfiznam se, ze pokud by to bylo takto snadné,
méli bychom vZzdy vyhrano ihned. Je pravda, Ze i ja jsem zaZil
néco takového pii praci s klienty. VétSinou situace vypada
uplné jinak. NaSe vzpominka se méni tfeba mnohem pomaleji a
musime ¢ast T, O, T, O, T, O, T, O, T, O, ... opakovat tfteba 50

krat.

Nakonec, kdyZz 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 nas pfemysli jinak. V
kazdém piipadé musite vytrvat a pokraCovat, dokud se
nebudete moci k negativnim emocim a pocitiim dostat, ani

kdybyste sebevice chtéli.

Nakonec je vzdy dobré vzpominku Uplné zménit, tak aby nam
jiz nijak nemohla ublizit. V nékterych ptipadech se vzpominka
bude ménit sama, ale nékdy ji mizeme pomoci. Jakmile z ni
dostaneme vSechno negativni, miZeme ji snadno zmeénit a
predstavit si ji tak, jak by ndm byla piijemna. Napi: misto

hadky, kterou jste slySeli u rodicd, se objimaji a vyzafuje z nich
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piijemny pocit lasky, nebo lidé, kteti vam ublizili, vdm misto

toho podévaji pomocnou ruku, ¢i posilaji lasku apod...

Nyni mate v ruce velmi mocny néstroj, ktery vam muze
pomoci, zménit vSechny negativni emoce a pocity ze
vzpominek a mizete tyto také pohodIné ménit na néco
pozitivniho. Diky tomu miZzete také ménit piesné to, co mate
uvnitf a co nyni v této dobé& pfitahujete, tak abyste byli schopni
si do svého zivota pritahnout néco nového.

Neni vibec divné, kdyz se po odstranéni néjaké nepiijemné

vzpominky, objevi zmény v jiné ¢asti vaSeho zivota.

41



OMEZUJiCi
PRESVEDCENI

Otéazka k zamysleni:

,» Ve které oblasti vaSeho Zivota, kde jste chtéli byt uspésni, se

vam nedafi Ci jste to jiz davno vzdali?”

Dfive si lidé mysleli, Ze na to, abychom néco mohli délat a byli

v tom dobfi, potfebujeme zejména talent.

Jiz pfed desitkami let se vSak potvrdilo, Ze tomu tak ve
skute¢nosti viibec neni. Nyni vime, Ze lidé, kteti maji talent a
nerozviji jej, nedosdhnou vysledkd, jako ti, ktefi se s talentem
sice nenarodili, ale poctivé pracuji na tom, aby to dokazali.

Samoziejmé ze je k ni¢emu jit hlavou proti zdi a snazit se délat

véci Spatnym zptisobem. To nefunguje.

Procesem modelovani (kopirovanim fyzickych i mentalnich
dovednosti a postupil) mizeme dosdhnout podobnych, C¢i

lepsich vysledkl nez ten, kdo vrozeny talent ma.
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Piiklad:

Pied nékolika desitkami let dochdzelo v americké armadé ke
zméné ve vycviku stielct. Lidé, ktefi byli Skoleni v
Neurolingvistickém programovani a konkrétné¢ v procesu
modelovani byli schopni markantné¢ zvysit pfesnost novych
stielcti ve vycviku a cely vycvik zkratili na pouhou tietinu

casu.

Myslite, Ze je snadné stfilet z opravdové zbran€? Ja bych z
vlastni zkusSenosti fekl, ze Gplné€ ne, a pokud chcete byt opravdu

dobii, vyzaduje to hodné¢ Sikovnosti a také tréninku.

Jak to tedy NLP instruktofi udélali?

Vybrali ty nejlep$i z nejlepSich stielct a zjistili, co pfesné
d¢laji, jak pracuji se zbrani, jak zamétuji a také, na co mysli ve
chvili, kdyz mifi.

Na zaklad¢ toho instruktofi vypracovali postup, pii jehoz

dodrzovani dosahovali vybornych vysledki i ostatni stielci.
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Cely tento ptiklad mél pouze ilustrovat to, Ze jsou véci, které
jsme povazovali za nemozné nebo slozité a pfitom je mozné
jich dosahnout, kdyz vime, jakym zplisobem, a také kdyz nam

v tom nebrani nase omezujici presvédceni.

Co jsou to tedy omezujici presvédceni?

Kdyz jsme v mladi chtéli délat néjakou Cinnost, lidé kolem nas
to s nami vétSinou mysleli velmi dobfe.

Oni sami nds pfece vychovavaji, nebo uci a znaji nas natolik,
ze vedi, kde jsou naSe slabé stranky.

Ve snaze uchranit nas od nasledného zklaméni, nebo abychom
se snad nevydali v zivoté UpIn¢€ Spatnym smérem, nas cilené
odrazuji od ¢innosti, kter¢ nam upln¢ nejdou, nebo od naSich

sni, kterych bychom chtéli dosahnout.

R. Smith hovoii o svém klientovi, ktery je velmi UspéSny,
vystudovany ¢loveék, mé rodinu, miliony v bance, ale rozhodl

se, Ze se obési. Ze skonéi se zivotem.
Pro¢?

Protoze je hloupy.
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Co je to za nesmysl? Jak mizZe byt n€kdo hloupy, kdyzZ je

vystudovany?

Tento cloveék cely zZivot, jiz od zékladni Skoly, bojuje s
omezujicim piesvédcenim, které mu tika, ze je hloupy. Toto
presvédceni nabyl poté, co mu to sdélila jeho uditelka pfi
néjaké prilezitosti.

Tento ¢lovek dokazal spoustu véci, ale presto si tak cely Zivot
pfipada a cely Zivot tak o sobé mluvi a ve vysledku je schopen

se zivotem skondit.

Ano, i takovou silu mlize mit negativni pfesvédceni o nas.

Jaké véci vam o vas tekli vasi nejblizsi, ucitelé a vSichni
ostatni, kolem kterych se vas zZivot od zacatku tocil?

Rekli vam nékdy, Ze nebudete moci nikdy malovat nebo psat

knihy, nebo se vam smali, Ze chcete byt bohati?

Nebo vam nékdo tvrdil, ze takhle nékteré véci nemohou

fungovat a vy jste jim uvetili?
Pamatujte, ze nékdo moudry fekl:

At vefite tomu, Ze to dokazete ¢i nedokazete, mate pravdu!”
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Nekteti z nds vSak na tyto omezujici presvédceni reaguji trochu
opacné. Sam spoluautor Neurolingvistického programovani
(Richard Bandler) o sobé prohlasuje, ze kdykoli mu né¢kdo v
zivoté fekl, Ze to tak nejde anebo ze néco nedokaze, reagoval
tak, ze namisto toho, aby onu véc vzdal, hledal zptsoby, jak to

dokéazat.

Kdyz mu ve Skole fekli, ze se nikdy nenauci hrat na hudebni
nastroje a ze prosté¢ neni muzikalni, jesté pti dalSich studii se z
n¢j stal rockovy muzikant.

Diky mnohym lidem, které za sviij Zivot potkaval a s postoji
ostatnich, se kterymi se setkal, a svému vlastnimu postoji, ktery
mu umoznil dokazat nemozné, se dostal tam, kam se mnoho z

nas nikdy nepodiva...

* V8imli jste si posledni véty anebo si nechate omezujici presvédceni jen tak

protékat mezi prsty?
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Mozna vsak ti, ktefi nam tyto negativni omezujici presvédceni
dali, méli pravdu. Vzdyt jsme tfeba nekterou tu véc zkouseli a
neslo nam to a ostatnim, ktefi méli talent, to Slo mnohem Iépe.
Mozna mate bezpocet dikazii o tom, Ze toto vSechno je pravda.
A mozna je to jeste trochu jinak.

Predstavte si, ze v naSem mozku je specialni misto, kterému se
fika retikularni aktivacni systém nebo retikuldrni formace. Toto
misto fyzicky spojuje mozek a michu a podle nékterych
psychologti funguje jako most, ktery propojuje mysl a télo v
jedno.

Celkové toto misto ma za kol vyhledavat ve svété kolem nds
to, co je pro nas dilezité a to, cemu vetime.

Jednoduse to uvedeme na piikladu, ze kdyz si koupite n¢jaké
nové auto, zacnete si v§imat, Ze se najednou zacinaji objevovat
1 ostatni s timto vozem. Nebo si koupite né¢jaké obleceni a v
brzké dobé uvidite i nékoho jiného, kdo v ném chodi a pfitom

jste to ptece méli prvni, ne?

Dost Casto se toto stava u zen. V jistém okamziku jim zacinaji
tikat jejich biologické hodiny a ony si fikaji, ze by bylo dobré,

mit dité. Jelikoz jej vSak jeSté nemaji (tieba nemaji s kym, nebo
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se okamZité nedafi), za€inaji si v§imat toho, Ze potkavaji samé
zakulacené budouci maminky, a byt frustrované.

V kazdém ptipadé, tato ¢ast mozku ndm ukazuje na to, co pro
nas je dilezité a ¢emu vétime.

Pokud bychom ovSem véfili né¢emu jinému, pokud bychom
hledali dikazy o tom, Ze to neni pravda, Ze naopak my mizeme
byt tispésni, v nasich zivotech by bylo mnohdy néco jinak.
Nyni bych velmi rad, abychom si spolu zahrali hru na JAKO.
Jak se takova hra hraje? Budeme predstirat, jako Ze jsme byli
déti a budeme vzpominat na to, co jsme chtéli a co jsme
nemohli a budeme hledat ony negativni a limitujici
presvédceni, diky kterym moZzZna neni na$ zivot takovy, jaky
jsme si jej prali mit.

Vypiste si seznam vSech véci, které jste nemohli nebo nechtéli
délat a najdéte si k nim své dukazy. Najdéte si vzpominky,
které se k tomu vaZou a pomoci tukéni ¢i technik z ptredchozi
knihy je mizete zacit ménit.

Muzete pouzit uméni zmény, abyste dosahli toho, co pro Vas
bylo v minulosti dulezité, a mozna zjistite, ze v sob¢é objevite

génia.
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SLOVA JSOU
SPOUSTECE

Pokud nevite, co jsou spoustéce, mozna bude nejlepsi, kdyz se
nyni vratite k ptredchozi knize, kde jsem se jim vénoval
podrobnéji a ukézal jsem, jak mizeme vyuzit spoustéce a kotvy
k tomu, abychom klidné& odstranili néjaky problém.

V této casti si vSak budeme povidat zejména o tom, jakymi

spoustéci mohou byt slova.

Jako lidé si mnohdy neuvédomujeme, Ze my jsme ti, kdo dava
slovim vyznam. Pro jednoho z nds mize znamenat jedno slovo
uplné néco jin¢ho, nez pro druhého ¢loveka.

Proc to tak je?

Slova vyvolavaji urcité reakce, které mame v sobé uloZeny.
Vyvolédvaji vzpominky a reprezentuji nas vnitini svét a pohled
na nas samotné. Diky tomu se pii proneseni nékterych slov,

automaticky zaéneme potykat s negativnimi pocity.

Neékdy miize Clovek, se kterym jsme v kontaktu poprvé, pronést
né¢jaké slovo, které v nas automaticky spusti natolik negativni

reakci, ze tohoto ¢loveéka odsoudime a budeme si 0 ném myslet

49



své. Nechci tim obhajovat sprosté vyrazy a Spatny slovnik, ale
je pravda, Ze néktefi lidé to jinak neumi, na zaklad¢ toho, v
¢em vyrostli a co si osvojili.

Nyni jsem pro vas piipravil malé cviceni, které vam pomuze
(pokud jej spravné udélate) k tomu, abyste se nenechali
vyviklat v konverzaci a abyste se nemuseli citit jakkoli Spatné,
kdyz uslysite néktery vyraz, ktery ve Vas, z diivodii znamych 1
neznadmych, spousti negativni pocity a emoce.

Prectéte kazdy z téchto vyrazli nahlas a v piipadé, ze ve Vas
spusti negativni reakci, pouzijte postup tukani a zbavte se
negativniho spoustéce tak, abyste tento vyraz mohli pronést ¢i

slySet kdykoli a mohli jste se stéle citit dobfe.

Seznam téchto slov je velice obsahly a ne¢ekam, ze vSechna
negativni slova (pokud jich bude vice), ,,odtukate* za jeden
jediny den. Muzete si dokonce piidat jest¢ néjakd svoje, ktera

pro vas néco znamenaji a pracovat i s nimi. Dopfejete si mnoho

svobody.

Opustény Prazdnota Rozruseny
Agonie Vztekly Bezmocny
Bat se Zavistivy Pod tlakem
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Samotny
Rozcileny
Uzkost
Horlivy
Znepokojeny
Zahanbeny
Pti ztraté
Zrada

Vina
Znudény
Spaleny
Podvedeny
Obavy
Zmateny
Sileny
Zdrceny
Zahnany do kouta

Porazeny

Vycerpany
Vysileny
Bojacny
Frustrovany
Srdcebol
Zarmouceny
Tézkost
Bezmocny
Viahajici
Beznadéjny
Nepratelstvi

PonizZeni

Vydésena rana

Impotentni
Nevyvazeny
Nedostacujici
Rozhor¢eny

Nejisty
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Potrestany
PoniZeny
Zneuzivany
Vina
Zutivost
Odmitnuty
Hoftkost
Odolny
Zutivost
Rebel
Odmitajici
Rozhoi¢eni
Smutek (hluboky)
Vylekany
RoztrouSeny
Opovrzeni
Sebevédomi

Otfesna hanba



Deprimovany
Deprimujici
Stradajici
Skliceny
Beznadg¢j
Zoufalstvi
Sklesly
Devastovany
SniZeni
Zklamany
Odrazeny
Znechuceny
Ulek
Dezorientovany
Neduvéra
Pochybnost
Dés

Topici se

Rozzufeny
Vyvraceny
Zarlivost
Liny
Letargicky

Osamély

Ztrata a zarmutek

Ztraceny
Sileny
Podly
Melancholie
V nouzi
Zostuzeny
Nervozni
Onémély
Urazeny
Stud

Mimo kontrolu
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Otfeseny
Uzavieny
Hloupy
Zarmutek (zal)
Tvrdohlavy
Utrpeni
Podeziivavy
Pokuseni
Napjaty
Vydéseny
Hrozit
Unaveny
Tryznény

V pasti
Problémy
Traumatizovany
Nejisty

Nevyrovnany



Oslabeny
Trapny
Bez zajmu
Zranitelny
Ostrazity

Ustarany

Nezapomerite si na list papiru vypsat vSechna ta dalsi slova,

Poboufeny
Premozeny
Neduvétivy
Vyftizeny
Znaveny

VycCerpany

Nezensky
Malo muzsky
Znasilnény
Promarnény
Podivny

Zranény

ktera vas napadaji a ptidejte opravdu i ta peprna.

Kdyz k R. Smithovi pfisla do kancelafe jedna klientka, ktera
byla po t€zkém rozchodu, byla celd v slzach. Ne snad ani z

rozchodu, jenze nova pftitelkyné jejiho byvalého partnera, ji na

gardzova vrata napsala jedno velmi sprosté slovo.

Robert se ptal, jaké slovo to je, a ona jej nedokdzala ani
vyslovit. Tak stra§né pro ni bylo. Zde vidite, jak obycejna

slova, pouhé shluky pismen, mohou mit za nasledek to, jak se

citime, protoZze my jsme opravdu ti, kdo jim dava vyznam.
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V zéavéru sezeni tato klientka sama zpivala podivnou pisnicku:

»Ja jsem pica, ja jsem kunda, viibec mi to nevadi... *.

Vsechno, co ve FasterEFT délame, je o osobni svobod¢. Pokud
nas kontroluji slova, nebo strachy, nevédomé jim predavame
svou silu a kontrolu nad nasim Zivotem. Nejsme potom fizeni
sami sebou védom¢, ale fidi nds pouze nase podvédomi, které

reaguje tak, jak je nauceno.
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LECIVE POSTOJE

Kdyz uz jsme se vénovali dlouhému seznamu slov, mozna bude
dobré ptidat jest¢ jeden seznam. Seznam IléCivych postoja,
které nam pomohou (po jejich osvojeni) automaticky fungovat
se znaénym nadhledem. Nemusime se automaticky nechat
zmitat negativnimi pocity a emocemi. Zapamatujte si tyto

postoje, prosim, velmi dobie.

1. Jsme motivovani nasi vnitini reakci, kterd je fizena bolesti a

potéSenim.
2. Vie co délame, je MOTIVOVANO nasimi pocity.

3. Snaha o vyhnuti se bolesti je nejvétSim a nejmocnéjSim
prvkem ovladajici nas zivot.

4. Strachy, hnévy, stres, emocni traumata, viny, smutek,
odmitnuti, opusténi a mnoho ostatniho citime fyzicky to

znamena, ze se jedna o stresovitou reakci piedstavujici bolest.

5. Nase strachy ovladaji nase chovani. Strach se muze stat

nasim planem. Strach vede k bolesti.
55



6. NaSe téla jsou obrazem naSich emociondlnich zazitkd,
piesveédceni, strachtli a postojti.

7. Pokud vidime nase télo jako cokoli jiného kromé prostfedku
ke komunikaci znamena, Ze sami sebe omezujeme Vv
porozuméni toho, jak funguje nase mysl a zpusob, jakym si

muzeme dokonce 1 ublizit.

8. Nase télo fika pravdu dokonce i kdyz si ji védoma mysl neni

védoma.
9. Energie / Akce nasleduje myslenku.
10. Na co se soustiedite, to dostavate.

11. Mapa neni uzemi. Jidelni listek neni jidlo. Nase vzpominka
neni opravdovy svét. Je to nahrand informace z neperfektniho
uhlu pohledu ovlivnéného tim kdo jsme a jak jedndme. Na
zakladé téchto zazitkl vytvatime pohled a porozuméni svéta. Je

to nase vlastni vnimani, které je naucené.

12. V3e co fikame a délame je reprezentaci nasi mapy (naseho
pohledu na svét). Nejedname piimo jako reakci na svét, ale na

zéklad¢ toho, jak jej vnimame.
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13. NaSe vnitini svéty jsou aktivovany zvuky, slovy a obrazy,
které¢ pirinadSeji minulé zazitky / pocity do piitomného
okamziku. VSe, co mate je prave ted’.

(24

14. Cokoli, ¢emu vétite za pritomnosti pocitli, se stane vasi

realitou.

15. To ¢emu véfite, ze je a nebo neni pravdivé, mocné formuje

vaSe vnimani externiho svéta.

16. Piitahujete do svého zivota lidi a okolnosti, které jsou v
harmonii s va§imi dominantnimi myslenkami, pfesvéd¢enimi a
strachy.

17. Nevétite nezbytné tomu, co vidite, spiSe vidite to, ¢emu jiz
veétite. Vira vytvari konkrétni fakt. “Jak clovék premysli ve
svém srdci, takovy je.”

18. Pokud véfime, Ze nejsou jiné zpusoby, jak urcité véci délat,
vytvaiime slep4d mista. Nase vira slouZzi jako sito ¢i filtr. P&€kna

vec ohledné viry je, ze se dd zmenit.

19. Va&s§ mozek bude fungovat Upln€ sdm za vas a nebo vy nad

nim pfevezmete kontrolu, protoze je vas.

20. Vy jste to co zazivate a to jakym zplUsobem to vnimate a

starate se o svlj zazitek.
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21. VasSe stésti zavisi na Grovni vnitiniho ovladani, kterého jste

schopni.

22. My mame interni reprezentacni systém (vidime, citime,
slySime, vnimame viné a chuti) a timto zpisobem urcujeme

vnimani externiho svéta.
23. Vnimani je naucené.

24. NaSe soucasné problémy jsou internimi reprezentacemi,
které jsou zalozené na naSich starych zazitcich, napadech,
presvédcenich, které jsou fyzicky vyjadieny.

25. Urcité vyjadieni/presvédCeni omezuje nasi schopnost jednat
logickym a kontrolovanym zptsobem.

26.Mysl a télo pracuji jako jedno, protoZe jsou jedno. Co
ovlivituje télo ovliviiuje také mysl, a co ovliviluje mysl také
ovliviiyje télo.

27. To co nas vnitin€ ztotoznuje s nasimi zazitky a dava
vyznam externimu svétu je pravé fyzicka reakce. Umoznuje

externimu svétu, aby se stal opravdovym uvnitf nas.

28. Vzpominky se zdaji opravdové, protoze stimuluji télo, aby

citilo jejich dopad. Jsou naSimi trasami z minulosti. Jsou
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zapsany v zivych buiikdch naseho mozku a jejich vyznam je
predmétem zmény
29. Vzpominka je aktivni, synteticky proces, Cilize muzete
zménit jeji vyznam
30. Vzpominky nejste vy. Jsou zkresleny neurologicky

zaznamenany thel pohledu ve vasem
mozku. Vzpominky jsou tvarné a zménitelné.

31. Vas vnéjsi svét je zrcadlem a odrazi to, co se déje ve vaSem
vnitinim svéte.

32. Protoze jedname na zdklad€ vnitiniho vnimani, které se
vyvinulo z naSich zazitkli, médme vzorce, strategie, Ci jisté
zpusoby, jakymi vidime, citime a slySime véci.

33. Mame zivotni strategie, nebo vzorce, které jsou naSimi

vnitinimi instrukcemi k tomu, jak jedname v externim svéte.

34. Ti, ktefi maji vice strategii a vSestranosti ve svém Zivotg,

budou mit vice uspéchu a Stésti.

35. Nas zivot je jako hologram. Kazdy kousek reprezentuje
jisty aspekt celku. VSichni a vSechno je propojené. Na
kvantové urovni jsme vSichni jedno. Je jedno, co si myslite, ze

jste. Vzdy jste o néco vic nez to, co si myslite.
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36. Mame vSechny potifebné prostfedky k tomu, abychom
vytvofili pozitivni, ¢i negativni zmeény.

37. Vase myslenky rozhodnou o vasich hodnotich v zavislosti
na vasSich pocitech a zkuSenostech, ale jsou to pocity, které

ovliviluji nase podvédomé akce.
38. Cemu vzdorujete, to pretrvava.

39. Emoc¢ni problémy, ¢i traumata, kterd jsou pohibena, ¢i
ignorovana maji moc podvédomé ovladat vas zivot. Ve vaSem

v

Zivote se znovu projevi a to v osklivejsi podobg.

40. Predstirate-li, ze neexistuji, odstrkujete, ¢i ignorujete
negativni emoce, jen jim davate vétsi moc, aby kontrolovaly
vas zivot.

41.Negativni emoce, které¢ jsou pohibeny, mohou byt znovu
pocitény, pokud opétovné navstivite vzpominku. Pokud
navstivite znovu vzpominku a nedokézete citit zddné negativni

emoce, objevite, ze vaSe vnimani té urc¢ité udalosti se zménilo.

42. Méte plnou kontrolu nad svymi myslenkami a vasim télem.
Pokud udrzite vase myslenky na tom, co chcete a udrzite je
pozitivni, podminky a vysledky budou nasledovat. Pro kazdy

jev je urcita piicina.
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43. Myslenky jsou pfi¢iny a podminky jsou vysledky.
Zaclatkem vSeho jsou vaSe mySlenky ohledné¢ c¢ehokoli a
fyzicky pocit ndm dd moznost pocitit opravdovost oné situace
uvnitt nas.

44. Zit znamena ugit se. Jsme ucici se mechanismy.

45. Osoba a chovani jsou odlisné véci. Jsme vic nez nase Ciny.

46.Vsechno chovani je motivovano pozitivnim
(ptizptisobujicim se) zdmerem.

47. Neexistuji zadni rozbiti lidé. Lidé maji prosté jen Spatné
programy a napady, dle kterych jednaji. Jejich akce odrazi to,
co zazili a nebo tomu véii. Jednaji na zakladé zkresleného ihlu

pohledu, ktery jim byl vnucen a nebo vytvofen na zakladé

jejich omezenych porozuméni. Jsme vic nez nase chovani.

48. Realita a vyznam jsou tvofeny na zaklad¢ vztaht.. Vztahy
jsou kybernetické a jejich vyznam je zavisly na kontextu.

49. Hezka véc na minulosti je, Zze jiz skoncila a vSe, co nyni
mate, je prave ted.

50. Jsou to spoustéCe, které rozviii vzpominky a pocity a

ptivedou je zpét do soucasnosti a
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vy muizete zménit jejich dopad ted s témi spravnymi
dovednostmi.
51. Muzete vytvofit nové pocity, dobré pocity prave ted’, tim na

co soustiedite svou
pozornost.

52. Cit'te se dobie bez divodu. Muzete se soustfedit na dobrou
vzpominku a zacit citit jeji dopad fyzicky. N&kteti pouzivaji ty
sam¢ dovednosti tak, Ze se soustfedi na své Spatné vzpominky a
pouzivaji 1 Spatny ton pro to, aby se mohli citit Spatné. Prave
ted je ten spravny €as zménit tento program a procvicovat se v

tom citit se dobfe.

53. Prevzit fizeni vlastniho Zivota je dovednost a musi se naucit
stejné tak, jako se lidé uci fidit auto. Oboji umoziuje ziskat
vyhody a nebo bez spravného tréninku zptisobit katastrofy.

54. Mate vlastnickd prava ke své mysli a mate také schopnost
ovladat to, co citite, vidite a slySite. Vy jste ti, ktefi maji na
povel svou mysl a télo, takze jste také zodpovédni za vasSe

vysledky.
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55. Muzete zménit svlj zivot, zmeénite-li zplsob, jakym
reprezentujete minulost, soucasnost 1 budoucnost uvniti svého

téla.

56. Nejsme zneklidnéni udéalostmi v naSich Zivotech, ale spis
tim jak je zpracovdvame a jak se s nimi vnitiné ztotoznujeme.
Takze utek od udalosti nic nevyftesi, protoze si stale neseme jeji

vnitini reprezentaci.

57. Abychom vyfesili nase problémy, musime se soustfedit na
to jakym zplisobem je reprezentujeme, ¢i jakym zptisobem si je
uvnitft nas prekladame (interni reakce, obrazy, zvuky, které
pomahaji vytvofit postoj, strach a nebo presvédceni) a potom je
zmenit.

58. Existuji véci, které dokazeme ovladat a také véci, které jsou
mimo nasi kontrolu. Dostavame se do stresu, pokud se
pokousSime kontrolovat véci, udalosti, ¢i ostatni osoby mimo
nasi kontrolu. My mame schopnost plné¢ ovladat to, jak se
citime uvnitf.

59. Pokud se dozadujeme toho, aby véci zapadaly do naseho
porozuméni, 1 kdyZ nezapadaji, pokud bysme si piéli, aby

neexistovaly, 1 kdyz existuji, nebo mame pocit, Ze se musime
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vypofadat s problémem, i1 kdyZz ve skute¢nosti nemusime,

vytvatime tim vnitini neporozuméni vnéjsiho svéta.
60. Musime sami sebe piijmout jako nedokonalé lidské bytosti.

61. Mame pravo se poucit ze svych zazitkli a ohodnotit nase

chovani s postojem, Ze mame pravo se ucit.

62. Jsme nedokonali, ale polepsitelni. Jsme perfektni v nasi
nedokonalosti. Proto mame pravo prozivat Zivot bez

odsuzovani.

63. Mame uplnou schopnost zménit zplsob, jakym
reprezentujeme jakoukoli udélost a to zménou toho jak se s
touto udalosti vniting ztotoziiujeme.

64. Udalosti v zivoté v nas vyvolavaji reakci a jsou to naSe
zivotni zazitky, ptesvédCeni, postoje a strachy, které ovliviiuji
zpusob, jakym reagujeme.

65. Emoc¢ni volba a $tésti jsou mozné v piipadé, Ze se naucime
ptevzit kontrolu nad naSimi internimi reprezenta¢nimi systémy.

Zajméte kazdou mySlenku.
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AFIRMACE

Afirmace jsou jednim ze zakladnich principl,, které nam
pomahaji se zménou navykd, chovani a také k dosazeni toho,
co bychom chtéli.

Pokud jste jiz nékdy s n¢jakymi afirmacemi pracovali, mnohdy
vite, ze se jednd o nekonecné opakovani, nez se nam podaii
néco zmenit.

Protoze FasterEFT je rychlejsi a efektivnéj§i nez afirmace
samotné, miizeme pouzit nékteré specidlni zplisoby, jak do sebe

néco pozitivniho dostat mnohem rychleji.

Pozitivni vfukavani

Pfi anebo po ,,vytukani* negativnich pociti a emoci miZeme

zcela snadno vytukavat také dobré fraze, které nas napadnou.
Miuzeme negativni okamzité nahrazovat.

Ja tuto praktiku bézné€ pouzivam se svymi klienty a mnohdy s

lep$im vysledkem nez pouze pfi ,,odt'ukavani* toho Spatného.
65



Pokud chcete vytukavat pozitivni fraze timto zplisobem, staci
namisto pouhého: ,,Nechdvam to jit,“ na kazdém bod¢, vyslovit
pozitivni frazi na n¢ktery z bodu.
Ptiklad: strach z jednéni se Séfem

Vsimneme si toho, jak vime, Ze mame strach. VSimneme si
negativnich pocitli a tukdme: Nechdvam to jit, jsem v potradku,
kdyz to necham jit, jen tak to nechavam jit, a na klicnich
kostech posléze mlzeme fici: ,, Se svym vedoucim jednam s

klidem, piehledem a porozuménim na obou stranach.*

I tak jednoduché to miize byt, pfi otdceni negativnich pociti.

Tukani na spanek

Oblast kolem vrcholu ucha c¢ini nas
mozek citliv§j$i k uceni a ke zméné
zvyktl a chovani.

Uklidiiuje nervovy systém, aby byla
mysl extrémné piistupna jakékoli

sugesci nebo afirmaci béhem t'ukani.
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V tomto piipadé mize byt afirmace cokoli, co si piejete, aby
se stalo ve vasem zivoté. Jakakoli zména chovani, dosazeni
urcitych cili a viibec ¢ehokoli, co byste si ve svém zivoté prali.
Vytvoite si afirmace, které budou tvofeny vaSimi vlastnimi

slovy a budou v souladu s vasimi hodnotami.
Afirmace ud¢lejte kratké a vystizné.

Tukejte na pravy spanek pied usnim kanalkem a pokracujte v
tukani nahoru a kolem temene hlavy podél vnéjsiho okraje
ucha, dokud nedorazite zpét ke stiedu ucha, pravé naproti
mistu, kde jste zacali. Aktivni body pro stimulaci jsou pouze

podél horni poloviny ucha.

Tukejte vSemi $pi¢kami prstd u sebe, abyste stimulovali

vSechny body podél spankové linie.

Pokud budete tento postup opakovat n¢kolikrat za den, miizete

urychlit cely proces.
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Pravidla postupu:
1. Nejprve identifikujte néco, co byste chtéli zménit.
2. Vytvoite afirmaci.

3. Tukejte dle obrazku a ziroven alespon tiikrat afirmaci
opakujte.
4. Opakujte nekolikrat denné s minimalné 30-ti minutovymi

prestavkami

Nezapomerite, ze ¢im Castéji afirmaci vytukavate, tim rychlejsi

a siln€jsi bude ucinek a tim snadnéji se zvyky také zméni.

Dobr¢ je napsat si afirmaci na papir, abychom pouzivali vzdy
stejna slova. Pokud bychom pouzivali pii afirmaci jind slova,

ucinek by se mohl snizit.
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Chci to, mam to!

Poslednim, velmi u¢innym a oblibenym afirmaénim tukénim je
tzv. tukani na metabolismus. Ja jsem ho jednoduse pojmenoval

na :,,Chci to, mam to!“

Piivodné tuto jednoduchou techniku pouzivali lidé, kteti chtéli
zhubnout a potfebovali rychlejsi metabolismus.

Ze ma efekt i na jiné véci, se oviem zjistilo, kdyZ jedna z
ucastnic FasterEFT kursi v Americe, letéla s prateli do Las

Vegas a hodlala na nékolik dni podlehnout kouzlu hazardu.
Celou cestu v letadle si vtukavala fraze: ,,Chci vyhrat,
vyhravam.* Toto 1 pies posméch svych pratel.

Po piiletu do Las Vegas a po prvnim dni vSak zacaly
kamaradiim ubyvat usmévy na tvatich, protoze tato pani zacala
vyhravat pomérné slusné ¢astky v fadech stovek a tisict dolard.
Toto trvalo po cely jejich pobyt v Las Vegas a uz tieti den jeji
pratelé zadonili, aby je naucila, jak to d¢la.

Myslite si, Ze je hloupost ovlivnit vyherni automaty?
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Vyzkumy prokazaly, Ze ne zcela. Pokud se ¢loveék dostane do

urcitého stavu, dokaze ovlivnit vysledek své hry.

To, Ze lidské emoce ovliviiuji stroje dokazuji ndhodné
generatory Cisel, které jsou rozmistény po svete.

Tyto pocitace, které generuji ndhodna cisla, vzdy pracuji v
n¢jakych vzorcich, které jsou si vice méné¢ podobné. V
okamziku velkych katastrof a celosvétovych udalosti vSak
dochazi k jasn€ zmé&fitelnym vykyvim.

Mozna proto vé€dci maji uplné vysvétleni, mozna ne. V kazdém
ptipadé€, musime si uvédomit, Ze vSechno kolem nés a vcetné
nas je na nejmensi subatomarni urovni, prosté jen energie, a

naSe emoce tuto energii uvadi do pohybu.

Dalsi priklad, vratime-li se k vyhernim automatiim, mizeme
nalézt pifi provedenych testech. V jedné mistnosti bylo
shromazdéno mozna tfi sta lidi, ktefi se soustiedili na myslenku
a prali si ji, aby jeden ¢lovek, ktery byl ve druhé mistnosti u
vyherniho automatu, vyhral.

Pokazdé, kdyz byl tento experiment provadén, doSlo v
mistnosti s vyhernim automatem k vyhram, ale ne malym. Byly

to opravdu velké tisicidolarové vyhry.
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I sdm Richard Bandler (autor NLP) si tuto véc vyzkouSel v
praxi, 1 kdyz pouze sam. Dokaze velmi snadno zmeénit sviij
emociondlni stav a ve volné chvili mezi seminafi Sel vyzkouset
do blizkého casina, jak to funguje. V okamziku, kdy poprvé
otoc¢il vélci, z automatu se zacaly sypat mince a jesté¢ mu nékdo

ptinesl Sek na 1200 dolarti. - Nahoda? Mozna...
Pfejdéme nyni tedy na techniku samotnou.

Vrat'te se, prosim, na obrazek s ukdzkou zdkladnich bodl, na

které ve FasterEFT tukame.

Budeme potiebovat pouze dva z téchto bodl. Tzv. karate bod,
ktery naleznete na hran¢ ruky, a jako druhy bod pouzijeme

kli¢ni kosti.

Postup:

1) Vyberte si néco, co ve svém Zivoté chcete.
Napt.: vazit 60 Kg

2) Tukejte na karate bod: Chci vazit 60 Kg

3) Tukejte na kliéni kosti: Vazim 60 Kg

4) Opakujte alespont 5 minut
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5) Potom zaviete o€i a piedstavte si, Ze vase télo nyni vazi
60 Kg - predstavte si to, jakoby to bylo opravdové a cit'te
pocity a emoce, jaké byste z toho citili, kdyby to tak

najednou bylo.

Cely tento postup opakujte s piestivkami, co nejéastéji. Cim
Castéji budete tento proces opakovat, tim rychleji se mohou

vysledky dostavit.

Vytvoite si seznam afirmaci, toho, co byste do zivota chtéli
pritdhnout a pouzivejte tyto techniky. Mizete tak dokonce
,Umeéni zmény,“ protoze predtim odstranite vSe negativni, a
pak se vaSe afirmace snadnéji ulozi do v té dobé hodné
sugestibilniho podvédomi, které potfebuje onen prostor nécim

okamzité zaplnit diiv, nez tam vratime néco Spatného.
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JEDNA NEBO NEKOLIK

V minulé knize jsme se naucili, Ze na§ problém se nesklada
pouze z obecného problému, ale ma v sobé¢ jisté dilezité Casti.
Uvnitf problému nalézdme vzpominky, emoce, pocity, obrazy,
zvuky, hlasy, chuté a viné. Naucili jsme se také pouZivat
jednoduché vytukavani a nas zakladni postup.

Co kdyz bychom chtéli vyftesit nekolik vzpominek, které se
tykaji jednoho problému najednou?

Umi to FasterEFT?

Jisté, a j& vas to nyni nauc¢im. Nejprve ale musime jesté opét

piipadé¢, ze byste ji necetli, by to nyni nedavalo uplny smysl.

Naucte se tedy tukat pomoci rychlejsiho tukani (Quick Tap) a

ihned potom se nau¢me fesit vic vzpominek najednou.
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RYCHLE TUKANI

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

sebevétsi silou neuspéjete bez pomoci néjakého nastroje.

Predstavte si, ze kolik tuzek, tolik emoci, pocitil, ¢i vrstev se
vaze k naSemu problému a my budeme muset vzdy vytahnout
tu jednu tuzku (jeden aspekt) a postupné se zbavit vseho, co v
ruce drzime.

Jenze co je tedy Quick Tap a pro¢ se jednad o rychlé tukani?
Kdyz pouzijeme quick tap, je to, jako bychom vzali v§echny
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 pry¢.

Je pravda, Ze nékdy ze zacatku nevime, jaké emoce a pocity ve
vzpomince jsou obsazeny a proto muzeme pouzit nasledujici
seznam, ktery nam pomiZe zacilit hned na nékolik. Pokud Vas

napadaji dalsi, klidn€ si je ptidejte do seznamu.
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Seznam emoci a pociti naseho problému, které budeme

potiebovat pro rychlejsi tukani:
* vSechny smutky

* vSechny strachy

* v§echna emocionalni traumata
* vSechny vzteky

* hotkosti

* viny

* soudy

* opusténi

* zrady

* bezmoci

* beznad¢je

* pocity, Ze nemam kontrolu

» odmitnuti
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* zoufalstvi

* a vSe ostatni

Doporucuji si tento seznam zapamatovat, protoZze pfi

rychlej$im t'ukani jej budete pouzivat vzdy.

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

Ponoite se do vzpominky, jakobyste tam byli prave ted’ (vid'te,

co jste videli, slyste, co jste slyseli, cit'te, co jste citili)

2. Ohodnotte SJS — ¢im vétsi bude nyni VaSe reakce tim 1épe.
Nemate 10? Dostaiite to alespont na 10. Mate 10? Udélejte z

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

5. Predstavte si ptred sebou strom a odpovézte si sami na
otazku, co se s nim stane, vytdhnete-li z pod né& vSechny

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

7. Nezapomeiite vnimat doteky VaSich prst 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 napf. techniku integrace z prvni knihy.

Poznamka:

Metaforu se stromem s odstranénymi kofeny muzete pouZzit

pouze jednou. Vase podvédoma mysl ji pochopi a pii dalSim
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VICE VZPOMINEK
NAJEDNOU

Vyberte si néjaké podobné vzpominky a zazitky, které se v
zivot¢ opakovaly a tykaji se tfeba néjakého konkrétniho

problému.
Vyberte si pro zacatek tteba tfi:

1. Vstupte do prvni vzpominky a cit'te pocity a emoce, jako

byste tam byli.
2. Zapiste si SJS.
3. Vypiste si emoce a pocity, které ve vzpomince vnimate.

4. Ze vzpominky si udélejte fotografii, ktera ji bude

reprezentovat.

5. Posad’te tuto fotografii na policku, kterou jste si vytvofili

pred sebou ve své mysli.
6. Opakujte kroky 1 - 5 s ostatnimi dvéma vzpominkami.

7. Zkontrolujte si seznam zapsanych emoci a pocith a

zapamatujte si jej.

79



8. Postavte se pfed policku ve své mysli a citte vSechny ty
vzpominky. Cit'te jejich dopad, emoce a pocity, které v nich
jsou obsazeny. Citte je vSechny naraz, jakoby se odvijely v
jeden jediny okamzik.

9. Pouzijte techniku QuickTap a pridejte do seznamu emoci,
které obvykle pouzivate, také emoce a pocity obsazené ve

vzpominkach.

10. Ukoncete kolo tukani a vratte se zpét ke své policce.
Vsimnéte si toho, co se zménilo, vSimnéte si toho, co zbylo a

pokracujte, dokud nebudou vase emoce a pocity na 0.

11. Vstupujte potom do jedné vzpominky po druhé a cCistéte
vSechny zbytky, které naleznete. 12. VyzkouSejte emoce a
pocity do vzpominky vratit, a pokud se nepodati, vzpominku
zméiite.

13. Zopakujte se vSemi vzpominkami.
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LIDI MAJi RADI LIDI,
JAKO JSOU ONI SAMI

Tato kapitola mize pomoci vSem lidem, kteii pottebuji zlepsit
komunikaci s ostatnimi. Je jedno, zda-li jste terapeut nebo
obchodnik anebo jen hledate pratele a mate pocit, Ze se vam to
nedafi. Naucte se nékolik jednoduchych triki (které vSak
vyzaduji trénink) a nadélate si brzy spoustu ptatel a vasi klienti
vam budou vice divétovat.

Neékdo by mohl povazovat tento pfistup za manipulaci, ale ve
skute¢nosti se jednd pouze o urychleni pfirozenych procest,
které se postupné vyvijeji v jakoukoli interakci mezi dvéma
lidmi.

Jak poznate, ze dva lidé maji hodné¢ spole¢né¢ho po dlouhou

dobu?

AZ budete pfisté nékde v restauraci, pozorujte jednotlivé pary a
uvidite, jak se chovaji. Pokud maji lidé mezi sebou dobry
vztah, mozna si vSimnete, ze jsou si dost podobni. Nemyslim

fyzicky, ale jejich pohyby jsou sladéné, jejich gestikulace,
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drzeni tela, ton hlasu a mnohdy i druh slov, kterd pouzivaji a
ktera se tykaji reprezentacnich systémil.

Pokud lidé mezi sebou nemaji dobry vztah, jejich komunikace
nemuze byt Gpln€ oteviend a moznd mezi nimi neni ani takova
divéra. Pro nds je nyni dulezité¢, ze je mozné, naulit se,
vytvaret takovy vztah na povel, aby se osoba, se kterou
komunikujete, a dokonce 1 vy sami, citili dobfe a komunikace
mezi Vami byla pfijemnd a snadna.

Diilezita véc, kterou nesmim opomenout, je, ze v okamziku,
kdy jste s nékym cilené v takovém vztahu, je mozné ovliviiovat

také pocity druhé osoby.

Richard Bandler (NLP) toto vysvétluje na jednoduchém
pfipadu: Kdyz se objevi n¢jaky clovek, ktery by ho mohl
ohrozit a je jedno, jestli je to n&jaky rva¢, dokdze s nim velmi
rychle vytvofit vztah na podvédomé trovni, a potom v sobé
vygenerovat obrovsky pocit strachu, a ten potom cilen¢ predat
této druhé osobé&. Tvrdi, Ze tak dokaze vystrasit uplné kazdého.
Nicméné, toto bude vyzadovat mnoho tréninku, ktery se vSak
muze vyplatit.

Predstavte si, ze byste potfebovali nékomu zvednout naladu a

verbalni komunikace viibec nefunguje. Nebo byste potiebovali,
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abyste velmi rychle navézali pfijemny vztah s néjakou osobou,
jako byste se znali jiz dlouha 1éta, a ptitom ji vidite poprvé v
zivoté. VSechno je mozné, jen jste o tom dosud mozna nevédeli

a nyni se to vSechno miZete naucit.

Zrcadleni

Pti zrcadleni napodobujeme chovani druhé osoby, se kterou
jsme nebo chceme byt v kontaktu. Jednad se o nejjednodussi

techniku, kterou zvladne kazdy s patficnym tréninkem.
Chovani, kterda mizeme zrcadlit:

1) Postoj téla

2) Gestikulace rukou

3) Vyrazy v obliceji

4) Pfenaseni vahy

5) Dychéni

6) Pohyb nohou

7) Pohyb o¢i.
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Tyto dovednosti se nejlépe procviCuji, sedite-li nebo stojite
naproti néjaké osob¢. Tim jim miizete automaticky vytvaret
jejich vlastni odraz.

Diilezit¢ je nesnazit se ihned pouzivat vSechny jednotlivé

aspekty chovani, ale zacit pomalu s prvnim.

Zacnéte zrcadlit postoj téla druhého ¢lovéka. Pokud napiiklad
sedite naproti nému v restauraci, vSimnéte si drzeni téla.
Vsimnéte si ndklonu hlavy. A ptesuiite svoje télo klidné do této

polohy, jako byste skutecn¢ byli jejich odrazem.

Lidé v jedné poloze vétSinou nesetrvavaji dlouho a Vy se
budete muset piizpisobovat. Nedélejte to okamzité, vycCkejte
tteba pct vtefin a teprve potom se do této polohy piesuiite.
Kli¢em ke spravnému zrcadleni je zejména to, aby si toho
druhd osoba nevSimla. Pokud si toho vSimne, je velmi
pravdépodobné, Ze to, co jste dosud uspesné vybudovali, ihned

ztratite.

To vsak nevadi, je to dovednost a budete-li ji kultivovat, brzy
se z Vas stanou mistfi zrcadleni a vytvofit si vztah s kymkoli

bude snadné.
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Nesnazte se opravdu ihned zrcadlit vS§echny z uvedenych véci,
protoze pro nezkuseného to neni jednoduché. Naucte se vzdy
jednu véc a az ji zvladnete, pridavejte dalsi.

Cvicte a v kratkém case budete schopni automaticky zrcadlit a

n¢kolikandsobné zlepsit svou komunikaci.

Jak poznate, ze mate vybudovany takovy dobry vztah? S
nejvetsi pravdépodobnosti v sobé sami ucitite velmi piijemny
ptatelsky pocit, ktery uz bude mit i druhd osoba. Také si

vSechno muzete vyzkouset, kdyz je zaCnete vést.

V okamziku, kdy je tento vztah dostate¢né¢ vybudovan, sami se
muzete piesunout do jiné pozice a Vas protéjsek Vas bude
podvédomé nasledovat. V ten okamzik vite, Zze Vy jste ti, kdo
nyni vedou a muzete komunikovat a prosazovat své navrhy

mnohem snadnéji.

Cim vice zkuSenosti budete mit, tim rychleji tento vztah

navazete.

Procvicujte, procvicujte, procvicujte!!!
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OCNi POHYBY

V minulé kapitole v seznamu chovani, které mizeme zrcadlit,
jsem na poslednim misté uvedl také pohyby oc¢i.

Mozna Vam neni tplné jasné, pro¢ pohyby o¢i a jaky to mize
mit vliv.

Pohyby o¢i totiZ znazorfiuji, co presné¢ se d&e v nasem
podvédomi v kazdy dany okamzik.

Nase o¢i dokdzou umoznit druhému cloveku, aby vstoupil do

naSeho vnitiniho svéta a spojil se s nami na podvédomé trovni.

O téchto pohybech bylo mnoho debat a rGzné skupiny se
snazily vyvratit tuto teorii, ze nic takového neni. Nakonec vSak
neuspély a 1 Vy se ted’ muzete naucit nahlédnout hluboko za
oponu toho, co se d&je uvniti clovéka samotného, a mizete
dokonce poznat, kdy fikd néco jiného, nez to, co si opravdu
mysli.

Na nasledujicim diagramu vidite typicky orientovaného

Clovéka tak, jak by stal ptimo naproti vam.
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Pravda je, Ze uvadim typicky orientovaného. Néktefi lidé
mohou mit tyto pozice o¢i Uplné obracené a to jsou pak lide¢,
kteti nosi hodinky na druhé stran¢ - levéci.

Pozor, neni to stoprocentni. Piece jen miZzeme najit odchylky a
je tieba se nejlépe dobfe naladit na danou osobu tak, abyste

pochopili, co se v ni déje.

Vizualni
vytvor

Vizualni
vzpominka

Zvukova
vzpominka

Zvukovy
vytvor

Vnitrni
rozhovory

Pocity

U typicky orientovanych lidi nalezneme (z jeho pozice) vpravo
nahote vizualni vytvory. To je chvile, kdy vymysli néco, co
nikdy nevidé€l. Jednoducha véc, kterou si muzete ovérit. Kde
pfesné kazdy clovék vytvaii tyto vizualni konstrukty zjistite
tak, zeptate-li se jej, zda by si dokéazal piedstavit tieba

ruzového slona s fialovymi puntiky.
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Na druhé stran¢ (nahofe vlevo) tato osoba vzpomina v prostiedi
vizualnich reprezentaci. Hlavou se ji honi obrazy toho, co zna,
co vidéla. Sta¢i se zeptat naptiklad, jestli si vzpomind, jak
vypadal jeji pokoj, kdyZ byla jeste dité.

Na levé stran¢ naseho diagramu (prava strana osoby) uprostied
potom najdeme zvukové konstrukty. To jsou zvuky, které nikdy
neslySela, jsou to cizi hlasy. Muzete ji poprosit, aby si
predstavila, jak by vypadal hlas jeji matky, ktera by mluvila
hlasem n¢&jaké oblibené pohadkové postavy, treba Kacera

Donalda.

Na opacné stran¢ potom naleznete zvuky a hlasy, které¢ zné a

dokaze si na n¢ vzpomenout.

V dolni ¢asti potom naleznete na diagramu vlevo pocity. Kdyz
pted sebou vidite clovéka, ktery je v depresi, zcela jasné
muzete vidét, ze jeho oc¢i budou sméfovat doll. V depresi totiz
velmi Casto vnimame své pocity vice nez cokoli jiného. Proto
je teba, aby kromé drzeni téla 1idé v depresi také o¢i nedavali
doli, ale naopak je drzeli vySe tak, aby k pocitim nem¢li
pristup. Thned se jim ulevi, protoze neni mozné mit o¢i nahote

a pocity citit.

88



Na druhé stran¢ obvykle byvaji také vnitini rozhovory. Zatimco
ve stfedu naSeho diagramu se jednalo o cizi hlasy, pokud zrak
nami sledované osoby sméfuje timto smérem, mluvi sdm se

sebou.

Tento diagram vyzaduje také trochu cviku a je tfeba si vSechno
vstipit hluboko do paméti. Pokud se vSak stanete mistry v

tomto oboru, sami brzy poznate, ze lidem vice rozumite.

A pokud budete védomé jejich oci napodobovat, vas vztah se

rychle prohloubi na podvédomé urovni.

Pohyby oc¢i u nékterych lidi jsou vSak velmi malé, takze to
bude chtit opravdu trpélivost, abyste se toto dobie naucili.
Neékdy se vSak miize stat jeSté jind véc. Muzete byt zmateni z
toho, Ze pied tim, nez osoba udéld dany pohyb véami
o¢ekavanym smérem, nejprve uhne né€jakym jinym. Obvykle to
byva tieba k vnitinim rozhovorim. Néktefi z nas zpracovavaji
informace trochu jinak a musi si nejprve zopakovat to, co jste

jim fekli vlastnim hlasem.

Toto vSechno si muzete vyzkouSet na nékom blizkém, ale
pokud nikdo neni k dispozici, je dobré sledovat tfeba pohyby
o¢i moderatort v televizi, tak abyste byli schopni si vSechno

dobie natrénovat.
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TOCENI POCITY

V minulé knize jsem uvadél techniky, s tocenim pocitli. Od té
doby jsem vSak nalezl néco, co tuto techniku jest¢ obohati a
muze byt pouzita na mnoho riznych véci. Zapojime do ni nyni
nejen nasi mysl, ale také nase télo.

Sami uvidite, Zze n¢kdy tato jednoducha technika dokaze velké

zazraky a navic trvd mnohdy jen par minut.

Tato technika se da pouzit pfi néjakych problémech,
nepiijemnych pocitech, zlomeném srdci, dokonce i bolestech, a
autor ji pry pouziva i pti 1ébé lidi, ktefi trpi rakovinou.

Muj dobry kamarad Aaran Church, kterého jste mohli vidét na
videu v interview o rakoving, s touto technikou mél u svych
klienti az necCekané rychlé uspéchy. Takze doporucuji ji
vyzkouset nejen na sobé, ale ihned, jak se ji dobfe naucite,
muzete pomoci nékomu jinému. Piitom Vam o svych
problémech nemusi fici ani slovo.

Kouzlo této techniky je také v tom, Ze pracuje spiSe se
symbolem problému, nez s problémem samotnym. Pokud se

budeme ,,$tourat v problému, mnohdy narazime na odpor a

90



nechut. Tato technika tyto véci nadhernym zplisobem

eliminuje.

Pii této technice si opét zahrajeme na JAKO a budeme

piedstirat. Nemusime nic vidét, miizeme si jen hrat, ze to tak je.

Technika 1 - odstranéni Spatnych pocitt

1))

2)

3)

4)

S)

Postavte se a vSimnéte si nepfijemného pocitu anebo

bolesti, kterou mate, a ohodnot’te je na stupnici 0 — 10.

Podivejte se na to misto, kde se tento pocit nachazi (pokud
to je mozné), potom si jej predstavte se zavienyma oCima

svym vnitinim zrakem.

Podivejte se do tohoto mista a v§imnéte si, jakou ten pocit
ma barvu. Nevidite - nevadi, prvni, co vas napadne.

Fyzicky vytahnéte ten problém ven obéma rukama,
postupné jej vSechen dostaiite pry¢ a ujistéte se, Ze je tato
energie opravdu z vaSeho téla venku, protoze se dost rada

schovava.

Jakmile jej vytdhnete ven, drzte ho v obou rukdch ptfed

sebou a podivejte se, jakou ma barvu nyni? Prvni, co vés
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napadne, prvni dojem. Zménila se, nebo nezmeénila, to neni
dalezité. Jen je tfeba, abyste si vSimli.

6) Nyni se podivejte, jakym smérem se tento pocit to¢i. Opét
prvni dojem, at’ uz to vidite, ¢i nikoli.

7) Nyni fyzicky rukama ptetocte tento pocit, aby se otacel
druhym smérem.

8) Nyni obéma rukama tocte timto pocitem, jako by to byl

tfeba volant, a tocte a tocte v tomto pretoCeném sméru a

tocte opravdu rychle.

9) Tocte tim pocitem tak rychle, ze uz nebude mozné jej
zastavit, ze se jiz bude tocit sam.

10) V okamziku, kdy se tento pocit toci tak rychle, jej ,,vrazte”
zpatky do svého téla na to jeho plivodni misto.

11) Jakmile jej vratite do téla, roztoci se jesté rychleji, zveétsi se
a jeho rychlost se zdvojnasobi. V okamziku, kdyZ byste jej
chtéli zastavit, tak se jesté zrychli, tento pocit se nezastavi

a neustale se zrychluje.

12) Dovolte mu, aby zaplnil celé vase télo a tocil se rychleji a

rychleji.
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13) Nyni nechte tento pocit pracovat a uzdravit to, co je

potieba, aby se uzdravilo.

14) Zkontrolujte opét na stupnici 0 - 10, jak4 troven pivodniho
pocitu zbyla. Nékdy stai pouze jedno opakovani a ze

stupné€ 10 je razem O.

Neziidka se stavd, ze se zacnete trochu tfast, nebo hodné potit,
V4as nervovy systém a Vase télo dostaly nyni pofadny pozitivni
Sok a vSechno se musi usadit.

Bézna véc, ktera se stava, také je, ze se budete citit i nékolik

dni ponékud opravdu dobte bez divodu.

Pokud nemate nyni zadny nepfijemny pocit, ktery potiebujete
zménit a prosté byste se radéji jen citili opravdu dobfe,
muiZeme celou techniku upravit a zaméfit se pouze na piijemné

pocity.
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Technika 2 - zvétSeni dobrych pociti

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Postavte se, zhluboka se nadechnéte a vzpomeiite si na
néjakou piijemnou vzpominku, jako byste tam byli pravé
ted’, vSimnéte si obrazii, zvuk, pociti a emoci.

Vsimnéte si, kde ve svém téle citite pfijemné pocity.
Podivejte se na to misto, kde se tento pocit nachazi (pokud

to je mozné), potom si jej predstavte se zavienyma o¢ima

svym vnitinim zrakem.

Podivejte se do tohoto mista a v§imnéte si, jakou ten pocit

ma barvu. Nevidite - nevadi, prvni, co vas napadne.

Fyzicky vytdhnéte ten problém ven obéma rukama,
postupné jej vSechen dostaiite pry¢ a ujistéte se, Ze je tato
energie opravdu z vaseho téla venku, protoze se dost rada

schovava.

Jakmile jej vytahnete ven, drzte ho v obou rukach pted
sebou a podivejte se, jakou ma barvu nyni? Prvni, co vas
napadne, prvni dojem. Zménila se, nebo nezménila, to neni

dalezité. Jen je tfeba, abyste si vSimli.
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7) Nyni se podivejte, jakym smérem se tento pocit to¢i. Opét
prvni dojem, at’ uz to vidite, ¢i nikoli.

8) Nyni obéma rukama tocte timto pocitem, jako by to byl
tteba volant, a toCte a toCte ve stejném sméru a tocte

opravdu rychle.

9) Tocte tim pocitem tak rychle, ze uz nebude mozné jej
zastavit, ze se jiz bude toCit sam.

10) V okamziku, kdy se tento pocit toci tak rychle, jej ,,vrazte”
zpatky do svého téla na to jeho ptivodni misto.

11) Jakmile jej vratite do téla, roztoci se jesté rychleji, zvEtsi se
a jeho rychlost se zdvojnasobi. V okamziku, kdyZ byste jej
chtéli zastavit, tak se jest¢ zrychli, tento pocit se nezastavi

a neustale se zrychluje.

12) Dovolte mu, aby zaplnil celé Vase t¢lo a tocil se rychleji a

rychleji.

Jakmile jen pomyslite na to, ze by se mél zastavit, tak se jesté

zrychli a Vam je pfijemnéji a piijemné;ji.
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TECHNIKA BEZ SLZ

Nyni bude dobré vratit se opét k nasim ,,fukacim* technikam a
naucit se techniku, kterd se pouziva, pokud se jedna o velmi

silné trauma.

BéZné ve FasterEFT se snazime tlacit pocity aZ za hranici, ale
n¢kdy musime opravdu zvolnit a v jistych ptipadech je toto ten
nejlepsi postup.

Nékdy jsou zazitky (znasilnéni, imrti nékoho blizkého) tak
silné a zivé, ze musime osobu distancovat od téchto

traumatizujicich vzpominek.

Pokud mate takovou siln¢ traumatizujici vzpominku, miiZete si

ji piipravit, pokud ne, miizete to zkusit i na mén¢ Spatné.
Cely postup je velmi jednoduchy.

Vime, ze vzpominka existuje, ale nebudeme se do ni
ponotovat. Pouze si predstavime, ze je n¢kde daleko v nasem
zorném poli.

Budeme pouze odhadovat, jak nepfijemna by asi mohla byt - 0
- 10 +. Nyni budeme hadat, jaké emoce a pocity tam mohly byt,
ale celou dobu se snazime nepftiblizovat se k této vzpomince.
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Vzdy, kdyZ se bude pfiblizovat, vratme ji zpatky na ono
puvodni misto nékde daleko. Jakmile odhadneme néjaké
emoce, zacneme tukat. Pouzijme klidné zprvu techniku
rychlého t'ukani a postupné dostaneme vSechny pocity a emoce

na nulu. Tak, abychom si jiz mysleli, Ze tam nic neni.

Jakmile budeme mit opravdu pocit, Ze ve vzpomince jiz Zadné
nepfijemné pocity a emoce nejsou, muzeme prejit k druhému
kroku. Nyni se ke vzpomince ponofime. Postavime se jeSté
pfed zacatek celé¢ udalosti a budeme si v§imat toho, jak se
citime. Pokud se nyni objevuji n¢jaké pocity a emoce, okamzité

je ,,odtukame.*

Jakmile mame pocit, Ze mizeme do vzpominky jit, zacneme
celou vzpominku pifehravat a vidime ji vlastnima o¢ima. V
okamziku, kdy vSak emoce a pocity vystoupaji maximalné na
urovenn 4, okamzité celou scénu zastavime a vSechny emoce
,»odtukame.* Jakmile se opét emoce snizi na nulu, pokracujeme
postupné dal. Cely proces mize byt ponékud delsi, ale pokud to

jinak nejde, ned4 se nic délat.

AZ se nam podafi projit celou vzpominku od zacatku do konce

a nebudeme moci Zadné negativni pocity a emoce vratit,
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nezapomeiime ji zménit na néco jiného, pozitivniho - pokud se

tak nestalo automaticky.
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BEZOBSAHOVA
TECHNIKA

Kdyz tesite své vlastni problémy, mozna si uvédomujete, ze je
nikomu nemusite sd¢lit. Nemusite nic pronaSet nahlas, pouze
vSe feSite ve Vasi mysli.

Pro¢ by to tak nemohlo fungovat 1 u ostatnich? Pokud znate
n¢koho, kdo potiebuje s né¢im pomoci, ale nema silu Vam to
fict, vibec to nevadi. Nejsme psychologové, abychom museli

véci rozebirat.

Ja osobné& tak nékdy zacinam prvni sezeni s lidmi, se kterymi
jsem v Zivoté nepracoval. Zen se ptam, zda-li nemaji n&jakou
véc, n¢jaky problém, nebo zda neudélaly néco, za co by se
stydély 1 pted svou nejlepsi kamarddkou. VétSina z nds ma
takové vzpominky a udalosti, za které se opravdu stydi, a
pokud nemaji ty spravné nastroje, jsou s nimi cely zivot.
Pritom je to velmi jednoduché a opravdu si ziskate divéru

druhého clovéka, kterému cheete pomoci.
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Postup:

Staci, abychom tuto osobu pozadali o to, aby si vSimla, jak vi,
ze ma tento problém. At se ponoii do situace, vrati se zpatky,
jakoby tam byla, a citi v§echny ty pocity a emoce.

Muze Vam fici, jaké pocity ma, a mizete je pridat do seznamu,
ktery pouzivame pfi technice rychlého t'ukani.

Pokud netekne, nevadi, pouZzijte ty bézné.

Pouzijte metaforu stromu, nebo jinou (z prvni knihy), a
nasleduje rychlé tukani.

Docistéte vSechny pocity a emoce pomoci zakladniho postupu

a dostante vSechno na 0.

Pozadejte ji, at’ vSe vrati, pokud se to podafi, pokracujte. Pokud
se to nepodafi, mate vyhrdno. Dovolte ji, at’ si vzpominku

predstavi tak, jak by chtéla a citi se u toho dobfe.

Posledni test je, zda je posléze tato osoba schopna Vam fici, o
co se jednalo. N¢kdy ano, nékdy ne. Pokud nechce, nevadi. 1
piesto, ze by to pro ni nemél byt problém, mize se to tykat
nekterych jinych lidi, anebo dokonce Vas samotnych. Takze

neni tfeba z nikoho nic ,,dolovat®.
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HRAJME SI S OBRAZY

Podobné, jako jsme zapojili nase télo do toCeni pocitl, nyni
bych chtél, abychom jej zapojili 1 do prace s obrazy.

Tato dovednost nemusi nezbytné nutné znamenat, ze se tim
rychle vyfesi néjaky problém, spi§ Vam da kontrolu nad tim,
uvédomit si, jak to s t€émi obrazy v nasi hlavé je a co s nimi

muzeme délat.

Budeme zde poznavat, co tyto obrazy dé€laji s nasimi pocity.

1) Predstavte si néjakou piijemnou vzpominku, ke které se vaze
néjaky obraz.

2) Vsimnéte si a fyzicky ukazte, kde tento obraz pted sebou
vidite.

3) Vsimnéte si, kde jsou hrany tohoto obrazu. Obéma rukama
kolem tohoto obrazu udélejte ram. Pfedstavte si klidné, ze mate

ruce od barvy a jakmile obtadhnete cely okraj obrazu, objevi se

kolem négj ram.
4) Uchopte tento obraz za tento ram obéma rukama. 101

5) Pomoci rukou zmdacknéte tento obraz, az se zmen$i na

osminovou velikost.
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6) Vsimnéte si, co se v tu chvili stalo s Vasimi pocity - s
nejvetsi pravdépodobnosti se zmensily.
7) Vrat'te obraz do pivodni velikosti a plivodni pocity by se
mély opét vratit.
8) Nyni naopak roztdhnéte tento obraz a pfiblizte ho bliz k sobé
a obalte se jim, jakoby to byla obrovska osuska.
9) Jaké jsou tyto pocity nyni - s nejvétsi pravdépodobnosti
znacné zesili, ze?
10) Vrat'te obraz do ptivodni velikosti.
11) Nyni vezméte tento obraz a ptes hlavu jej zahod’te za sebe
do své minulosti.
12) Co se stalo s témito pocity nyni? - S nejveétsi
pravdépodobnosti jsou pryc.

13) Pokud chcete, vrat'te ten obraz zpét na jeho misto.

Mozna pfijdete na to, Ze stejnym zpisobem muzete v klidu
zahodit né€které ze svych problémovych vzpominek a ony se
tteba jiz nikdy nevrati. VyzkouSejte to samé i1 se svymi
nedobrymi vzpominkami a uvidite.

Vzdy je lepsi vynést odpadkovy ko§ dfive, nez zacne
zapachat...
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ZAVER

Dé&kuji za to, Ze jste si poridili a snad az sem docetli tuto knihu.
Doufam, ze bude pfinosem nejen pro vas, ale 1 pro lidi kolem
vas. Doufam, Ze vas svét a vSechny jeho aspekty se brzy zmeéni

a snadno doséhnete toho, po ¢em touZite.

Budiz vam tato i pfedchozi kniha radou a pomoci v tézkych

chvilich, pokud se nékdy néjaké objevi.

Nezapominejte, Ze ac jsou tyto techniky skvélé, funguji pouze,

pokud je budete pouzivat. Pak maji opravdovy smysl.
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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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