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1. Neuro-lingvistické programovani - NLP
NLP je model, jakym si lidé strukturalizuji své jedinecné Zivotni zkuSenosti. Je to jen jeden ze
zplsobu, jakym lidé premysli a organizuji fantastickou a nadhernou sloZitost lidského
mysleni a komunikace. P¥istup je ryze prakticky. U¢elem NLP je byt uZite¢nym, rozsifovat
moznost volby a zvySovat kvalitu Zivota.
Cést "neuro" v NLP podporuje zékladni myslenku, Ze véechno nase chovani pochdzi z nadich
neurologickych procest vidéni, slySeni, chuti, dotykani, ¢ichového a citového vnimani. Svét
vhimdame nasimi péti smysly, zjistime "smysl" informace a jedname podle ného. Nase
neurologie pokryva nejen nas neviditelny proces mysleni, ale také nase viditelné fyziologické
reakce na myslenky a uddlosti. Jedna jednoduse reaguje na druhou na fyzické Urovni. Télo a
mysl tvofi neoddélitelnou jednotu, lidskou bytost.
"Lingvisticka" ¢ast nazvu naznaduje, Ze pro usporadani nasich myslenek a chovani a
pro komunikaci s jinymi lidmi pouzivame jazyk.
"Programovani" se vztahuje na zpUsoby, které si vybirdme pro uspordddani svych
myslenek a chovani s cilem dosazeni urcitého vysledku.

"Neurolingvistické programovadni je jako jadernd fyzika v oblasti mysli. Fyzika
zkoumada strukturu skutecnosti, materidlni podstatu svéta a vesmiru. NLP déla
totéz, ale zabyva se mysli. Umozni vam rozloZit déje a skutecnosti na jejich
zakladni slozky, diky nimz mohou fungovat. Lidé Casto obétuji spoustu Casu
hleddni Idsky. Utratili celé jméni ve snaze "poznat sami sebe": vénuji se
psychoanalyze a kupuji desitky knih o tom, jak byt uspésni. NLP nam dadvad do
rukou ndstroje, s jejiz pomoci miZzeme dosdhnout téchto a jinych cil( elegantné,
ucinné - a hned!"

(Anthony Robbins)
2. Historie NLP

U zrodu neurolingvistického programovani stali dva muzi: John Grinder a Richard Bandler.
Grinder je jednim z nejvyznamnéjsich svétovych jazykovédcll. Bandler je matematikem,
pocitacovym odbornikem a terapeutem vénujicim se celostni psychologii. Tito dva muzi se
rozhodli spojit své nadani pfi feSeni jedinecného ukolu - modelovani chovani lidi, ktefi
dokazali Uspésné a ucinné pretvaret a ménit okolni svét.

Zabyvali se studiem tfi vyznacnych terapeutl Fritze Perlse, psychoterapeuta ptichazejiciho s
novymi myslenkami a zakladatele terapeutické Skoly nazyvané Gestaltterapie, Virginie
Satirové, vynikajici rodinné terapeutky, ktera byla schopna resit i tak obtizné rodinné vztahy,
ve kterych selhali jini terapeuti, a Miltona Ericksona, svétové znamého hypnoterapeuta. Tito
tfi terapeuti, pro které vytvareli model, byli velmi odliSnymi osobnostmi, pouzivali vSak
prekvapivé podobné zakladni vzorce jednani. Bandler a Grinder vzali tyto vzorce, zdokonalili
je a vytvorili elegantni model, ktery lze pouzit pro uc¢innou komunikaci, osobni zmény,
zrychleni uceni, a samoziejmé vétsi radost ze Zivota.
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Dalsi vyznamnou osobnosti, ktera velmi ovlivnila jejich praci je Gregory Bateson, britsky
antropolog a autor publikaci o komunikaci a teorii systému. Bateson psal o mnoha rGznych
tématech - biologii, kybernetice, antropologii a psychoterapii. Jeho pfinos pro NLP je znacny.
Z téchto pocatecnich modell se NLP rozvinulo do dvou vzajemné se doplfiujicich sméra. Za
prvé, jako proces rozpoznavani vzorcli vyjimecnych osobnosti jakékoli oblasti ¢innosti.

Za druhé, jako ucinny zplisob mysleni a komunikace pouzivany vyjimecnymi lidmi. Tyto vzory
a dovednosti mohou byt pouzity samy o sobé a také pfinaseji zpétnou vazbu do
modelovaciho procesu, a tak jej dale posiluji.

Na jate roku 1976 byli spolu John a Richard ve srubu, vysoko v hordch nad Santa Cruz, a
snazili se dat dohromady své objevy a pozorovani. Ke konci maratdnské 36 hodinové diskuse
se ptali sami sebe: "Jak tomu vSemu mame fikat?" Vysledkem bylo neurolingvistické
programovdni. Zvetejnili celou fadu knih, které predstavily jejich novy model Siroké
verejnosti. Od té doby Sitili praktické védéni o NLP v mnohych seminatich, které si brzy
ziskaly velkou popularitu.

Dnes NLP pouZivaji miliony lidi na celém svété. Prace Bandlera a Grindera byly v mnohém
doplnény a preneseny na nejrliznéjsi oblasti lidského Zivota. Mezi nejvyznamnéjsi
pokracovatele patfi: Robert Dilts, David Gordon a Steve Andreasovi, a také Anthony Robbins,
Joseph O'Connor a mnozi jini.

2.1. Principy NLP

Svét NPL je sloZzen z mnoha jednoduchych technik a systému operacnich principl. Ackoliv
operacni principy nejsou neménné pravdy, poskytuji potencialni ramec pro efektivni jednani
a vysledky.

e Na tomto svété nikdy nejedname pfimo. Na zédkladé svého smyslového vnimani si
vytvarime jakési mapy, plany, pomoci kterych teprve jedndme a komunikujeme. Plan
mésta ale neni mésto samé, mapa Uzemi jeSté neni Uzemi samotné. Nebo aby to bylo
stravitelnéjsi, jidelniho listku se nenajime.

e Rozhodnout se k ¢emukoliv (volit cokoliv) je lepsi nez nedélat nic.

e Nemas-li moznost volby, nezijes. Mas-li jen jednu moznost, jsi robot. Mas-li dvé
moznosti, mas i dilema. Teprve tfi a vice moznosti jsou tou skute¢nou moznosti
svobody volby.

e Jestlize délas to, cos délal vidycky, dosahnes toho, cos stejné vidycky mél, takze
pokud to, co délas, nefunguje, délej néco jiného! Je snadnéjsi zménit sebe nez ty
ostatni.

e Neexistuje prohra, je jen pouceni. Neexistuje chyba, jsou jen vysledky. Neexistuje
omyl, je to jen zkuSenost. Kazda zkusenost je neopakovatelnd moznost poucit se.

e ZkuSenost sama o sobé nema smysl. Veskery smysl tkvi v kontextu, tedy v tom, k
¢emu se zkuSenost vztahuje.
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Nem(ze$ nekomunikovat. Jde jen o to, jestli to délas podvédomé, nebo jestli si
uvédomujes dasledky svého konani.

Smyslem komunikace je nasledna reakce, kterd se mze lisit od toho, co ocekavas.
Neexistuje ¢lovék, ktery by nereagoval, je to vidy jen problém feénika.

Kazdé lidské chovani je zaloZeno na pozitivnim Uumyslu. Véfit opaku znamena opak i
vytvaret. U jinych hledej pozitivni Gmysly. Pokud jde o sebe, pamatuj, Ze nejsi to, jak
se chovas. Mezi tim, co myslis, Ze jsi, a mezi umyslem a vyslednym chovanim je rozdil.
Pokud jde o neurologicky zaklad, jsme vSichni stejni, takZze co je mozné pro jednoho,
je mozné pro kazdého. Jde jen o to, jak toho dosdhnout. Dokazal-li to nékdo, dokazu
to také. Pokud to jesté nikdo nedokdzal, budu ja tim prvnim.

Pamét a predstavivost uZivaji stejné nervové obvody a potencialné maji stejné ucinky.
Kazdy z nas vytvari, nebo by mohl vytvaret, predpoklady k tomu, aby dokdzal cokoliv
chce.

Jedinec s nejpruznéjsim myslenim a chovanim m{ze maximalné ovlivnit (a obecné i
ovliviiuje) cokoliv a kohokoliv.

Vyjimecnost prameni ze svobody volby.

Moudrost tkvi v u méni vidét véci z vice perspektiv.
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NLP je jako hologram. VSechno souvisi se vim. Je to systémovy model.

Zmena jedné ¢asti vyZaduje souhlasnou zménu ostatnich.
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3. Komunikacni kanaly — reprezentacni kanaly, kli¢ k efektivni

komunikaci
Nase smysly pouzivame pro vnimani vnéjsiho svéta, a vnitiné pro "znovuzobrazovani" nasich
vlastnich zazitku. V NLP se zpUsoby pfijimani, ukladani a kddovani informaci v nasi mysli -
zrak, sluch, pocitovani, chuté a viiné - oznacuji jako reprezentacéni systémy.

vV vizualni zrak

A auditivni sluch

K kinestetické hmat/pocity
o olfaktorické cich

G gustatorické chut

Zrak, sluch a cit jsou primarnimi reprezentacnimi systémy pouzivanymi v zapadnich
kulturdch. Chut a ¢&ich nejsou tak dlleZité a ¢asto se zahrnuji do kinestetického smyslu. Casto
slouzi jako mocné spoje k pocitlim, zvuklim a obrazlim s nimi spojenymi.

Stéle pouzivdme viechny tfi primarni systémy, i kdyZ si ne vSechny stejné uvédomujeme, a

nékterym z nich davdme prednost. MUzZe byt obtiZzné vénovat pozornost vSem tfem

najednou. Nékteré ¢ast myslenkového procesu bude neuvédoméla.

Pouhym pozorovanim lidi a naslouchanim jejich slovim muzete ziskat predstavu o tom,

kterému systému davaji prednost.

» Vizualné zaloZeni lidé vnimaji svét prevazné v podobé obrazl, nejvice informaci Cerpaji z
vyuzivani vizualnich center svého mozku. Snazi se udrzet krok s ménicimi se obrazy ve
svém mozku, a proto vétSinou mluvi rychle. NezdlezZi jim pfFilis na tom, co feknou, prosté
se snazi pridat ke svym obrazlim slova. Vétsinou pouzivaji pfirovnani souvisejici se
zrakovym vnimanim. Hovofi o tom, jak véci vypadaji, jaké vzory vnimaiji, zda jsou véci
svétlé nebo tmavé.

» Sluchové zaloZeni lidé vétsinou voli sva slova peclivéji. Maji znélejsi hlas, jejich rec je
pomalejsi, rytmictéjsi a odmérenéjsi. Slova pro né znamenaji mnoho, proto vénuji velkou

xan

pozornost tomu, co fikaji. Pouzivaji obraty jako "to zni dobfe" nebo "posloucham vas"
nebo "vSechno klape".

» Hmatové zaloZeni lidé jsou dokonce jesté pomalejsi. Reaguji hlavné na pocity.

Maiji hluboky hlas a jejich Fe¢ se obvykle tahne jako med. Casto pouZivaji metafory z

fyzikalniho svéta. Vidy se snazi "uchopit néco pevného". Véci jsou pro né "tézké" a "prudké",

potrebuji s nimi "byt ve styku". Prondaseji véty jako: "UZ sahdm po odpovédi, ale jesté jsem ji

nechvtil.

3.1. Predikaty
Slova popisuji reprezentacni systém, ktery pouzivame. Nase fec ilustruje zplsob naseho
vnitfniho proZivani. Osoby upfednostiujici jeden smysl budou pouzivat zpUsob vyjadfovani
charakteristicky pro tento smysl.
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ZRAKOVE vnimani

divat se Doplnte:
prohlizet

objevit se

ukazat

rozbresknout se

odhalit

predvidat

vysvétlit

(podivej se kolik jesté slov uvidi$ ve své predstaveé ... )
SLUCHOVE vnimani

slysSet Dopliite:
poslouchat

znit

hrat

harmonizovat

naladit

ticho

hluchy

(poslouchej, jaka slova zni pro sluchové vnimani. ..)
HMATOVE A POCITOVE vnimani

citit Dopliite:
dotykat se

uchopit

podrzet

proklouznout

chopit se

tézko

bezcitny

(bude pro tebe lehké najit prilnava slova pro ....)
NESPECIFIKOVANE vnimani

vhimat Doplite:
zakusit

rozumeét

myslet

ucit se

zpracovat

rozhodnout

védét

(pokus se najit dalsi nespecifikovana slova)

-
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3.2. Predikaty - fraze

Vizualni fr.

Auditivni fr.

Kinestetické fr.

stoji za podivanou
vypada jako

z ptadi perspektivy
vrhnout letmy pohled
jasny pohled

kalny pohled

z oCi do oci
Slehnout o¢ima

ve spravném svétle
mlhava myslenka
ve svétle ¢eho

byt ztélesnénim
objevit se v dohledu
to se hned tak nevidi
ztropit scénu

Zivy obraz

dusevni zrak
pouhym okem
malovat obraz
fotograficka pamét
divat se chladné

vypada jako malovana

podivat se na to
stavét na obdiv
vitany host

zarit jako hvézda
mrknout se na néco
pohled do budoucna
v predni linii

vidéni

zafi jako hvézda

to jsem jesté nevidél
to se hned tak nevidi

jasny jako zvon

jasné vyjadreno
brnknout nékomu
podrobné popsat
vyjadrfi t se k nééemu
podat zpravu o...
natahovat usi

slySet hlasy

tajna zprava

drz jazyk za zuby
plané povidani
zmateni jazykU

ptat se po nékom
programoveé prohlaseni
hlasité a zfetelné

dar fedi

prede jako koté
zcela zfetelné hluéna
debata

zvoni hrana

reknéte, o€ vam jde
fici pravdu

mlci jako hrob

chytit rozhlasovou stanici
rozladit prijimac

to je neslychané
vyjadrit ndzor

v doslechu

slovo za slovem
rajska hudba
andélska hudba

to se hned tak neslysi
jak se do lesa vola ...

je vyfizen

v podstaté to znamena
jsme na stejné lodi
pustit se do kfizku s
to jsem jesté nezazil
pevny zaklad
vznaset se

nema se ¢eho chytit
vénovat pozornost
byt unasen vétrem
komari sadlo

ruku v ruce

poveésit na hak
prudka diskuse

Ipét na nécem
pevné se drzet
zachovej klid

vylozZit karty
panicky strach
nedrzet se

predlohy

drZzet na uzdé

ostry jako bfritva

to mi vypadlo z
paméti

obratny operator
zacCit od zacatku
zachovat si
charakter

nafuka

vzhlru nohama
jablko nepadlo daleko od
stromu

je mi z toho nanic
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Cviceni:

Cviceni je pro 2 -3 ucastniky. 5 min. pro kazdého, plus 5 minut zpétnd vazba.

Ukol pro A: Hovofit pfirozené o néjakém zazitku, ¢i planu. Téma je naprosto
individualni.

Ukol pro B a C: Urcit predikaty a tim rozeznat, které reprezentacni kanaly mluvci
pouziva.

Postup:

1. A hovofi 5 minut o néjaké zkuSenosti, ktera jej znacné ovlivnila.
B a Csi na volny list zaznamenadvaji pouzivané predikaty a zarazuji je do ptislusnych
oblasti

3. Ba Cpodaji zpétnou vazbu A, a ucini zavér, ktery z reprezentacnich systém je pra A
nejvyraznéjsi.

3.3. Urceni znazornovacich systéma pomoci pohybi oci
Konkrétni soubor pfistupovych podnétl souvisejicich s pohyby oci a posloupnosti

jejich postaveni. Znalost vztahu mezi vnitfnimi procesy a postavenim oci je
predpokladem pro pochopeni a odvozeni strategii.

Vk Vv
Ak Av
K A

Vk - vizudlni konstrukce (predstavované obrazy)

A% - vizudlni (zrakové) vzpominky

Ak - auditivni konstrukce (sluchové predstavy)

Av - auditivni vzpominky

K - predstavované a vzpominané pohyby, pocity, emoce (pocitova slova)

A - vnitini dialog - rozhovory se sebou samym

-
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Cviceni:
Ve dvojicich. Osoba A klade otazky a pozoruje pohyby oéi partnera. Osoba B
odpovidd na otazky, odpovédi mize a nemusi vyslovit nahlas. Pozdé&ji si vyménite

role.
Vv:
Av: Vk: - Jak bys vypadal se dvéma nosy?
K: - Jakou barvu vlasi ma. .. ? - Jak by ses vidél myma ocima?
- Kolik dvefi je ve tvém byté? - Jak by vypadal ptak letici
- Jak vypadd tvoje postel? dozadu?
- Jaka je tvoje oblibena kvétina? - Predstav si siluetu svého domu.
- Jaka je tvoje oblibend piseri? Ak: - Jak by znéla hymna odzadu?
- Jak zni tvUj telefon? - Jak by znélo tvé jméno zpivané
- Jaka byla tvoje dnesni prvni slova? tisici lidmi?
- Které ptirodni zvuky se ti nejvic libi? - Jak by znél tvij hlas z magnetofonu
A: ve zrychleném tempu?
- Jak vnimas ztuhlost nohou? - Co nasleduje v abecedé po M ?
- Jak citis prijemny vanek? - Napi$ v myslenkdch kratky dopis.
- Pfedstav si, Ze se ti v ruce rozpousti -V duchu si pro sebe zopakuj tuto
kousek ledu. otazku: "Co je pro mé v Zivoté

nyni nejdllezitéjsi?"

L1 - '_
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3.4. KALIBRACE

Kalibrace je jakysi sled mentdlnich zdbér(. Prvni pomilZe  vytvofit vasi
zakladnu, od které budete odvozovat a sledovat pfipadné zmeény. Kalibrujme,
abychom si ovéfili, Ze jsme na spravné cesté k cili, ale také Ze jsme nastolili ochotu a
souhlas.

Kalibrovani nas udrZuje vné nas samych a v kontaktu s clovékem, se kterym

hovofime - dokdZzeme pak vidét svét jeho o¢ima. Navic je to vase méfitko ...
Kdyz se ptate pfritele, jestli by s vami neSel na néjaky film, pravdépodobné intuitivné
vite, jestli odpovi ano nebo ne, jesté neZ otevie Usta. Pomoci toho, co se naucite
v tomto kurzu, budete schopni podobné neverbalni chovani ostatnich neustale
rozpoznavat.

Pfesto je wvSak treba si dat pozor, abychom nespadli do pasti undhlenych
soudU. Je snadné usoudit, Ze néjaky Clovék je, napfiklad, rozhnévany, plny uzkosti
nebo, Ze se boji. Toto ndlepkovani je obvykle nevédomou reakci zaloZenou na
zkuSenosti z minulosti. Napfiklad ozna¢ime osobu se svrasténym obocim, stazenymi
rameny a ocima hledicima doll za osobu uUzkostnou. Ve skutecnosti mize jit jen o
hluboké soustfedéni.

Samoziejmé existuje prostor pro intuitivni posouzeni, mélo by byt ale
podloZzeno peclivym pozorovanim a naslouchanim. VyuZzivejme oéi a usi k tomu,
abychom si dokdazali vSimnout vzorci chovdni a pak pfidejme intuici, abychom
zapojili dalsi dotazovani nebo pozorovani. Protoze lidské chovani je znacéné
konsistentni, je mozZné urcité stavy rozpoznat a na toto zjiSténi se spolehnout.
Dulezité je ale nezapomenout, Ze tato konsistence je Cisté individualni zdlezZitost - je
nebezpelné zevieobecnovat.

Proces kalibrace se déli na tfi ¢asti:

» pozorujte a uvédomte si konsistentni vzory chovani

» chvili pockejte a pak zapojte svou intuici

» ateprve potom dojdéte k zavéru.

V pribéhu této cinnosti mlzZete treba objevit urcity konsistentni vzor chovani, ktery

n n

dana osoba uzije pokazdé, nez fekne "ano", a pak se fecnickou otdzkou zeptat, jestli
si uvédomuje, jaky ukol ma wvykonat. Pockejte, a pozorujte, jestli se onen vzorec,
spojeny s jeho odpovédi "ano", znovu objevi.

n n

JestliZe jeho neverbalni reakce nebude obsahovat ono "ano", muzZete pokraCovat:
" ... nebo mate jesté néjaké dalsi otazky?"
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4. Navazovani vztahu - raport

Uspéch jakékoliv komunikace mezi dvéma osobami, at ui je

jeji ucel jakykoliv, zavisi na mire spojeni, které mezi danymi
lidmi existuje.

4.1. Dovednost v navazovani vztahu

Budovani dlvéry ma zasadni vyznam pro uspésné ovliviiovani v byznysu, protoZze umoznuje
oteviené vyjadrovani ndzord. NLP nabizi prodejcm a manaZerim dovednosti slouzici k
vybudovéani dlvéry prostfednictvim navazani vztahu - raportu. Tyto dovednosti povedou k
dlouhodobému kladnému vztahu pouze tehdy, budou-li pouZivany s ¢estnymi umysly.

John Grinder a Richard Bandler ve svych ranych studiich odhalili, Ze dobfe komunikujici lidé
dosahuji navazani pozitivniho vztahu tim, zZe se pfizplsobuji neverbdlnimu chovani druhych.

A skutecné je zajimavé pozorovat lidi pfi konverzaci. Dokonce i z vétsi vzdalenosti Ize vidét, zda
se lidé prizplsobuji nebo ne, a také to, ze mohou zacit rozdilné, a probiha-li konverzace dobre,
zaCinaji se prizplusobovat.

Americti indiani maji réeni : "Projdi se mili v mych mokasinech," coZ samoziejmé znamena -
vyjdi ze sebe a podivej se na Zivot druhého ¢lovéka z jeho pohledu. Takze co byste mohli
udélat? Mentalné ustupte stranou a pozorujte lidi, se kterymi mluvite. Naslouchejte jim. Jak
vlbec pfijimaji vase myslenky? Co ukazuji jejich pohyby a pozice téla? Jakym zplsobem sedi
nebo stoji? Jsou vam a vasSim myslenkam fyzicky otevreni, nebo zavfeni? Jste béhem
komunikace v souladu?

Chceme-li prejit od nesouladu k souladu, musime se soustredit na to, co mame spole¢ného.
Zdrojem souladu je podobnost.

4.2. Technika zrcadleni

je v podstaté velmi jednoduchd. Napodobujte svého partnera, jeho gesta, drzeni téla, dychani,
fec, hlasitost, néktera slova .... Dllezité je pfitom davat pozor, aby vas protéjsek toto zrcadleni
védomé nepostiehl, nebot by se mohlo stat, Ze by si pfipadal zesmésriovan a jeho reakce by se
obratily negativnim smérem. MUZete tato gesta nebo i jiné prvky opakovat s jistym zpozdénim.
PFi navazovani raportu mlzZete vénovat pozornost nasledujicim prvkdm:

» pfrizpUsobit rychlost dechu
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zaujmout podobnou polohu téla, pouzit podobna gesta
pfizplsobit volbu slov, rychlost a rytmus reci, modulaci a vysku tonality
najit spole¢né hodnoty, nazory, hobby

YV V V V

oblibeni jidla, ndpoje, parfémy a obleceni

Priklad:

Sedi-li vas partner opreny v kfesle, opira se loktem a ruku ma poloZenou na kolené, mohli byste
pomalu, (ne zdroven) zaujmout podobnou polohu. MlZete zacit tim, Ze zacnete dychat ve
stejném rytmu jako partner. Odvrati-li druhy sv(j pohled odvratte se také. Neni nutné zrcadlit
vsechny pohyby a gesta toho druhého. Po néjaké dobé se vytvori mezi vdmi harmonie a budete
se citit divérnéji. Tim nastane druhd faze a tou je paging.

4.3. Testovani raportu
K raportu - navazani pozitivniho vztahu ¢i spojeni dochazi pfirozené, kdyz spolu lidé dobre
vychazeji. D4 se definovat jako vzajemnd vstficnost a lze jej vypozorovat z pfizplsobovani
neverbalniho chovani, ke kterému mezi lidmi dochazi.
Proces, ve kterém se ¢lovék orientuje na jiného, jedna podobné jako druhd osoba, vstoupi s nim
do rezonance a citi s nim se v NLP nazyva - pacing. Je to jakoby setkani v jeho "mapé svéta" a
neznamena, Ze s timto ¢lovékem souhlasite, Ze sdilite jeho nazor. Cilem pacingu je vytvofrit
atmosféru dlveéry k naslednému porozuméni.
Pacing vystavi most pomoci respektovani a Ucty k druhému. Vedeni - leading znamena zménu
vaseho chovani tak, aby vas druhy ¢lovék nasledoval. Pfi dobrém raportu tuto zménu partner
nepostfehne a za¢ne napodobovat on vas, necha se vést.
Chcete-li zjistit, zda mate raport, vybocte z pfizplsobovani a podivejte se, jestli vas ten druhy
nasleduje. Jestlize to udéla, pak mate raport. Pokud ne, je jednoduse zapotfebi znovu se
pfizplsobit a pak toho druhého zacit vést o trochu pozdéji.

Nasledovani Vedeni Nasleduje
Napodobovani vyboéenim z l
Potfeba Pfizplisobovani prizptisobovani
raportu > » » RAPORT
PACING LEADING
A
Nenasleduje

Jakmile je v obchodni situaci prostfednictvim napodobovani chovani druhé osoby navazana
uréitd mira spojeni, nasledovatel by mél nendpadné prejit do vedeni a dovést udalost
k Zaddoucimu zavéru.
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Cviceni:

Cil:  Experimentovat s prizpusobovanim a vedenim neverbalniho chovani za

ucelem navazovani vztahu a jeho testovani.

Prace ve dvojicich nebo trojicich. A,B a C si po kazdém kole vyméni role.

A Zapojte B do diskuse o néjakém tématu spole¢ného zajmu.
Pfizplsobte se B a vénujte asi pét minut navozovani pozitivniho vztahu. Az si
budete myslet, Ze ho mate, vedte B tak abyste to otestoval/a. Jestlize B vase
vedeni nendsleduje pfiblizné béhem jedné minuty, pfizplsobujte se dale a
zkuste to znovu.

B Pfipojte se k A ve snadné a pfirozené diskusi.

C Pozorujte vSechny zndmky navazaného raportu.
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4.4. Zvladani obtizné komunikace

Ovliviiovani nepfimérené reagujicich partner( v komunikaci.

Snaha o ovlivnéni nékoho, kdo minimalné reaguje jak verbdlné, tak neverbdlné,
muze c¢lovéka vyvést z miry. Zmateni nedostatkem odezvy maji lidé sklon ptat se
méné nez normalné a vice a rychleji mluvit.

Ptizplsobte postoj a mnozstvi pohyb.

Klad'te zpresnujici otazky "co" a "jak"

Zistante zticha, dokud nepfijde odpovéd'

Je-li odpovéd pfilis strucna na to, aby byla jasna, zkuste sondovat otdzkami.

S rozvojem konverzace postupné zesilujte své neverbalni reakce tak, aby je vas

nedostatecné reagujici protéjsek nasledoval

PtizpGsobovani a vedeni Ize také pouZit k ovliviiovani prehnané reagujiciho
¢lovéka. Dllezité vsak je prizplsobovat se na urovni, ktera je tésné pod urovni
vaseho protéjsku, a slovy vyjadfovat porozuméni a zdjem.

PrizpGsobujte se neverbalné na Urovni, kterd je tésné pod Urovni pfehnané

reagujiciho partnera.

Napodobte tdn, ale nikoliv obsah.

Vyjadtujte slovy porozumeéni.

Postupné snizujte Uroven svého chovani - omezte napfiklad hlasitost a rychlost,

jiz hovotite, a naléhavost svych pohybU tak, aby vas prehnané reagujici ¢lovék

nasledoval.

Pomalu prevedte partnera do stavu, kdy mlZete spolupracovat.

Pokud cely proces nevede k Zadoucimu vysledku - pak prosté pfizplsobujte a

vedte, a zase prizplsobujte a vedte, a postupujte tak az do chvile, kdy se druha

strana zac¢ne uklidriovat.
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5. Hlubsi pochopeni druhych

Na pocatku 80. let John Grinder, jeden z tvirct NLP, studoval vynikajici lidi v rozmanitych
oblastech véetné byznysu, divadla a poradenstvi. Zjistil pfitom, Ze témto lidem je vlastni
schopnost vnimat sebe sama z rliznych hledisek. Grinder tak identifikoval tti pozice vnimani:

1. Kongruentni (souhlasné) ja V této pozici se ¢lovék plné angaZuje pro
(prvni pozice) dosazeni svych cild.
2.V kzi druhého (druha pozice) V této pozici se vidi oima jiného ¢lovéka, coz vede

k hlubSimu pochopeni jeho vlastniho chovani a
reakci druhych. To mu poskytuje slovy nedostupny
pohled do mozZnych potteb druhého ¢lovéka.

3. Kou¢em sebe sama (tfeti poz.) V této pozici je nestranny pozorovatel. Je schopen
vidét a slySet sebe sama i ostatni zi¢astnéné.

Treti pozice nabizi vyvazenéjsi hledisko, druha nabizi pohled potfeb jiného
Clovéka. Obé tyto pozice komunikujicimu umoznuji, aby se vratil do prvni
pozice a sledoval své vlastni cile s bohatSimi informacemi.

Priklady pouZiti:

e  Pracovni hodnoceni Snazte se dovédét, jak vas vnimaiji druzi
a jak nejlépe sdélit to, co chcete.

e Vedeni pohovort Usilujte o proniknuti do otazek, které
nejlépe prozkoumaji motivaci Ucastnika
pohovoru.

e Vyjednavani Predvidejte cile svého protéjsku a zjistéte,

jak co nejlépe komunikovat a dosdhnout dohody.
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5.1. Pozice vnimani

Pomoci nastroje "pozice vnimani" se naucite Iépe chapat reakce, minéni a pocity jinych lidi.
Dokazete lépe pochopit problémy ve vztazich, konflikty, spory a nedorozuméni (s partnerem, s
rodici),
naucite se, jak v sobé probudit vice tolerance vici svému okoli, ale i k sobé samému.
Pracujeme ve dvojicich. A koucuje B, potom si role vyméni.
Modelova situace:
situace, ve které se chceme naucdit |épe chapat svého partnera, jeho pocity, chovani atd.

1. RozloZte na zem listy papiru do trojuhelniku.

4. Metapozice

/

3. Pozorovatel

T

1. Ja 2. Partner

Postavte se do pozice" 1" a vzpomerite si na situaci, ve které jste méli "co Cinit" (konflikt) se svym
partnerem. Vnimejte situaci ze svého pohledu, co citite, slysite, vidite, jakou jste méli chut a jaka
byla vliné. Je to konkrétni konfliktni situace s partnerem.

3. Separator (tj. preruseni urcité situace).

4. Postavte se do pozice ,,2" a vSéemi smysly se vcitte do svého partnera. Co slysite, vidite, citite,
jakou mate chut, vlni. Jako kdyby jste chodili v botach svého partnera, jako kdyby byl v této
konkrétni konfliktni situaci s "Vami".

5. Separator.

6. Nyni se postavte do,,3" pozice. Vcitte se do této perspektivy vnimani a zde jako nezavisly
pozorovatel sledujte, co "ti dva lidé na pozicich 1 a 2 spolu provadéji". Jaké mate pocity nyni?
Co
si myslite, Ze by "ti dva" mohli potfebovat, aby Iépe vychazeli a citili se spolu |épe? Soustredte

se na to, jaky zdroj konkrétné byste "Vy" jako Uplné nezucastnény pozorovatel dodali do pozice"
1".
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7. Separator

8. Presunte se do ,,4" pozice. Meta: odvozeno z fectiny znamend nad nebo za. Nyni se zkuste
podivat na celou minulou situaci vyzralejsSim pohledem. Predstavte si napr.,ze jste jako ptak a
divate se na situaci ze shora. Identifikujte jaké prostfedky a zdroje byste tehdy Vy a Vas partner
potiebovali, abyste dosahli adekvatnéjsiho feseni? Polozte si otazku: " Jaké by to bylo kdyby
pozice 1 méla napf. vice klidu a trpélivosti a pozice 2 napf. vice pochopeni a tolerance?

9. Separator.

10. JestliZze vas napadly odpovidajici zdroje, napf. vice tolerance, provedte separator a vratte se do
pozice" 1".

11.V pozici,, 1" si vzpomerite na jakoukoli situaci z minulosti, kdy jste méli dostatek tolerance a
asociujte se do tohoto stavu vSsemi svymi smysly (viing, Cich ... ) Zakotvéte tento zdroj.

12. Na zavér provedte .Future pacing" (vyvolejte na své mentdlni obrazovce stejnou situaci do
budoucna), ale tentokrat se zdroji.

6. Jak nejlépe vyuzit své zdroje?

Kazda zkusenost ma vnitfni strukturu. V naSem organismu dochazi k propojeni toho, co vnimame
ted a tady se systémem minulych zkuSenosti a také s nasi pfedstavivosti a toho, co bude v
budoucnu. Télo v tomto procesu hraje dileZitou roli a je schopno si pamatovat.

Organismus vi vSechno, co potfebuje. Na védomé drovni toho vime velmi malo. Poznanim vlastnich
vnitfnich strategii mizeme posilit Zadouci zdroje, pochazejici z prozitkd a zkusenosti a tyto zdroje
efektivnéji vyuzit. Jsou chvile, kdy bychom se radi udrzeli ve vykonném stavu a aktivovali své vnitini
zdroje. Jindy by bylo lepsi se umét podivat na véci s perspektivy, z urcité vzdalenosti, nezicastnéné
a tim mit k dispozici Sirsi rozhled, vice moznosti volby, emocionalni odstup .

6.1. Zdroje osobni sily

Zazili jste nékdy pocit, Ze se vam vsechno dokonale dafi a Ze nemtiZete nic
pokazit? Treba to bylo pfi tenisovém utkani, kdy kazdy mic¢ek dopadl tésné vedle ¢ary, nebo na
obchodnim jednani, kdy jste méli odpovédi na vSechny otazky. Mozna jste zazili dobu, kdy jste
sami sebe ohromili svymi hrdinskymi nebo dramatickymi Ciny, aniz jste kdy drive tusili, ze jste jich
schopni.

Pravdépodobné mate i opacné zkusenosti: dny, kdy bylo vSechno Spatné.
Jisté si vzpomenete na den, kdy jste zkazili véci, které obvykle snadno zvladnete, kdy jste uklouzli na
kazdém kroku, kdy byly vSechny dvefe zavieny a vSechno, co jste udélali, se obratilo proti vam.

V ¢em je rozdil? Jste prece stale stejnym Clovékem. Méli byste mit k dispozici stale stejné
zdroje. Proc jsou tedy vase vykony jednou chabé a jindy ohromné? Proc dokonce i nejlepsi sportovci
maji nékdy skvélé dny a jindy zase nemohou strelit koS nebo dobéhnout na metu?
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Rozdil spociva ve vaSem neurofyziologickém stavu. Aktivované stavy jakymi jsou nadseni,
pocit vnittni sily, radost, laska, vzruseni nebo sebed(ivéra, dokonale probudi veskeré zdroje osobni
sily. Paralyzujici stavy, naptiklad zmatek, deprese, strach, Uzkost, smutek, frustrace, nas vnitfni sily
zbavuiji.

Je-li chovani vysledkem stavu a nalad, pak se tvirci ndladé chovame a komunikujeme jinak
neZ v pasivni naladé. Logicky vyvstane dalsi otazka: co je zdrojem nalady, v niZ se nachazime?
Nalada je tvofena dvéma hlavnimi slozkami. Prvni jsou vnitini postoje, druhou je fyziologicky stav.

Pfedstavte si, Ze se ocitnete v urcité situaci: zdrojem vasi nalady a vaseho chovani jsou
udalosti a véci kolem vas a zplsob, jak o nich sami se sebou hovofrite- jak je interpretujete. Nase
chovani je ovlivnéno nasimi predstavami, postoji, hodnotami a zkuSenostmi.

Snad jesté dllezitéjsi a mocnéjsi Cinitel, jehoz prostfednictvim vnimame a interpretujeme
svét je stav naSich fyziologickych proces(l a zpusob, jimZ je vyuzivdme. Nase ndlada je pod velmi
silnym vlivem svalového napéti, zplsobu dychani, drzeni téla a celkové Grovné biochemickych
funkci. Vnitfni postoje a fyziologie jsou nerozluéné spjaty v kybernetické smycce.

Vse, co ma vliv na fyziologické procesy, se automaticky odrazi i na vnitrnich
postojich. Zména nalady tedy zahrnuje zménu vnitiniho postoje i fyziologickych
procest.

6.2. Jak vytvarime své nalady a chovani

Vnitrni postoje ( co a jak si v duchu predstavujeme, co a jak v duchu vidime a slySime)

@ Chovani

(verbdlni, fyzické a dalsi)

NALADA
Fyziologie ( drZeni téla, nervova soustava, dychani, svalové napéti)
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e Nase chovani je vysledkem nalady, v niz se nachazime

e Vidy se snaZzime udélat to nejlepsi, co je v nasich silach, ale nékdy jsme prosté
nevykonni.

e Nalada muze byt uzitecna a podnétnd, nebo také neuzitecna a omezuijici, ale
jen malokdo ji umi ovladnout.

e Zaikladem je prevzit odpovédnost za svou naladu a tedy i za své chovani.

6.3. Ridme své emoce

Vznik a historie emoci

Emoce pravdépodobné vznikly v pribéhu evoluce, resp.evoluéniho vyvoje. PFic¢inou jejich vzniku by
mohla byt, podle nékterych ucenct, ,touha po preziti“. V tomto sméru je dlleZité emoce chapat
jako jakési koédy Ci Sifry, které ndm pomahaji adaptovat se (pfizplsobit se) a prezit v urcéitém
prostredi.

Kratky pohled do historie emoci

Emoce doprovazeji kazdé dusevni déni ¢lovéka, jsou tedy staré jako lidstvo samo. Radost, smutek,
zal, litost aj. prozivali, tak jako mi dnes, i nasi davni predci. V pribéhu doby se vsak ndzory a postoje
k emocim rlzni. Tak napfiklad primitivni narody ptipisovali emoce tajemnym silam (kouzla, ¢ary,
duchové). ,Raciondlné” se o emoce zacali zajimat az anticti ucenci (Aristoteles, Platon, Galenos,
ktery jako prvni experimentdlné prokdzal vztah mezi emocemi a mozkem a dalsi). Pak ale zdjem o
emoce opadl a az v 17. stoleti se zacinaji objevovat nové poznatky. René Decartes roku 1650 ve
svém Pojednani o vasnich popsal a rozdélil emoce na radost, smutek, lasku, nenavist, touhu a udiv.
Barus Spinoza zase véfil, Ze vasné jsou pfricinnou Spatného chovani a proto je musime ovladdnout
pomoci znalosti a rozumu. Jako samostatny psychicky proces se emoce zacali zkoumat az v
19.stoleti (zaslouzZil se o to Immanuel Kant).

Postupem casu se ménily i emociondlni zvyklosti. Byly doby, kdy byli ,in“ pfedstirané city. Za dob
rokoka a baroka byli zase emoce zdrojem posmésku. Lid ve Versailles si v dobdach slune¢niho krale
uvazoval do paruky ¢erné stuzky a rudou barvou maloval uplakané oci, aby tak dal najevo milostné
,tokani“. Pak zase prisSly doby masové hysterie — plakajici a svijejici se divky davali najevo své emoce
k chlapecké skupiné Beatles. A dnes? Dalo by se fici, Ze své city stale zleh¢ujeme. Kolikrat jste slyseli
vyrok typu: ,, jsi precitlivélda”, ,jsi sentimentalni”, ,radéji pouzivej svou hlavu” ¢i ,,chlapi neplacou. |
kdyZz dnes emoce nejsou zadné tabu, pro vétSinu z nas je obtizné verejné ukdazat své pravé city.
Pro¢? Tak na to si musi odpovédét kazdy z nas sam.

Podstata a fungovani emoci

Slovo emoce je odvozené z latinského vyrazu exmovére, ktery v prekladu znamena pohyb. Pohyb
ledacos napovida o emocich a jejich zakladni funkci. Zkuste si vzpomenout co pocitujete, kdyz mate
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vztek Ci jste pohlceni smutkem. Ve vzteku nas ,zalije vina energie”, kterou se snazime vybit - at uz
kiikem, praskanim dvefmi, bouchanim do stolu, rychlou chdzi atd. Cim je vztek siln&jsi, tim
intenzivnéjsi a bouflivéjsi byva i nase reakce. Jsme-li zahlceni smutkem muiZe se naopak stat, ze
»,budeme stat jako pfibiti“ a nebudeme schopni se pohnout.

Ale kazdy z nas je jinak vnimavy a jinak proziva své emoce (souvisi i s temperamentem). Nékteré
vyvede z miry sebemensi mali¢kost, jini jsou naopak klidni i pfi vyznamnéjsich udalostech. Jako
pfiklad bychom si mohly uvést néjakou nehodu. Jedni ,prekypuji“ aktivitou (volaji pomoc, bézi na
misto nehody, pobihaji sem a tam ...), druzi se naopak nemohou pohnout z mista (¢asto se hovofi o
této situaci jako o tzv.Soku) a jini zase postdvaji jen tak kolem aniz by jakkoli zasahly. Dalo by se fici,
Ze emoce nas organismus aktivuji, pripravuji nds a motivuji k urcité ¢innosti (napfiklad strach z blizici
se zkousky nds motivuje k u€eni, pocit bolesti nds zavadi k lékafi atd.).

Jak emoce funguji?

Jak funguji emoce? Co se v nas odehrava pfi jejich prozivani a jaké jsou dlvody jejich vzniku?
Odpovédi na tyto otazky hledalo mnoho odborniku a vzniklo i mnoho teorii. Mé nejvice zaujal
nasledujici pétistupriovy model emoci popisujici, co se déje v prlibéhu emocni situace (Howard, P.,
J., Pfirucka pro uzivatele mozku. Praha: Portdl 1998. ISBN: 80-7367-052-6). Jesté predtim by ale bylo
vhodné fici, Zze tak jako ma kazda mince dvé strany — rub a lic, ma i emoce své dvé stranky —
zazitkovou a behavioralni. To co prozivame uvnitf (napfiklad pocitujeme strach, Gzkost, radost atd.)
je zazitkova stranka a to co se déje navenek, tzv. emocionalni chovani (napftiklad zlosti bouchame do
stolu, vzteky kfi¢ime, z radosti placeme apod.) je strdnka behaviordlni. 1. az 4. bod nize fadime mezi
stranky zazitkové, 5. bod mezi behavioralni.

1. Udalost. Stane se nam néco, co muZe ohrozit ¢i naopak napomoci nasim cilim (napftiklad
autonehoda, nepfijeti na Skolu, téhotenstvi, nabidka zaméstnani).

2. Vnimani udalosti. Udalost si plné uvédomime (napfiklad zrakem, sluchem, ¢tenim apod.).

3. Vyhodnoceni vnimané udalosti. Vyhodnotime zda udalost ohroZuje ¢i napomuzZe nasemu cili a do
jaké miry. Hodnota cile pfimo ovlivni mohutnost emoce.

4. Vyhodnoceni udalosti je ovliviovano. Fyziologicky stav (bdélost, ospalost, opilost atd.) ovliviiuje
zplsob hodnoceni .

5. Odpovéd’ na vyhodnoceni. Reakce, zpUsob, kterym se s danou situaci vyrovname (napftiklad uték,
bouchani do stolu, plac).

6.4. Ctyfi zakladni cesty, jak lidé zachazi se svymi emocemi

1. Vyvarovani se negativnich emoci.

Vsichni se chceme vyhnout zranujicim pocitdm. Z toho ddvodu se vétsina lidi pokousi predejit
jakékoli situaci, ktera by mohla vést k emocim, kterych se obavaji - nebo jesté har, nékdo se snazi
neproZivat emoce viibec! Jestlize se napfiklad nékdo boji odmitnuti, snazi s vyhnout jakékoli situaci,
ktera by k nému mohla vést. Nenavazuje vztahy. Neuchazi se o zajimavou praci. Takovy pfistup k
emocim je nebezpecnd past, protoZe zatimco vyhybdani se negativnim situacim vas mlze ochranit
kratkodobé, zabranuj vam citit pravé tu lasku, davérnost a kontakty, po kterych nejvice touzite. A
navic nemUZete prestat citit. Mnohem dUlezitéjsi je naucit se hledat skryté pozitivni vyznamy v téch
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vécech, o kterych jste se domnivali, Ze jsou negativni.

2. Popirani.

Druhy zpUsob, kterym mnozi lidé pristupuji k emocim, je popiraci strategie. Lidé se casto pokouseji
distancovat od svych pocitd tim, Ze tvrdi: Neprozivam to tak hrozné. A zatim v sobé Zivi ohen
premitanim o tom, jak strasné na tom jsou, jak je nékdo vyuzil nebo jak oni délaji vSechno dobre, ale
nic se jim nedafi, a pro€ se to stalo zrovna jim? Jinymi slovy, nikdy nezméni své zaméreni nebo
fyziologii a stdle se ptaji stejnym oslabujicim zplsobem. ProZiti emoce a snaha predstirat, Ze Zadna
neexistuje, pouze pusobi vétsi utrpeni. Jestlize potla¢ime informaci, kterou se ndm nase emoce
snazi dorucit, emoce jednoduse zvysi sv(j tlak, budou stdle intenzivnéjsi, dokud je nevezmeme na
védomi. Popirani emoci neni feSenim.

3. Soutézi.

Mnozi lidé se rozhodnou, Ze pfestanou se svymi bolestnymi emocemi bojovat a naopak se jim plné
oddavaji. Misto aby pochopili pozitivni zpravu, kterou jim jejich emoce pfrinaseji, posiluji jejich
negativni stranku a dokonce je i zhorsuji. Stava se z toho "symbol odvahy" a oni zacinaji soutézit s
ostatnimi. Prohlasuji: Ty si myslis, Ze jsi na tom Spatné? Pockej, az uslysis, jak Spatné jsem na tom ja!
Stava se to doslova soucasti jejich identity. Zacnou byt dokonce pysni na to, Ze jsou tom nejhar ze
vSech. Jak si asi dokaZete predstavit, je to jedna z nejnebezpecnéjsich reakci vlibec.

4. Pochopeni a vyuziti.

Jestlize chcete byt se svym Zivotem opravdu spokojeni, musite své emoce donutit, aby s vami spo-
lupracovaly. NemuzZete pfed nimi utikat. Nem(zZete je doladovat, zjednodusSovat nebo si délat iluze
o tom, co znamenaji. Ani jim nesmite dovolit, aby proplouvaly vasim Zivotem. Emoce, dokonce i ty,
které kratkodobé vyvolaji bolest, plisobi jako vnitini kompas, ktery vas sméfuje k ¢inim, které je
potfeba vykonat pro dosazeni vasich cild. KdyZz nebudete védét jak s timto kompasem zachazet,
budete navéky vydani na milost jakékoli psychické boufi, ktera vam pfijde do cesty.

Uvédomme si, Ze emoce, které citime v tuto chvili, jsou dar, voditko, podpulrny systém, vyzva
k €¢inu. Kdyz je potlacite, a budete se snazit je ze svého vytladit nebo je zvétsite a dovolite jim, aby
vas zcela ovladly, mrhate jednim z nejcennéjsich zdroja.

Jste-li zdrojem vsSech svych emoci, pro¢ se necitite dobre neustale? Proto, Ze vaSe takzvané
negativni emoce vam stale predavaji zpravy. Jaké jsou informace od téchto aktivujicich

signal(? Chtéji vas upozornit na to, Ze néco délate Spatné, a to bud proto, Ze chybné chapete, nebo
proto, Ze pouzivate chybné postupy, obzvlast v tom, jak davate najevo své potreby a prani nebo v
jejich realizaci.

To znamena, Ze nemuzZete docilit vysledku, ktery si prejete, a tak musite zménit postoj. Vase
vnimani je ovlivnéno tim, na co se zamérite, a vyznamy, které prikladate vécem a situacim. Své
vnimani mizZete okamzité zménit tim, Ze zménite fyziologii nebo tim, Ze si budete klast lepsi otazky.
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Tohle vSechno jsou skute¢né zpravy vasich aktivujicich signdlG. Snazi se vas jen podpofit v tom,
abyste zménili zplsob mysleni, postoje a postupy v komunikaci a chovani. Jsou proto, aby vam
pfipomnély, Ze nechcete byt jako moucha, k stale narazi do okna, jak se snazi prolétnout sklem.
Vase signaly vam Septaji (moznd Ze uz i fvou!) pomoci prozitku utrpeni, Ze nutné, abyste se zménili.

6.5. Sest krokd k zvladnuti emoci

Prvni krok — identifikujte, co opravdu citite

Lidé jsou Casto tak pretaZeni, Ze dokonce ani nevi, co citi. Maji pouze dojem, Ze vSechny negativni
emoce na né utoci. V takové situaci se na chvilku zastavte a zeptejte se sami sebe:

Co vlastné pravé ted opravdu citim? Jestlize vas napadne: Mam vztek, ptejte se dal: Jsem opravdu
nastvany? Nebo je néco jiného? Mozna jsem spi$ dotceny.

Uz v ten okamtzik, kdy identifikujete své skutec¢né pocity, se vdam m{Ze podafit snizit emocionalni
intenzitu prozitku, a tim i rychleji a snadnéji ziskat kontrolu nad situaci.

Druhy krok -pfijméte své emoce a budte za né vdécni, protoze vite, Ze vam pomahaji

Nikdy nechceme mit nepovedené emoce. Predstava, Ze néco neni v poradku" je skvély zpUsob, jak
mulzeme znicit poctivou komunikaci sami se sebou i s témi ostatnimi. Dékujte mozku za to, Ze vam
predava pomocné signaly, vyzvy k tomu, abyste bud zménili postoje, nebo nékteré stranky svého
jednani. Pokud budete svym emocim dlivéfovat, navzdory tomu, Ze je hned

nepochopite, kazdy z vasich zazitk( vas vlastné podporuje v tom, abyste provedli pozitivni zmény a
tim okamzité zastavili boj, ktery vedete sami se sebou. Budou vas posouvat k jednodussim rfesenim.
Pokud jen oznacite emoci za ,,Spatnou", tézko docilite, aby méla lehéi dopad. Kdyz nééemu
odporujete, vétSinou vyvolate protiakci. Péstujte si pocit ocenéni pro vSechny emoce a brzy zjistite,
Ze vaSe emoce se témér okamzité "zklidni".

Treti krok - Bud'te zvédavi na zpravy, které vam emoce nabizeji
Dychtiva zvédavost vdm pom(ze zvladnou veskeré emoce, fesit problémy a predchazet tomu, aby
stejny problém uzZ v budoucnu neobjevil.
Jakmile mate néjaky nepfijemny pocit, budte zvédavi na to, co vam chce vlastné nabidnout. Co
mate ted hned udélat proto, aby se situace zlepsila?
Nabizim vam ¢tyfi otazky, kterymi mizete zjistovat své emoce:
e Jak bych se chtél opravdu citit?
e Cemu bych mél véFit, abych se citil tak, jak bych chté&l?
e Co jsem ochotny udélat pro to, abych nasel feseni a dokdzal ho zvlddnout hned ted?
e Co se ztoho mUZu naucit?
KdyZ se budete o své emoce zajimat, zjistite mezi nimi dlle- Zité rozdily, nejen pro dnesek, ale i pro

budoucnost.
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Ctvrty krok — véfte si

Vérte tomu, Ze své emoce dokdzZete zvladnout okamzité. Nejrychlejsi, nejjednodussi a nejucinnéjsi
zpUsob ovladnuti emoce, ktery zndm, je zapamatovat si podobné emoce z minulosti a uvédomit si,
Ze jste je UspéSné zvladli. Zamyslete se nad tim, kdy jste méli stejné pocity a jak jste se nimi
pozitivné vyporadali. Pouzijte tento postup jako modelovy pro to, co mizZete udélat ted pro zménu
svych pocitl. Co jste | tehdy délali?

Paty krok - Budte presvédceni o tom, Ze jste schopni ovladat své emoce nejen dnes, ale i kdykoli
v budoucnosti.

Musite citit jistotu, Ze kdykoli v budoucnosti dokazete své emoce lehce zvlddnout. Je k tomu nutné
pamatovat si zplsoby, kterymi jste je zvladli dfiv, a zkouSet je znovu, kdykoli se tyto signaly zase
objevi. Divejte se, naslouchejte a zkousejte situace zvladat. Opakovanim s emocionalni intenzitou si
vytvofite nervovou stezku jistoty, ktera vam bude napomahat pfi reSeni podobnych probléma.

Sesty krok — nadchnéte se a jednejte
Nadchnéte se pro pocit, Ze jste schopni zvldadnout své emoce a udélejte néco pro to, abyste to
ovéfili.

6.6. Zakladnich deset aktivujicich emoci

Témto deseti dllezitym emocim se lidé snazi radéji vyhnout, ale kdyZz pochopi co jim dané emoce

vysilaji za signdly, dokazi s predesSlymi Sesti kroky ovladat jednu z nejvétSich a nejdulezitéjsich
stranek naseho Zivota.

1. ROZPAKY, VNITRNi NEKLID
Nepfijemné pocity nemaji nijak velkou intenzitu, ale trapi nas a vyvolavaji vycitky, Ze jsme néco
nezvladli.
ZPRAVA — nuda, netrpélivost, Uzkost, stres nebo lehké rozéileni — to véechno vdm chce dét najevo,
Ze neni néco v poradku.
RESENI - Pouzijte otazky, které vdm pomohou zjistit pravou pfi€inu téchto emoci.

- Ujasnéte si, co presné chcete.

- Prehodnotte své jednani. Pokuste se o okamzitou zménu v pfistupu k dané situaci a

tim i dosahnout jiné vysledky.

2. STRACH
Zahrnuje vSechno od lehkych projev(i znepokojeni a obav az k souzeni, uzkosti, strachu a dokonce

hrize.
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ZPRAVA - strach znamena predpoklad, 7e se brzy néco stane a my na to musime byt pfipraveni.
Neni nutné pred starochem kapitulovat a zvétSovat ho tim, Ze budeme myslet na nejhorsi, ale ani
nelze predstirat, Ze neexistuje.

RESENI — zrekapitulujte si, éeho jste se obavali, a ujasnéte si, co je potifeba udélat pro to, abyste
nastalou situaci vyresili co nejlépe. Musime se vétSinou rozhodnout, Ze si véfime, Ze jsem udélali
maximum pro to, abychom se strachu zbavili.

3. UBLIZENOST

Tato emoce je opravdu v lidskych vztazich velmi dominantni. Kdyz se lidé citi ublizeni, jsou dotéeni a
Slehaji kolem sebe.

ZPRAVA - ubliZenost ndm signalizuje, e ocekdvadme néco, co se nenaplnilo. UbliZenost je ¢asto
spojovana se ztratou dlvéry a ta pak pusobi velkou bolest.

RESENI — uvédomte si, Ze jste ve skute¢nosti ani nemuseli nic ztratit. Je to ¢asto fale$ny pocit, Ze
vam chce nékdo ublizit.

Zeptejte se — je to pro mé opravdu ztrata? Nebo posuzuji situaci pfilis brzy nebo prikre?

Sdélte své pocity vhodnym a pfimérenym zplsobem dotyénému clovéku.

4. VZTEK

Zahrnuje vSechny agresivni pocity, poc¢inaje mirnym podrazdénim, pfes zlost a odpor az k zufivosti.
ZPRAVA — dilezité normy, zdsady nebo méfitka, které jste si stanovili pro Zivot, byly naruseny
nékym jinym, nékdy i vdmi samotnymi.

RESENI — Uvédomte si, Ze pravdépodobné chybné chapete situaci, e vade zlost na ¢lovéka, ktera
narusuje vase zdsady, je zfejmé zaloZzend na tom, Ze on nevi, co je pro vdas nejdlleZitéjsi. Dokonce i
tehdy, kdy jste presvédceni, ze by to mél védét.

Pochopte, Ze i kdyby dotyény narusil jedno zvasSich méfitek, vase hodnoty nemusi byt
bezpodminecné ty jediné ,spravné”, prestoze o tom muzete byt presvédceni.

PoloZte posilujici otdzku. Naruste svij vztek tim, Ze se zeptdte: Co se tim mlzu naucit? Nebo Jak
mam dat tomu ¢lovéku vhodné najevo, co je pro mé dulezité?

5. FRUSTRACE

Kdykoliv se citime jakoby obklopeni samymi zatarasy, soustavné vydavame energii a nedostadvame
Zzadnou odménu, sméfujeme k frustraci.

ZPRAVA — a€ se to nezda je to pozitivni zprava. Upozorfiuje vas na to, Ze to co chcete mit je na
dosah, ale to co délate neni to pravé ofechové. Méli byste reagovat pruznéji.

RESENI — uvédomte si, 7e tato emoce je vas pritel a nabizi vdm nové moznosti, jak dojit k vysledku.
Najdéte si nékoho, kdo nasel zpUsob, jak ziskat to, co potfebujete. Budte nadseni tim, co se mlzZete
naucit a co by vdm mohlo pomoci zvladnout tento problém nejen pro dnesek, ale i pro budoucnost.
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6. ZKLAMANI

Je to velmi destruktivni emoce, pokud si s ni velmi rychle neporadite. Je to pocit, kdy jste smutni a
zniceni, protozZe jste ocekavali néco, co jste mohli ziskat, nebo néco, co jste méli a co jste ztratili.
ZPRAVA - zklamdni vés informuje o tom, e vade ocekavani se pravdépodobné nenaplni, takie je
nejvyssi ¢as zménit plany a ihned si stanovit novy cil.

RESENI — okam?Zité si najdéte néco, co se mlZete ztéto situace naucit a co by vdm mohlo
v budoucnosti pomadhat. Stanovte si novy cil, néco co bude dokonce jesté vic inspirujici a néco
v ¢em mUzZete byt rychle Uspésni.

Uvédomte si, Ze mozna délate predcasné soudy. Nékdy muzete byt zklamani pouze docasnymi
problémy.

Znovu prehodnotte situaci a uvédomte si, co vlastné chcete. Potom zacnéte pracovat na
efektivnéjSim pldnu, jak toho docilit.

Nejsilnéjsi |ék proti této emoci je péstovat postoj pozitivniho ocekdvani toho, co se stane
v budoucnosti, bez ohledu na to, co bylo dfiv.

7. VINA

Casto se proziva jako mezni pocit zklamani. Pocit viny, litost a vy¢itky svédomi patii mezi emoce,
kterym se snazi lidé vyhybat co nejvic. Jsou to bolestné prozitky, ale i ty maji svou cennou funkci.
ZPRAVA — vina vas informuje, Ze jste narusili jeden ze svych nejvy$sich standard(i a musite okamzité
udélat néco pro to, aby se to uz nikdy neopakovalo.

RESENI — pfiznejte si, e jste narusili ddleZity standard, které jste si pro sebe stanovili. Zavaite se
rozhodné, Zze uZz nikdy nebudete takové chovani opakovat. Vyzkousejte si ve své mysli, jak byste
danou situaci resili, kdyby se pfihodila znovu a jak byste ji fesili v souladu se svym nejvysSim
standardem.

8. NEDOSTATECNOST

Néktefi lidé se ubijeji mentalné i emocionalné pravé touto emoci. Tento pocit nds obycéejné
prepadne v okamziku, kdy se domnivame, Ze mGzeme néco udélat na co mame schopnosti.

ZPRAVA — nedostate¢nost vas chce informovat o tom, Ze ve skuteénosti nejste na takové drovni,
kterou potiebujete pro splnéni vytéeného cilu.Rikd vam, Ze potiebujte ziskat vic informaci, strategii,
nastroju, porozuméni a dveéry.

RESENI - Zeptejte se: Je tento pocit v téhle situaci pro mé opravdu nejvhodnéjsi? Jsem opravdu tak
neschopny, nebo jen sta zménit zplsob, jakym véci hodnotim?" Kdykoli se budete citit neschopni,
zhodnotte svou snahu po zlepseni. Pfipomernite si, Ze nemUlZete ani nepotrebujete byt"dokonali".
Uvédomite-li si to, zacnete se citit pfimérené od toho okamziku, kdy se rozhodnete pro NaNRo -
neustaly a nikdy nekoncici zlepSovani problematické oblasti.

Najdéte si néjaky vzor - nékoho, kdo je Uspésny v oblasti, kterd je pro vas krizova - a pozadejte ho,
aby vam radil. UZ jen samo rozhodnuti, Ze zvladnete tuto oblast Zivota, a dosazeni i toho nejmensiho
pokroku dokaze zménit ¢lovéka, ktery se citi nedostatecny, na ¢lovéka, ktery se uci. Tato emoce je
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velmi dulezita, protoZe lidé maji tendenci upadnout do pasti naucené bezmocnosti a zacinaji
nahlizet na problém, jako by byl trvaly. Nem{zZete si fikat vétsi leZ. Nejste neschopni.

9. PRETEZENOST NEBO PREPRACOVANOST

Zarmutek, deprese a bezmocnost jsou jen projevy pocitl pretazeni nebo prepracovani. Zarmutek
citime, kdyZ se domnivame, Ze néco, co se stalo, nemd pro nds Zadny posilujici vyznam nebo Ze nas
Zivot je negativné ovliviiovan lidmi, udalostmi nebo silami, které jsou mimo nasi kontrolu. Lidé v
tomto stavu maji CASTO POCIT, ZE SE NIC NEMUZE ZMENIT. Ze problém pfili§ velky, trvaly, zly a
osobni.

ZPRAVA — tato emoce vés informuje o tom, Ze byste méli pfehodnotit, co je v této situaci pro vas
nejdUlezitéjsi.

RESENI - Vyberte si ze viech problém( a ¢innosti, kterymi se pravé byvate, to absolutné

dejte jim pfednost. U7 to, Ze je date na papir, vdm mozni urcity pocit kontroly.

Pustte se do prvniho problému z vaseho seznamu a pracujte na ném tak dlouho, az ho vyfidite.
Jakmile zvladnete prvni konkrétni oblast, zac¢nete vyvijet hybnou silu. Va§ mozek uvédomi, Ze se
mate pod kontrolou a nejste ani pretaZeni, ani pfepracovani, (natoz v depresi), Ze problém neni
trvaly a mlzete ho kdykoli vyresit. KdyZz se domnivate, Ze nastal vhodny okamzik k tomu, abyste se
zacali zbavovat zatézujiciho pocitu, jako je smutek, zaméfte se na néco, co jste schopni zvlddnout, a
uvédomte si, Ze to vSechno musi mit néjaky posilujici vyznam, prestoze ho zatim jesté nevidite.
Sebehodnoceni je ¢asto svdazdno s nasi schopnosti vyrovndvat se s prostfedim. KdyZz si v mysli
vytvofime prostredi, které ma na nds pfiliS mnoho intenzivnich a soubéznych pozadavk(, potom se
pochopitelné citime pretazeni. Ale také mame schopnost to zménit tim, Ze se zaméfime na to, co
muazeme zvladnout.

10. OSAMELOST

Vsechno, co v nas vyvolava pocity osamélosti, opusténosti nebo izolace od ostatnich, spada do této
kategorie.

ZPRAVA — chybi vam socidlni kontakt. Neni to dGvérny, ale lidsky kontakt.

RESENI — musite si uvédomit, 7e mlzZete kdykoliv navazat kontakt s lidmi a osamélost ukoncit.
Ujasnéte si

o jako druh kontaktu usilujete. Pfipomente si, Ze osamélost je skvéla véc. Vlastné to znamend —
mam opravdu zdjem o lidi a jsem s nimi rad. Potfebuji jen zjistit, jaky druh potfebuji a potom staci
pro to néco udélat.
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6.7. Deset posilujicich emoci

1. LASKA A SRDECNOST
Jste-li s kontaktu s rozzlobenym ¢&lovékem nebo urazenym clovékem a dlsledné mu odpovidate
laskavé a srdecné, zméni se nakonec i jeho postoj a jeho agresivita se rozplyne.

2. UZNANI A VDECNOST
Zivot v tomto emocionalnim stavu jej zkvalitfuje vic nez cokoliv jiného. Prace na tomto poli je prace
na zkvalitnovani vlastniho Zivota.

3. ZVEDAVOST
Péstujte si zvédavost a vas Zivot se stane nekonecnym studiem radosti.

4. VZRUSENI A NADSENI
Nadseni je bezedna sila, kterd posouva nas Zivot kupfedu mnohem rychlejSim tempem

5. ODHODLANI
Bez této emoce jsou veskeré vase cile a predstavy neuskutecnitelné. Odhodlani je budiéek lidské
vile.

6. PRUZNOST

Budeme-li pruznéjsi budeme i stastnéjsi. V naSem Zivoté se vidycky objevi obdobi, kdy nebudeme
zvladat néjaké situace, a pak schopnost pruzné reagovat — to je vSe bude rozhodovat o nasem
dlouhodobém Uspéchu nebo také nedspéchu.

7. DUVERA v sebe sama
Schopnost Véfit si je to, co posouva lidstvo kupredu.

8. RADOST

Radost zvysSuje vase sebehodnoceni, déla Zivot veselejsi a zdroven pusobi na pozitivné i na vase
okoli. Radovat se znamena, Ze jsem neuvéfitelné inteligentni, protoze vime, Ze pokud Zijeme Zivot
plny potéSeni —tak intenzivniho , Ze dokdazeme radost predavat i tém kolem nds — mazeme mit vliv
na fesSeni skutecné jakéhokoliv problému.

9. VITALITA

MuzZete si byt jisti, Ze fyzicka vitalita je dostupna pro kazdého. VSechny emoce jsou fizeny vasim
télem. Vitalita je dllezity stav, kterému byste se méli vénovat proto, abyste zvladli jakékoliv emoce,
které se objevi ve vasem Zivoté.
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10. PROSPESNOST
Klicem k Zivotu je ddvat. Neni smyslem ddavat na sv(j ukor, ale davat soustavné sobé i ostatnim na
méfitelné drovni, kterd vam umozni citit, Ze vas zivot ma smysl.

Zijeme ve svété pIném signald a reakci. Lidské chovéni se do zna¢né miry sklada
z podvédomé naprogramovanych reakci. Mnozi lidé, jsou-li ve stresu, okamzité sahnou po
cigareté, alkoholu nebo droze. Nepfemysleji o tom. Jsou presné jako Pavlovovi psi. Mnozi
z nich by své jednani radi zménili. Citi, Ze jejich chovani je podvédomé a nekontrolovatelné.
Zakladem je uvédomeéni si celého procesu. Dojde-li k pozndni, Ze spojeni urcitého signalu
s jistou reakci je pro vas Skodlivé, muizZete je zruSit a nahradit novym spojenim, jez vas
automaticky uvede do zadouciho stavu.

Spojenim signdlu s reakci davame svym zkuSenostem, proZitkim a reakcim trvaly
charakter. Béhem jediné minuty dokdaZzeme pozménit své vnitfni prozivani i vnéjsi projevy a diky
jim dosahujeme novych vysledku. Tyto zmény vyZaduji uvédomeélé Usili. Pomoci automatického
spojeni signdlu a reakce mUiZete vytvofit disledny spoustéci mechanismus, ktery automaticky a v
libovolné situaci navodi pozadovany stav, aniz byste o tom museli premyslet.

Jste-li v intenzivni naladé - nezaleZi na tom, zda v dobré ¢i Spatné - a pfijdete do styku s
konkrétnim podnétem, je pravdépodobné, Ze vznikne spojeni. PUsobi-li podnét soustavné,
pravdépodobnost vzniku spojeni se zvysuje. Jestlize slychame dostatecné ¢asto jistou informaci -
napfiklad reklamni slogan - je pravdépodobné, Ze tak ¢i onak zakotvi v nasi nervové soustavé.

Vznik spojeni se muUZete naucit ovladat. M(iZete vytvaret pozitivni a rusit negativni spojeni.

7. Kotveni

Grindler a Bandler kotveni definuji jako ¢ast jakéhokoliv prvku, ktery pomuze pfrivolat
vzpominku na néjakou celou zkusenost. Napriklad pro mnohé Americany viing, tvar, chut a pocit
popkornu navodi vzpominku na navstévu kina. Pravé tento proces asociace popkornu s kinem
nazyvame kotvenim.
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7.1. Ukotvovani — klicové body

> Predstavte si prostredi, ve kterém si chcete navodit
néjaky vychozi stav.

> Vybavte si dobu, kdy jste byli ve vychozim stavu,
kterého chcete nyni dosahnout.

> Ukotvéte tento zazitek, kdyz pocit dosahne svého
vrcholu.

> Stav prerusite tim, zZe obratite pozornost k nécemu
jinému.

Kotva je jakykoliv stimul, ktery evokuje s né¢im souvisejici vzorec
reakce néjakého clovéka. Muze to byt cokoliv vnimané jakymkoli
smyslem, v jednoduché nebo kombinované podobé.

> Prejdéte k dalsimu zadanému osobnimu stavu.

> Otestujte kotvu, abyste videéli, zda funguje.
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Cviceni

Pracujeme ve dvojicich nebo v trojicich. Osoba A koucuje B, C je pozorovatel. Pak se

role prostridaji.

1. Zcela se ztotoZnéte s néjakou situaci ze své minulosti, v niZ jste se nachazeli ve
vybraném poZadovaném stavu. (napt.néjaka situace z détstvi, kdy jste dosahli
néjakého velkého tifeba sportovniho vitézstvi)

2. PIné se asociujte do tohoto stavu a vstupte do tohoto obrazu, do té osoby, kterou
jste vtom okamziku byli. Pfestarite se na sebe divat zvenku, nybrz za¢néte
vSechno znovu prozivat jako v okamZziku, kdy se tato situace uddla poprvé.

3. Privodte si nyni ve svém téle Uplné stejné svalové napéti, stljte ¢i sedte presné
tak, jako jste stali nebo sedéli tehdy. Dychejte presné tak, jako jste dychali vtom
okamziku, pocitujte to samé, co jste pocitovali v onen okamzik, proZijte v duchu
jesté jednou tuto situaci, dostante se nyni sami do toho nadSeného stavu
naplnéného energii, ve kterém jste se nachazeli v onom okamziku. Prozivejte
tento okamzik vSsemi svymi smysly (co jste slyseli, vidéli, citili a jaka byla chut a viiné?).

4. Ve chvili, kdy bude intenzita zazitku emocionalné nejsilnéjsi, dotknéte se urcité
Casti téla a zakotvéte tento stav. Je velmi dllezZité sledovat ¢asovani, vystihnout
moment nejvyssi intenzity zazitku.

5. Separator.

6. Zopakujte cely proces s jinou zkusenosti (se stejnym zdrojem).

7. Zakotvili jste emocionalni stav nadSeni a sily. Prostfednictvim této védomé
zakotvené nervové asociace mezi spinatem a emocionalnim stavem jste nyni
schopni kdykoli pouzit spinac¢ a okamzité se nachazite v emocionalnim, predem
naprogramovaném stavu.

8. Toto naprogramovani se da lehce vyzkouset tak, Ze nechate své télo klesnout,
myslite na néco smutného a pak spustite kotvu, posadite se rovné, zhluboka a
silné se nadechnete a jestlize pak okamzité pocitite, Ze truchliva nalada se
zménila v pozitivni stav, vite, Ze je kotva zabudovana. Cim ¢asté&ji tento spinac
v Zivoté sepnete a - jestliZze by se mél jednou oslabit - znovu zabudujete, tedy
naprogramujete, tim intenzivnéji a silnéji vam bude pomahat.

Nemate-li Zzadny urcity zazitek z minulosti, abyste mohli spinaéem zakotvit uréity

emocionalni stav védomi, vytvorte si tento stav v duchu tim, Ze se zeptate, co by se

muselo stat, abyste se chvili citili totalné nadseni a plni sily: "Jak bych stél, jak bych
sedél, jak bych dychal, co bych si myslel, co by se muselo stat, co bych délal, abych
se nachdzel vtomto Zadaném emocionalnim stavu védomi.
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8. Neurologické urovné

V tomto bloku se budeme zabyvat pfi¢inami lidského chovani. Tato znalost je pro vedeni lidi a sebe
sama je velmi, velmi dlleZita. Postupné odvodime zjednoduseny model pficin lidského chovani,
ktery ndm bude slouZzit ke tfem uceldm: k lepSimu pochopeni pficin chovani, k identifikaci
problémovych oblasti v lidské mysli a k naslednému odstranéni mnoha problém, které pred nas pfi
vedeni lidi a sebe sama stavi zZivot.

Chovani, neboli to, co se projevuje navenek, ma své vnitini pficiny, a Ze téch pficin je cela fada. Jsou
to nase schopnosti, znalosti, presvédcéeni, hodnoty, které mame, jsou to i uréité mentalni strategie,
které jsme se naucili pouZivat, je to i nas aktudlni stav mysli i téla. Otazka na pficiny lidského chovani
zajima lidstvo odjakZziva.

Jiz v antickém Recku identifikovali t¥i oblasti lidské psychiky: kognitivni, konativni a afektivni.
Kognitivni oblast obsahuje a je spojena s poznavanim (uceni, mysleni, pamatovani si a podobné),
konativni s aktivitami (jako je napfiklad planovani) a afektivni oblast obsahuje pocity a emoce.

Tento anticky model zistal v psychologii a filosofii prakticky beze zmény aZ do poc¢atku dvacatého
stoleti, kdy si lidé si vS§imli, Ze stoji za to se blize zabyvat tim, jak je vysledné chovani ovlivhéno nejen
okolim ¢lovéka, ale i ostatnimi pfic¢inami.

Plati to i pro dnesni dobu, kdy lidé chtéji zlepsit svoji vykonnost Ci efektivitu, nebo prosté jen zit lepsi
prihliZet, ale Zze mizZeme svym volnim Usilim kvalitu svych Zivot( zlepsit. A plvodni antické domény
se postupné zjemnuji a Stépi na dalsi...

8.1. Model neurologickych urovni

Ve své knize ,,Changing belief systems with NLP” Robert R. Dilts, jedna z nejvyraznéjsich postav NLP
byl inspirovan modelem logickych Urovni zmény a komunikace od Gregory Batesona, modelem
nervovych neuro-logickych Urovni a dava do souvislosti tfi modely (model zmény, model
komunikace a model neuro-logickych trovni).

Vyhodou uvedeného modelu je jeho snadnd pochopitelnost, jeho pouZzitelnost pro vedeni lidi a sebe
sama, organizacni chovani (rodina, podnik, instituce) a time management a existence mnoha
praktickych nastroja a technik, které jsou s Uspéchem pouzivany pfi seberozvoji i rozvoji kolektivu.
Tento model neni vyCerpavajici, vSeobjimajici a ani nemusi byt zcela konzistentni. Je pouze jednim z
moznych pohled(, jednou z map nasi reality. A mapy jsou, a budou neuplné, deformované a
zobecnéné.

8.2. Elementy modelu
Problémovy prostor, ktery je tfeba pfi zkoumani lidského chovani a jeho pfic¢in zohlednit je
prostfedi, kontext, ve kterém se ¢lovék nachdzi (kde, kdy, s kym) a ¢lovék samotny. Mezi ¢lovékem a
prostfedim probiha interakce. Jiz pouhou svoji existenci ¢loveék ovliviiuje okoli. Vesmir s jeho
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existenci je totiz jiny, nez bez néj. Napriklad kazdy z nas si vyménuje teplo se svym okolim. Je-li okoli
chladnéjsi, nez 37 stupnd, zahfivame jej. Naopak, je-li venku tepleji, pfenos energie je opacny. Nebo
gravitacni pole. Kazdy z nds ma své gravitacni pole a kazdy z nas tudiz ovliviiuje gravitacni pole
univerza. Byt slabé, ve srovnanim s gravitacnim polem planet, ale prece.

RGzné teorie (kognitivni, socidlni uceni, NLP, atd. atd.) predpokladaji, Ze vnitfni procesy maji
zprostredkujici funkci mezi podnétem z okoli a chovanim. Neni to tedy podnét sam, ktery vyvolava
urcité chovani, ale vyznam, ktery osoba tomuto podnétu pfisoudi. | s nasledky je to podobné:
nasledky maji takovy vyznam, jaky jim ¢lovék pfisuzuje. Vnitini procesy jsou tedy chapdny jako jakési
zprostredkujici proménné. A nejsou to jenom procesy, ale téz aktualni stav systému, ¢lovéka, jako
celku, ktery v daném kontextu ovliviiuje konec¢ny vysledek, lidské chovani.

Robert Dilts provedl ¢lenéni osobnosti do péti vzajemné interagujicich oblasti. Do oblasti chovani,
oblasti schopnosti, oblasti hodnot a kritérii a presvédceni, oblasti identity a konec¢né oblasti
duchovni (nebo téz spiritudlni soundlezitosti).

sounalezitost,
duchovno

hodnoty, kiiteria identita
presvedcent

schopnosti chovani

celkowy konext,
prostred

Prostredi

Prostredi je misto, ¢as a zapojeni lidé. Predstavuje to, na co reagujeme, nase okoli a jiné lidi, které
potkdvdame. Odpoviddme na otazku Kde a Kdy.

Chovani

To je to, co se projevuje navenek, to, ¢imz se svym okolim bezprostfedné interagujeme.
Pozorujeme, naslouchame, bézime, spime, zlobime se. V NLP zahrnuje chovani myslenky i
¢iny.Odpovida na otazku: ,,CO délame?“

Schopnosti

Schopnost je dovednost, projevy chovani, které jsou konzistentni, automatické a vrozené. Jsou to
mentalni strategie, znalosti i fyzické dovednosti. Odpovida na otazku: ,JAK to délame?”
Hodnoty, kritéria a presvédceni

Presvédceni jsou principy, které fidi nase akce ( ¢iny). Vira a presvédceni dava smysl tomu, co
délame. Hodnoty urcuji pro¢ délame to , co délame. Hodnoty jsou pro nas dlleZité véci, o které
usilujeme- zdravi, bohatstvi, Stésti, laska....
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Vira, ptresvédceni a hodnoty urcuji smér nasich Zivotd, stanovuji povoleni a zakazy v nasich
¢innostech. V této oblasti jsou zahrnuty odpovédi na otdzky po smyslu chovani: ,,PROC to délame?”
a dlvodu usudkl ,Na zakladé ¢eho tak usuzujeme?”

Jemnéjsi rozliSeni této oblasti je na hodnoty, cozZ jsou véci pro nas osobné dUlezité, kritéria, coz jsou
stanoviska, podle kterych délame usudky a presvédceni, coz jsou vyroky, kterym véfime.

Typicka prfesvédceni jsou vyicena ve formé priciny a nasledku, nebo tzv. komplexni ekvivalence.
Napfriklad presvédceni: ,Budu-li dobfe pracovat, dosahnu Uspéchu”, spojuje pficinu ,,dobra prace” s
jejim nasledkem ,,uspéch”. Komplexni ekvivalence dava na stejnou Uroven véci, které spolu az tak
moc nesouvisi a jsou ¢asto (avSak ne vzdy) spojeny explicitnim, nebo implicitnim sldvkem
»,Znamenad”. Napfriklad: , Penize jsou (znamenaiji) uspéch”, nebo ,To, Ze pfisel pozdé, znamena, Ze si
nas nevazi”.

Uslysime-li vétu: ,Ten Clovék je fajn ”, je to véta, ktera znamen3, Ze respondent podle néjakého
kritéria usoudil, Ze dany clovék patfi mezi ,fajn” lidi a zaroven tim sdéluje svoje presvédceni.

Oblast hodnot, kritérii a presvédceni je obzvlasté dulezita z hlediska leadershipu.

Identita

Identita je to, zda a jak si uvédomujeme sebe sama. Zkratka je to odpovéd na otdzku: ,Kdo jsem?”.
Identita je smysl nasi existence, jddro nasich presvédceni, viry a hodnot, které definuji nasi podstatu
a nase poslani v Zivoté. Buduje cely nas Zivot a je velmi pruzna.

Duchovno, sounaleZitost, spiritualita

Sem patfi pocity sounalezitosti s ostatnimi lidmi, nebo s né¢im vyssim, nez je vlastni ja. Pokud
hleddme odpovédi na otazky: , Pro€ vlastné jsem tady?”, ,Jaké je moje misto ve svété?”, nebo ,S
kym jesté sdilim nebo mohu sdilet své hodnoty a pfesvédcéeni?”, pravé mentalné zkoumame tuto
oblast.

Poznamky k systémovému modelu

Clovék sdm o sobé tvori systém. A systém je celek, ve kterém ma kazdd ¢ast systému vlastnosti,
které ztraci, kdyz je od systému oddélena a systém ma néjaké vlastnosti, které Zadna z jeho ¢asti
nema. Zména v kterékoliv ¢asti celku znamena zménu celku, znamena to, Ze vSechny ¢&asti jsou
vzajemné zavislé a interagujici, znamena to, Ze vSechny ¢asti celku jsou rovnocenné a znamena to -
ze systémového pohledu - Ze 7adna z ¢asti neni nadifazena ostatnim. Tolik teorie.

Pro systémovy model pfic¢in chovani to napfiklad znamen3, Ze zména v oblasti schopnosti nakonec
zpUsobi zménu i pfesvédceni i identity. Napfiklad zjistim-li, Ze snesu daleko vice, nez jsem si dosud
myslel, Ze snesu, zméni to moje staré presvédceni o tom, co vSechno snesu a zaroven to posili i mé
sebevédomi. Coz vypada logicky.

Je nutno podotknout, Ze ¢asovy pribéh priciny a nasledku se rtzni, pripad od pfipadu. Nékdy je
efekt rychly, a nékdy trva relativné dlouho, nez se zména v oblasti jedné projevi v oblasti jiné. V
kone¢ném dusledku to pak, podle teorie, vidy znamena zménu kompletniho celku.

Tak, a ted'si predstavme, jak bychom s tim nakladali v praxi. Napfiklad potfebujeme korigovat
chovani naseho ditéte ve sméru, aby si pravidelné uklizelo ve svém pokojicku. Vyzbrojeni znalosti, ze
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vSechno souvisi se v§im, bude nejlepsi cestou poslat nase dité k véhlasnému systémové myslicimu
psychoanalytikovi. A takovy nezaujaty systémovy analytik po prozkoumavani vsech oblasti pficin
neporadného chovani ditéte, musi nakonec a zdkonité dojit k jedinému zavéru: ,Priciny jsou vSude.
Vse souvisi se vSim.”. A jsem tam, kde jsme byli. VSude a nikde.

Nastésti se v praktickém Zivoté ukazuje, Ze jednotlivé oblasti maji riznou pravdépodobnost
vyznamnéjsiho efektu na oblasti ostatni. Tak napfiklad, dojde-li ke zméné v oblasti schopnosti,
obycejné se to pozorovatelné projevi i v oblasti naSeho chovani. Je vSak malo pravdépodobné, ze
pouhou zménou schopnosti, dojde k vyznamné;jsi zméné na urovni spirituality.

Dale se v praxi ukazuje, Ze zmény v nékterych oblastech se provadéji relativné snadnéji, nez v jinych
oblastech. Napftiklad i proto, Ze nékterych véci, které v sobé mame, jsme si dobre védomi a
pracujeme s nimi denné (chovani, schopnosti), nékterych véci jsme si védomi méné a vyznamné;jsimi
zménami prochazeji jenom obcas (hodnoty, presvédceni, kritéria, identita, spiritualita).

Z praktického hlediska pro provedeni cilenych a vyznamnéjSich zmén a z hlediska pravdépodobnosti
ovlivnéni ostatnich oblasti je pro nase intervencni zdsahy ucelné si oblasti systémového modelu
pfic¢in chovani hierarchicky setfidit. Tim nam vznika novy model. Model modelu. A tak se nakonec
dostavame k Diltsové uroviiovému modelu.

8.3. Diltstiv hierarchicky model

logicke
urovné

Sounalezitost
Identita

Hodnoty, kritéria, pfesvédéeni

Schopnosti

Chovani

Prostredi
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Vyznam tohoto modelu ukazuje, v jakém poradi vstupuji do hry vnitfni procesy pfi zpracovani vnéjsi
informace, zvenku - dovnitf a v jakém poradi, se veSkery nds niterny obsah projevi na nasem
chovani. Ukazuje hierarchii, jak vyssi vrstvy ovliviuji vrstvy nizsi.

Napfiklad potkam divokého psa. Svoje chovani si vyberu podle svych schopnosti. Umim dobie
béhat. A také umim neochvéjné celit nebezpedi. A také se umim rvat. To, vSe co dnes umim,
ovliviiuji mé pomérné stabilni hodnoty a presvédceni. Pfesto, Ze umim dobfe béhat, jsem
presvédcen, Ze spravny chlap pred psy neutikd. A ja spravny chlap jsem, to je moje identita. ProtozZe
na mé stoji celd rodina. TakZe neochvéjné a v ptipadé potrebu se budu rvat. A jiny ¢lovék bude
premyslet jinak a jinak se bude chovat.

Existuje takové réeni: ,People make the best choices open to them when they act”, znamen3, zZe
lidé se v kazdé situaci chovaji optimalné ve smyslu optimalizace chovani s jejich vnitfni mapou svéta.
A nékdy je to chovani, pfiznejme si to, ponékud nepochopitelné. Pro nas, ktefi cizi mapu svéta
nezname.

8.4. Praktické pouziti Diltsova troviového modelu
Obecny ndvod na odstranéni problému je tento: Nejprve identifikujeme Uroven, na které se
problém nachazi. Vétsinou jej vSak nefesSime na této Urovni, ale hleddme rfeseni o Uroven vyse. Zde
bud uspéjeme, nebo je tady problém také. V pripadé, Ze je zde také problém, postupujeme dale.
Pro¢ se doporucuje resit problém na vyssi Urovni, nez na které se nachdzi? Jde zde predevsim o
trvalost zmény. Osvojit si nové vzorce chovani bez toho, Ze bych to umél, je stejné, jako hazet hrach
na sténu.
Napfriklad zaméstnand matka tfi déti by rdda denné cvicila, ale vzdycky ji do toho néco pfijde. Zlobi
se na sebe a nevi, co s tim. Pravdépodobny scénar reseni bude, Ze to neni o schopnostech, avsak o
tom, Ze se urcity rozpor nachazi na urovni hodnot. Na jedné strané zdravi, na druhé strané déti. A
jelikoz déti jsou pro odpovédnou matku dulezité;jsi, nez jeji vlastni zdravi (presvédceni)
pochopitelné, Ze ¢as pro déti vitézi. Nema vyznam resit rozpor na stejné Urovni, na které se nachazi.
Je vhodné jit vySe. Na Urovni identity se feSeni asi také nenajde. | tam totiz bude (asi) rozpor: na
jedné strané matka, na druhé strané dobfre vypadajici Zena. Reeni by se viak dalo najit na Grovni
sounalezitosti: tim, Ze bude o sebe pravidelné pecovat, cvicit, bude moci svym détem vice davat.
Zdravé a silné télo matky je zaklad pro budovani zdravé, stastné a spokojené rodiny. Napfriklad.
Jiny ptiklad. Pracovnik opakované pfichazi pozdé do zaméstnani. Rad by chodil véas, ale néjak mu
¢as rano unika mezi prsty a nestiha ten spravny autobus. Problém, jak to na prvni pohled z kontextu
vypada, je na urovni schopnosti, time managementu. Jisté vas napadne deset zpUsobd, jak tuto
schopnost podpofit na Urovni hodnot, kritérii a presvédceni. Ale zrovna tak dobre mUlzZe byt problém
na Urovni presvédceni: pokud si ten ¢lovék opravdu mysli, Ze at déla co déld, béZici ¢as nezvladne,
pak jej opravdu nezvladne. A tady se objevuje dalsi dlilezity bod k praktickému poufZiti - prace na
urovni identity aZ soundleZitosti.
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8.5.0statni souvislosti

Konzistence urovni

Jednou z nejdulezitéjsich véci, které by mél ¢lovék v zajmu svého vyrovnaného Zivota udélat je
uvedeni svych jednotlivych Urovni do vzdjemného souladu. Neni pfijemné, jestlize se v ¢lovéku
perou jeho vlastni hodnoty, je nepfijemné, ma-li rozpory na drovni identity. Vidy, kdyZ na néjaky
svlj rozpor narazite, zkuste si jej vyreSit metodou napsanou vyse. Je zbytecné se trapit, kdyz to jde i
bez toho.

Role

Kazda z roli, které zastdvdme, ma svlj unikatni systém drovni. Minimalné ma jiné chovani, pouziva
jiné schopnosti, které vyvéraji z rozdilnych hodnot, kritérii a pfesvédceni. Do urcité miry je to jina
identita. A vSechny role a Urovné je vhodné uvést do vzajemné harmonie.

Napfriklad se podivejme, jak se navenek projevuji mentdlni role a z ¢eho to vyplyva. Snilek pracuje s
lidmi zejména na Urovni presvédceni, hodnot, kritérii, identity. To proto, Ze on sdm ma jiné
schopnosti, hodnoty, presvédceni, kritéria, nez napriklad realizator, kterému jde zejména o
schopnosti a chovani lidi. A také to umi. ProtoZe k tomu ma schopnosti. A je hluboce presvédcen, ze
schopnosti lidi a jejich praktické chovani je v zajmu praktického dosazeni cile to nejdllezitéjsi.
Hodnotitel vi, Ze bez poradné a neustdle kontroly vSech Urovni se to prosté neobejde. A proto to
déla. Podobné funguje role emocionalni a socialni, jejichz zajmem jsou zejména vztahy na Urovni
sounaleZitosti.

A vsichni (vSechny role) délaji to, co délat chtéji, délaji to radi a délaji to dobre.

8.6.Vedeni, fFizeni, management

... Abyste byli dobrymi leadery, musite nékym byt, v néco véfit, néco umét, néco délat a musite
néco s ostatnimi lidmi sdilet...

Nepripada vam, Ze je to stejné, jako Diltsovy Urovné? Identita = byt, presvédceni, hodnoty a
kritéria = véfit, schopnosti a dovednosti = umét, chovani = délat a konec¢né uroven sounalezitosti a
spirituality = sdilet? Ano, je to tak.

Integrovany ¢lovék, holisticky manazer, pracuje s lidmi na vSech Diltsovych Urovnich. Manazer-
realizator, nebo manazer-snilek, nikoliv. Ti pokryvaji jenom &ast ...
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8.7. Jazyk Diltsovych urovni

Jak se pti komunikaci s ostatnimi dostane snilek, realizator, hodnotitel na tu sprdvnou udroven?
Vybérem toho spravného jazyka, téch spravnych slov. Kazda z uvedenych Urovni ma svj vlastni
specificky jazyk. A tato skutecnost je docela ¢asto pri¢inou nedorozuméni. Jeden mluvi na jedné,
druhy na druhé drovni. Citlivym mistem muze byt i skutecnost, Ze nékdy komunikujeme jinou
uroven, nez by odpovidalo kontextu.

Napfiklad dité neudéld domaci ukol tak, jak bychom si predstavovali. Prosté to neumi. V néktery
rodinach, mu vsak sdéli, Zze je hlupdak. A zasah ditéte na Urovni identity, cozZ je tento pfipad, neni jen
tak. A bude-li se to opakovat Castéji, je témér jisté, Ze dité uvéri. PodepiSeme se mu svoji
nevhodnou komunikaci na mnoho a mnoho let jeho Zivota. | kdyZ jsme to tfeba tak nemysleli a
nechtéli, dosahli jsme toho.

Rozdil je vtom, Ze pravy vyznam komunikace je v tom, jaky dojem skute¢né vzbuzuje, a nikoliv v
tom, co jsme chtéli dosdhnout.

Neuro-logické urovné

Dalsi zajimavosti je, Ze nékteré Diltsovy Urovné jsou zpracovany jinymi ¢astmi nasi nervové soustavy,
nez jiné. Napftiklad skutecnost, Ze pfi napadeni nasich niternych hodnot a presvédcéeni zplsobuje, Ze
v nds vSechno zacind bublat a mame Cerveno pred ofima, zatimco sdéleni, Ze jsme zapomnéli koupit
mléko, nds nechava relativné v klidu je zptUsobeno praveé timto faktem. Takze nékdy i pouhym
pozorovanim reakci ¢lovéka lze usoudit na to, na jaké Urovni mu zrovna probiha vnitfni komunikace.
Hezké, ze?

Time management

Pokud jste se zabyvali time managementem, asi je vam jiz zfejmé, zZe se jedna o pomérné hluboké
souvislosti mezi Diltsovym modelem a time managemntem. Planovanim, stanovovanim priorit az do
kazdodenni ¢innosti v zajmu dosazZeni kratkodobych, stfrednédobych a dlouhodobych cild.

Tymova spoluprace, organizacni kultura

U&elem je vysledek, ktery vhodna organizaéni kultura miize vyznamné podpofit a nevhodnd totalné
znemoznit. Organizacni kultura se projevuje v chovani lidi. A chovani lidi je ovlivnéno jejich
schopnostmi, pfesvédcenimi, hodnotami, identitou a pocitem sounadleZitostmi. A organizace, jako
celek, vykazuje schopnosti. Pro organizaci je néco vice dulezité a néco méné. Organizace také
néjakym zplisobem prezentuje svoji identitu. Pokud je vSe v souladu, je to dobré, pokud ne, je ¢as s
tim néco udélat. Je nejvyssi ¢as uvést do souladu individualni a organizacni Urovné.
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8.8. NEUROLOGICKE UROVNE cviéeni

Proces vyrovnani neuro-logickych stupnli nam ukazuje zplsob, jak systematicky nabyt a spojit
zkuSenosti a neutralni procesy spojené s kazdym z téchto raznych stupnda.

Proces uziva tzv. prostorové zakotveni, aby aktivoval a integroval tyto rizné stupné zkuSenosti.
Mnozi lidé jej pokladaji za velmi silny zaZitek a nastroj, jak nabyt efektivniho "vyrovnaného" stavu.
Oznacte prostor pro kazdou logickou uroven - duchovno, identita, presvédcéeni, schopnosti, chovani,
prostredi.

Zvolte si to, co Vas trapi a co chcete zménit napf. byt vyrovnanéjsi pfi pracovnich poradach.

Dulezité je, aby pfri procesu této techniky Sel ten, kdo je provazen pozpatku tzn. pfi vstupu na
pozici prostredi se postavi tak, Ze je otocen zady k dalsi urovni, takto dojde az na uroven
duchovno, kde se vraci smérem dopredu. Je to z toho dlivodu, Ze pti zpatecni cesté nabird
zdroje, které kotvime.

1. Vstupte do prostoru "Prostfedi" a odpovézte na otdzku: "Kde a kdy chci byt vyrovnané;jsi?"

2. Prestupte do prostoru "Chovani" a odpovézte na otdzku: "Co potrebuji udélat, kdyz jsem v
tomto
Case a na tomto misté?" Jak se chovam a co délam?

3. Prestupte do prostoru "Schopnosti" a odpovézte na otazku: "Jak vyuziji své (mysli) schopnosti
pfi realizaci svého zaméru? Jaké schopnosti mam nebo jaké schopnosti k tomu potfebuji v
tomto
¢ase a na tomto misté?"

4. Prestupte do prostoru "Presvédcéeni" a odpovézte na otdzku: "ProC chci vyuzit pravé téchto
schopnosti k realizaci svych zdméru? Které hodnoty a presvédéeni jsou pro mne dalezité?"Cemu
veérim?

5. Prestupte do prostoru "ldentita" a odpovézte na otazku: "Kdo jsem ja, kdyz mam tyto hodnoty a
presvédceni? Jaké je moje poslani v tomto Zivoté?" Jsem jako co?(Popiste metaforou nebo
symbolem.)

6. Prestupte do prostoru , Duchovno" a odpovézte na otazku: "Kdo jsem s touto identitou?" Jaké je
mé poslani a ke komu patfim? Kdo jesté je se mnou propojen? ( Uvedte metaforu nebo symbol)

7. Preneste svou zkuSenost a vstupte z logické urovné ,Duchovno" do prostoru "ldentita" a
povsimnéte si, jak se obohatila vase predesla zkusenost. Jsem jako co? (PopiSte metaforou nebo
symbolem.)

8. Preneste svou zkuSenost a identitu do prostoru "Presvédcéeni". Opét si povsimnéte, jak se
obohatila vase predesld zkusenost. Jak byste ukazali to, co se dodalo? Cemu vé&fim?

9. Preneste svou vizi, identitu a presvédceni do prostoru "Schopnost". Opét si povsimnéte, jak se
obohatila vase predesla zkusenost. Jak byste ukdazali to, co se dodalo? Jaké mam schopnosti?

10. Pfeneste svou vizi, identitu, presvédceni a schopnosti do prostoru "Chovani" Povsimnéte si, jak i
ty nejmensi zmény chovani ukazuji pisobeni vsech vyssich Grovni jimiz jste prosli. Co délam?
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11. Pfeneste z prostoru "Chovani" vSechny ucinky postupu viemi Urovnémi do prostoru "Prostredi"
a snazte se procitit, jaké zmény pocitujete ve srovnani s tim, kdyzZ jste byli pfedtim v prostoru
"Prostredi" .

9. Submodality — vnitrni komunikace

Submodality patfi k nasi vnitfni komunikaci, popisuji jemné rozliSovani nasich vnitfnich proZitkd.
MuZeme si je predstavit jako presné odmérend mnozstvi pfisad, které jsou nutné pro dany vysledek.
Jsou nejmensimi a nejpresnéjsimi stavebnimi kaminky, z nichz se sklada lidska zkusenost.

V souvislosti se svym vnitfnim proZzivanim muzeme pozménit dvé okolnosti. MiZeme zmeénit
predmét prozivani (jestlize si napfriklad predstavujeme nejhorSi moiny scénar, pokusime si jej
nahradit lepsim), nebo se mizeme pokusit o zménu zplsobu prozivani. K tomu nam poslouzi dilci
viemy - submodality.

ZRAKOVE SUBMODALITY:
Pohyblivy nebo nehybny obraz
Barevny nebo ¢ernobily, intenzita barev
Jas a kontrast, zaostreni
Velikost obrazu
Vzdalenost, umisténi
Obraz plosny nebo panoramaticky
Trojrozmérnost

SLUCHOVE SUBMODALITY:
Hlasitost
Kadence (prerusovani, shlukovani)
Tempo a rytmus
Modulace (zvyraznovani slov)
Zabarveni hlasu
Prostorovy dojem
Misto (odkud se ozyva)

KINESTETICKE SUBMODALITY:
Teplota
Struktura
Vibrace
Tlak
Pohyb
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Trvani, stalost, proménlivost
Intenzita

Vdha, hustota

Svalové napéti

PouZivanim jemného rozliSovani mlzete velmi rychle zménit své Zivotni dojmy. Pravé tak jako
rezisér vytvari ucinek svého filmu i vy sami miZete formovat Ucinky, jimiz na vas Zivot budou
pUsobit vase zkusSenosti a zaZitky. Stejnym zplsobem miZete fidit svij mozek a vytvofit jakoukoli

naladu a chovani, které vas podpofi na cesté k vysnénému cili.

Cviceni
Kazda nase predstava je védomé nebo nevédomé spojena s urcitymi submodalitami. Kdyz myslime
na néjaky problém , zcela nevédomé k nému pfifazujeme urcité vlastnosti odliSujici tento problém
od jinych. Zménime-li tyto submodality zménime i hodnotu problému.
Pracujeme ve dvojicich. Osoba A koucuje B pak se role vyméni
1. Vyber sijeden z problém, které té trapi
2. Predstav si, jak vypada pravé tento problém ... kdyby néjak vypadal, mél néjaky
vzhled. Je velky nebo maly? .. Jaky ma tvar? .. Barvu ... zvuk ... povrch ... atd.
(projdéte vsechny smyslové kanaly)

3. Predstav si, Ze mlzZes zménit jas tohoto "tvaru" - zkus jej ve své predstavé udélat
svétlejSim nebo tmavsim. Ve kterém pfripadé se citi$ néco lépe? ... (pokracujeme
s dalSimi submodalitami, ménime na pfijemnéjsi, prijatelnéjsi)

4. Doposud sis predstavoval svij problém pouze z jedné strany - zepredu. Pfedstav
si nyni jak mGze vypadat z levé strany ... jak z pravé ... jak vypada zezadu ...
5. Moina, Ze chces zménit jesté néco dalsiho v predstavé tohoto problému ...

Tyto otazky jsou pouze orientacni, jejich znéni a posloupnost bude zaviset na tom,
jak reaguje osoba, kterd je v procesu. Osoba v procesu sama fidi svlj proces.
Koucujici osoba pouze napomaha kladenim otazek. Pozor na sugesce!
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9.1. Zména submodalit

Mentalné existuji velké rozdily mezi tim, co délate s radosti, co bychom chtéli, a tim,co délame
neradi. Pfresvédcte se o tom pomoci ndsledujiciho cviéeni:
Myslete na néjakou ¢innost, kterou nemate radi, napf. uklizeni, nebo néco jiného a napiste
odpovédi na tyto otdzky:
1. Vidite tuto Cinnost jako film nebo jako 0braz? .........cccovviiiiiiiiii
2. Cernobile NEDO DAr@VNE? .......coovoveeieiiieceeeeeceeeee ettt ettt ea s es s tens e
3. Plosné nebo panoramaticky (trojrozmeérnost) ........ccceeeeeciieeeicciiee e e .
4. Jsou obrysy OStré Neb0o rOZESIIENE? .......coceiiieieceee e e .
5. Nachazite se uprostied filmu (obrazu) nebo se vidite z pohledu pozorovatele?

6.Je t0 SVELIE NEDO TMAVE? ...t e s
7.0braz je blizko — dal......cuoieeeeeeeeee e

8.Napadd Vas jINaK JESTE NECOP.....ccciiee ettt e e e e s e e e e s e e e e araee e ennneee s
S Y AV (N =T olo I R PUPPRRUPS RPNt
OB ] & T g1 1 o 1) oSS .

11.Jakd je tonalita, MEIOIE? ....ccc.eeiieeeeee e e e e e e e e e e e e e anees .

L2.RTKATE NECO? ..ottt ettt ettt et e et et eae et st et et e ss st saeteseas et seseesessasesseetens :
13.JaKE JE tEMPO, IYEMIUS? oottt ee e e e e e e e s r e e e e e e e e e e aarbereeeeeesennnsnneee s
I T O = =T ol USRI .
15. Jaké je Vase sValoVe Nap@ti. ...t e e e e
16. Citite tiZi NEDO IENKOSL? ..o e e e e e e e e e e e eeaas .
7 =Y o] o T g T=T o Yo 3 o1 F= T U SPSRR .
18. TVrdost NEDO MEKKOSE? ......eviiiiiiiiee et e e et e e e s e e e e eenreeeeenns .

i I o] XY I (=] (ol= T 1 4 F= 1 (=) A - P
L RN Yo Lo - RV L [ €3 <ol o XU URR
Nyni si poloZte stejné otazky ve vztahu k nééemu, co délate radi.
1. Vidite tuto Cinnost jako film nebo jako 0braz? ...,
2. Cernobile NEDO DAr@VNE? ......c.cocvivieeeeeieeeeeeeecee ettt ettt ettt s et et tese s eseaeteneas

3. Plosné nebo panoramaticky (TrojrOZMEINOST) .....ueeeeiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeccrree e e e e .
4, JSOU Obrysy OSTré NEDO rOZESIIENE? ......uvvieiiiiiiiiiiiieeeee et e e e s e saarrereeeeee e o .
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5.Nachazite se uprostred filmu (obrazu) nebo se vidite z pohledu pozorovatele?

6.J€ 1O SVELIE NEDO tMAVET? ...
7.0braz je blizKo — dal.......ccucveieieeeee e e

N oF: [ E Y N 10 L (=] €< =T X PRSP
S I (Y21 £ V=T ol X PRI
10. JaKA J& NIQASILOST? ..veiiiiiiiiiei i e e s st e e s st e e e s e e e e e naae e e e e aaeeeeenn .
11.Jakd je tonalita, MEIOTIE? ......cccueiiieieeee e e e e e e e e e e e e e e e anees )
12.RIKAEE NECO? .o.vivvvecteeceeeetetete ettt ettt ettt et et se st s s s s s easseseseseaesesssesesesesesesesesesesesesesesens .
13. JaKé J& tEMPO, MYEMUS? Looiiiiiiiiie ettt e e e e e et e e e e st r e e e e e eabaeeeseataeeeeanaaeeeeennnreeeeanns
I O N =T ol PSP RPPRPN .
15. Jaké je Vase SVAlOVE NAPELI?........uiiieiceiie et
16. Citite tiZi NEDO IENKOSE?...eeiiiieee e e e e e e s e ra e e e e .
7 =Y o] o T g T=T o Yo T o1 F= Yo I PSSR .
18. TVrdost NEDO MEKKOSE? ....viiiiiiiiiie ittt st e e s e e s e e e sabeeesbeeees .

I o] R 1Y =] g Lol= T 0 4 = L (=Y ST 1 PPN

PO Y o Lo o RV (= (<IN = oo U

> Porovnejte odpovédi v obou pripadech.
> Zménte submodality u ¢innosti, kterou neradi délate
> Pozorujte zménu emoci

> Provedte test do budoucnosti
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