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UVODNI siovo

Vé;c%y s velkou radosti sleduji, jak zaujati a vazni studenti NLP necha-
vaji promluvit sv(ij talent. V tomto pfipadé odvedli Joseph O’Conner
a John Seymour vynikajici praci, kdyZ predstavili zdkladni principy
a nastroje NLP ve snadno ptistupné formé. Kniha je psdna pritazli-
vym konverzaénim stylem, a piesto si zachovdva bohatost a promysle-
nost popisovaného materidlu — takZe napltiuje Einsteinovo slavné uslo-
v1:, ,,\:éechno by mélo byt zjednoduSeno tak, jak je to jen mozné, ne viak
vice. ' ’

poznatkt NLP, véetné posledniho vyvoje, jakoZ i piehled nejdulezitsj-

§ich zéljﬂadm’ch piliird NLP. Blahop#eji témto dvéma autortim, kteii
pomohli polozit zdklady NLP pro dalsi desetileti.

Robert B. Dilts
Santa Cruz, California
Prosinec 1989
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PREDMLUVA

Rozumni lidé se pFizphasobuji svétu.
Nerozumni lidé piizplsobuji svét sobé.
Proto veskery pokrok zdvisi na nerozumnych lidech.

George Bernard Shaw

Historie, kdy? je zaznamensna, méa mnoho spole¢ného s pisni dodava-
tele nejnovéjsiho zazraéného 1éivého prostiedku, diplomata a obhdj-
ce. Jak jinak by to mohlo byt? o ,
Ustni tradice lidi je v kulturach nedotéenych civilizaci pted zavede-
nim pravopisu pohodlim a vyzvou: pohodlim v jeji usporadanosti a im-
perativnim toku udalostf; vyzvou pro pévce, kteri vnaseji svédectvi do
chaosu, ktery se bezpodmineéné musi vejit do metriky a délky jejich
zpivané kroniky. Nepochybné se po néj aké dobé vloudi poZzehnanad ztrata -

'paméti a oni zpivaji s naprostym presvédéenim.

Gregory Bateson nés varuje pied smrtelnym trojuhelnikem techno-
logie, sklonem naseho druhu nahrazovat prirodni fyzikalni prostiedi
rivota (lesy v povodi Amazonky) umélym prostredim (ulice New Yor-
ku), a védomym planovanim podvédomych procesti. Tom Malloy (v jeho
brilantni novele Opona soumraku opravuje zavadu proslovu Charlese
Darwina, ktery mluvil o ,preziti nejpfizpsobivéjsich®, zatimco by byl
byval mél méné falesné mluvit o ,preziti prizptisobovatela®.

Tito dva muzi, O’Connor a Seymour, se pustili do sepsani konzis-
tentniho piibéhu z pobufujictho dobrodruzstvi. Dzungle, kterou jsme
Richard a ja putovali p¥i nasich vyzkumech, je bizarni a obdivuhodna.
Tito skvéli muzi s dobrymi umysly vam ukdZou tipyt anglické rtzové
zahrady, st¥thané a upravené. Jak dzungle, tak i raZzova zahrada maji
své zvlastni ptivaby. ,

To, o éem budete &ist, se nikdy nestalo, ale vypad4 to rozumné, i pro
mne. ) '

John Grinder
Prosinec 1989
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Tato kniha je iivodem a privodcem neurolingvistickym programova-
nim, zkrdacené NLP.INLP je Gcinné uméni a véda odvozend ze zkoums-
ni zplsobu, jakym nejlispésnéjsi 1idé v nejriznéjsich oblastech ¢innos-
ti dosahuji vynikajici vysledky; Toto uméni komunikace se miZe naugit
kaZdy a zlepsit tak sviij vykon jak v osobni, tak v profesiondlni oblasti.

V této knize je popsdno mnoho vynikajicich postuptl, které NLP
vytvorilo pro pouziti v komunikaci, podnikani, vzd&ldavani a terapii.
Pristup je ryze prakticky, pfinasi vysledky a uplatiiuje se stéle vice
v mnoha disciplindch na celém svété. :

NLP se ddle vyviji a pfichdzi s novymi myslenkami. My, autofi, jsme
si védomi, Ze kniha je naproti tomu fixni a statickd. KaZd4 kniha je
relativnim tvrzenim v ase, kdy byla napséna. Je to fotograficky sni-
mek tématu. V kazdém pripadé vSak skutecnost, Ze ndkdo bude zitra
jiny, neznamend, Ze jej dnes nevyfotografujeme.

Povazujte tuto knihu spiSe za odrazovy mustek, ktery vam d4al umoz-
ni prozkoumat nova teritoria a pokracovat ve vzrusujici Zivotni pouti.
Kniha pfedstavuje autorovo osobni chdpani NLP, neni to ani koneéna,
ani oficialni verze. Takova verze nebude nikdy existovat, diky vlastni
povaze NLP. Toto je jen ivod a museli jsme vybirat, co do knihy zahr-
neme a co vynechame. Vysledek predstavuje jeden z mnoha moznych
zpisobl uspordddni materialu. -

: NLP je model, jakym si lidé strukturalizuji své jedinecné Zivotni

Senosti. Je to jen jeden ze zptsobt, jakym lidé pFfemysli a organizu-
ji fantastickou a nddhernou slozitost lidského mysleni a komunikace.
Doufame, Ze ma-li kniha dva autory, ma n4s popis NLP hloubku, coz je
mnohem piinosnéjsi, nez kdyby méla jen jednoho autora. Hloubka je
disledkem zaostfeni dvou o¢i na predmét. Svét je plochy, kdyZz se na
néj divime jen jednim okem. ‘ '

NLP predstavuje piistup mysli a zpisob existence ve svété, ktery
nelze v knize pfimétené zprostiedkovat, piesto uréity pocit ptichdzi
pfi ¢teni mezi Fadky. PotéSeni z nddherné hudby mame z jejiho posle-
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chu, nikoli z pohledu do partitury.

NLP je praktické. Je to soubor modeld, dovednosti a technik pro
dinné mysleni a chovani ve s‘vlétg.}‘l telem NLP je byt uzitecnym, roz-
sifovat mo#nost volby a zvySovat kvalitu Zivota. Nejdtlezit&jsi otazky,
které si muZete poloZit p¥i patrani po obsahu této knihy jsou: “Je to
k nédemu dobré? Funguje to?” Zkuste sami, k ¢emu je to dobré a jak to
te, dokud to nezaéne fungovat. To je duch NLP.

Nasi snahou pFi psani této knizky bylo-uspokojit potteby, které jsme
zjistili pii diskusi se stéle vét§im poctem lidi, ktefi se zajimaji o NLP.
Pustili jsme se do napsani knizky, ktera by davala piehled poznatkd
o NLP. Ktera by sdilela nase nadseni z vhledu do zplisobt lidského
myéleni a moZnych zmén, ktera by uvadéla mnoho z téch nejuzitecnéj-
sich dovednosti, vzori a technik, a to takovym zpusobem, Ze je 1ze oka-
m#ité pouzit jako néstrojii zmén v ménicim se svéte. Knihu, k niZ se 1ze
po prvnim pFeétent vracet pro osvéZeni paméti, kterd by dévala prak-
tické voditko p¥i pofizovani jinych knih o NLP, sledujicich urcité za-
jmy a oblasti pouZiti a také p¥i vybéru vyukovych kurzi NLP.

Tento cil ndm ptipadal tak straslivé velky, vzhledem ke “zdénlivé
ziejmosti” NLP, Ze zadny z nas nebyl pFipraven vrhnout se do toho
sam. Kombinace nasich schopnosti ndm dala odvahu. Na§ tspéch je
dan vasim zdjmem o tuto knihu. -

Obzvlasts bychom vam chtéli dodat odvahu zabyvat se dale NLP
a pouzivat tyto ufinné myslenky s celistvosti a respektem vuci vam
a druhym lidem, abyste si vytvofili vice moZnosti volby a spokojenosti
ve vasem osobnim i profesnim Zivoté a v Zivotech druhych lidi.

Pavodné jsme planovali uvést kapitolu o pithodéch, jak lidé objevo-
vali NLP a o jejich praktickych zkuSenostech. Brzy jsme dosli k zavé-
ru, 7e to je k ni¢emu. ZkuSenosti druhych jsou sice zédbavné, ale bez
pFimého udinku. Misto toho, v duchu NLP, si prosim radéji vytvorte
svou vlastni kapitolu zajimavych zkuSenosti s NLP.

NLP se nejlépe zkousi v Zivoté. Prectéte si jidelni listek, a kdyZ se
vam z né&j néco libi, pak dobrou chut.

Fotografie nikdy neni ¢lovék.

Krok neni cesta.

Hudebni partitura neni zvuk.. ;

Neexistuji kouzla, jenom kouzelnici a lidské vnimani.
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PODEKOVANI

Radi bychom podé&kovali mnoeha lidem za inspiraci a pomoc p¥i psani
této knihy.

V prvni fad€ chceme vyslovit tctu a uznani pavodctim NLP, Richar-
du Bandlerovi a Johnu Grinderovi.

Také chceme podékovat Johnu Grinderovi za preéteni rukoplsu aza
spoustu uZitecnych pripominek, které jsme do knihy zapracovali, a také
za napsani ivodu.

Také chceme vyslovit ictu a uzndni mnoha jinym lidem, kte¥i roz-
vinuli tyto myslenky, obzvldsté Robertu Diltsovi, ktery v minulém de-
setileti ovlivnil vyvoj NLP v mnoha smérech. Nase diky a ocenéni pat#i
Robertovi za svoleni pouZit jeho materidl o strategiich a sjednoceném
prostoru. Velmi ndm pomohlo, Ze ndm dal k dispozici své myslenky
a velmi n4ds inspiroval.

David Gaster ndm také velmi pomohl a posiloval nasi odvahu p¥i
psani této knihy. Diky, Davide, at Ti tvé létdni vzdy prinasi radost.

Také bychom rddi podékovali Sue Quilliamové a Ianu Grove-Ste-
vensonovi, Ze ndm na zaéatku pomohli najit spravnou orientaci.

NasSe diky Norah McCullaghové za spoustu piepisovani, Francis
Vineové za vyzkum, Michaelu Breenovi za jeho pomoc pii sestavovani
informaci o knihéch o NLP, a Carole Marie a Ruth Trevennovym za
navrhy a povzbuzeni v tézkych chvilich.

Mnoho dikt Eileen Campbellové a Elizabeth Hutchinsové u Thorson-

" 80 za jejich podporu a zaujeti.

Nase podékovéni Johnu Fowlesovi a Anthony Sheil Associates Ltd.
za svoleni citovat ,Princ a kouzelnik“ z knihy Mdg od Johna Fowlese,
vydanou firmou Jonathan Cape and Sons.

A konecné, nase diky vyndlezciim toho skvélého stroje, pocitace
Macintosh, ktery nam tak velice usnadnil psani této knizky.

Joseph O’Conner
John Seymour
Srpen 1989
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UVOD KE DRUHEMU
VYDAN

0Od samého zadatku bylo nasim zdmérem tuto knihu systematicky ak-
tualizovat. Chceme, aby stdle drzela krok s NLP, jeZ se rozsifuje a po-
souvd své hranice. Diky své bytostné povaze nebude NLP nikdy static-
ké. Proto jsme s velkym potéSenim pracovali na tomto novém vydani.
Puvodni vydani uskuteénilo na$ sen a odezva na néj ukazala, Ze jsme
naplnili na§ zamér: kniha je nyni povaZovéna za dobry tvod a piehled
poznatkd o NLP. Toto nové vydéni pokraduje v napliiovani snu.

Provedli jsme velké mnozstvi malych zmén a malé mnoZstvi vel-
kych zmén. Doufame, Ze malé zmény budou mit velky dopad a zvysi
kvalitu knihy. Velké zmény piedstavuji pfiddni nového materidlu a ak-
tualizaci éasti o zdrojich. Déle je zde &dst o metaprogramech. Tyto vzorce
nyni prichézeji vice do popFedi, pfedevsim v kontextu podnikani, tak-
%e jsme citili potiebu na tuto tendenci reagovat i v této knize. Roz§itili
jsme kapitolu o presvédéenich a éast o modelovéni v posledni kapitole,
a radi bychom pod&kovali Michaelu Neillovi za pFispéni k témto dveé-
ma castem.

Cést davajici prehled o svétovych organizacich NLP byla zfejmym
kandiddtem na aktualizaci. Proto byla zrevidovana a rozsiiena o mno-
ho novych institut pro NLP, které vznikly na celém svété béhem po-
slednich dvou let. N4§ seznam je tak obsazny a presny, jak jsme ho
mohli v té dobé udélat. NLP rostlo v Némecku tak rychle, Ze byla vyda-
na celd kniha se seznamem némeckych institutt a skoliteld NLP. NeZ
bychom duplikovali tuto préci, radé&ji jsme v seznamu literatury odka-
zali na tuto knihu.

Knihy o NLP jsou stdle vyddvany ve znaéném mnozstvi, takZze toto
vyddni asi bude posledni, ve kterém je prostor pro seznam s kratkym
kbmentai'em jako vodl'tkem
dokazali predstavit. NLP je jako hologram. VSechno souv1s1 se viim. Je
to systémovy model. Rozsah, ve kterém tato kniha Zrcadlové odrazi
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systémovou podstatu, znamend, Ze zména jedné &asti vyzaduje sou-
hlasnou zménu ostatnich, protoze ozvéna, ktera se nese jednotlivymi

" strankami knihy se odviji z jednoho klubka (abychom pfidali také me-

taforu). :

Jakkoli se NLP §ifi, zustdvaji zde dvé stalé myslenky. NLP ztéles-
fuje uzas z lidi. Jak to délaji? Za druhé, modelovani dovednosti: snaha
stédle vyhleddvat skvélé véci v tomto svété, které bychom mohli mode-
lovat a pouzivat je. Skvélé vykony a dokonalost jsou vSude kolem nas,
nékdy je ovSem ziejmé, Ze je postrdddme. NLP vidy rozsifuje nase
moznosti volby, a my se uéime chdpat jednanim a experimentovanim,

ne pouhym premyslenim o dané véci.

- Také chceme podékovat Jay Erdmannové a Michaelu Neillovi za
jejich pomoc. Také Michaelu Phillipsovi- z ¢asopisu Anchor Point Ma-
gazine za jeho pomoc p¥i sestavovani seznamu NLP organizaci v Ame-
rice. Také Liz Puttickové, nasi redaktorce u vydavatele Thorsons. A ko-
necné vSem nasim pratelim, ktefi nam poskytovali odezvu a ndavrhy

pro toto revidované vydéni. Napiste ndm, prosim, své nazory, budete-li

citit potfebu. Nasi adresu naleznete na konci knihy.

Joseph O’Conner
John Seymour
Londym, leden 1993

KAPITOLA

1

CO JE TO NEUROLINGVISTICKE PROGRAMOVANI?

Kdyz jsem tak sedél a dumal, jak zaéit tuto knihu, vzpomnaél jsem si,
jak jsem pred nékolika dny potkal ptitele. N&jakou dobu jsme se nevi-
déli, a tak se mne po pozdravu a obvyklych zdvo¥ilostnich frazich ze-
ptal, co déldm. Rekl jsem, ze piSu knihu.

»10 je bezvadné!” rekl, ,,0 ¢em to bude?”

_ Bez premysleni jsem odpovédél: ,Neuroligvistické programovani.”

Nasledovalo kratké, ale vyznamné ticho. ,Ndpodobné,“ fekl, ,a jak
se ma tvoje rodina?” .

V jistém smyslu byla moje odpovéd dobra i §patna zaroven. Kdy-
bych byl byval chtél zabranit rozhovoru, tak to fungovalo perfektné.
Tato kniha je o pfemysleni a o lidech, kteri pouzivaji NLP. Nicméné,
muj pritel chtél védét, co délam, a oekaval, Ze mu to feknu takovym
zplusobem, kterému by porozumél. Moji odpovéd si nemohl vztahnout
k niéemu, co by znal. Jd jsem v8dél, o éem mluvim, ale nefekl jsem mu
to tak, aby tomu rozumeél také. Nebyla to tedy odpovéd na jeho skutec-
nou otazku. :

Co je tedy NLP? Co se skryva za touto zkratkou? Kdyz se mé pristé
nékdo zeptal, o dem je ta kniha, iekl jsem, Ze o dovednosti vynikat
v jakékoliv oblasti ¢innosti a o zptisobech, jak se to naudit a jak to nau-
Gt i jiné lidi. ‘

*NLP je uméni a v&da o osobni vyjimeénostiy Uméni, protoze kazdy
vndsi jedineénost své osobnosti a stylu do vseho, co dél4d, a to nelze
nikdy zachytit do slov nebo technik. Véda, protoze existuje metoda a po-
stup, ktery odhaluje zplisoby jednani, které pouzivaly vynikajici osob-
nosti v riiznych oblastech ¢innosti, a jez jim pomohly dosdhnout vyni-
kajicich vysledkt. Tato metoda se nazyva modelovani a vzorce,
dovednosti a techniky, které tato metoda odhaluje, se stale vice pouzi-

" vaji v poradenstvi, vzdélavani a podnikdni, kde napoms&haji Géinné;si

komunikaci, osobnimu rozvoji a zrychluji proces uceni. A
Uz se vam né&kdy stalo, Ze jste néco udélali tak elegantné a bezvad-
né, e vam samotnym to vzalo dech? Kdy vas opravdu tésilo, co jste
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udélali a podivovali jste se nad tim, jak vam to §lo? NLP vds naudi, jak
porozumét sami sobé a vytvaret sviij vlastni ispéch tak, abyste mohli
mnohokrat zazit podobné chvile. Je to zplisob objevovani a odhaleni
vaseho osobniho naddni, zptisob, jak dostat to ne]leps1 ze sebe a z ji-
nych, lidi.

. NLP je praktickd dovednost, kterd vds nauéi, jak dosdhnout toho,
¢eho opravdu chcete v tomto svété dosdhnout a zdroven vytvaret hod-
noty i pro druhé 11d1JOdhah vam, v ¢em je rozdil mezi vynikajicim
a pramérnym, a p¥indsi také fadu mimoradné (éinnych technik pro
vzdélavani, poradenstvi, podnikéni a terapii.

SANTA CRUZ, KALIFORNIE 1972

NLP se objevilo zaddtkem sedmdesétych let na zakladé spolupréce Joh-
na Grindera, ktery tehdy byl asistujicim profesorem lingvistiky na
Kalifornské univerzité, Santa Cruz, a Richarda Bandlera, studenta
psychologie na této univerzité. Richard Bandler se také velmi zajimal
o psychoterapii. Spolu se zabyvali studiem t¥i vyznaénych terapeuta:
Fritze Perlse, psychoterapeuta pFichdzejictho s novymi myslenkami
a zakladatele terapeutické §koly nazyjvané Gestaltterapie, Virginie Sa-
tirové, vynikajici rodinné terapeutky, ktera byla schopna FeSit i tak
obtizné rodinné vztahy, v kterych selhali jini terapeuti, a Miltona Erick-
sona, svétové znamého hypnoterapeuta.

Bandler a Grinder neméli v imyslu p#ijit s novou §kolou terapie,
jejich cilem bylo identifikovat vzorce jednani pouZivané vynikajicimi
terapeuty a piedat je ostatnim. Nezabyvali se teorii; vytvorili modely
Uspésné terapie, které fungovaly v bézné praxi a mohly byt vyuéova-
ny. Tito t¥i terapeuti, pro které vytvareli model, byli velmi odlisnymi

osobnostmi, pouzivali v8ak pfekvapivé podobné zdkladni vzorce jed-.

nani.

Bandler a Grinder vzali tyto vzorce, zdokonalili je a vytvorili ele-
gantni model, ktery lze pouZzit pro i¢innou komunikaci, osobni Zmény,
zrychlené uceni, a samoziejmé vétsi radost ze zivota. Své plivodni ob-

. jevy popsali ve ¢tyFech knihdch vydanych mezi l1éty 1975 a 1977: Struk-

tura kouzla 1 a 2 (The Structure of Magic 1 and 2) a Vzorce 1 a 2 (Pat-
terns 1 and 2), dvé knihy o Ericksonové hypnoterapii. Od té doby
mnozstvi literatury o NLP neustdle roste.

V té dobé John a Richard bydleli velmi blizko Gregory Batesona,
britského antropologa a autora publikaci o komunikaci a teorii systé-
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mt. Bateson psal o mnoha riznych tématech — biologii, kybernetice,
antropologii a psychoterapii.-Nejznaméjsim je v souvislosti s vytvore-
nim teorie dvoji vazby u schizofrenie. Jeho piinos pro NLP je znaény.
Mozna, Ze se az ted stdva ziejmé, jak velky byl jeho vliv.

Z téchto poéateénich modelt se NLP rozvinulo do dvou vzajemné se
dopliiujicich smérti. Za prvé, jako proces rozpoznavani vzorcd vyjimeé-
nosti v jakékoli oblasti ¢innosti. Za druhé, jako Géinny zptisob mysleni
a komunikace pouzivany vyjimeénymi lidmi. Tyto vzory a dovednosti
mohou byt pouzity samy o sobé a také pfinaseji zpétnou vazbu do mo-
delovaciho procesu, a tak jej ddle posiluji. V roce 1977 John a Richard
absolvovali velmi Uspésné veiejné prednasky po celé Americe. NLP
rostlo rychle; k dnesnimu dni v Americe pro§lo vice nez 100 000 lidi
né&jakou formou vyuky NLP.

SANTA CRUZ, 1976

Na jafe roku 1976 byli spolu John a Richard ve srubu, vysoko v ho-
réach nad Santa Cruz, a snazili se d4at dohromady své objevy a pozoro-
vani. Ke konci maraténské 36hodinové diskuse sedéli nad lahvi kali-
fornského ¢erveného vina a ptali se sami sebe: ,Jak tomu véemu mame
rikat?“ :

Vysledkem bylo neurolinguvistické programovdni, neohrabany vyraz
pokryvajici t¥i jednoduché myslenky. Cést ,neuro” v NLP podporuje
zdkladni myslenku, Ze vSechno nase chovéani pochdzi z nasich neurolo-
gickych procest vidéni, slySeni, chuti, dotykdni, ¢ichového a citového
vnimadni. Svét vnimédme nasimi péti smysly; zjistime ,smysl“ informa-
ce a jedname podle ného. Nase neurologie pokryvé nejen nds neviditel-
ny proces mysleni, ale také nase viditelné fyziologické reakce na mys-
lenky a udalosti. Jedna jednoduse reaguje na druhou na fyzické urovni.
Té&lo a mysl tvo¥i neoddélitelnou jednotu, lidskou bytost.

,Lingvisticka“ é4st ndzvu naznacuje, ze pro usporadéani nasich mys-
lenek a chovéni a pro komunikaci s jinymi lidmi pouzivdme jazyk. ,Pro-
gramovani“ se vztahuje na zpusoby, které si vybirame pro }Jspof'édéni
svych myslenek a chovani s cilem dosazeni urcitého vysledku.

NLP se zabyva strukturou subjektivni lidské zkusenosti; jak si uspo-
Faddme to, co vidime, slyS§ime a pocitujeme, a jak upravujeme a filtru-
jeme vn&jsi svét pomoci nasich smysla. Také zkoumd, jak to popisuje-
me jazykem a jak jedname, imyslng, nebo netimyslng, abychom vytvorili
pozadovany vysledek.
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MAPY A FILTRY

At uz je skuteény vnéjsi svét jakykoliv, pro jeho zkoumani a mapovan{
pouzivame nase smysly. Svét je nekoneéno moznych viemu a my jsme
schopni vnimat jen malou édst tohoto nekoneéna. Tato mald éast, kte-
rou jsme schopni vnimat, je ddle filtrovdna pies nade jedineéné zkuse-
nosti, jazyk, kulturu, piesvédéeni, hodnoty, zdjmy a predpoklady. Kaz-
dy z nés Zije ve své jedineéné realité vytvorené z vliastnich smyslovych
vjiemu a individudlni Zivotni zkuSenosti. Jedndme na zdklads toho, co
vnimame jako nas model svéta.

Svét je tak obrovsky a bohaty, Ze si ho musime zjednodusovat, aby
dostal smysl. Vytvéieni map je dobrou analogii této éinnosti; je to zpu-
sob vytvéfeni vyznamu svéta. Mapy jsou selektivni, vynechdvaji i po-
skytuji informace, a jsou neocenitelné pro prozkoumavani izemi. Druh
map, které si vytvdiime, zdvisi na tom, ¢eho si viimame a kam chceme
jit.

Mapa neni izemi, které popisuje. Soustfedime se na ty stranky svéta,
které nds zajimaji, a ostatni ignorujeme. Svét je vidy bohatsi ne
mySlenky o ném. Filtry, které vkladdme do naseho vniméni, uréuji druh
svéta, ve kterém Zijeme. Jedna prihoda popisuje, jak jakysi cizinec oslovil
Picassa a zeptal se ho, pro¢ nemaluje véci takové, jaké opravdu jsou.

Picasso vypadal zmateng. ,J4 skuteéné nerozumim, co tim myslite,”
odvétil.

Muz vyfotografoval svou Zenu. ,Podivejte se,” ¥ekl, ,jako tahle foto-
grafie. Takhle opravdu vypada moje Zena.“ ‘

Picasso se zatvaFil pochybovaénsé. ,Je velmi mald, ze? A trochu pla-
cata?” ‘ -

Umélec, direvorubec a botanik budou mit p¥i prochézce lesem jiné
zazitky a budou vnimat velmi rdzné véci. Pijdete-li svétem a budete
hledat vyjimecnost, budete nachazet vyjimecnost. Pdjdete-li svétem
a budete hledat problémy, najdete problémy. Nebo, jak #ikd arabské
réeni, ,Kus chleba vypad4 podle toho, zda jste hladovi nebo ne.“

Velmi tuzka presvédéeni, zdjmy a vnimani &ini svét ochuzenym, pred-
vidatelnym a vSednim. TentyZ svét mtze byt bohaty a vzrudujici. Roz-
dil neni ve svété, ale ve filtrech, jimiz jej vhiméme.

Mdame mnoho pfirozenych, uziteénych a potrebnych filtri. Jazyk je
filtr. Je to mapa naSich myslenek a zaZitkd, odhalujici dal§i rovinu
skute¢ného svéta. Myslete na chvili, co pro vds znamend slovo ,krasa“.

Nepochybné mate vzpominky a zdzitky, vnitini obrazy, zvuky a pocity,
které vdm davaji smysl tohoto slova. Podobng, nékdo jiny bude mit jiné
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vzpominky a zaZitky a bude o tomto slové premyslet jinym zpf}sobezn.
Kdo ma pravdu? Oba, kazdy ve své vlastni realité. Slovo neni zkuse;
nost, kterou popisuje, presto }idé valéf a nékdy i umiraji v pFesvédéeni,
Ze mapa je uzemi. ‘ . ]
Nase presvédéeni také funguje jako filtr, zptisobujici, Ze jedndme
urditymi zpisoby a v§imame si nékterych véci na ucet druhych.v NLP
nabizi jeden zptisob jak pFemyslet o nds a o svété; je to sdm o sobé f}ltr:
NLP mtizete pouzivat, aniz byste zménili jakékoli vase pf'.esvédcen}
nebo hodnoty. Budte zvédavi a pfipraveni experimentovat. Veékera.l
zobecnéni o lidech jsou 17ivé, protoze kazdy z nés je jedinecny. NLP_ si
tedy neéini naroky byt objektivné pravdivé. Je to model, a r{lode}y exis-
tuji proto, aby byly uzitetné. V NLP jsou urcité zéklgdm myslenky,
které jsou velmi uziteéné. Pojdte a zkuste jednat tak, jako kfilyby 'bylsar
pravdivé a zdroven si viimejte vzniklych rozdild. Zménou vasich filtrt
muzete zménit sviij svét. o
Nékteré ze zakladnich filtra NLP se &asto nazyvaji Rdmce chovdni.
To je zptisob pFemysleni o vasem chovani. Je to orientacse' smér"er’n k po-
yadovanému cili spiSe neZ na problémy. To znamena znéﬁovgm, co vy
a jini lidé chtéji, zjistovani vasich zdrojl a vyuZiti téchto zdron? k posu-
nu smérem k vasemu cili. Orientace na problém se asto nazyva ,Ra-
mec obvinéni“. To znamena rozbor toho, co se nepovedlo, do velkych
podrobnosti. Znamena to dotazy jako: ,Proé mam tento problém? J a_k
mne to omezuje? Ci je to vina?“ Tento druh otdzek obvykle neveqe k‘m:
demu uzitetnému. Jejich pokldddni ve véas zanecha horsi pocity nez
piedtim, a neudséla nic, co by vedlo k feseni problému.'v ‘ .y
Druhy ramec predstavuje dotaz Jak spiSe nez Proc. Otav\fky sjak
vam pomohou porozumét struktuie problému. Qtézky »pro¢“ obvykle
pFinesou soudy a dvody, aniz by se cokoli zmémlo.. o ’
Treti ramec je Zpétnd vazba proti Selhdni. Ngemstx:lge nic takox:eh?
jako selhani, jsou jenom vysledky. Ty mohou byt pou?}ty Je}ko zrj.etna
vazba, pomdhat p¥Fi korekcich, jsou nddhernou pf‘ﬂez}tOStl na}lmt se
néco, éeho jste si doposud nevs§imli. Selhani je jen zpusobvp’oplsu vy-
sledku, ktery jste nechtéli. Ziskané vysledky muzete pouzit pro pre-
smérovani vaseho usili. Zpétna vazba udrzuje cil v zorném poli. Selha-
ni je slepd uli¢ka. Dvé velmi podobna slova, presto predstavuji dva zcela
“odlisné zpisoby mysleni. _ 5
Ctvrty ramec zvazuje MoZnosii spiSe neZ Nutnostzr Je ‘to oget.posun
pozornosti. Podivejte se spide na to, co muzete délat, jaké mozné vo}by
méte k dispozici, nez na piekazky. Omezeni jsou ¢asto méné hroziva,
nez vypadaji.
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V neposledni ¥adé vyuziva NLP piistup Zveédavosti a Fascinace, spise
nez vytvareni Predpokladi. To je velmi jednoducha myslenka a ma
obrovské diisledky. Malé déti se uéi nadhernd rychle, diky tomu, Ze
jsou velmi zvidavé. Nevédi, a pii tom védi, ze nevadi, takze si nedélaji
zadné starosti, Ze vypadaji hloupé, kdyz se zeptaji. Koneénég, v urcité
dobé kazdy ,védsl“, ze zemé se to&i kolem slunce, ze néco tézsiho nez
vzduch nemiize létat, a samoziejmé, Ze zabshnout mili pod ¢ty¥i minu-
ty je fyziologicky nemozné. Zména je jedinou konstantou.

Jinou uziteénou myslenkou je to, Ze vsichni mame, nebo si miZeme
vytvoFit, své vnitini zdroje, které potiebujeme k dosazeni nasich eilt.
Uspéch budete mit s mnohem v&tsi pravdépodobnosti tehdy, kdyz bu-
dete jednat, jako by to byla pravda, nez naopak.

NAUCIT SE, ODNAUCIT SE A ZNOVU SE NAUGIT

I kdyZ jsme schopni védomé p¥ijmout jen velmi malou &dst informaci,
které nam nabizi okolni svét, zaznamendvame a reagujeme na mno-
hem vic podnéti, nez si uvédomujeme. Nase védomi je velmi omezené
a je ziejmé schopno.sledovat nejvyse sedm proménnych nebo diléich
informaci soudasns.

Tuto myslenku vyslovil roku 1955 americky psycholog George Mil-
ler v klasickém &lanku nazvaném ,Magické éislo sedm, Dblus minus dve“.
Tyto prvky informace nemaji pevné rozméry, muze to byt cokoliv poéi-
naje fizenim auta, konce pohledem do zp&tného zrcitka. Jednim ze
zpusobli uéeni je védomé zvlddnuti diléich ukont a jejich kombinovani
do vétsich a vétsich celkd, takze se stanou navykem a nevédomym cho-
vénim. Vytvaiime si ndvyky, abychom uvolnili mysl pro vnimani ji-
nych véci. ,

TakZe naSe védomi je omezeno na sedm plus minus dvé dil&f infor-
mace, at uz pochdzeji z naseho vnitiniho myslenkového svéta nebo
z vnéjsiho svéta. Naproti tomu nase podvédomi predstavuje vSechny
zivotni procesy v naSem téle, vSe, co jsme se nauéili, nase minulé zku-
Senosti a vSechno, co v dané chvili mtiZeme zaznamenat, ale nezazna-
men&vame. Podvédomi je mnohem moudfej$i nez védoms mysl. Mys-
lenka, Ze jsme schopni pochopit nekoneéné slozity svét védomou mysli,
ktera je schopna podrZet jen sedm diléich informaci souéasné, je evi-
dentné absurdni. »

Teorie védomého a podvédomého je ustiednim bodem tohoto mode-
lu uéeni. V NLP se povazuje néco za védomé, jestlize je to v dané chvili
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ve védomi, napfiklad ted tato véta. Néco je podvédomé, jestliZe to neni
v dané chvili ve védomi. Zvuky na pozadi byly pravdépodobné podvé-
domé, dokud jste si nepFecetli tuto vétu. Vase vzpominka na to, kdyz
jste poprvé uvidéli snih, je téméf urcité mimo uvédomované védomi.
Jestli jste nékdy pomahali ditéti uéit se jezdit na kole, uvédomite si,
jak podvédomou se u vés tato dovednost stala. A proces, kterym doda-
vate ziviny z vaSeho posledniho jidla do vlast a neht na noze ztstane
nejspise navzdy podvédomy. Zijeme v civilizaci, kters je presvédéena,
7e vétsinu toho, co délame, délame v8domé. Avsak vétsinu toho, co dé-
lame, a to toho, co déldme nejlépe, déldme podvédomé.

Tradiéné se proces uceni déli do étyF fazi. Prvni faze je nevédoma
nedovednost. Nejen Ze nevite, jak néco udélat, ale nevite, Ze to nevite.
Napriklad, jestliZe jste nikdy nefidili auto, nevite, jaké to je.

Takze se zaénete uéit. Velmi brzy objevite své meze. Absolvujete
nékolik lekei a védomé obsluhujete vSechny pristroje, volant, koordi-
nujete seSldpnuti spojky, a pfitom se divate na silnici. Vyzaduje to vasi
plnou pozornost, jesté jste si dovednost neosvojili, a jezdite radéji po
vedlejsich silnicich. Toto je faze védomé nedovednosti, kdy drtite
zuby v prevodovce, Spatné Fadite a zplisobujete cyklistim infarkt. I kdyz
tato faze prinasi potize (obzvlasté cyklisttim), je to faze, kdy se nejvice
ucite.

Privadi vés to do faze védomé dovednosti. Umite ¥idit auto, ale
vyzaduje to veskeré vase sousttedéni. Naudili jste se, jak se to déla, ale
jesté to plné nezvldddte. _

Koneéng, a to je cilem snazeni, pfijde faze podvédomé dovednos-
ti. VSechny ty malé postupy, které jste se tak pracné naudili, se slouci
do jediné celistvé ¢innosti. Pak miizete poslouchat rddio, kochat se kra-
jinou, udrZovat konverzaci a jesté pfi tom vSem Fidit. Vase védomi sta-
novi vysledek a samotné provedeni ponecha na vasem podvédomém
jedndni, aby byla vase pozornost volna pro jiné véci. ,

Jestlize provozujete néjakou &innost dostateéné dlouho, dosdhnete
této Gtvrté faze a vytvorite si navyky. V tomto bodé se dovednost stava
podvédomou. Pro nékteré tilohy viak ndvyky nemusi byt tim nejefek-
tivnéjsim postupem. Nase filtry mohly zptsobit, Ze ndm nékteré dule-
7ité informace na cesté k nevédomé dovednosti unikly.

Predpokladejme, Ze jste primérnym hraéem tenisu a chcete se zlep-
§it. Trenér se nejspise podiva, jak hrajete, a pak za¢ne opravovat tako-
vé véci jako je postaveni nohou, drzeni rakety nebo zptisob pohybu ra- .
kety vzduchem. Jinymi slovy, vezme jednu &ast vaseho chovani —

. forhendovy uder — a rozéleni jej do je_dnotlivych ¢asti, poté je prestavi
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tak, aby vas forhend byl lepsi. Vratite se zpét pres stupné udeni do faze
védomé nedovednosti, a pfed novym udenim se musite néco odnaugo-
vat. Jedinym smyslem této ¢innosti je vytvoFit nové moznosti volby,
Ucinngjsi vzorce chovand.

- Stejnym zptisobem probihd udeni v NLP. Uz umime komunikovat
a ucit se. NLP umoziiuje zlepSovat nase dovednosti a poskytovat vice
mozZnosti volby a vice pruZnosti p¥i jejich pouZivani.

Ctyri fiaze uéeni

1. Nevédoma nedovednost
2. Védomad nedovednost
3. Védomad dovednost

4. Podvédoma dovednost.

Odnaucovat se znamens jit od bodu 4 k bodu 2.
Znovu se uéit znamena jit od bodu 2 k bodu 4 s véts] moznosti volby.

Pozdéji se v této knize budeme zabyvat rtiznymi modely udeni.

I TRiMlNUTovx" SEMINAR

Kdyby melo byt NLP pfedstaveno na tFiminutovém seminaf¥i, Vypada-
lo by to asi takto: PFedndsejici by predstoupil a Fekl: ~Démy a panové,
k dosaZeni uspéchu ve vasem Zivoté si potrebujete pamatovat jen t¥i
véci:

Za prvé, musite védét co chcete; mit jasnou predstavu o vysledku
v kazdé situaci.

Za druhé, budte pozorni a méjte smysly oteviené, abyste vnimali,
co ziskavate.

Za tireti, budte pruzni, abyste mohli ménit své chovani, dokud nedo-
sahnete toho, co chcete.”

A pak by napsal na tabuli:

Cil
Vnimavost
PruZnost

a odesel by.
Konec seminare.
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Na zacatku je uméni znat cil. Nev1te li, kam jdete, je tézké se tam
dostat.
Dtlezitou soudasti NLP je smyslova vnimavost: kam zamérit svou
Eozornost a jak zménit a rozsitit své filtry tak, abyste si v8imali véci,
terych jste si dfive nevSimali. Je to smyslovéd bdélost v daném oka-
mziku. P¥i komunikaci s druhymi lidmi to znamena vniméni malych,
aviak klicovych signal®, podle kterych poznite jejich reakci. PFi pre-
my$leni, to jest pfi komunikaci se sebou samym, to znamena zvySenou
bddlost viiéi vasim vnitinim obraztm, zvukim a pocitim.
Potfebujete vnimavost &i citlivost, abyste byli schopni vnimat, zda
to, co déldte, vam p¥indsi to, co cheete. JestliZe to, co déldte, nefungu-

. je tak, jak jste chtéli, pak délejte néco jiného, cokoliv jiného. Potrebu-

jete slySet, vidét a citit, co se déje a mit moznost vybéru moznych
reakci.

Snahou NLP je poskytnout lidem vice mozZnosti volby v jejich jed-
nani. Jeden zptisob znamens4 totdlni absenci volby. Nékdy bude fun-
govat i jeden zpusob, nékdy ne, takze vzdy budou existovat situace,
se kterymi se budete nesnadno vyrovnavat. Dvé moznosti vés ptive-
dou do dilematu. Mit moZnost volby znamena mit moZnost alespon
t#i p¥istupt. V kazdé interakeci bude situaci ridit ta osoba, ktera ma
nejvice moznosti volby v tom, co bude délat, a nejvétsi pruznost v cho-
vani.

Jestlize budete vidy délat to, co vidy délate,
tak také vidy dostanete to, co vzdy dostavate.

Jestlize to, co délate, nefunguje, udélejte néco jiného.

Cim vice moznosti volby, tim vice pFilezitosti k uspéchu.

Souéinnost uvedenych schopnosti je podobna tomu, co se déje, kdyz
si nap¥. pronajmete ¢lun s vesly k prozkoumani néjaké vodni plochy.
Rozhodnete se, kam chcete jet: vas poéatecni cil. Zaénete veslovat a zjis-

‘tite svij smér: smyslova vnimavost. Srovnédte jej s tim, kam chcete jet,
a jste-li mimo kurs, zménite smér. Opakujete tento cyklus tak dlouho,
aZz dosdhnete cilového mista.

Pak si stanovite dalsi cil. Mzete ménit vysledek v kteremkoh oka-
mziku, t&§it se z plavby a nééemu se na ni naucit. Cesta bude pravdé-
podobné klikat4. Jen zfidka existuje absolutné jasnd, prima cesta tam,
kam chcete dojit.
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»Mizete mi, prosim, Fici, kudy se mam odsud vydat?“
»L'0 zavisi do zna¢né miry na tom, kam se chces dostat,” Fekla kocka.
~Je mi celkem jedno kam...“ fekla Alenka.
»Pak je tedy jedno, kudy ptjdes,“ fekla kocka.
Alenka v isi divii, Lewis Carroll

) “Zaénéme s pozadovanymi vysledky nebo cili. Cim pf-ésnéji a pozitiv-
néji mutiZete definovat, éeho checete dosahnout, a é&fm lépe naprogramu-
]t?te svvﬁj mozek k vyhleddvani moZnosti a rozpoznavani piileZitosti,
tim vvysﬁ je pravdépodobnost, Ze dosdhnete toho, co cheete. Piilezitosti
a moznosti existujl', jestlize jsou jako piileZitosti a moznosti chdpdny.

Abyste mohli zit takovy Zivot, jaky chcete, potiebujete védst, co chee-
te. Byt na svété efektivni, znamenad vytvaret vysledky, které si zvolite.

'“Prvm'm krokem je zvolit si je. Jestlize to neudélate vy sami, existuje
mnoho lidi, kte¥i rddi provedou volbu za vis. ,

Jak zjistite, co chcete? Rozhodnete si to. Existuji urdita pravidla
po.dle nichz lze postupovat tak, aby $ance na uspéch byla co nejlepél’j
V jazyce NLP to znamend, ze si zvolite dobie formulovany cil. To jest
vysledek, ktery je dobfe formulovany podle nésledujicich kritérii.

Za prvé, musi byt formulovén jako pozitivni. Je snadn&jsi piblizit

se k tomu, co chcete, nez vzdalit se od toho, co nechcete. Nelze se viak
priblizit k nécemu, nevite-li, co to je. )

Napriklad, pomyslete ted na klokana.

Myslite na klokana?

Dobre.

Nym’ prestarite myslet na klokana a doététe tuto stranku. Nedovol-
te myslence na klokana vstoupit do vasi mysli asi tak na jednu minutu.
Nemyslite na klokana? -

Nyni myslete na to, co budete délat zitra...

Abyste se zbavili pFetrvavajictho klokana, musite myslet na néco
jiného, pozitivniho. ~

) Tento problém spoéivé v tom, Ze mozek porozumi negativnimu jen
prevedenim do pozitivniho. Abyste se mohli nééemu vyhnout, musite
védet, cemu se vyhybdte, a udrzovat to ve své pozornosti. Musite na to
ntfyslet, abyste védéli, na co nemdte myslet, podobné jako se musite
divat na n&jaky predmét, do ného nechcete narazit. Vse, éemu odola-
vate, pretrvavd. To je jednim z diivodti, proc je tak tézké vzdat se kou-
Feni — musite neustdle myslet na koufeni, abyste mu odvykli.
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7a druhé, musite hrat aktivni roli, vysledek musi byt v rozumné
mife ve vasi moci. Vysledky, které zavisi pfedevsim na jedndni jinych
lidi, nejsou snadno dosaZitelné. Jestlize lidé nereaguji zplsobem, ja-

- kym chcete, jste ztraceni. Soustiedte se proto na to, co musite udélat,

abyste vylouéili tyto reakce. Tak napiiklad, misto dekdani na to, aZ se
s vami zaéne nékdo pratelit, piremyslejte o tom, jakym zptsobem se vy
muzZete spiatelit s nim. ;

Premyslejte o svém cili tak p¥esne, jak je to jen mozné. Co uvidite,
uslysite a co budete pocitovat? Dikladné si to predstavte a popiste sito
nebo zapiste na papir slovy: kdo, co, kde, kdy a jak. Cim podrobné&jsi je
vase predstava cile, tim vice moZnosti mize vas mozek vyzkouSet a za-
rovefi najit zpusoby, jak cile dosahnout. V jakych souvislostech to chce-
te? Existuji souvislosti, ve kterych to nechcete?

Jak poznate, Ze jste dosdhli svého cile? Jaky dikaz podaji vase smys-
ly, podle n&ho? poznate, Ze jste jej dosdhli? Co uvidite, uslysite a pociti-
te, kdyZ toho dosdhnete? Nékteré cile maji tak otevireny konec, Ze by
jejich dosazeni zabralo nékolik zivotd. Také si muzete stanovit casovy
limit, do kterého si vysledek prejete mit.

Maéte zdroje pro zahéjeni a plnéni cile ? Co potirebujete? Mate to uz?
Jestlize ne, jak to ziskate? To je konstatovani, které je treba dtikladné
prozkoumat. Tyto zdroje mohou byt vnitFni (zvlastni dovednosti, nebo
pozitivni stavy mysli), nebo vnéjsi. Zjistite-li, ze potrebujete vnéjsi zdro-
je, miZe se stdt, Ze pro jejich ziskani bude potieba stanovit pomocné
cile. ’ ' ‘

Cil neboli pozadovany vysledek musi mit vhodnou velikost. Muze
byt prilis velky, a v tom piipadé je treba rozdslit jej do nékolika men-
sich, snadnéji dosazitelnych cilt. Napiiklad si mazete jako cil stanovit
stat se vrcholovym hraéem tenisu. To se zjevné nestane b&hem pFistiho
tydne, je to prili& neuréity a dlouhy termin. Je tfeba rozdslit jej do men-
sich Gasti, takZe si polozte otdzku: ,Co mi bréni, abych toho dosdhl?”

Tato otdzka zvyrazni n8které ziejmé problémy. Napiiklad, Ze ne-
maéte dobrou tenisovou raketu a ze potiebujete vedeni profesiondlnim
hracem. Pak prevedte tyto problémy na pozadované vysledky tim, Ze
se zeptdte sami sebe: ,Co chci misto toho?“ Potiebuji koupit dobrou
raketu a najit si trenéra. Problém je jednoduse cil, ktery je Spatné na-
smérovany.

Mrize se stat, ze budete muset projit timto procesem nékolikrat, je-

li pozadovany vysledek piilis velky, nez dospéjete k pry . kroku,
ktery je rozumné velky a dosazitelny. I ta nejdelsi cesta zachnaprynim
B Ty

krokem (samoziejmé spravnym smérem).
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Na druhé strané muize cil vypadat jako p#ilis maly a jednoduchy na-

to, aby véds motivoval. Nap¥iklad se mohu pustit do uklidu pracovny,
coZz je maly a ne zrovna zébavny tkol. Abyste na to méli dostatek ener-

gle, potiebujete vytvofit spojeni s vétsim, dilezitéjsim, vice motivuji-,

cim vysledkem. A tak si feknu: ,Splriim-li tento cil, co mi to pfinese?”
V tomto ptikladé to mazZe byt potiebny krok pro vytvofeni pracovniho
prostoru pro jinou ¢innost, kterd je mnohem zajimavéjsi. Pfi tomto spo-
jeni se mohu pustit do dosaZeni malého vysledku s energii ziskanou
z vétsiho.

Koncovy rdamec volby cile vytvaii ekologie. Nikdo nezije v izolaci;
vSichni jsme souédsti vétsich systém, rodiny, prace, ptatelskych vzta-
hii a spoleénosti obecns. Je tieba zvazit disledky dosazeni vaseho po-
zadovaného vysledku v kontextu t&chto §irsich vztahti. Vznikl by néja-
ky nezadouci vedlejsi produkt? Ceho byste se museli vzdat, nebo co
byste museli pFijmout, abyste toho dosdhli? ‘

Napriklad mlzete chtit nezavislejsi praci. Ta vyzaduje vice dasu,
takZe se svou rodinou stravite méns éasu. Ziskani velké zakdzky maze
zvysit vasi pracovni z&téz tak, Ze nebudete schopni provést praci pfi-
meérenym zplsobem. Ujistéte se, ze vas cil je v souladu s vami, jako
celou osobnosti. Cil neznamena ziskat to, co chci, na uéet druhych.
Nejcennéjsi a nejvice uspokojujici vysledky jsou dosahovany vyjedna-
vanim a spolupraci, takze vznikaji spoleéné cile, kdy vyhravaji vSichni.
Tim je automaticky postarédno o ekologické hledisko.

Tento druh pohledu vés muZe pFimét k preformulovani vaseho cile
nebo ke zméné na jiny pozadovany vysledek, ktery splni stejny zdmér,
avSak bez nezddoucich vedlejsich produkti. Klasickym piikladem vol-
by neekologického cile byl krdl Midas, ktery chtél, aby se vsechno, éeho
se dotkne, promeénilo ve zlato. Velmi brzy zjistil, ze to byla nesporné
velka pritéz.

Cile — shrnuti

Muzete si to zapamatovat podle mnemotechnického hesla ,POSERS*
(Positive, own part, specific, evidence, resources, size), tvoreného prv-
nimi pismeny kli¢ovych slov pro kazdy krok.

Pozitivni

Myslite spiSe na to, co chcete, nez na to, co nechcete.
Ptejte se: ,,Co bych chtél rad&ji?* '
»,Co doopravdy chci?“
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Vlastni iloha
Premyslejte o tom, co mizete sami aktivné udélat.
Ptejte se: ,Co udélam, abych dosahl svého cile?”

Jak mohu zaé&it a jak pokracovat?“

Specificky
Predstavte si svij cil tak specificky, jak jen muzZete.
Ptejte se: ,Kdo, kde, kdy, co a jak, specificky?“

;

Vétsi cil / vysledek

T

Kdy# ziskdm tento vysledek,
co to pro mne bude znamenat?

Krok smérem nahoru

Cil

Krok smérem dolt Co mi brdni?

Mensi cil

Smyslovy dikaz o ’
Premyslejte o smyslovém dikazu, ktery vam umozni zjistit, Ze jste zis-
kali, co jste chtéli. 3

Ptejte se: ,Co uvidim, usly$im a budu pocitov

at, kdyZ to ziskdm?“
Jak to pozndm, ze to mam?“ -
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Zdroje

Mate primétené zdroje a moznostl volby pro dosazeni vaseho cile?
Ptejte se: ,Jaké zdroje potiebuji pro dosaZeni cile?“

Velikost

M4 muj cil spravnou velikost?

Je-li moc velky, ptejte se: ,,Co mi brédni, abych to ziskal?“ a prevedte
problémy na mensi pozadované vysledky. Formulujte je tak, aby byly
dostateéné jasné a dosazitelné.

Je-li cil p¥ili§ maly a nemotivujici, ptejte se: ,J esthze ziskdm tento vy-
sledek, co to pro mne bude znamenat?“

Postupujte nahoru tak dlouho, az jej spojite s cilem, ktery je dostated-
né velky a motivujici.

Ekologicky ramec
Jestlize dosdhnete svého cile, ovérte si jeho nésledky ve vasem zivoté
a ve vasich vztazich.
Pte]te se: ,Koho jiného se to dotkne?“
»Co se stane, kdyZ toho dosdhnu?“
wJestlize to dostanu ihned, vezmu si to?“
Budte vnimavi k vlastnim pocitiim pochybnosti zadinajicich slvky ,Ano,
ale...”
Jaké uvahy tyto pocity pochybnosti predstavuji?
“Jak mutzete zménit vas cil, abyste je vzali v ivahu?“

Nyni provedte s timto pozménénym pozadovanym vysledkem postup -

SLOSERS* a zkontrolujte, zda je stdle dobfe promysleny.

Poslednim krokem je provedeni akce.

Musite provést prvni tah.

I cesta dlouha tisic mil zaéind jednim krokem. -

Je-li cil dobfe zformulovany, je dosazitelny, motivujici a jeho uskuteé-
néni je mnohem pravdépodobnéjsi.

SOUCGASNY STAV A POZADOVANY STAV

Jeden ze zptisobtt uvazovani o zméndch v podnikéni, osobnim zdoko-
nalovani nebo vzdélavéni je predstava cesty ze soudasného stavu do
pozadovaného stavu. Problém je rozdil mezi nimi. Umisténim vysled-
ku do budoucnosti vytvorite v jistém smyslu problém v soudasnosti,
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a naopak, kazdy problém v soucasnosti mize byt proménén v budouci
vysledek.

Soucasny j Pozadovany
stav stav

chovani , ‘
mySslenky mySslenky
pocity pocity

Vase chovani, myslenky a pocity budou jiné v soucasném stavu a ji-
né v poZadovaném stavu. Abyste se dostali z jednoho stavu do druhé-
ho, potfebujete zdroje.

Energie pro provedeni zmeny prichazi z motlvace Pozadovany stav
musi byt néco, co skuteéné chceme, nebo jasné spojeno s nééim, co oprav-
du chceme. Musime také byt presvédéeni o vysledku; vyhrady casto
naznacuji, Ze nebyla plné vzata v iuvahu ekologie. Stru¢né receno, mu-
sime chtit provést zménu a véFit, ze cil je dosazitelny a hodnotny.

Dovednosti, techniky a vynalezavy stav mysli jsou prost¥edky pro
dosazeni cile. Mohou zahrnovat nasi fyziologii, vyZivu, silu a Zivotni
energii. Dovednosti NLP jsou mocnymi zdroji pro prekondvani preka-
Zek, odporu a k¥izeni zajmu.

KOMUNIKACE
Komunikace je slovo s mnohostrannym vyznamem, ktery oznacuje

jakoukoli interakei s jinymi: béZnou konverzaci, presvédCovani, uceni
a vyjednavani.
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Co to znamend ,komunikace“? Toto slovo je statické podstatné jmé-
no, skuteéna komunikace je vSak cyklus nebo smy¢cka, jiz se uc¢astni
alespon dva lidé. Nem@Zete komunikovat s voskovou figurinou, to nema
smysl, protoze nedostanete Zadnou odpovéd. KdyZ komunikujete s ji-
nou osobou, sledujete jeji reakci a sami reagujete vagimi vlastnimi
myslenkami a pocity. Vase dalsi jednani je vyvoldno vasi vnitini reakei
na to, co vidite a slysite. Jen tehdy, kdyZ vénujete druhé osobé pozor-
nost, mizete mit nazor na to, co fici nebo udélat. Vas partner reaguje
na vase jedndni stejnym zpdisobem.

\] né] §i ChOVa‘nj

Vngjsi chovant

Kouzelné kruhy
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Komunikujete svymi slovy, charakterem hlasu a vasim télem: po-
stojem téla, gesty, vyrazem. NemtiZete nekomunikovat. Uréité sdéleni
je predavano i tehdy, kdyz nic nefikdte a jste potichu. Predmétem ko-
munikace je tedy sdéleni, které je pfeddavéano jednou osobou druhé. Jak
pozndte, Ze preddvané sdéleni je sdéleni, které je pfijimano? Jisté jste
zaZili vyféeni néjaké neutradlni poznamky a pak jste byli prekvapeni
vyznamem, ktery z ni byl vyéten. Jak se milZete ujistit, Ze vyznam
prijimaného sdéleni se shoduje se zamyslenym sdélenim?

V kurzech NLP se provadi zajimavé cviéeni. Vyberete si jednodu-
chou vétu, naptiklad ,Dnes je krdsny den”, a t#i zdkladni citova sdéle-
ni, ktera tim chcete Fici. Vétu miiZete vyslovit §tastné, rozpustile nebo
sarkasticky. Vyslovite vasi vétu tfemi zplisoby néjaké osobé, aniz bys-
te ji fekli o tfech rliznych sdélenich, ktera ji cheete predat. Ona vdam
pak fekne, jaka citova sdéleni skutecné prijala z vasi véty. Nékdy se

zamér shoduje s vjemem. Casto vSak nikoliv. Pak miZete zkoumat, co

musite udélat se svym hlasem a fe€i téla, abyste zajistili, ze pFijaté
sdéleni bude shodné se sdélenim vyslanym.

Komunikace je mnohem vice nez slova, ktera fikame. Ta tvori jen
malou édst nasi schopnosti vyjadrovat se jako lidské bytosti. Vyzkum

‘ukdzal, Ze pri vystoupeni pred skupinou lidi je 55 % dojma urceno

i ¥edi naseho téla — postojem téla, gesty a vizualnim kontaktem,
38 % intonaci hlasu a jen 7 % obsahem vystoupeni. (Mehrabian and
Ferris, ,Inference of Attitudes from Nonverbal Communication in Two
Channels” v The Journal of Counselling Psychology, svazek 31, 1967,
str. 248-52.)

Piesna éisla budou razna pro rtizné situace, fe€ téla a intonace vSak
tvofi znaény rozdil v dojmech a vyznamu toho, co fikdme. Rozdil neni
v tom, co Fikdme, ale jak to fikdme. Margaret Thatcher nap¥iklad vé-
novala mnoho ¢asu a usili zméné charakteru svého hlasu. Intonace
a Fe¢ t8la uréuji, zda slovo ,Nazdar” je jednoduché rozpoznani osoby,
hrozba, pokofeni nebo mily pozdrav. Herci si ve skutecnosti nehraji se
slovy, jsou vySkoleni v intonaci hlasu a fedi téla. Kazdy herec musi byt
schopen sdélit alespori tucet riiznych odstinti vyznamu slova ,ne“. Vsich-
ni vyjadiujeme mnoho odstint vyznamu v kaZzdodenni konverzaci a ta-
ké nejspise pouZivame tucet riznych zpiisobll vysloveni slova ,ne“, jen
o tom védomé nepiremyslime.

Jsou-li slova obsahem sdéleni, pak postoj téla, gesta, vyraz a into-
nace hlasu jsou kontextem, do néhoz je sdéleni zabaleno, a dohromady
vytvareji vyznam komunikace.
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Recé t&la
55 %

Slova 7 %

Intonace hlasu
38 %

Neexistuje tedy zadnd zdruka, Ze druha osoba porozumi vyznamu,

~ ktery se ji pokousite sdélit. Celd véc se vraci zpét k poZadovanému

vysledku, vnimavosti a pruznosti. Stanovite si cil komunikace. Vnima-
te prichézejici reakci, a ménite své chovani nebo své sdéleni tak, az
dosdhnete pozadované reakce.

Chcete-li byt uéinnym kornumkatorem, jednejte podle zasady:

Vyznam komunikace je v reakci, kterou vytvari.
Schopnost komunikace vyuZivame p¥i ovliviiovani lidi; veSkerd tera-

pie, Fizeni a vzdélavéni se to¢i kolem uméni ovlivitovat a komunikovat.
Je paradoxni, e zatimco nikdo nema zdjem ucit se neefektivni doved-

nosti, efektivni schopnost komunikace byva éasto hanlivé oznacovana -

jako manipulace. Manipulace nese s sebou negativni nalepku, Ze néja-
kym zptsobem nutite nékoho, aby jednal proti svym nejlepsim zdjmam.

To jisté neni pravda v piipadé NLP, které ma hluboce vestavénou
moudrost, moZnost volby a ekologii. NLP znamend schopnost reagovat
efektivné na druhé a porozumsét a respektovat jejich model svéta. Ko-
munikace je smy¢ka, vase chovéni ovliviiuje jiné lidi, a jejich jedndni
ovliviiuje vds; nemiZe tomu byt jinak. Mlzete pfevzit zodpovédnost za
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vas$i ¢ast smycky. Vy jiz ostathi stejné ovliviiujete, jedinou vasi volbou
je, jestli to délate védomeé nebo podvédomé. Jedinou otdzkou zistava,
zda je mizete ovliviiovat Cestné. Je vas vliv v souladu s vasimi hodno-

tami? Techniky NLP jsou neutralni. Je to jako s auty: pouze na fidiéi
z4visi jak a k ¢emu auto pouZiva.

RAPORT

Jak se dostanete do komunikaéni smyéky? Jak muZete respektovat
a hodnotit model svéta jiné osoby a pFitom si udrZet svoji vlastni inte-
gritu? Pri vzdéldvani, terapii, poradenstvi, v podnikéni, prodeji a tré-
ninku jsou raport nebo veiténi dilezité pro vytvofeni atmosféry diive-
ry, dGvérného sdéleni a spoluti¢asti, v niZ mohou lidé reagovat svobodné.
Jakym zplsobem se vytvaii raport mezi lidmi, jak se vytvaii vztah
plny davéry a pochopeni, a ]ak muzZeme zlepSovat a roz§ifovat nasi
prirozenou dovednost? .

Pro odpovéd spiSe praktickou nez teoretickou tuto otdzku obratme.
Jak pozndme, kdyz jsou dva lidé v raportu? KdyZ se podivite kolem
sebe v restauraci, kanceldfi nebo na jiném misté, kde se lidé setkavaji
a hovo¥i spolu, jak se pozna, ktefi z nich jsou v raportu a ktefi ne?

Komunikace vypada plynule, jsou-li dva lidé v raportu. Jejich téla
ijejich slova jsou navzajem sladéna. To, co fikdme, miiZe raport vytvo-
Fit nebo zni(':it aleto tvof'l’ jen 7 procent komunikaée Reé téla a intona-
tu maji tendenci k zrcadleni a vzajemnému napodobovaru postoji téla,
gest a kontaktd odi. Je to jako tanec, kde partnefi navzajem reaguji
a zrcadli své pohyby. Jsou oddam tanci vzdjemné odezvy. Jejich Feéi
téla se navzdjem doplfiuji.

Stalo se vam nékdy, Ze jste s nékyrn piijemné konverzovali a v&imli
si, 7e téla vds obou zaujala stejny postoj? Cim hlubsi raport, tim se
souhra stdva tésnéjsi. Tato dovednost je nejspiSe vrozend, nebot uz
novorozenci se pohybuji v rytmu hlasu lidi kolem nich. Nejsou-li lidé
v raportu, jejich téla to odrdZeji — at ¥ikaji cokoliv, jejich téla nejsou
v souladu. Nejsou ,oddani tanci” a to je okamzité vidét.

Uspésni lidé vytvaieji raport, a raport vytvaii diivéru. Raport mi-
Zete vytvdret s kymkoliv védomym zlep§ovdnim pFirozené dovednos-
ti raportu, kterou vyuziviate kazdodenné. Sladénim a zrcadlenim ¥eéi
téla a intonace hlasu muZete velmi rychle ziskat raport téméf s kaz-
dym. Odezva na kontakt oéi je zfejmou dovednosti raportu a obvykle
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jedinou, kterd se védomé udi v anglickém prostiedi, které si jinak udr-

7uje silné tabu véi védomému vnimadni ¥eéi téla a reakci na ni.

Pri vytvareni raportu se ,pfipojte k tanci® druhé osoby citlivym
a zdvorilym sladénim s Feci jejiho téla. Tim se vytvoii most mezi vami
a jejim modelem svéta. Sladéni nejsou mimikry, jez jsou zjevnym, pre-
hnanym a nekritickym kopirovdnim pohyb® druhé osoby, a jez jsou
obvykle povaZovany za uto¢né. Pohyby paZe muZete opétovat malymi
pohyby rukou, pohyby téla pohyby hlavou. To se nazyva k¥izové zrcad-
leni. Mtizete opétovat rozloZeni vahy téla a zakladni postoj. Jsou-li si
lidé podobni, navzdjem se sobé libi. Sladéni dechu je velmi mocnym

zplisobem ziskdni raportu. Mozn4d jste si nékdy v§imli, Ze 1lidé v hlubo-

kém raportu dychaji ,jednim dechem®.

To jsou zdkladni prvky raportu. Ale nevéite nam. V§imnéte si, co se
stane, kdy% zrcadlite druhé. Pak si v§imnéte, co se stane, kdy% toho
nechéate. VSimnéte si, co lidé v raportu délaji. Zacnéte si uvédomovat
své pFirozené chovdni tak, abyste je mohli vylepsovat a zvolit si, kdy jej
pouzijete.

Vsimnéte si obzvlaste toho, co se stane, jestlize nejste v souladu.
Neékteti odbornici zabyvajici se poradenstvim nebo terapeuti zrcadli
a dostavaji se do souladu bez védomého usili, témér z jakési vnitini
potieby. Nesoulad je velmi uZiteénd dovednost. Nejelegantnéjsi zpt-
sob ukonéeni konverzace je uvolnéni se z tance. Neni mozné uvolnit se
z tance, pokud jste se jej pred tim netcastnili. Extrémnim p¥ipadem
nesouladu je samoziejmé pripad, kdy se k nékomu otocite zady.

Soulad hlasu je jinym zptisobem ziskavani raportu. MizZete sladit
intonaci, rychlost, hlasitost a rytmus reéi. Je to jako pripojit se k pisni
nebo hudbé toho druhého, splynete s nim a jste s nim v harmonii. Sla-
dénf hlasu lze pouZit pro ziskdni raportu p¥i telefonni konverzaci. Pak
lze také pouzit nesoulad zménou rychlosti a intonace vaseho hlasu
k ukondeni konverzace. To je velmi uZiteéna dovednost. Ukonéit tele-
fonni hovor pFirozené je nékdy velmi oBtizné. ,

Vase schopnost ziskat raport ma pouze dvé omezeni: stupen vasi
schopnosti vnimat postoje téla, gesta a zplsoby Fedi jinych lidi, a vasi
dovednost sladit se s nimi v tanci raportu. Vzdjemny vztah se projevi
harmonickym tancem mezi tim, co mtiZete udélat a cemu muzete z ce-
1ého srdce vé¥it, a jak dalece jste ochotni budovat most k modelu svéta
druhé osoby.

Vsimnéte si svych pociti pfi souladu; maze se stat, ze u nékterych
lidi bude pro vds pocit souladu nepf¥ijemny. Jisté budou existovat
nékteré typy chovani, se kterymi se nebudete chtit sladovat p¥imo.
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Nebudete jisté hledat soulad se zptisobem dychéni, které bude mno-
hem rychlejsi nez je pro vés prirozené, nebo treba s dychdnim astmati-
ka. Oboji je moZné zrcadlit malymi pohyby rukou. Pohyby projevujici
se nervoznim neklidem druhého élovéka muzZete jemné zrcadlit nena-
padnym pokyvovanim vaSeho téla. Tomu se nékdy ¥ika k¥iZovy soulad,

" kdy se spiSe neZ pfimého souladu pouziva podobného chovéni. Muzete-

li pouzivat tyto dovednosti védomé, miizete vytvorit raport s kymkoliv.
Clovék, s nimz vytvarite raport, se vim nemusi viibec libit, vy jen jed-
noduse budujete most pro lepsi porozuméni mezi vami. Vytvareni ra-
portu je jednou z moznosti volby, a jeho uinky a vysledky nebudete
znat, dokud to nezkusite.

Raport je tedy celkovy kontext slovni zpravy. Jestlize smyslem ko-
munikace je vyvolana odezva, navazani raportu je schopnost vyvolat
odezvu.

| Raport

Red téla a intonace

Slova | :::» V)’rznam

PACING A LEADING

Raport umoziuje vystavét most k jinému ¢lovéku; ziskat uréitou tro-
veii porozuméni a kontaktu. Nyni muizete za¢it ménit své chovéni a nej-
spise budete nasledovani. MaZete je vést uplné jinym smérem. Nejlep-
§1 uditelé jsou ti, ktefi umi vytvoFit raport a vstoupi do svéta Zdka, pro
néjz je pak snadnéjsi vstoupit do svéta vétsiho porozuméni jejich pred-
métu nebo uméni. Dob¥e vychdzeji se svymi studenty a tento dobry
vzdjemny vztah usnadriyje jejich ukol.

V NLP se tomu #ik4 pacing a leading. Pacing vystavi most pomoci
raportu a ucty k druhému. Vedeni znamena zménu vaseho chovani
tak, aby vds druhy ¢lovék néasledoval. Vedeni nefunguje bez raportu.
Nemuizete vést nékoho pies most, jestliZe pfed tim nebyl vystavén. Kdyz
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" jsem vypravél svému priteli, Ze jsem napsal knihu o neurolingvistic-
kém programovani, nepouzil jsem pacing, a proto jsem mu nemohl vy-
svétlit, o éem jsem psal. :

Udrzovat vlastni dosavadni chovani stejné a ocekavat od druhych
lidi, Ze vdm porozumi a vciti se do vis, je jednou z moZnosti. Nékdy to
muiZe ptinést dobré vysledky a nékdy také ne. V takovém pFipadé zis-
kéte nejraznéjsi vysledky a ne vSechny budou vitané. Jste-li priprave-
ni zmé&nit vase chovani tak, aby vice smé¥ovalo k pozadovanym vysled-
ktim, budete mit vétsi predpoklady k uspéchu.

Pacing pouzivame neustdle v nejriznéjsich situacich, abychom
usnadnili chovani druhym lidem a také sobé. V pripadé riznych kultur
respektujeme cizi zvyky. Vstupujete-li do drahého hotelu, vezmete si
vazanku. Pfed knézem neklejete. Na prijimaci pohovor se vhodné oble-
¢ete, pokud o to zaméstnani opravdu stojite.

Pacing je obecné uménim ziskat raport, kterého pouzivame p#i ho-
voru o spoleénych zajmech, ptratelich, o prdci nebo koniécich. Vytvori-
me pacing u emoci. Je-li milovany élovék smutny, pouzijeme soucitny
ton a zplsob, nikoli srdeény vykrik , Vzchop se!“ V takovém pripadé by
se nejspise citil jesté hat. Myslite to dobie, ale nefunguje to. Proto je
_ 1épe nejprve zrcadlit a sladit postoj téla a pouzit jemnou intonaci hodi-
ci se k témto pocittm. Pak postupné ménit a pi‘izpﬁsobovat se pozitiv-

vvvvvv

hy ¢lovék nasledovat. Nevedome bude vmmat, ze respektu] ete jeho stav

a bude vés chtit ndsledovat, je-li to cesta, kterou chce jit. Tento druh

citového pacingu a leadingu je mocnym néstrojem pii poradenstvi

a terapii.

U rozezlené osoby se sladte s jejim hnévem na Grovni o néco nizsi.
Zajdete-li prilis daleko, vznikd nebezpeéi vystupfiovani hnévu. Jakmi-
le se sladite, mlizete zaéit hnév postupné zklidfiovat tlumenim vaseho
vlastniho chovéani. Naléhavost miize byt tvofena pacingem a sladéna
pomoci intonace hlasu, budete-li mluvit trochu hlasitéji a rychleji nez
obvykle.

Raport ziskate ocenénim toho, co Fikaji jini. N emusite s tim nutné
souhlasit. Dobrym zptisobem je zrusit slovo ,ale” z vaseho slovniku.
Nahradte je slovem ,a“. ,Ale“ muzZe byt destruktivni slovo, jeho vy-
znam je, Ze jste slySeli, co bylo feéeno ... ale ... mdte néjaké namitky,
které to sniZuji. ,A“ je nevinné. Jednoduse pFidava a rozsifuje jiz Fece-
né. Slova maji velkou moc sama o sobé. MuZete zvazit tuto zménu.
Muize to vSak byt obtizné. Pravdépodobné viak ZJlstlte Ze to stoji za to.
A ziskate vice raportu.
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Lidé, kteii sdileji stejnou kulturu, mivaji obvykle spoleéné hodnoty
a spoleény nazor na svét. Spoleéné zdjmy, prace, pratelé, konicky, né-
zory na to, co majirddi a co ne, a politické presvédéeni vytvareji uréity
raport. Pfirozenym zpGsobem vychdzime s lidmi, kterl s nami sdileji
zékladni hodnoty a presvédéeni.

Pacing a leading je zdkladnimi myslenkami NLP. Zahrnuji raport
a respektovani modelu svéta druhého ¢lovéka. Predpokladaji kladny
umysl a predstavuje mocny nastroj pro dosazeni dohody nebo spoleé-
ného cile. Pro Gspésny pacing a leading je zapottebi vénovat pozornost
druhému ¢lovéku a byt dostateéné& pruzny, aby vlastni jednani odpovi-
dalo vidénému a slySenému. NLP je bojové uméni komunikace: ele-
gantni, prijemné a velmi uéinné.
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Mapa NLP

KAPITOLA

2

BRANA VNIMANI

Ma-li komunikaéni smyéka néjaky zaédtek, pak jsou to nase smysly.
Jak zddraznil Aldous Huxley, branou vnimani jsou nase smysly — oéi,
nos, usi, usta a kize, a to jsou nase jediné styéné body se svétem.

Tyto styéné body vSak nejsou takové, jak vypadaji. Napiiklad vase
o¢i, vase ,okna do svéta“. No, nejsou jimi. Nejsou v zddném piipads
okny, dokonce ani fotoapardtem. Udivilo vds nékdy, proé fotoaparat
neni nikdy schopen zachytit podstatu vizualniho obrazu, ktery vidite? -
Oko je mnohem inteligentnéjs$i nez fotoapardt. Jednotlivé receptory,

-jako tyéinky a éipky sitnice nereaguji na samotné svétlo, ale na jeho
~ zmény nebo odlisnosti.

Vezméme si tak zjevné jednoduchou ulohu, jako je pohled na nékte-
ré z téchto slov. Kdyby vase oko i papir byly absolutné nehybné, slovo
by zmizelo v okamziku, kdy se kazda tyéinka aktivuje podle poddteéni-
ho vjemu bilé nebo éerné barvy. Aby bylo mozné nadile vysilat infor-
mace o tvaru pismen, oko nepatrné a rychle zamzik4 také, aby tyGinky
na rozmezi ¢erné a bilé byly neustale stimulovany. Timto zpisobem
mtiizeme stile pozorovat pismeno. Obraz je promitdn vzhiiru nohama
na sitnici, zakédovéan tyéinkami a éipky do elektrickych impulst a z nich
je znovu sestaven zrakovym centrem mozkové kliry. Vysledny obrazek
je pak promitdn ,ven“, je vSak vytvoren hluboko v naSem mozku.

Takze se divame sloZitou posloupnosti aktivnich filtr@i vnimani. To
stejné plati i o ostatnich nagich smyslech. Svét, ktery vnimame, neni
skuteénym svétem, uzemim. Je to mapa vytvorend nasi neurologii.
Pfedmét nasi pozornosti v mapé je dale filtrovan pfes nase presvédce-
ni, zajmy a dfivéjsi zkusenosti. : ’

MuiZeme se naudit, aby nam smysly slouzily lépe. Schopnost vice
vnimat a lépe rozliSovat vSemi smysly miiZe vyznamné obohatit kvali-
tu zivota a predstavuje zdkladni schopnost v mnoha oblastech ¢innos-
ti. Ochutndvac vin potfebuje velmi citlivé patro; hudebnik potiebuje

. schopnost jemné rozliSovat zvuky. Sochaf nebo rezbaf musi mit cit pro

material, aby mohl uvolnit tvar uvéznény v kameni nebo dievé. Malit
musi mit cit pro odstiny barev a tvar.
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Nacvik této schopnosti neznamend vidét vice nes jini, ale védét, co
hledat, uéit se vinimat p#i¢iny rozdilt. Rozvoj bohatého uvédomovani si
v kazdém naSem fyzickém smyslu znamena smyslovou ostrost vnimé-
ni, vyslovny cil uéeni NLP.

REPREZENTACNI SYSTEMY

Komunikace za¢ina nasimi myslenkami a abychom je sdélili druhym
lidem, pouZivdme slova, intonaci hlasu a ¥e¢ téla. A co jsou myslenky?
Existuje mnoho rtznych védeckych odpovédi, aviak kazdy z nds vi, co
mysleni znamend pro néj. UZiteénym zpiisobem jak uvazovat o mysle-
ni je, Ze pouzivame nase smysly vnitiné.

JestliZe pFemyslime o tom, co vidime, sly$ime nebo citime, pak vnity-
né znovu vytvaiime tyto pohledy, zvuky a pocity. Znovu prozividme in-
formace ve smyslovém tvaru, v némz jsme je poprvé prijali. Nékdy to
déldme védomé, jindy ne. Mlzete si vzapomenout, kde jste byli na po-
sledni dovolené?

A jak jste si na to vzpomnéli? MoZn4d vdm vytanou na mysli obrazy
daného mista. Mozn4 vyslovite jméno toho mista nebo uslysite zvuky.
Mozn4 si vzpomenete na své pocity. Premysleni je tak zjevna, obvykla
¢innost, Ze tomu nikdo nevénuje pozornost. Myslime na to, o ¢em pre-
my$lime, ale ne jak o tom pfemyslime. Také piedpoklddéme, e druzi
premysleji stejnym zptisobem jako my. '

TakZe premysleni je také védomé nebo podvédomé vyvolavani si
obrazi, zvuk, pocitd, chuti a vini, které jsme zazili. Prostiednictvim
jazyka mazZeme dokonce vytvotit rtizné smyslové zazitky, aniz by to
byly nynéjsi zdzitky. Nasledujici odstavec &téte tak pomalu, jak jen
muZete. _ )

Myslete chvili na to, Ze jdete borovym lesem. Nad vami se tyéi stro-
my na vSechny strany. Vidite barvy lesa kolem vis a slunce vytvaii na
zemi stiny a mozaiku listd. Kradite kouskem sluneéniho svétla, které
se dostalo az dolt klenbou listt nad vami. Jak jdete, uvddomite si klid,
narusovany jen zvuky ptaki a zvukem vaseho naslapevdni na lesni
pudu. Chvilkami se ozyva ostré prasknuti suché vétvicky pod vasi no--
hou. Natahnete se a dotknete se rukou kmene stromu, citite drsnost
kary pod rukou. KdyZ si uvédomite jemny vének na tva¥i, citite aroma-
tickou vani borovic misici se se zemitou vini lesa. Jak jdete dal, vzZpo-
menete si na Cas veceie, a Ze dnes bude vase oblibené jidlo. V oéekdva-

ni témér citite v ustech chut jidla...
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Abyste porozuméli pfedchozimu odstavci, prosli jste viechny tyto
zazitky ve vasi mysli a pouzili jste pfitom vase smysly vnitiné pro zob-
razen{ zazitk® zachycenych slovy. Mozna jste si vytvorili obraz dosta-
teéné silné, i s predstavou chuti jidla v situaci, kter4 je jiz sama pred-
stavou. Jestli jste nékdy kraceli borovym lesem, asi jste si zapamatovali
specifické zazitky, které se k tomu vztahuji. Jestli ne, pak jste si mohli
vytvoFit tyto zazitky z jinych, podobnych zdzitkd, nebo jste mohli pou-
Zit néco z toho, co jste vidéli v televizi nebo filmu, éetli v knize, nebo
z podobnych zdroji. Vase zkuSenost je mozaikou vzpominek a p¥ed-
stav. Znacénd ¢ast naseho mysleni je typicky smési téchto vzpominek
a vytvorenych dojmu.

Pro zobrazeni zazitki vnitfné pouZivame stejnych neurologickych
cest jako pfi pfimém zézitku. Ty stejné neurony generuji elektroche-
micky naboj, ktery lze métit elektromyografickym &tecim zafizenim.
Myslenka maé p¥imé fyzikalni Géinky, mysl a télo predstavuji jeden sys-
tém. Na chvilku si predstavte, jak jite vase oblibené ovoce. Ovoce muze
byt jen ve vasi predstavé, ale tvoreni slin ne.’

Nase smysly pouzivdame pro vaimani vnéjsiho svéta, a vnitfné pro
»znovuzobrazovani® nasich vlastnich zdzitkt. V NLP se zptsoby pi#iji-
mani, uklddédni a kédovani informaci v nasi mysli — zrak , sluch, poci-
tovéni, chuté a viiné — oznacuji jako reprezentaéni systémy (zobrazo-
vaci systémy).

Vizualni systém (vidéni), ¢asto zkracovany na ,,V*, se pouziva mimo
nas- (e) pfi pohledu na vnéjsi svét (V®), nebo vnit¥né (i) pfi mentdlni

“vizualizaci (V ). Stejnym zptisobem lze auditivni systém (A) délit na

poslech vnéjsich zvuki (A®) nebo vnitinich zvuka (AY). Vnimani pociti
se nazyva kinestesticky systém (K). Vnéjsi kinesteze (K®) zahrnuje
hmatové vnimani jako dotyk, teplotu nebo vlhkost. Vnitini kinesteze
XH zahrnuje zapamatované pocity, emoce, a vnit¥ni pocity rovnovahy
a télesné uvédomovani, znamé jako proprioceptivni smysl, ktery nam
poskytuje zpétnou vazbu o nasem pohybu. Bez nich bychom nemohli
ridit nase télo v prostoru se zavienyma o¢ima. Vestibularni systém je
dtlezitou soudasti naseho kinestetického systému. Tyk4 se smyslu pro
rovnovahu, udrzovani rovnovahy naseho téla v prostoru. Je umistén
ve sloZitém systému kanalkl ve vnitfnim uchu. Mdme mnoho metafor
tykajicich se tohoto systému, jako ztratit rovnovahu, zamilovat se do
nékoho, nebo nékoho vytocit. Vestibuldrni systém je snadno ovlivnitel-
ny a casto se povazuje za zvlastni reprezentacni systém.

Zrak, sluch a kinesteze jsou primdrnimi reprezentaénimi systémy
pouzivanymi v zdpadnich kulturdch. Chut (G) a éich (O) nejsou tak
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dtlezité a ¢asto se zahrnuji do kinestetického smyslu. Casto slouzi jako
mocné a bezprostiedni spoje k pohledtm, zvukim a obraztim s nimi
spojenymi. o

Stale pouzivame v§echny t¥i primdrni systémy, i kdyz si ne viech-
ny stejné uvédomujeme, a nékterym z nich ddvame prednost. Nap¥i-
klad mnoho lidi m4d vnit¥ni hlas, ktery vbihd do sluchového systému
a vytvari tak vnitini dialog. Znovu si vyslechnou argumenty, znovu
si vyslechnou Feé, odpovidaji si a obecné sami se sebou promlouvaji.
To je vSak jen jeden ze zplisob®i mySsleni. o

V vizudlni zrak
A auditivni sluch
K kinestetické hmat/pocity
O olfaktorické ¢&ich
G gustatorické chut

| | Filtry

Reprezentacni systémy

e

Reprezentacéni systémy se vzdjemné nevyluéuji. Je moZné vizuali-
zovat scénu se vSemi souvisejicimi pocity a zvuky souéasné, i kdyz maze
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byt obtiZné vénovat pozornost viem tiem najednou. Nékterd édst mys-
lenkového procesu bude neuvédomals.

Cim vice je nékdo vtazen do vnitiniho svéta pohledd, zvuk a poci-
t, tim méné je schopen vénovat pozornost vnéjsimu svétu. Existuje
historka o slavném $achistovi na mezindrodnim turnaji, ktery byl tak
ponoren do predstavy ve své mysli, Ze jednoho vedera snédl dvé celé
veCere. Uplné zapomnél, 7e uz jednu mél. Popis ,ztracen v myslen-
kach” je velmi vypovidajici. Lidé, ktefi maji silné vnitini emoce, jsou
také méné zranitelni vnéjsi bolesti.

Nase chovani je vytvaireno smési vnit¥nich a vnéjsich smyslovych
zazitk. KdyZ étete tuto knihu, soustiedite se na éteni této stranky
a nebudete vnimat svou levou nohu ... dokud ji nevzpomenu.

Pri psani tohoto textu si vétsinou uvédomuji svlj vnitini dialog, ktery
se navenek projevuje tim, Ze na svém poéitaé pi§u velmi pomalu. Vni-
mani vnéj§ich zvuk by mé pii praci rusilo. Protoze nejsem velmi dob-
rym pisarem, divdm se na kldvesnici a pocituji kazdou z nich pod bris-
ky svych prsti, takZe mé vizudlni a kinestetické smysly jsou vyuzivany
smérem ven. Existuji jisté signdly nebezpedi, které mne okam#ité vrati
do reality: ndhld bolest, voldni mého jména, pach kouve nebo, kdy?
mam hlad, viiné jidla.

PREFEROVANE REPREZENTACNI SYSTEMY

Stdle pouzivame viechny nase smysly mimo nis, i kdyz vénujeme po-
zornost nékterému smyslu vice ne? jinému podle toho, co zrovna déla-
me. V umélecké galerii budeme vét§inou pouzivat nase o¢i, na koncer-
té nase usi. Prekvapujici je, Ze pfi premysleni mame tendenci preferovat
jeden nebo dva reprezentaéni systémy, vzhledem k tomu, na co mysli-
me. MlZeme je pouzivat vSechny, ale v nadich 11 nebo 12 letech uz ma
kazdy jasné preference.

Mnoho lidi umi vytvafet jasné mentdlni obrazy a premyslet vétsi-
nou v obrazech. Pro jiné je tento p¥istup obtiZny. Mohou &asto k sobé
hovorit, zatimco jini zaklddaji své chovéni vétSinou na citu pro situaci.
dJestlize nékdo pouziva vétSinou sviyj vnitini smysl, ozna¢uje se v NLP
jako jeho preferovany neboli primarni systém; jsou schopni lépe rozli-
Sovat v tomto systému neZ v jinych.

To znamend, Ze nékte¥i lidé jsou od p¥irody lepsi, nebo ,talentova-
ni“ v pifslusném uméni, naudili se 1épe této odbornosti pouzivanim jed-
noho nebo dvou vnitinich smysl a ty se staly skvélymi a pouzivanymi,
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provozovanymi bez zvlastniho usili nebo uvédomovém’ si tét? sku‘?ec-
nosti. Nékdy neni néktery reprezentacéni systém (gp})}razov?g systém)
tak dob¥e vyvinut, a to pak jsou dovednosti ol?tfil}ejs1. Napriklad hud-
ba muize byt obtizna bez schopnosti slyset vmtrv'r’xe zvuky. )
Zadny systém neni absolutné nejlepsi, zélevm na tor’n,’co (.:hcete’ vde:
lat. Atleti potfebuji rozvinuté kinestetiqké uv‘evdom_c?vam’, aje obtl:i(n'e
byt Uspésnym architektem bez schopnosti vytvaret si jasné a ko.nst?’u' ch
né spravné mentdlni obrazy. Jedna dovednost obvykla u vynikajicic -
osobnosti ve viech oblastech je schopnost pohyb’ovat se sr}?dn(? mezi
vSemi reprezentaénimi systémy a pro pfislusnou tulohu pouzit nejvhod-
néjsi z nich. o - o
Rizné psychoterapie pouzivaji razna spoj er}l mezi repre%entacnlml
systémy. Terapie télesnou praci jsou primérne.: kmevstejtlcke; psychol.;:l:
nalyza je prevazné verbalni a auditivni. Te'raple,umfamm a Jl.l’ngovs ¥
symbolismus jsou p¥iklady vice zrakové orientovanych terapii.

JAZYK A REPREZENTACNI SYSTEMY

Jazyk pouzivdme pro sdélovani nasich myS§lenek. Nvem‘ tedyvpf'ellivapu-
jici, ze slova, kterd pouzivame, odréZeji zpusob r'laseho mysleni. John
Grinder vypravi historku o tom, jak jednou s R1cb§rd§m Bandlererzn
odchazeli z domu, aby vedli skupinu ,gestalt terapie”. Richard se smal
tomu, jak n&kdo fekl ,vidim, co rikate”. )

,,Veimi to doslovné,” fekl. ,Jak to vlastné myslel?

No,“ fekl John, ,vezméme to doslovné; myslim, Ze to znamena, ze

ilidé ieji obrazy vyznamu slov, ktera pouzivaji.” “
> l}{‘lcf ;ﬁ: a;aj]imawai rsrrlyglenka. Kdyz dorazili do své‘sklvlpiny, ,zkusﬂ1
na zakladé toho zcela novy postup. Vzali zelené, i}ute ail’cervsn.e karty
a vyzvali lidi ve skuping, aby Fekli, pro¢ tam ]'SOU..TI, kteri p'mvlzﬂl spous-
tu slov a frazi majicich mnoho spoleéného s pocity, dostali Zlutou kart
tu. Ti, kte¥ pouZili slova a fraze souvisejici se slu_che’m a ZVEkX’ dostali
zelené karty. Ti, ktefi pouzili slova a fraze spojené prevazne se zra-

stali éervené karty. .

keml;:l({) uskutecnili velmi jednoduché cviceni. Lidé se vsf:e]nouvl.)arvovu
karty si méli sednout a p&t minut spolu hovotit. Pak méli h?VOrlt s né-
kym, kdo mél odlinou barvu karty. Rozdily v ra.lp(?rtu, ktex:e pak. pozo-
rovali mezi nimi, byly znaéné. Lidé s kartou ste.]ne barvy si vedlll mp‘o-‘
hem lépe. Grinder a Bandler to povazovali za velmi fa§01nu]101
a sugestivni.
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PREDIKATY

Pro popis nasich myslenek pouZivame slova, takze nase volba slov in-
dikuje, ktery zobrazovaci systém pouzivame. Vezméme t¥i lidi, kte# si
pravé precetli jednu a tutéz knihu.

Prvni muZe vypravét o tom, Ze v ni mnoho vidél, ptiklady byly dob-
fe vybrany, aby ilustrovaly dany predmét a 7e to bylo napsano jisk#i-
vym stylem. ;

Druhy mtZe mit namitky proti t6nu celé knihy; byla napsédna v kfik-
lavém stylu. Ve skuteénosti se nemtze viibec naladit na autortv pri-
stup, a rad by mu to rfekl. }

Treti citi, Ze kniha se zabyva téskymi vécmi vyvdZenym zpuasobem.
Libil se mu zptisob, jakym se autor dotkl véech hlavnich témat, a ze
uchopil snadno nové myslenky. Citi sympatie k autorovi.

Vsichni éetli naprosto stejnou knihu. Jak jste si v8imli, kaZdy z nich
se vyjadril o knize jinym zpéisobem. At u# si o ni mysleli cokoliv, odliSo-
vali se zplisobem, jok o ni smysleli. Prvni myslel v obrazech, druhy ve
zvucich a tieti v pocitech. Tato slova zaloZend na smyslech, pfivlast-
cich, prislovcich a slovesech se v literature NLP nazyvaji predikdty.
Zvyk pouzivat jeden druh piivlastka indikuje preferovany zobrazovaci
systém dané osoby. ,

Podle pouzitého jazyka je mozné rozpoznat preferovany systém pi--
satele jakékoli knizky. (Kromé knih o NLP, kde autor mtZe zdmérné
pouzit ur¢ity pFistup k pouZiti slov...) Dobr4 literatura ma vZdy boha-
tou a rliznorodou smés p¥ivlastki, a pouziva viech zobrazovacich sys-
tém stejnou mérou, odtud plyne jeji obecnd pritazlivost. :

Slova jako ,pochopit”, ,rozumét®, ,myslet“ a ,zpracovat* nejsou za-
loZena na smyslech, a jsou tak ve smyslu zobrazovg%g}'\ch systému neut-
ralni. Akademicka pojedndni maji tendenci pouzivat je prednostné pred
smyslové podloZenymi slovy, mo#nd jako neuvédomélé rozpoznani sku-
teCnosti, Ze smyslové podloZend slova jsou pro pisatele a étenare vice
osobni a tim méné ,objektivni“. Neutrdlni slova jsou vSak prelozena
rozdilné kinesteticky, sluchové nebo zrakové orientovanymi, a tak vzni-
ké mnoho akademickych argumentt, éasto nad vyznamem slov. Kazdy
si mysli, Ze jsou spravni. .

Mozn4 se vam bude v p¥istich tydnech libit, kdy? si za¢nete uvédo-
movat, jakym druhtim slov ddvate pfednost v normalni konverzaci. Je
také fascinujici poslouchat jiné 1idi a objevovat, jakému smyslové zalo-
Zenému jazyku dévaji pfednost. Ti z vds, kteii preferuji mysleni v ob-
razech, uvitaji, kdyZ budou moci rozpoznat u okolnich lidi charakter
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jazyka plny barev. Myslite-li kinesteticky, mizZete se dostat do styku
s tim, jak se lidé sami prosazuji, a myslite-li ve zvucich, pozdddme
vés, abyste pozorné poslouchali a naladili se na to, jak rdzni lidé
mluvi. ' _

Z toho vyplyva nékolik dtlezitych skute¢nosti pro vytvareni rapor-
tu. Tajemstvi dobré komunikace neni ukryto ani tak v tom, co rikdte,
ale jak to fikate. Pro vytvoteni raportu sladte predikdty s druhym ¢lo-
vékem. Budete mluvit jeho jazykem, a budete predkladat myslenky
pravé tim zplsobem, jakym o nich tento ¢lovék pfemysli. Vase schop-
nost udélat to bude zdviset na dvou vécech: za prvé, na tom, jak vase
smyslovéd vnimavost zaznamend, usly§i nebo rozlisi charakter jazyka
druhych lidi. Za druhé, jak budete reagovat s pomoci pfiméfeného slov-
niku v pfislusném reprezentaénim systému. Konverzace jisté nebude

"~ omezena na jeden systém, ale sladéni jazyka déla p#i ziskavani rapor-

tu zdzraky.

Snadnéji navdzete raport s nékym, kdo mysli stejnym zptsobem
jako vy, a to rozpozndte poslechem slov, ktera pouziva, at uz s nimi
souhlasite nebo ne. MiZete byt naladéni na stejné vlné, nebo se miize-
te divat shodnyma oima. Pak opét mutizete ziskat plné porozuméni.

Je-li vase sdéleni uréeno skupiné lidi, je dobré pouZivat dobrou smés
predikati. At zrakové orientovani vidi, co Fikate. At vds sluchové ori-
entovani slysi nahlas a zfetelné, a prosazujte se sami tak, aby kineste-
ticky orientovani v obecenstvu mohli pochopit vas vyznam. Pro¢ by vds
jinak poslouchali? Jinak riskujete, Ze dvé tietiny vaseho obecenstva
nebudou sledovat vasi fec, jestlize se omezite na vyklad jen v jednom
reprezentacnim systému. ’

VEDOUCI SYSTEM

Tak jako mame preferovany reprezentacni systém pro nase védomé
premysleni, tak také méame preferované prostfedky pro pfivadéni in-
formaci do nasich uvédomovanych myslenek. Uplnd pamét by obsa-
hovala pohledy, zvuky, pocity, chuté a viiné pavodniho zdzitku, a my
ddvame prednost vyvolani jednoho z nich. Myslete opét na vasi dovo-
lenou.

Co bylo prvni...?

Pohled, zvuk, nebo pocit? _

Toto je vedouci systém, vnitfni smysl, ktery pouzivame jako rukojet

pro sahdni zpét do paméti. Je to zplsob, jakym informace dospéje do
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uvédomujici si mysli. Napiiklad si vzpomenu na dovolenou a zaénu si
uvédomovat zazité pocity uvolnéni, ale zptsob, jakym mi to vytane na
mysli, miize byt zpoddtku obraz. Zde je mfj vedouci systém vizudlni
a muj preferovany systém je kinesteticky.

Vedouci systém je spiSe jako poéitadovy startovaci program —
nendpadny, ale nezbytny pro celkovou préci pocitae. Nékdy je nazy- .
vdn vstupnim systémem, protoze doddva materidl k védomému pie-
mysleni. »

Vétsina lidi mé preferovany vstupni systém, a nemusi nutné byt
stejny jako primérni systém. Nékdo miiZe mit riizné vedouci systémy
pro rizné druhy zazitka. Naptiklad mohou pouzivat obrazy pro vyvo-
lani bolestivych zazitka, a zvuky pro navrat k tém prijemnym.

Neékdy se stane, Ze nékdo neni schopen pFivést néktery z reprezen-
taénich systémti do védomi. Nap#iklad nékdo muize Fei, Ze nevidi zad-
né mentalni obrazy. I kdyZ je to pro né&j pravda v jeho realité, je to ve
skutecnosti nemozné, protoze by jinak nebyl schopen rozeznavat lidi
nebo popisovat pfedméty. Jednoduse si neni védom obrazt, které vniti-
né vidi. Jestlize tento podvédomy systém vytvaii neprijemné obrazy,
muzZe se citit Spatné, aniz by védél pro¢. Timto zptisobem se &asto vy-
tvari zarlivost.

SYNESTEZE, PREKRYVANI A PREKLAD

Vidéli jste nékdy rast bilou 1ilii?-
Dfive, nez se ji dotkly hrubé ruce?
Vsimli jste si padajiciho snéhu,
nezZ jej puda oéernila?
Citili jste nékdy bobii srst,
nebo labuti pefi?
Citili jste nékdy vni poupéte plané ruze,
nebo nardu v ohni,
ochutnali jste medovy plast?
Ach, tak bils, ach tak mékka,
ach, tak je sladka.
Ben Jonson 1572 - 1637

Bohatost a rozsah nasich myslenek z4visi na nas{ schopnosti spo-
Jit se a pohybovat se od jednoho zpisobu mysleni k druhému. Jestli-
ze tedy, muj vedouci systém je sluchovy a mtjj preferovany systém
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zrakovy, budu mit tendenci pamatovat si osobu pomoci zvuku jejiho
hlasu a pak o ni premyslet v obrazech. Z toho pak ziskam pocit této
osoby. '

Informace tedy bereme z jednoho smyslu, ale vnitfné ji zobrazuje-
me jinym smyslem. Zvuky mohou vyvolat zrakové vzpominky nebo
abstraktni zrakové pfedstavy. Mluvime o barvé ténu u hudby, a také
o teplych zvucich, a také o kfiklavych barvach. Bezprostiedni a neu-
védomélé spojeni pies smysly se nazyva synesteze. Pro kazdého ¢lo-
véka tvoii cesta k preferovanému systemu obvykle silnou, typickou
synestez1

" Synesteze tvori dalezitou soucdst naseho zpisobu pfemysleni a né-
které jsou tak vSeobecné pouzivané a rozsifené, ze vypadaji jako vro-
zené. Napiiklad barvy jsou obvykle spojovdany s néladou: éervend
s hnévem, modrd s klidem. Ve skuteénosti jak krevni tlak, tak puls
ponékud stoupnou v pfevazné ferveném prostiedi, a klesnou v pre-
vaznd modrém prostiedi. Existuji studie, které ukazuji, ze lidé poci-

tuji modré mistnosti jako chladnéjsi nez Zluté, i kdyz jsou ve skuteé-

nosti trochu teplejsi. Hudba ve znané miire pouziva synestezi; vyska
noty je ddna vizudlné na notové osnové podle vysky jejiho zvuku,
a existuje mnoho hudebnich skladatelt, ktefi spojuji urcité hudebni
zvuky s barvami.

K synestezi dochdzi automaticky. Nékdy chceme spojit vnitini smysly
ucelnym zplisobem, nap¥iklad pro ziskédni p¥istupu do celého repre-
zentaéniho systému, ktery je mimo uvédomélé védomi.

Predpokladejme né&koho, kdo md potiZe s vizualizaci. Nejprve jej
muzete vyzvat, aby se vratil do stastnych, pfijemnych vzpominek, mozna
na pobyt u mo¥e. Vyzvéte jej, aby vnitiné poslouchal zvuk mote a zvuk
né&jakého hovoru, ktery se tam odehral. Zatimco to drzi v paméti, miize
prejit k pocitu vanku ve tvéri, tepla slunce na kazi, a pisku mezi prsty.
Odsud je uZ jen kriéek k vidéni obrazu pisku pod nohama, nebo slunce
na obloze. Tato technika prekryvani miize privést zpét celou vzpomin-
ku: obrazy, zvuky a pocity.

Tak jako preklad z jednoho jazyka do jiného zachovd vyznam, ale

‘ ﬁplné zméni formu, tak také zaZitky mohou byt pieloZeny mezi vnity-

nimi smysly. Napiiklad maZete vidét velmi nehostinnou mistnost, do-
stat nepiijemny pocit a chtit s tim néco udélat. Pohled na stejnou mist-
nost miiZze ponechat p¥itele zcela bez ucinku a on nebude schopen
pochopit, proé vy se citite tak §patné. MuzZe vas oznadit jako precitlive-
16, protoZe neni schopen vstoupit do svéta vasich zazitkd. Mi{iZe se po-

kusit porozumét, jak vdm je, jestlize mu povite, Ze to je jako drazdivy
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prach v jeho posteli. P¥i pfekladu do zvuku to mzete srovnat s nepii-
jemnym zvukem fale§né melodie. Tato analogie by byla srozumitelna
pro hudebnika; alespofl byste mluvili jeho jazykem.

@

C

7

NAPOVEDA OCNIiMI POHYBY

Je snadné rozeznat, zda osoba mysli v obrazech, zvucich nebo pocitech.

'Na nasich télech nastédvaji pii pfemysleni raznymi zptsoby viditelné

zmény. Zptisob naseho mysleni ovliviiuje naSe télo a zpGsob uzivani
naseho téla ovliviiuje zpusob naseho mysleni.

Co uvidite jako prvni, kdyZ projdete hlavnimi dvefmi vaseho do-
mova? ‘

Abyste mohli zodpovédét tuto otdzku, nejspiSe jste se podivali na-
horu a doleva. Pohled nahoru a doleva je zptisob, jak si vétsina prava-
ki1 zapamatovava obrazy.

Nyni si opravdu predstavte, jaky by to byl pocit citit samet na své
ktzi.

Nyni jste se asi podivali dolti a doprava, protoze takto se vétSina lidi
dostava do kontaktu se svymi pocity.

Pohybujeme ofima v riznych smerech urditym systémem podle toho,
jak premyslime. Neurologické studie ukazaly, Ze pohyb oci jak do stra-
ny, tak vodorovné, je nejspise spOJen s aktivaci raznych ¢dsti mozku.
Tyto pohyby se v neurologické literatufe nazyvaji boéni pohyby oéi
(LEM). V NLP se nazyvaji oéni napovedy, protoze predstavuji vizudlni
napovédy, podle kterych pozname, jak' lidé pFistupuji k informacim.
Existuje uréité vrozené neurologické spojeni mezi pohybem oéf a re-
prezentacnimi systémy, protoze stejné zpusoby se objevuji na celém
svété (kromé Baskicka ve Spanélsku). .

Jestlize vizualizujeme néco z nasich minulych zazitkd, naSe o¢i maji
tendenci pohybovat se nahoru a doleva. P¥i konstruovéni obrazu ze
slov nebo pokusu ,predstavit” si néco, co jsme nikdy nevidéli, pohybuji
se nase o¢i nahoru a doprava. O¢i se pohybuji doleva pro zapamatova-
né zvuky a doprava pro tvofené zvuky.

P¥i pristupovani k pocitiim oéi typicky sméfuji dolh doprava Pri

hovoru k sob& samym nase oéi obvykle sméfuji dolt doleva. Rozostreni

zraku a upreny pohled vpied, ,divani se do ddlky“, také naznacuje vi-

zualizaci.
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Vizualizace

®© @®

Tvofené vizudlni predstavy Vzpominané vizudlni predstavy

Tvorené zvuky Vzpominané zvuky

Kinesteze
(POCltJf a télesné Sluchové digitdlni
vjemy) (vnitini dialog)

NB. Takto je to pri pohledu na nékoho jiného.
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Vétsina pravakt pouZiva zplisob pohybu oéi podle obrazku. Pro le-
vaky muze byt prevrdcen, takZe pfi vzpominanych predstavach a zvu-
cich se divaji doprava, a p¥i, tvofenych predstavach a zvucich doleva.
Uspotadéni oénich ndpovédi plati i pro osoby neodpovidajici tomuto

modelu. Napiiklad levdk se mize divat dolu doleva pii pocitech a dola .

doprava p#i vnitinim dialogu. Bude to vSak délat soustavné a nebude
michat napovédy ndhodné. Vidy existuji vyjimky — divejte se peclive,
ne# zaénete tato pravidla na ndkoho aplikovat. Odpovéd vam poskytne
ne zevSeobectiovani, ale osoba pred vami.

1 kdy?% je mozné pti premysleni pohybovat oéima védomé kterymko-

liv smérem pf'istupovém’m k uréitému reprezentaénirnu 'systému je

wrv e

hyb 0€i..To je zplsob ]emneho naladéni mozku na pfemysleni uréitym
zpasobem. Chcete-li si vzpomenout na néco, co jste vidéli veera, je nej-
snadnéjsi podivat se doleva nebo hledét pfimo pfed sebe. Je obtiZné
predstavit si obrazy a hledét piitom dold.

Normalné si neuvédomujeme boéni pohyby oéi a ani k tomu neni
74dny divod, aviak ,podivat” se na informaci na spréavné misto je vel-
mi uZiteéna dovednost. )

Napovédy ndm umo#iiuji poznat, jak druzi mysli, a soucdsti NLP
tréninku je uvédoméni si ndpovédy jinych lidi. Jednim z moZnych zpu-
sobt je polozit rtizné otdzky a misto odpovédi si v§imat pohybu oci.
Naptiklad, kdyz se zeptdte ,jakou barvu md koberec u vasi pohovky?”,
musite si predstavit vasi pohovku, abyste mohli odpovédé’c at uz je
jeho barva jakékoli.

Muizete si zkusit s pFitelem nebo piitelkyni nasledujlcl cvideni. Sed-
néte si na klidné misto, polozte ndsledujici otdzky a divejte se na thyb
jeho nebo jejich 0éf — oéni ndpovédi. Udélejte si tieba pozndmky. Rek-
néte, Ze potiebujete jen kratké odpovédi, nebo jen prikyvnuti. Pak si
vyméite mista a sami odpovézte na otézky. To nema nic spole¢ného
s ovérovanim uvedenych skuteénosti, je to jen prosta zvédavost na zpu-
sob nasSeho pfemysleni.

Otézky, které nezbytné nutné potiebuji VYVOLANI VIZUALNICH
VZPOMINEK, maji-li byt zodpovézeny:

Jakou barvu maji dveie tvého bytu?
Co vidis cestou do nejblizsiho obchodu?
Jak jsou uspordadédny pruhy na tygrovi?
Jak vysoky je diim, ve kterém bydli§?
Ktery z tvych pratel ma nejdelsi vlasy?

(\)\,}\i?,"\
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Tyto odpovédi potiebuji aktivovat TVORENT VIZUALNICH
PREDSTAV, maji-li byt zodpovézeny:

Jak by vypadala tvé loznice s riZové puntikovanymi tapetami?
Je-li mapa vzhiru nohama, kterym smérem je jihovychod?
Predstav si rZovy trojahelnik v derveném é&tverci.

Jak se hlaskuje tvé kfestni jméno pozpatku?

Pro ZISKANT PRISTUPU KE SLUCHOVE PAMETT se mtzete
zeptat:

Muzes poslouchat ve své mysli svou oblibenou skladbu?
Které dvere ve tvém domé bouchaji nejhlasité&ji? -

Jaky je zvuk obsazovaciho ténu ve tvém telefonu?

Je treti nota ve stdtni hymné vyssi nebo nizsi nez druha‘?
Mutzes slyset tichy sbor ve své mysli?

Otdzky pro TVORENI SLUCHOVYCH PREDSTAV:

Jak by bylo hlasité, kdyby deset lidi zak#icelo najednou?
Jak by tv{j hlas znél pod vodou?

Predstavte si svou oblibenou pisni¢ku hranou dvojndsobnou rychlosti.

Jak by to znélo, kdyby tvtj klavir spadl z desetipatrové budovy?
Jak by znél vyk¥ik divého muzika?
Jak by znéla Fetézova pila v kiilné z vlnitého plechu?

Otdzky pro zahdjeni VNITRNIHO DIALOGU:

- Jakou intonaci hlasu pouzivas, kdyz mluvis sam se sebou”

Prefikej si potichu néjakou détskou fikanku.
Kdyz mluvis k sobé, odkud prichdzi zvuk?
Co si feknes, kdyz se déje néco Spatného?

Otdzky pro KINESTETICKY SMYSL (véetné viiné a chuti):

Jaky je to pocit oblékat si mokré ponozky?

Jaké to je ponofit nohu do studeného bazénu?
Jaky je to pocit citit vinu na k#zi?

Kterou ruku mate ted teplejsi, pravou néebo levou?
Jaké to je uvelebit se v krasné horké koupeli?

- Jak se citite po dobrém jidle?

Pomyslete na viini épavku.
Jaké to je ochutnat silné presolenou polévku?
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Dalezity je proces mysleni, ne samotné odpovédi. Dokonce ani neni
nutné dostat verbdlni odpovédi. O nékterych otdzkach lze premyslet
ruznymi zpusoby. Napiiklad, abyste zjistili poéet hran 50ti pencové
mince (nebo ¢eské 20ti koruny — pozn. ptekl.), mtzete si minci pred-
stavit a hrany spoéitat, nebo je miZete spocitat mentdlné pocitovanim
kolem dokola. Vyslovite-li tedy otdzku, kterd ma4 vyvolat vizualizaci,
a ofni napovédy jsou razné, je tieba ocenit pruZnost a tvorivost pri-
slusné osoby. Neznamena to, Ze jsou tyto vzory chybné, nebo Ze by se ta
osoba mylila. Mdte-li pochyby, ptejte se ,Jak jsi pfemyslel?“

O¢ni napovédy jsou velmi rychlé a cheete-li je vidét vSechny, musite
byt velmi pozorni, Uk&dzi pofadi reprezentacnich systémii, které dana

osoba pouZzivd pro zodpovézeni téchto otdzek. Napiiklad p#i sluchové

otdzce o nejhlasitéji bouchajicich dverich si mtze osoba vizualizovat

kazdé dvere, mentdlné s nimi bouchnout a pak slySet zvuk. MtzZe se
stat, Ze to bude muset udélat vickrat, aby mohla odpovédét na tuto -

otdzku. Obvykle se kazdy pti zjistovani odpovédi uchyli nejprve ke své-
mu vedoucimu systému. Ten, kdo si zavddi obrazy zrakové, si p¥i slu-
chovych a pocitovych otdzkach typicky vytvori obraz rznych situaci
v nich obsaZenych, a pak teprve slysi zvuky nebo vnima pocity.

JINE NAPOVEDY

Pohyby 0éi nejsou jediné napovédy, i kdyz jsou nejsnadnéji zazname-
natelné. ProtoZe télo a mysl jsou neoddélitelné, vZdycky se nékde pro-
jevi, jak myslime, pokud vime, kam se divat. Obzvlasté se to projevi ve
zpusobu dychani, barvé ktize a postoji.

Ten, kdo pfemysli ve vizudlnich obrazech, bude obecne mluvit mno-
hem rychleji a vy$§im hlasem. Obrazy se v mozku tvori rychle a chcete-
li jim stacit, musite mluvit rychle. Dech bude v hrudniku vyse a bude
mélEi. Casto se vyskytuje zvyseni svalového napéti, obzvl4sté na rame-
nech, hlava je vzpfimena a tvaf bude bledsi nez normalné.

Lidé, kteii mysli ve zvucich, dychaji soumérné celym hrudnikem.
Casto se vyskytuji malé rytmické pohyby téla a intonace hlasu je jas-
nd, vyraznd a zvuénd. Hlava je dobfe posazend na ramenech nebo tro-
chu naklonénd jako kdyZ nékoho posloucha.

Lidé, ktefi mluvi sami se sebou, ¢asto nakloni hlavu na stranu a po-
deptou si ji rukou nebo pésti. To se oznaduje jako ,telefonovaci poloha®,
protoze to vypadd, jako by mluvili do neviditelného telefonu. Nékteri
lidé neslysné opakuji to, co pravé slyseli. MiiZete vidét, jak hybou rty.

:ﬁz
jﬁ(
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Kinesteticky pfistup je charakterizovdn hlubokym dychénim dole
v oblasti zaludku, ¢asto doprovazené svalovou relaxaci. S hlavou sklo-

nénou, hlas m& hlubsi intonaci, takova osoba typicky mluvi pomalu,
s dlouhymi prestdvkami. Rodinova slavnd socha ,Myslitele“ bezpochy-

by pfemysli kinesteticky.

Pohyby a gesta také feknou, jak dotyénd osoba pfemysli. Mnoho lidi
ukazuje na smyslovy orgdn, ktery vnit¥né pouzivaji: ukdzi si na usi,
kdyz poslouchaji zvuky uvniti své hlavy, ukazi si na oéi, kdyz vizuali-
zuji, nebo na nadbfisek, jestlize néco silné pocituji. Tyto znaky vam
nef‘eknou o Cem tato osoba pf'emyéh’ jen to, j ak pf'emyéh‘ Toto je feé

Myslenka reprezentacnich systemu je velmi uzitec¢ny zpiisob pocho-
peni toho, jak lidé pfemysleji, a éteni napovéd je neocenitelnou doved-
nosti pro kazdého, kdo chce s druhymi lépe komunikovat. Pro terapeu-
ty a uditele je to zdsadni véc. Terapeuti mohou rozpoznat, jak jejich
klienti pfemysleji, a objevit, jak to mohou zménit. Uéitelé mohou obje-
vit, jaky zpisob mysleni funguje v uréitém predmétu nejlépe a vyuco-
vat tyto precizni dovednosti. 7

Existuje mnoho teorii o psychologickych typech zaloZenych na fy-
ziologii a zplsobu mysleni. NLP navrhuje jinou moZznost. Navykovy
zpusob mysleni zanechdva na jejich téle stopy. Tyto charakteristické
postoje, gesta a zplsob dychani se stanou zvykovymi u t&ch lidi, ktefi

premysleji prevazneé jednim zptsobem. Jinymi slovy, osoba, kterda mluvi

rychle a ve vysoké téninég, dychajici dosti rychle vysoko v hrudniku,
s napétim v oblasti ramen je nejspiSe osobou premyslejici vétsinou
v obrazech. Osoba mluvici pomalu, hlubokym hlasem, zhluboka dycha-
jici, se asi znacné spolehne na své pocity.

Konverzace mezi osobou myslici vizudlné a osobou myshm v pocitech
miuize byt pro obé strany frustrujicim zdzitkem. Vizualné orientovans
osoba bude netrpélivé podupdvat, zatim co kinesteticks osoba doslova
Jnevidi®, proc¢ ostatni musi jit tak rychle. Kdo mad schopnost p¥izptisobit
se zplsobu mysleni druhé osoby, dosdhne lep$ich vysledki.

Pamatujte si vSak, Ze toto zevSeobecnéni musi vzdy byt ovéfeno po-
zorovanim a zkuSenostmi. NLP neni jen jinym zptusobem skatulkovani
lidi do typt. Rici, ze nékdo je vizudlni typ, neni o nic uziteénéjsi nez
Tici, Ze ma zrzavé vlasy. JestliZe si nedovedete uvédomit, co kdo déla
ted a nyni, je to hor$i nez neuzitecné a je to jen jiny zpusob vytvareni
stereotypu.

Muze zde byt velké pokuseni kategorizovat sebe a jiné ve smyslu
primarniho reprezentaéniho systému. Tato chyba vede do pasti, které
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propadla psychologie: vymyslete soustavu kategorii a pak do nich na-
cpéte lidi, at uz se tam vejdou nebo ne. Lidé jsou vidy bohatsi neZ jaké-
koliv zevSeobecnéni. NLP poskytuje dostateéné sirokou sadu modelt

odpovidajicich tomu, co lidé opravdu délaji, nez aby zkouselo prizpliso-

bit lidi stereotyptm.

SUBMODALITY

A% doposud jsme mluvili o tFech riznych zptisobech mys§leni — ve
zvucich, v obrazech a v pocitech — to je vSak pouze prvni krok. KdyZ
chcete popsat vidény obraz, muzete p¥idat mnoho podrobnosti. Je ba-
revny nebo &ernobily? Byl to pohyblivy kousek filmu, nebo byl nehyb-
ny? Bylo to daleko nebo blizko? Tyto rozdily 1ze popsat bez ohledu na
obsah obrazku. Podobné& byste mohli popsat zvuk — zda je nizky nebo
vysoky, blizko nebo daleko, hlasity nebo tichy. Pocit muze byt tézky
nebo lehky, ostry nebo tupy, slaby nebo silny. KdyZ jsme stanovili obec-
ny zpusob naseho mysleni, je dal§im krokem presnéjsi uréeni uvniti
systému. -

Pohodlné se usadte a pomyslete na n&jakou p#ijemnou vzpominku.
Prozkoumejte vSechny obrazy, které pro ni mate. Vidite ji jako skrze
své ofi (asociovanou) nebo ji vidite jako odjinud (disociovanou)? Nap¥i-
klad, vidite-li se v obraze, musite byt disociovani. Je to barevné? Je to
film nebo diapozitiv? Je to trojrozmérny obraz nebo je to ploché jako
fotografie? KdyZ se budete dale divat na obraz, mlZete ddle pridavat
jiné popisy.

Pak vénujte pozornost zvukim spojenym s touto vzpominkou. Jsou
hlasité nebo tiché? Blizko nebo daleko? Odkud piichéazeji?

Nakonec vénujte pozornost véem pocitiim a viemam, které jsou sou-

&dsti této vzpominky. Kde je citite? Jsou tvrdé nebo mékké? Lehké nebo-

t82ké? Horké nebo studené?

Toto rozliSovani se v literatuie o NLP oznacuje jako submodality.
Jsou-li reprezentaéni systémy modality — zplsoby vnimani svéta —
pak submodality jsou vytvareni blokd smyslovych viemi, jak je kazdy
z nich, obraz, zvuk nebo pocit slozen. '

Lidé pouzivali myslenek NLP po celé véky. NLP se nezrodilo v oka-
mziku, kdy bylo vynalezeno toto pojmenovani. Starovéci Rekové mlu-
vili 0 smyslovém zazitku, a Aristoteles mluvil o submodalitdch ve vSem
kromé pojmenovani, kdyZ se zmifioval o kvalité smyslu.
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Zde je seznam nejobvyklejsich submodalit:

VIZUALNT: |
Asociované (vidét vlastnima oéima) nebo disociované (divat se sam na
sebe)

Barevné nebo cernobilé

Zaramované nebo neohranicené

Hloubka (dvou- nebo trojrozmérné)

Umisténi (tj. nalevo, napravo, nahofe nebo dole)

Vzddlenost sebe od obrazu

Jas

‘Kontrast

Jasnost (rozmazany nebo zaostfeny)

Pohyb (jako film nebo diapozitiv)

Rychlost (rychlejsi nebo pomalejsi neZ obvykle)
Podet (rozdélena obrazovka nebo vice obraz)
Velikost

SLUCHOVE:

Stereo nebo mono

Slova nebo zvuky

Hlasitost (nahlas nebo potichu)
Tén (mékky nebo ostry)
Zabarveni (plnost zvuku)
Umisténi zvuku

Vzdalenost od zdroje zvuku -
Trvani

Trvaly nebo nesouvisly
Rychlost (rychleji nebo pomaleji nez obvykle)

" Jasnost (jasny nebo zastfeny)

KINESTETICKE:

Umisténi

Intenzita

Tlak (tvrdy nebo mékky)
Rozsah (Gak velky)

Textura (drsna nebo hladkad)
Vidha (Iehky nebo tézky)
Teplota )
Trvani (jak dlouho trv4)
Tvar
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To jsou nékteré z nejbéznéjsich rozliSeni submodalit, seznam vsak
neni vycerpdavajici. Nékteré submodality jsou pFetrzité nebo digitdlni;
jako vypinac¢ u lampy, zapnuty nebo vypnuty, zazitek musi byt jedno
nebo druhé. Nap¥iklad asociovany nebo disociovany obraz nemtze byt
oboji naraz. Vétsina submodalit se plynule méni, jako kdyby byly #ize-
ny reguldatorem. Vytvdreji jisty druh posuvné stupnice, napiiklad os-
trost, jas, nebo hlasitost. Pro popis téchto vlastnosti, které se mohou
souvisle ménit uvnitt svych mezi, se pouziva vyraz analogové.

Mnoho z téchto submodalit je vestavéno do frazi, které pouzivame,
a kdyz se podivdte na seznam na konci této kapitoly, mozna je uvidite
v jiném svétle nebo na vas mohou plisobit jinak, protoZe ¥ikaji mnoho
o tom, jakym zpusobem naSe mysl pracuje. Submodality mohou byt
povazovany za nejzakladnéjsi pracovni kéd lidského mozku. Jednodu-
§e neni mozna néjakd myslenka nebo vyvoldni néjakého zdZitku bez
struktury submodalit. '

‘Je snadné neuvédomovat si strukturu submodalit zaZitku, dokud ji
nevénujete védomou pozornost. ‘

Z hlediska submodalit je nejzajimavéjsi zkouseni, co se stane, kdyz
je zménite. Nékteré 1ze klidné zménit a nijak se to neprojevi. Jiné
mohou byt pro danou vzpominku kli¢ové a jejich zména zcela zméni
zpusob nasich pocith ze zazitku. Typicky je vyznam a smysl vzpo-
minky nebo mys$lenky spiSe funkci nékolika kritickych submodalit
neZ obsahu. : '

Jakmile se uddlost jednou stane, je dokoncena a uz nikdy se nemti-
Zeme vratit a zménit ji. Pak uZ nikdy nereagujeme na samotnou uda-
lost, ale jen na na$i vzpominku na tuto udalost, kterou lze ménit.

Zkuste tento experiment. Vratte se ke svému pi{jemnému zazitku.
Ujistéte se, Ze jste asociovani v obraze, takze jej vidite vasima vlastnima
oéima. Zkuste, jaké to je. Pak se disociujte. Vystupte z obrazu a pozorujte
osobu, kterd vypadd a vyddva zvuky tplné& stejné jako vy. To témér
uréitd zméni vase pocity ze zazitku. Disociace ze vzpominky ji zbavi jeji
citové sily. Piijemnd vzpominka ztrati svoji prijemnost a nepfijemna
svou bolest. PFi zpracovani traumatu je diilezité nejprve disociovat od
emociondlni bolesti, jinak muZe byt celd prihoda uplné blokovana
z védomi a muZe byt obtizné nebo nemozné o ni premyslet. Disociace
nejprve odloZi pocity do bezpeéné vzdalenosti, takze s nimi lze mani-
pulovat. To je zdklad 1écby fobie popsané v kapitole 8. Pristé, az vas
mozek vyvold bolestnou scénu, disociujte z ni. Abyste plné vychutnali
piijemné vzpominky, asociujte se. MiZete zménit vas zptisob mysleni.
To je zdkladni informace nepsané Prirucky uzivateltt mozku.
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Zkuste tento experiment a zménte sviij zpisob mysleni a obj evujte
které submodality jsou pro vas nejkritictéjsi.

Vzpomeiite si na urcitou situaci s citovym vyznamem, na kterou se
dobie pamatujete. Nejprve si uvédomte vizualni ¢dst vzpominky. Pied-
stavte si, jak nastavujete jas nahoru a dolu jako na televizi. V§imnéte
si, jak se méni vas zazitek, kdyz to délate. Jaky jas preferujete? Pak jej
dejte zpdtky tak, jak to bylo ptivodné.

Pak pfeneste obraz bliZe, a pak jej zase zatlacte daleko dozadu. Jak
se liSi a ktery se vam zda byt lepsi? Dejte jej zase zpét do plivodniho
mista. ’ .

Nyni, je-li barevny, prevedte jej na éernobily. Byl-li dernobily, obar-
véte jej. Jak se lisi a ktery je lepsi? Uvedte jej do plivodniho stavu.

Ddle, je pohyblivy? JestliZze ano, zpomalte jej, aZ se zcela zastavi.
Pak jej zkuste zrychlit. Viimnéte si, co vam lépe vyhovuje a vratte jej
do ptvodniho stavu.

Nakonec zkuste prejit od asociovaného k disociovanému obrazu
a zpét.

Nékteré nebo vSechny tyto zmény budou mit znaény vliv na vase
pocity p¥i vzpomince. Moznd budete chtit opustit vzpominku se sub-
modalitami p¥i hodnotédch, jaké se vam nejvice libi. MoZn4 se vam ne-
budou libit ptvodni hodnoty, které vam dal vas mozek. Pamatujete si,
Ze jste je volili?

Ted pokracujte ve vasich pokusech s jinymi vizudlnimi submodali-
tami a pozorujte, co se stane. Provedte to samé se zvukovou a kineste-
tickou éasti vzpominky.

Pro vétsinu lidi je zaZitek nejintenzivnéjsi a nejzapamatovatelnéjsi,
je-li velky, jasny, barevny, blizko a asociovany. Je-li tomu tak u vas,
pak je vhodné takto uklddat dobré vzpominky. Naproti tomu nep¥i-
jemné zazitky je vhodné uklddat do paméti malé, tmavé, Cernobilé,
daleko a disociované. V obou pFipadech zlstdvd obsah zdzitku stejny,
méni se jen zpusob ulozeni do paméti.

NeprFijemné véci se déji a maji ndsledky, se kterymi musime mt ty
nas v8ak nemusi prondsledovat. Jejich moc zplsobovat v nds nep¥i-
jemné pocity pochdzi z naSeho smysleni o nich. Je tfeba rozliSovat mezi
skuteénou uddlosti v dané dobé a vyznamem a moci, kterou ji proptij-
éujeme zpusobem, jakym na ni vzpomindame.

Moznd mate vnitini hlas, ktery vas porad otravuje.

Zpomalte jej.

Pak jej zrychlete.

Provedte par pokust s jeho ténem.
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Z které strany prichazi?

Co se stane, kdyZ jej premistite na druhou stranu?

~ Co se stane, kdyz jej udélate hlasitéjsi?

Nebo ti8si?

Mluvit sém k sobé mize byt doopravdy potéSenim.

Hlas nemusi byt ani vas. Neni-li vas, zeptejte se ho, co tedy déla ve
vasi hlavé.

Zmény submodalit jsou pfedmétem osobnich zkusenosti a slovy téz-
ko sdélitelné. Teorie je diskutabilni, zaZitek presvédéujici. Muzete byt
rezisérem vaseho vlastniho mentdlniho filmového predstaveni a roz-
hodnout se, jak chcete myslet, misto trpného sledovani jeho vlastniho
samovolného uéinku. Tak jako televize v 1été, mozek prehrdava mnoho
repriz, z nichZ spousta je starych a nep#ilis dobrych filmt. Nemusite se
na né divat. ‘

Emoce odnékud pFichdzeji, jejich p¥i¢ina vSak miiZe pochdzet z védo-
mého uvédomovani. Emoce samy o sobé jsou rovnéz kinestetickym re-
prezentalnim systémem a maji vahu, umisténi a intenzitu; maji submo-
dality, které 1ze ménit. Pocity nejsou zcela nedobrovolné a mtiZete se
vydat na dlouhou cestu smérem k moZnosti vybrat si pocity, které chcete
mit. Emoce jsou skvélymi sluZebniky, ale tyranizujicimi pany.

Reprezentadni systémy, ndpovédy a submodality jsou nékteré ze za-
kladnich stavebnich blokt struktury naseho subjektivniho zazitku. Neni
divu, Ze lidé si vytvareji riizné mapy svéta. Maji rizné zavadéci a zobra-
zovaci systémy, riizné synesteze a kéduji své vzpominky s rliznymi mo-
dalitami. Kdyz pak v koneéné fdzi pouZivame pro komunikaci jazyk, je

- s podivem, Ze si viibec rozumime tak dob¥e, jak si rozumime.

Priklady slov a frazi zaloZenych na smyslovém vnimédni

VIZUALNI

Pohled, divat se, obraz, zamé&Fit, iniaginace, vhled, scéna, vizualizovat,
perspektivni, jas, odrdzet, objasnit, vyzkouSet, provérit, oko, predvi-
dat, iluze, ilustrovat, v§imnout, vyhled, pohled, odhalit, vidét, ukézat,
prehled, vize, sledovat, tmavy...

SLUCHOVE

Rict, pFizvuk, zdiiraznit, rytmus, nahlas, tén, rezonovat, zvuk, mono-
ténni, hluchy, ptat se, slysitelny, jasny, diskutovat, prohldsit, pozna-
menat, poslouchat, zvonek, zvonéni, ¥vat, beze slov, vokélni, povidat,
ticho, disonantni, harmonicky, tichy, hluchy...
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KINESTETICKE . ,
Dotykat, dotek, naloZzit, kontakt, tlaéit, t¥it, pevny, teply, studeny, hruby,
potykat se, tlak, citlivy, pohyblivy, napjaty, konkrétni, jemny, vzdech,
trpét, tézky, hladky...

NEUTRALNTI

Rozhodnout, myslet, pamatovat, védét, meditovat, rozezndvat, uzna-
vat, nav§tévovat, rozumét, hodnotit, proces, postupovat, uéit, motivo-
vat, zménit, védomy, povazovat... )

CICHOVY
Navonény, vonavy, Cerstvy, zakoufeny, parfémovany, rybi, Zlukly, za-
tuchly...

CHUTOVY ,
Kysely, prichut, horky, chut, slany, sladky, stavnaty...

VIZUALNI FRAZE

Vidim, co myslis.

Velmi pozorné se na ten napad divam.
Hledime si z o¢i do oéi.

Pro o¢i nevidi.

Ukaz mi, co myslis.

Podivej se zpét a zasméjes se. A
To vnese svétlo do tohoto p¥ipadu.
Pribarvuje to jeho pohled na svét.
Zda se mi.

Za stinem pochybnosti.

Svétla budoucnost.

ReSeni se mu zablesklo pied oéima.

SLUCHOVE FRAZE

Na stejné vinové délce.
Harmonicky zivot.

~ Jako by to Fikal ¢éinsky.

Nesrozumitelna hantyrka. -
Nechce to slyset.
Vyzvanéni zvonu.

Vyvolani souladu.

Rajska hudba pro mé usi.
Slovo za slovem.
Neslychany.

Jasné fedeno.

Udélit slysend.

Drzet jazyk na uzdé.

. Jak bylo feceno.

Rici to jasné a nahlas.

KINESTETICKE FRAZE
Byt s nékym ve styku.
Uchopit myslenku. ‘
Mit strpeni.

Citim to v kostech.
Srdeény clovék.

Klidny zdkaznik.

Ma4 hrosi kzi.
Poskrabana fasdda.
Vyhmatnout problém.
Zhroutit se.

Ovladat se.

Pevny zdklad.

Vasnivy spor.

To nema vztah k jednani.

Kluzky clovek.
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CICHOVE A CHUTOVE FRAZE

Vétiim néjakou levotu.
Ryba pachne od hlavy.
Horka pilulka.

Svézi viné.

Okusit rajsky Zivot.
Sladké dité.

Kyselé hrozny.

Peprna pozndmka.
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KAPITOLA

3 |

FYZIOLOGICKE STAVY A EMOCIONALNI SVOBODA

Kdyz je na tom nékdo emociondlné a fyzicky mizerné, obvykle rikdme,
Ze je ,v hrozném stavu®. Podobné, mame-li dobfe splnit néjaky tkol,
musime byt v dobré psychické kondici neboli ,v dobrém stavu mysli®.
Co je to stav mysli? Jsou to jednoduse vSechny myslenky, emoce a fy-
ziologie, které v dany okamzik vyjadiujeme; mentdlni obrazy, zvuky,
pocity a vSechny zplsoby fyzického postoje a dychani. Mysl a télo jsou
uplné propojeny, takze nase myslenky okamzité ovliviiuji nasi fyziolo-
gii a naopak. ;

N4s stav mysli se kontinudlné méni. To je jedna z madla véci, na
kterou se mGzeme spolehnout. Kdyz zménite stav, tak se tim zmeéni
také cely vnéjsi svét. Nebo to tak vypadd.) Obvykle jsme si vice védo-
mi naSeho emociondlniho stavu nez své fyziologie, postoje, gest a zp-
sobu dychéni. Ve skuteénosti jsou emoce ¢asto povaZovany za néco, co
se vymyka védomé kontrole, jsou tou viditelnou ¢asti ledovce. Nevidi-
me celou fyziologii a pod ni leZici zdkladni myslenkovy proces, z néhoz
emoce prameni. Ty tvofi potopenych devét desetin ledovce. Pokouset
se ovlivnit emoce beze zmény stavu je stejné posetilé jako pokouset se
odstranit ledovec odfiznutim jeho §pic¢ky. Nad hladinu se vyno¥i jeho
dalsi ¢4st. Pokud byste ovem nevyvinuli mimot4dné usili a udrzeli jej
tak pod hladinou. To je piesns to, co éasto déldme pomoci 1ékti nebo
silné vile. Pro néas je mysl #idici a télo ji poslu$né ndsleduje. Takze
obvyklé emoce mohou poznamendvat obliej a postoj ¢lovéka, protoze
si neuvédomuje, jak emoce formuji jeho fyziologii.

Provedte tento pokus. Vzpomefite si na néjaky pfijemny zazitek,
kdy jste se citili opravdu dob¥e. Vyvolejte si tento zédzZitek a vzijte se do
néj. Po dobu jedné nebo dvou minut si jej vybavte se vSemi prozitky, na
které si vzpomenete.

Kdyz budete vnimat tyto p¥ijemné pocity, podivejte se kolem sebe,
v§imnéte si, co vidite a jaké zvuky slysite, kdyZ si oZivujete tyto vzpo-
minky.
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Vsimnéte si, jak se citite. Pak se vratte zpét do pritomnosti.
Viimnéte si téinku pokusu, jaky ma na va§ momentdlni stav, ob-
zv145té na vas postoj a dychani. Minulé zaZitky nejsou pry¢ navidy;
mohou vam pomoci citit se dob¥e i v pFitomnosti. I kdyZ pohledy a zvu-
ky minulosti jsou pry¢, souéasné pocity p¥i jejich mentalnim vyvolani
jsou stejné skuteéné a zietelné jako tehdy. TakZze bez ohledu na vase
pocity pied ¢tenim tohoto odstavce jste se nyniuvedli do pFipravenéjsi-
ho stavu. : '
- Nyni si naopak vzpometite na néjaky méné piijemny zazitek. Az si

-vzpomenete, preneste se do néj ve své predstave.

Kdyz jste zpét v této situaci, co vidite?
Co slysite?
Viimneéte si, jak se citite.

Nesetrvavejte v tomto zazitku prili§ dlouho, vratte se do pfitomnos-
ti, a véimnéte si t¢inku, jaky to na vas mélo. Uvédomte si, jak se citite
po tomto pokusu ve srovnani s pocity po pfedchozim pokusu. V§imnéte
si také rozdilu v postoji a zpusobu dychéni. ,

Nyni zméiite sviij emocionalni stav. Zaénéte néco fyzicky délat, né-
jaky t&lesny pohyb, a pfesutite svou pozornost z paméti na néco uplné
jiného. Podivejte se z okna, zaskdkejte si, pFebéhnéte na druhou stra-
nu mistnosti a dotknéte se tam stény, nebo se pfedkloiite a dotknéte se
$piéek nohou. Viimejte si fyzickych pociti spojenych s pohybem, co
citite ted a tady.

Toto se v terminologii NLP nazyva zménou stavu nebo pferusenim
stavu, a je to uzitecné, kdykoliv se citite §patné nebo neschopné. Kdyz
si vzpomenete na nep¥ijemné zazitky a dostanete se do stavu beznadé-
je, celé vase télo pFijme tyto negativni stavy a Fidi podle nich svalovy
tonus, postoj a dychani. Tyto fyzicky ulozené vzpominky mohou otravit
vase budouci zdzitky po celé minuty nebo hodiny. V§ichni vime, jaké to
je ,vstdt levou nohou*. Lidé trpici depresemi nevédomky ovladli schop-
nost udrzovat se ve stavu beznadéje po dlouhou dobu. Jini ovladli schop-
nost zménit svij emociondlni stav vili a vytvotit si tak emocionalni
svobodu, ktera pretvaii kvalitu jejich zivota. Plné zaZivaji emociondlni
vlny zivota, ale nauéili se jit ddl a nesetrvavat zbyteéné v emocionalni
bolesti.

Tak jak jdeme Zivotem, postupné prochdzime rtiznymi emocional-
nimi stavy, nékdy rychle, nékdy postupné. Napiiklad kdyz se citite
mizerné, zavold vam pritel néjakou dobrou zpravu. Pozvedne vas to.
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Nebo je tfeba krasny slunny den a v posté najdete neéekané vysoky
ucet. MentdIni mraky mohou.prekryt skuteéné slunce.

MuZeme ovliviiovat sviij stav, nez jen jednoduse reagovat na vnéjsi
udalosti. Béhem poslednich nékolika minut jste se citili dobfe, pak ne-
prijemné, pak ... at uz se citite jakkoli v této chvili. A ve vnéjsim svété
se pritom vlastné viibec nic neudalo. To vSe jste provedli sami.

VYVOLANI STAVU

Vyvoldni stavu je oznaéeni pouZivané v NLP pro popis uvadéni nékoho
do uréitého stavu. Tato denné vyuZivand dovednost se nazyva riizné,
nebot mame velké zkuSenosti s uvddénim druhych lidi do riznych na-
lad. Déldame to pofdd za pouZiti slov, ténu a gest. Nékdy vsak nedoséh-
neme zdadouciho stavu. Kolikrat uz jsme slyseli, jak nékdo fik4 ,Co je
mu, vzdyt jsem rekl jen...“

Nejjednodussim zpasobem, jak vyvolat emociondlni stav, je poza-

-dat druhého ¢lovéka, aby si vzpomnél na néjaky zazitek, kdy tyto emo-

ce prozival. Cim jste naléhavgjsi, tim vice naléhavosti vyvolate. Jestli- -
ze tén vaseho hlasu, slova vyraz tvéi'e a postoj jsou v souladu
zvu obdrzite.

Veskeré vase usili pFindsi néjaké vysledky. JestliZze se pokousite né-
koho uvést do klidného pozitivniho stavu, nemd smysl mluvit hlasité .
a rychle, dychat rychle a mélce, a délat spoustu nervéznich pohybu. Pres
vaSe uklidfiujici slova se druhy ¢lovék jesté vice rozrusi. Vase akce musi
byt v souladu s vasimi slovy.

. TakZe kdyZ chcete uvést nékoho do stavu sebedtivéry, pozadate ho,
aby si vzpomnél na uréitou udélost, kdy byl ve stavu sebediivéry. Budete
mluvitjasné, ténem plnym sebediivéry, pravidelné dychat, s hlavou vzty-
¢enou a vzprimenym postojem. Chovite se ,se sebedavérou”. Nejsou-li
vasSe slova v souladu s Feéi téla a ténem hlasu, bude druhy ¢lovek sledo-
vat spiSe neverbalni sdéleni.

Také je diilezité, aby se ten, kdo se snazi vyvolat néjaky zazitek,
nachdzel ,v ném” a ne v disociované pozici nestranného pozorovatele.
Asociovanost v situaci snadné&ji vyvoldva pocity. Pfedstavte si n€koho,
jak ji vaSe oblibené ovoce. A ted si predstavte sebe, jak jite toto ovoce.
Ktery zazitek vyvoldva vétsi chut? Pro vyvolédni vasich vlastnich stavl
se vratte do zazitku tak plné a zZiveé, jak je to mozné.
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KALIBRACE

Kalibrace je v NLP vyraz, ktery popisuje, kdy jsou lidé v rznych
stavech. To je dovednost, kterou mame a pouzivame vsichni v kazdo-
dennim Zivoté a kterou stoji za to rozvijet a zlepsovat.

RozliSujete nepatrneé rozdilné vyrazy tak, jak jini zaZivaji rozdilné
vzpominky a stavy. Napiiklad kdyz se nékdo zmini o hriizném zazit-
ku, jeho rty se mohou ztendéit, jeho ktiZe zblednout a dech se stat mél-
¢im. Zatimco kdyz si pfipomene piijemny zazitek, budou jeho rty spi-
Se plnéjsi, barva klze Cervenéjsi a dech hlubsi, s uvolnénim svald
v obliceji.

Nase kalibrace je ¢asto tak nedostatecnd, Ze si vSimneme nééiho
rozcileni az kdyZz zacéne kiicet. Spoléhdme prilis na to, Ze 1idé ndm slov-
né sdéli své pocity, misto abychom pouzivali naSe o¢i a usi. Neznamena
to, Ze chceme kalibrovat podle nosni dirky, abychom zjistili, Ze je nékdo
nastvany, ani si nechceme vymyslet nejraznéjsi fantazie vyvozené z to-
ho, kdyz nékdo ,hne brvou®.

V NLP tréninku je jedno cvideni, které si mtiZete vyzkousSet se svym
pritelem nebo p¥itelkyni. Pozadejte jej nebo ji, aby myslel(a) na osobu,
kterou m4 rad(a). Kdyz to udél4, vdimnéte si polohy oéi a ihlu hlavy.
Také si viimnéte zptsobu dychdani: je hluboké nebo mélké, rychlé nebo
pomalé, vysoké nebo nizké? Viimnéte si rovnéz rozdilu v napéti sval
ve tvari, barvy klize, velikosti rtt a ténu hlasu. Vénujte pozornost témto
jemnym priznaktim, kterych si b&Zné nevsimate. Jsou vnéjS§im vyra-
zem vnitinich myslenek. Toto jsou tyto myslenky ve své fyzickém
rozméru.

Nyni pozddejte svého pritele (svou pritelkyni), aby myslel(a) na né-
koho, koho nemad rad(a). Vsimnéte si rozdilu mezi zminénymi piizna-
ky. Pozédejte svého piitele (svou piitelkyni), aby myslel(a) napfed na
jednu, pak na druhou osobu, az si budete jisti, Ze jste schopni rozeznat
néjaké rozdily ve fyziologii. V terminofogii NLP jste nyni zkalibrovali
tyto dva stavy mysli. Vite ted, jak vypadaji. PoZddejte svého piitele

(svou ptitelkyni), aby myslel na nékterou z téchto osob, aniz by vdm

rekli, na kterou. Poznate to sami pfeétenim fyzickych ptiznaka, které
identifikujete. ’

Vypada to, jako byste ¢etli myslenky...

Takto mhZeme zdokonalovat své dovednosti. Vétsinou kalibrujeme
neuvédoméle. Napriklad, zeptdte-li se svého mildéka, zda by nebylo
pékné vyjit si nékam na velefi, okamzité intuitivné poznate, jesté nez
otevfe usta, co vdm odpovi. ,Ano“ nebo ,ne” je uz tim poslednim kro-
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kem procesu mysleni. NemtZeme si pomoci, odpoviddme télem, mysli
a jazykem, tak hluboce jsou tyto tii slozky propojeny.

Mozna se vam stalo, Ze jste s nékym mluvili a intuitivné jste citili,
Ze 1Ze. NejspiSe jste to zkalibrovali neuvédomeéle, a pocit jste ziskali,
ani vite pro¢. Cim vice kalibrujete, tim vice se zdokonalite. N&které
rozdily mezi stavy jsou drobné, nékteré jsou nepochybné. P¥i procvico-
vani si postupné zaénete jemnych zmén viimat lépe. Zmény, jakkoliv
malé, existuji vidy. AZ budou vase smysly vnimavéjsi, budete schopni
je snadno rozliSovat.

KOTVY

Emocionalni stavy maji moeny a pronikavy ui¢inek na mysleni a cho-
vani. Kdyz vyvolame a kalibrujeme tyto stavy, jak je mtizZeme lépe vy-
uzit v nds prospéch v pritomnosti? Musime najit zplsob, jak je mit
neustale po ruce a stabilizovat je tady a ted.

Predstavte si ten u¢inek na vas Zivot, kdybyste byli schopni se podle
piani pFepinat na stavy vysokého vykonu. Vrcholovi politici, sportovci,
umélei a obchodnici musi byt schopni podat vrcholovy vykon v daném
okamziku. Herec musi byt schopen oddat se své roli v okamziku, kdy
opona jde nahoru, ne hodinu p¥ed tim nebo v poloviné druhého jedna-
ni. To je zakladem profesionalismu.

Stejné dilezité je byt schopen vypnout. Herec musi byt schopen
vystoupit ze své role, jakmile opona spadne. Mnoho lidi v podnikani je
vysoce motivovano, dokdzi skvélé véci, ale vycerpaji se, jsou nestastni,
ztrati rodinny Zivot, nebo v extrémnich p¥ipadech dostanou infarkt.
Zvlddnout nase stavy, to vyZaduje rovnovdhu a moudrost.
~ Kazdy z nds m4 osobni minulost bohatou na rtzné emociondlni sta-
vy. Abychom je opakované zazivali, potfebujeme spoust, néjakou asocia-
ci v pfitomnosti, vyvoldvajici ptivodni zézitek. NaSe mysl ptirozené spo-
]uJe z47itky, je to zpisob, jakym ddvdme vyznam naSemu jednani. Nékdy
jsou tyto asociace velmi p¥fjemné; napfiklad oblibend melodie ndm vraci
pFfjemnou vzpominku. Pokazdé, kdyZ slySime tuto melodii, vzbudi v nas
tyto piijemné pocity. A pokazdé tak posili tuto asociaci.

Podnét, ktery je spojen s fyziologickym stavem a spousti jej, se v NLP
nazyva kotva. Jiné piiklady pFirozenych kladnych kotev jsou oblibené
fotografie, evokativni viiné nebo zvlastni vyraz nebo tén hlasu milova-
né osoby.
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Kotvy jsou obvykle vnéjsi. Budik zvoni a je as vstdvat. Skolni zvo-
nek signalizuje konec hrani. To jsou sluchové kotvy. Cervené svétlo na
semaforu znamena4 zastavit. Pfikyvnuti hlavy znamena souhlas. To jsou

‘zrakové kotvy. A viné pravé polozeného asfaltu vas miiZe vratit jako

kouzlem do détstvi, kdy jste ji ucitili poprvé. Reklamni agenti se snazi
o to, aby se jejich znaéka stala kotvou pro uréity druh zboZi.

Kotva je cokoliv, co navozuje emociondlni stav: Kotvy jsou tak obvyklé
a roz§ifené, Ze si jich ani nevSimneme. Jak se kotvy vytvareji? Jednim
ze dvou zpusobl. Za prvé opakovanim. Uvidite-li opakovany vyskyt
éervené spojeny s nebezpeéim zakotvi se. Tak se jednoduse nauél’me
kotvu lze v jednotlivych prlpadech vytvorit tehdy, je-li emoce s1lna
a Gasovani spravné.

Opakovani je zapotrebi jen tehdy, neuplatni-li se v daném p¥ipadé
emoce. Vzpomenite si, ze kdyz jste chodili do skoly (to je mocna kotva
sama o sob@), zjistili jste, Ze zajimavé véci se snadno uédi. Nezajimavd
fakta vyzaduji mnoho opakovani. Cim méné emoci je spojeno s danym
pripadem, tim vice opakovani je zapot¥ebi pro nauéeni se asociaci.

Vétsina asociaci je velmi uziteénd. Vytvareji ndvyky a bez nich by-
chom nemohli fungovat. Jste-li ¥idi¢, mate jiz vytvofenou asociaci mezi
prechodem ze zelené na Cervenou a uréitym pohybem nohy na pedd-
lech: Tohle neni ¢innost, kterou byste chtéli délat tak, ze byste o ni
museli vZdy pfemyslet, a pokud byste si tuto asociaci nevytvorili, tak
byste na silnici dlouho neprezili.

Jiné asociace, i kdyz jsou uziteéné, jsou méné prijemné. Zahlédne-
te-li policejni auto ve zpétném zrcitku, zaéne vam vrtat hlavou stav
vaseho auta, a jakou rychlosti jedete.

Jiné asociace nejsou uziteéné. Mnoho lidi spojuje vystoupeni na ve-

Fejnosti se strachem a mirnymi zdchvaty paniky. Pomysleni na zkous-
ku mnoho lidi znervézni a znejisti. Slova mohou fungovat jako kotvy.
Slovo ,pisemka*je pro vét§inu §kolou povinnych déti kotvou pro pocity
strachu a neschopnost vydat ze sebe to nejlepsi.

V extrémnim piipadé vnéjsi podnét mhze spustit velmi silny nega-
tivni stav. To je kralovstvi fébii. Nap¥iklad, lidé trpici klaustrofébif se
naudili velmi mocné asociaci mezi pobytem v uzavieném prostoru a po-
citem paniky, a vzdy si tuto asociaci vytvori. ’

Zivoty mnoha lidi jsou zbyteéné omezeny strachem z jejich minulos-
ti, ktery jesté nebyl prehodnocen. Nase mysl nemtiZe netvorit asociace.
Jsou asociace, které jste si vytvorili a které si vytvirite, pfijemné, uzi-
tecné a posilujici?
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My si mﬁéeme zvolit asociace, které si chceme vytvof'it MuzZete si
hodnout se doptredu, v jakém-fyziologickém stavu se s nimi chcete se-
tkat. Pro kazdou neptijemnou situaci si mzete pomoci kotev vytvorit
novou asociaci a tim i novou reakci.

To se déla ve dvou stupnich. Nejprve si zvolite pozadovany emocio-
ndlni stav, a pak ho asociujete (spojite) s podnétem nebo kotvou tak,
abyste se do pozadovaného stavu mohli prenést kdykoliv budete chtit.
Sportovci pouzivaji maskoty pro $tésti, aby posilili své dovednosti a ener-
gii. Casto uvidite sportovce provadét malé ritualni pohyby slouzici té-
muz Gcelu.

Pouzivani vlastnich tvorivych stavii pomoci kotvy je jednim z neji-
éinnéjél’ch zpﬁsobﬁ jak ménit své vlastni chovani i chovénl' druhych

chovam na cesté ke zméné k lep§imu. Tvorivé stavy jsou khcem k vr-

cholnému vykonu. Jestlize zménite své chovéni, zmeéni se také chovani

druhych lidi. I vase vnimani celé situace bude jiné.

Varovnd pozndmka. Techniky pro provedeni zmén uvedené v této
kapitole a v celé knize jsou velmi (i¢inné, a tento uCinek vychdzi hlavné
z dovednosti osoby, kterd je pouzivd. Truhlaf muze vyrdbét vynikajici
nabytek pomoci skvélého nafadi, a stejné naradi v rukou uéné pfinese
patrné jiny vysledek. Podobné je tfeba praxe a prace k vyloudéni nej-
lepsiho zvuku z kriasného hudebniho nastroje. V kurzu, kde ucime
mnoho lidi témto dovednostem, vidime béhem aplikace t&chto technik
nejprve nezdary. Proto silné doporudujeme, abyste cviéili tyto doved-
nosti v bezpeéném prostiedi, naptiklad v semindfi NLP, aZ ziskdte se-
bedtvéru a vase dovednosti budou dostateéné dobré.

KOTVENI ZDROJU

Zde jsou uvedeny kroky pro pfenos pozitivnich emociondlnich zdro-
j z minulych zazitkd do pfitomnych situaci, ve kterych je chcete mit
k dispozici. Je dobré pozddat p¥itele nebo p¥itelkyni, aby vas provedli
nasledujieimi kroky.

Zaujméte pohodlnou polohu na z1d11, nebo se postavte tak, abyste
nebyli ruseni. Myslete na néjakou situaci, ve které byste chtéli byt jini,
jinak citit a jinak reagovat. Pak si zvolte uréity emocionalni stav, ktery
jste v zivoté zazili, a ktery byste nejradéji opét zazili v dané situaci.
Miize to byt jakykoliv z pffjemnych stavii — sebedtivéra, humor, odvaha,
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vytrvalost, tvoFivost — cokoliv, co vam intuitivné pFijde na mysl jako
nejvhodnéjsi. Jakmile je vdm jasné, jaké zdroje budete chtit, za¢néte
vyhledavat specifickou situaci ve svém Zivoté, kdy jste pocitovali tento
zdroj. Zabyvejte se piiklady, které vds napadly a vyberte si ten
nejjasnéjsi a nejintenzivnéjsi. )

Jestlize jste zvolili zdroj a je-li pro vds obtiZné vzpomenout si na
dobu svého zazitku, pak si predstavte nékoho, koho zndte, nebo dokon-
ce fiktivni osobu z filmu nebo knihy. Jaké by to bylo, byt jimi, kdyby
zazivali tento zdroj? Pamatujte si, Ze i kdyZ tato osoba nemusi byt real-
nd, vase pocity realné jsou, a to se podit4.

Maite-li na mysli uréitou situaci, skuteénou nebo v pfedstavé, jste
pripraveni pro dalsi krok, ve kterém si vyberete kotvy, které tento zdroj
privedou do vas$i mysli v okamziku, kdy si to prejete.

Za prvé, vaSe kinesteticka kotva. N&jaky pocit, ktery si miizete spo-
jit (asociovat) s vasim zvolenym zdrojem. Spojte sviij palec a ukazovak
jedné ruky nebo seviete ruku v pést uréitym zptisobem, to funguje dob-
fe jako kinesteticka kotva. Viddam jednu velmi ¢astou na squashovém
kurtu, kdyz se hraci dotknou postranni zdi, aby ziskali zpét pocit sebe-
divéry, jestliZe jejich hra se vyviji §patné.

Kotva musi byt unikdtni a nesmi byt souédsti vaseho bézného jedna-
ni. Potfebujete uréitou kotvu, kterd se nevyskytuje kdykoliv, a tak se
nespojuje s jinymi stavy a chovdnim. Kotva by také méla byt diskrétni;
néco, co muzete udélat nenapadné. Stavét se na hlavu by mohla byt dob-
ra kotva sebedtivéry, ale postarala by se vdm o povést vystiednika, po-
kud byste ji pouzivali nap¥iklad jako pomiicku pro proslovy po obédé.

Dadle, sluchova kotva. To muZe byt slovo nebo fraze, kterou si vniti-
né reknete. Viibec nezalezi na tom, jaké slovo nebo frazi pouZijete, po-
kud je v souladu s vasim pocitem. Zplsob, jakym ji vyslovite, uréity
tén, ktery pouzijete, bude mit stejny Gc¢inek jako slovo nebo fraze samy
o sobé. Pripravte ji tak, aby byla nevSedni a zapamatovatelnd. Nap¥i-
klad, je-li sebedtivéra zdroj, ktery chcete zakotvit, pak si mlZete Fict,
~Citim vice a vice sebedvéry”, nebo jednoduse ,Sebedivéra!” PouZijte
tén hlasu vyjadiujiciho sebedtivéru. Ujistéte se, Ze tento zdroj je sku-
teéné vhodny pro danou problematickou situaci.

A nyni, vizualni kotva. MliZete si zvolit symbol, nebo si mtiZete za-
pamatovat, na co jste se divali, kdyz jste pocitovali sebedtvéru. Bude
to fungovat po celou dobu, kdy bude vami zvoleny obraz viditelny a bu-
de pomadhat vyvolat tento pocit. )

Kdy?z jste si vybrali kotvu pro kaZdy reprezentaéni systém, dal§im
krokem je oziveni téchto pocitd sebedivéry Zivym vyvolanim si pozi-
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tivni situace. Vykrocte doptedu nebo se posadte na jinou zidli, kdyz se
Iplné asociujete do zvoleného zazitku. Umisténi odlisnych emocional-
inich stavil na skuteéné odlisnych fyzickych mistech napomah4 jejich
jasnému odli§eni.

Ve vasi predstavé se vratte ke zvolenému specifickému zdroji...

Vzpomeiite si, kde jste byli a co jste délali...

A% se obraz rozjasni, predstavte si, Ze jste opét v tomto minulém
zazitku, a ze vidite to, co jste tehdy vidéli...

Muzete zadit poslouchat zvuky, které jste slyseli, a zacit znovu pro-
zivat pocity, které byly tak silnou souédsti tohoto zaZitku...

Vénujte tomu &as a t&Ste se ze znovuoZziveni tohoto zazitku tak plné,
jak je to jen mozZné... : ,

Abyste mohli plné celym télem vnimat vas pozitivni stav, ¢asto po- |
méaha v této chvili provadét znovu to, co jste pravé tehdy délali. Mozna
budete chtit uvést télo do stejné polohy, délat stejné véci jako jste déla-
li tehdy (ovsem je-li to vhodné...). |
' Kdyz vase pocity dosahnou vrcholu a zaénou ztracet na intenzité,
fyzicky se vratte do vasi neutralni polohy. Nyni jste zjistili, jak nejlépe
znovu vytvorit vas pozitivni stav a jak dlouho to trva.

Nyni jste pfipraveni zakotvit své zdroje. Zaujméte své misto pro
dany pozitivni stav a opét jej obnovte. Jakmile dosdhnete vrcholu, pro-
mitnste si sviij obraz, provedte své gesto a Feknéte svd slova. Musite
spojit své kotvy se zdrojem, kdyZ se blizi svému vrcholu.

Casovani je velmi dilezité. Spojite-li je po vrcholu, zakotvite vystu-
povani ze stavu, coz nechcete. Poradi kotev neni dualezité, pouzijte po-
fadi, jaké vam nejlépe vyhovuje, nebo je spustte soucasné. Nékdy je
potieba po vyvrcholeni pocitu pozitivniho stavu z néj vystoupit a zmé-
nit stav, nez mazete kotvu vyzkouset. '

* Pouzivejte viechny t¥i kotvy stejnym zpliisobem a ve stejném poradi
a véimnéte si rozsahu, v jakém skuteéné dosahujete pozitivniho stavu.
Nejste-li spokojeni, vratte se a opakujte proces zakotveni pro posileni
asociace mezi vasimi kotvami a vasim pozitivnim stavem. MoZnd bude
nutné postup nékolikrat zopakovat, a to stoji za to, méme-li byt schop-
ni dosdhnout pozadovaného stavu v okamziku, kdy jej potrebujeme.

Nakonec, predstavte si situaci v budoucnosti, kdy budete potiebo-
vat tento pozitivni stav. Co miizete pouZit jako signdl, podle ktgrého
poznite, ze potiebujete tento zdroj? Najdéte prvni véc, kter0}1 v1'dit¢’e,
siyél'te nebo citite, a kterd vam ozndmi, Ze jste v této situaci. S.1gna1
muZe byt vnéjsi nebo vnitini. Napiiklad urcity vyraz v néci tvaii nebo
tén jeho hlasu by byl externi signal. Zacatek vnitfniho dialogu by byl
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vnitfni signdl. Uvédomovat si, Ze si miizete vybrat jak se budete citit,
je samo o sobé tvorivy stav. Také se tim prerusi obvykls, zakotvens
reakce na podnét. Je uziteéné zakotvit toto upozornéni na signil. Sig-
nél se pak chovd jako majacek, ktery vam neustdle pFipoming, Ze si
sami muiZete zvolit své pocity. »
Po né&jakém case pouZivdni kotvy se signdl sam o sobé stane pro vas
kotvou pro pozitivni pocit. D¥ivéjsi spoust vasich §patnych pociti bude
- nyni u vés spoustét pocity sily a tvoFivosti. Zde je piehled zakladnich
krokt procesu:

Kotvy maji byt:

Nacasované tak, aby stav pravé dosahoval vrcholu.

Unikdtni a pFesné.

Snadno a pfesné opakovatelné. ,

Spojené se stavem, ktery je moZné jasné a tiplné znovuprozivat.

Postup kotveni pozitivnich stavu

2 Vyhledejte uréity ZdI'OJ, ktery chcete, napiiklad sebedﬁvéru.

3. Ovéite si, zZe zdroj je skuteéné vhodny, otdzkou ~Kdybych mél tento
zdroj, opravdu bych si to vzal?” Jestli ano, pokraéujte. Kdyz ne, vratte
se zpét do bodu 2.

. Vyhledejte situaci ve svém Zivotg, kdy jste méli tento zdroj.

. Zvolte si kotvy, které pouzijete, a to ve vSech tiech hlavnich repre-
zentacnich systémech; néco, co vidite, slysite a citite.

6. Premistéte se na jiné misto a ve své predstavé se plné ponoite zpet
do zdZitku s danym pozitivnim stavem. Znovu jej prozijte. KdyzZ do-
sdhne vrcholu, zménte stav a vystupte z néj.

7. Znovu proZzijte svij pozitivni stav a kdyz p¥ichdzi k vrcholu, pripoj-
te své tii kotvy. Setrvejte ve stavu jak dlouho chcete, a pak stav
zmeénte.

8. PrezkousSejte asociaci provedenim kotev a presvédéte se, Ze se oprav-
du dostanete do tohoto stavu. Nejste-li spokojeni s vysledkem, opa-
kujte krok 7.

9. Poznejte signal, ktery vdm oznami, 7e jste v problémové situaci,
kdy chcete poumt svaj zdroj. Signal vam prlpomene abyste pouzili
svou kotvu.

O

Nyni n}ﬁ-ieiie pouiivat tyto kotvy pro vyvoléni svého pozitivniho stavu,
kdykoli si prejete. Pamatujte si, Ze je t¥eba trochu experimentovat s tou-
to nebo jinou technikou NLP, abyste zjistili, jak to u vés funguje nejlé-

Uvod do neurolingvistického programovani 59

pe. Méjte na mysli sviyj cil (citit se 1épe), a pohrajte si s technikou, az
docilite uspéchu. Nékteri lidé zjistili, Ze jiz samotné jejich gesto (spus-
téni jejich kinestetické kotvy) staéi pro vyvolani pozitivniho stavu. Jini
provadéji véechny tii kotvy.

Tento postup muZete pouzit pro kotveni ruznych zdroji. Nékdo si
zakotvi rtizné zdroje na kazdy prst. Nékdo zase spoji mnoho rdznych
zdroju ke stejné kotvé a vytvoii si tak velmi mocnou kotvu. Tato tech-
nika p¥idavéani rznych zdroji na stejnou kotvu se oznacuje jako sto-
hovdni, hromadéni zdroju.

Kotvem a pouéivém’ pozitivm’ch stavi je dovednost a jako véechny
zjisti, Ze to funguje WZasné jiz pFi prvmm pouziti. Jini zase Z]lStl ze
potiebuji trochu praxe pro vytvofeni této schopnosti. Vzpometite si na
model uéeni. Je-li kotveni pro vds nové, blahopfeji vam k pokroku od
neuvédomované nedovednosti k uvédomované nedovednosti. Necht vds
t8§i vas postup k uvédomované dovednosti. -

Kotveni zdrojti je technika pro zvySeni volby v emocich. Nase kultu-
ra, na rozdil od nékterych jinych, véFi, Ze emociondlni stavy jsou ne-
dobrovolné, a Ze jsou vytvarené vnéjsimi okolnostmi nebo jinymi lidmi.
Vesmir ndm mohl rozdat pdkné promichanou hroméddku karet, ale my
si mtizeme vybrat jak a kdy s nimi hrat. Jak ekl Aldous Huxley, ,Z4a7i-
tek neni to, co se vam piihodi, ale to, jak se svym zaZitkem naloZite.”

RETEZENIiI KOTEV

Kotvy lze Fetézit tak, ze jedna vede k druhé. Kazdd kotva je jednim
&lankem Fetézu a spousti dalsi, tak jako elektricky impuls v nasem téle
prochézi od jednoho nervu k dal§imu. V jistém smyslu jsou kotvy vnéj-
$im zrcadlem toho, jak tvofime nervovou drahu v naSem nervovém
systému mezi poéateéni spousti a novou odezvou. Retézeni kotev umoz-
fiuje pohybovat se snadno a automaticky v riznych stavech. Retézeni
je obzvl4sté uziteéné tehdy, kdyZ problémovy stav je silny a pozitivni
stav je prilis daleko na to, aby bylo mozné se do néj dostat béhem jedné
etapy.

Predstavte si napiiklad situaci, kdy se citite frustrovani. Jste schopni
dznaéit obvykly signal, ktery tento pocit spousti?
" Tén hlasu ve vaSem vnitfnim dialogu?

Uréity pocit?

Néco, co vidite?
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Nékdy to mtiZe vypadat, jako by se svét proti vam spikl, vy v§ak mu-
zete Fidit svou reakci na toto spiknuti. A pocit frustrace nezméni vné&jsi
svét. KdyZ dostanete tento interni signal, rozhodnéte se, do jakého stavu
se chcete dostat. MoZna zvédavost? A odtud tieba do tvoFivosti?

Chcete-li si sestavit sviij Fetéz, vyhledejte ve své minulosti okamzik,
kdy jste byli velmi zvédavi, a zakotvéte jej, treba kinesteticky, na do-
tyk své ruky. Preruste stav, a pfeneste se v mysli do okamziku, kdy
jste byli velmi tvoFivi a zakotvéte jej, tFeba dotykem na jiném misté na
ruce.

Pak se vratte zpét do frustrujiciho z4Zitku, a jakmile dostanete sig-
nél o frustraci, spustte svou kotvu pro zvédavost, a kdyz pocit zvéda-
vosti vrcholi, dotknéte se své kotvy pro tvorivost.

Tak se vytvori nervovi sit asociaci, ktera snadno prechazi od frustra-
ce ptes zvédavost k tvoFivosti. Provadéjte to tak dlouho, jak si piejete,
aZ se spojeni stane automatické.

Jakmile jste schopni vyvolat, zkalibrovat a zakotvit riizné emocio-
ndlni stavy, mate bezvadny a mocny ndstroj pro poradenstvi a terapii.
Vy a vasi klienti maji rychly a snadny pristup k jakémukoliv emocio-
nalnimu stavu. Kotveni 1ze pouzit k tomu, aby pomahalo klienttim pro-
vadét zmény obdivuhodné rychle, a 1ze je provadét ve vSech systémech,
zrakovém, sluchovém nebo kinestetickém. )

BOURANI KOTEV

Co se stane, kdyzZ se pokusite citit horko a chlad sougasné? Co se stane,
kdyz smichate Zlutou a modrou? Co se stane, kdyZ spustite dvé proti-
chiidné kotvy soucasné? Citite teplo nebo zelenou. Kotvy se bouraji,
kdyz zakotvite nechtény negativni stav (chlad nebo modrou), a pozitiv-
ni stav (horko nebo Zlutou), a spustite obé kotvy soudasné. Po kratké
chvili zmatku je negativni stav zménén a vznika novy a jiny stav. Tuto
techniku bourani kotev si mtizete vyzkouset s pfitelem nebo klientem.
Zde je postup kroku; ujistéte se, Ze jste dosahli raportu a udrzujte jej
po celou dobu.

Postup bourdni kotev:

1. Vyhledejte n&jaky problémovy stav a mocny pozitivni stav, ktery by
si dotyénd osoba pFdla. :

2. Vyvolej.te po_zitivm’ stav, a zkalibrujte fyziologii tak, abyste ji byli
schopni rozliSit. Preruste stav: vedte klienta do jiného stavu na-
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smérovanim jeho pozornosti nékam jinam a pozddejte ho, at se pie-
misti na jiné misto.

. Vyvolejte opét pozadovany stav, a zakotvéte jej uritym dotykem a/

nebo slovem nebo frazi, pak stav opét pferuste.

. Vyzkousejte pozitivni kotvu a zkontrolujte, Ze funguje. Spustte kot-

vu pomoci stejného dotyku na stejném misté a/nebo vyslovenim pri-
méfenych slov. Ujistéte se, Zze skuteéné pozorujete fyziologii poza-
dovaného stavu. Neni-li tomu tak, opakujte kroky 1 aZ 3 a posilte
asociaci. JestliZe jste vytvorili pozitivni kotvu pro pozadovany stav,
preruste stav.

. Vyhledejte negativni stav nebo zaZitek, a opakujte kroky 2 az 4 pro

negativni stav, a zakotvéte jej urcitym dotykem na jiné misto. Pre-
ruste stav. Tim se vytvori kotva pro problémovy stav.

. Provedte postupné dotyéného kazdym stavem, a stfidavé pouZi-

vejte kotvy a Fikejte p¥itom, ,TakZe nékdy se citite ,modfe’ (pro-
vedte negativni kotvu) a v téchto situacich byste se radéji citili
zluts’ (provedte pozitivni kotvu)“. Toto nékolikrét bez preruseni
opakujte. ) ‘

. Po provedeni ptedchozich krokti uvedte dalsi krok vhodnymi slovy

jako ,V&imnéte si vSech zmén“ a provedte obé kotvy najednou. Pozo-
rujte pedlivé fyziologii této osoby. Pravdépodobné uvidite znaky zmé-
ny‘a zmatku. Negativni kotvu odstrarite pred pozitivni kotvou.

. Prezkousejte provedené akce tak, Ze pozddate osobu, aby se dostala

do problémového stavu nebo provedenim negativni kotvy. Maéli bys-
te pozorovat, Ze se dostane do stavu nékde mezi témi dvéma (razné
odstiny zelené), nebo do nového odligného stavu, nebo do pozitivni-
ho stavu. Jestlize stale dostdvate negativni stav, zjistéte, jaké dalsi

- zdroje dotyénd osoba potiebuje. Zakotvéte je na stejné misto jako

prvni pozitivni zdroj a pak pokradujte krokem 6.

. Nakonec pozadejte dotyénou osobu, aby myslela na situaci v blizké

budoucnosti, kdy mize oéekavat negativni pocity, a pak ji pozadej-
te, aby si ji prosla ve své predstavivosti, a pfitom pozorujte jeji stav.
Poslouchejte, jak tuto situaci popisuje. JestliZe jeji stav neni uspo-
kojujici, nebo sama dotyénd osoba s nim neni spokojena, zjistéte,
jaké dalsi zdroje potfebuje, a zakotvéte je na stejném misté jako

, ‘prvni pozitivni zdroj, a pak pokracujte krokem 6. Bourdni kotev

nefunguje, pokud pozitivni stav neni silnéj$i nez ten negativni, a mi-
Ye se stat, ze bude zapotiebi shromazdit vice pozitivnich zdroja na
jednu kotvu, aby se to podatilo.
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Jeden ze zplisobti pfemysleni o tom, co se stalo, je ten, Ze nervovy systém
se pokousi zapojit dva vzdjemné nesluditelné stavy soudasné. Protoze
to nejde, vznikne néco jiného. Stary zplsob jedndni je zniden a jsou
vytvofeny nové zpusoby. To vysvétluje zmatek, ke kterému éasto
dochdzi, kdyz se dvé kotvy zrusi. Kotvy umoziiuji dostupnost zazitk
pomoci védomého pouZivdni p#irozenych procesu, které si jinak
neuvédomujeme. Kotvy si vytvarime, obvykle zcela nahodnym zpi-
sobem. Misto toho si miZeme mnohem lépe vybrat, na které kotvy
reagovat.

ZMENA OSOBNI HISTORIE

Lidsky zézitek existuje jen v pfitomném okamziku. Minulost existuje

jako vzpominky a vzpominat si znamend néjak je znovuprozivat v pri-
tomnosti. Budoucnost existuje jako ofekdvani nebo fantazie, opét vy-
tvorena v pfitomnosti. Kotveni ndm umoziiuje zvysit nasi emocionalni
svobodu unikem z tyranie minulych negativnich zazitka a vytvarenim
pozitivnéj§i budoucnosti.

 Zména osobni minulosti je technika pro pfehodnoceni problematic-
kych vzpominek ve svétle pfitomnych znalosti. Kazdy z nds m4 boha-
tou osobni historii, kterd je sloZend z minulych zazitk, které v pFitom-
nosti existuji jako vzpominky. Zatimco skuteénou udalost (at uz to bylo
cokoliv, nebot lidské vzpominky jsou klamné) nelze zménit, maZeme
zménit jeji vyznam v p¥itomnosti, a tim i jeji vliv na nase jednani.

Naptiklad pocit zarlivosti témé&r vzdy vznikd ne z toho, co se skuteé-
né stalo, ale z vykonstruovanych obrazii nééeho, o éem jsme presvédée-
ni, Ze se stalo. Nase mizerné pocity pak vyplyvaji z téchto obrazi. Tyto
obrazy jsou dostateéné redlné na to, aby zpusoblly nékteré extrémni
reakce, i kdyZ se vlastné nikdy nestaly.

Jestlize byly minulé zkuSenosti velmi traumatické nebo velmi in-
tenzivni, a to tak, Ze i pomysleni na né zptsobuje bolest, pak je lépe
pouZit techniku1é¢by fobii uvedenou v kapitole 8. Najdete v ni techni-
ky pro zvladani velmi intenzivnich negativnich emocionalnich zazitka.

Zména osobni minulosti je uziteéna tehdy, kdy# se problematické
pocity nebo chovani vraci. Jde o pocit typu ,Pro¢ to pofad délam?* Prv-
nim krokem p¥i pouZiti této techniky pro klienta nebo p#itele je samo-
zfejmeé vytvoreni a udrzeni raportu.
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Zména osobni historie — souhrn:

1. Vyhledejte negatlvm stav, vyvolejte jej, zkalibrujte, zakotvéte a pre-
ruste stav.

2. Podrzte negativni kotvu a poiédejte dotyéného, aby Sel ve vzpomin-
kach zpét a nalezl okamzik, kdy mél podobné pocity. Pokracujte, az
najdete nejrangjsi vzpominku, kterou si dokéze vybavit. Uvolné:te
kotvu, preruste stav, a pFevedte klienta plné zpét do pfitomnosti.

3. Pozadejte klienta, aby ve svétle toho, co ted vi, pfemyslel o tom,
jaky zdroj by byl byval potieboval v téchto minulych situacich, ab3vr
pro néj/ni byly spiSe uspokojivé nez problematické. Pravdépodobné
bude schopen oznadéit tento zdroj slovem nebo frazi jako naptiklad
LJjistota“, ,byt milovan“, nebo ,pochopeni”. Zdroj musi vychdzet ze-
vnit¥ dotyéného, a musi byt schopen ovladat jej. Kdyby se ostatni
lidé v dané situaci zadali chovat jinak, nemohl by se doty¢ny naucit
néco nového. Odlisnou odezvu od jinych zuéastnénych lidi mize
vyvolat jen tehdy, kdyZ sdm bude jiny.

4. Vyvolejte a zakotvéte uréity a plny zazitek stavu s potiebnym zdro-
jem, a prezkousejte tuto pozitivni kotvu.

5. Podrite pozitivni kotvu a prevedte dotyéného zpét do nejranéjsiho
zdzitku. Vyzvéte jej, aby pozoroval sdm sebe z vnéjsku (disociova-
né) s touto novou schopnosti a vnimal, jak to zméni jeho zdzitek.
Pak jej vyzvéte, aby vstoupil do dané situace (asociované) s da_nou
schopnosti (stdle drzite kotvu) a prosel svym zazitkem tak, jako
kdyby se vSechno odehrdvalo znova. Pozddejte ho, aby vnimal ode-
zvu ostatnich lidi v dané situaci, ted kdyZ m4 tento novy zdroj. Vy-

. zvéte ho, aby si pfedstavil sama sebe vidéného jejich o¢ima, aby tals

* pocitil, jak mohou vnimat jeho nové chovéni. Je-li v nékteré fa‘.?
nespokojen, vratte se do bodu 4, vyhledejte a shromdzdéte dziq‘s1
zdroje a vratte se do predchozi situace. Kdyz je spokojen, proZije
situaci odliSnym zptisobem a pouéi se z toho, odstrante kotvu a pre-
ruste stav. ‘

6. Prezkousejte zménu bez pouziti kotev tak, Ze poZaddte klienta,
aby si vzpomnél na zaZitek z minulosti a v§imnéte si, jak se 1fyto

( vzpominky zménily. VSimejte si jeho fyziologie. Vyskytnou-li se
* znaky negativniho stavu, vratte se do kroku 4 a shromazdéte dalsi
zdroje.
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FUTURE PACING

Prozivani situace pfedem se v NLP nazyva future pacing, a je to finalni
krok mnoha technik NLP. Vkrocite do budoucnosti ve své predstavi-
vosti, se svymi novymi zdroji a zdZitkem proZivanym pfedem zpuso-

. bem, jakym si jej prejete prozit. Napriklad dal§im krokem ve zméné

osobni historie je poZddat dotyéného, aby si pfedstavil pFisti piilezi-
tost, kdy nastane problémovd situace. Kdyz to udéld, zkalibrujte a zjis-
téte, zda jevi n&jaky znak sklouznuti zpét do negativniho stavu. Je-li
tomu tak, pak budete védét, Ze je zde jesté tieba trochu pracovat.

Future pacing vyzkousi Géinnost vasi prace. Je to nejblize, kdy se
muZete dostat k problémové situaci. Skuteéna zkouska jakékoli zmény
je v8ak aZ situace, kdy se dotyény utka s problémem ve skutecnosti.
Vhledy a zmény se snadno kotvi k mistnosti psychologické poradny.
Uceni se zakotvi ke t¥1dé a plany podnikéni k mistnosti, kde se schézi
rada podniku. Skuteény svét je skuteénou zkouskou.

Za druhé, future pacing je formou mentalni zkousky. Mentdlni p#i-
prava a procvifovani je obvykly zpiisob provadény vSemi vrcholovymi
osobnostmi: herci, hudebniky, obchodniky a obzvlasté sportovci. Na
tomto jediném prvku jsou postaveny celé tréninkové programy. Men-
talni zkouska je procvitovani v predstavé, a protoze télo a mysl tvofi
jeden systém, pF¥ipravuje a ,nabiji” télo pro skutecnou situaci.

Déame-li mozku silné pozitivni obrazy Gspéchu, programujeme jej
na mysleni v tomto sméru a tim se stdva uspéch pravdépodobnéjsi.
Ocekavani, to je jiZ napil vyplnéné proroctvi. Tyto myslenky vciténi se
do budoucnosti a mentalni ndcvik mohou byt pouZzity p#i kazdodennim
udenf a vytvafreni novych zpisobl chovani. MtZete si tieba prochdzet
nasledujici kroky kazdy veéer pfed spanim.

Kdy?z si zpétné prochazite svij den, vyberte si néco, co jste udélali
velmi dobfe, a néco, co vds zrovna moc netési. Promitnéte si obé situa-
ce, zopakujte si zvuky, zaZijte je znovu asociovanym zptisobem. Pak
z nich vystupte a zeptejte se sami sebe ,Co jsem mohl(a) udélat jinak?”
Kde byly v téchto zdZitcich body, ve kterych jste mohli provést néjakou
volbu? Jak by se mohl dobry zaZitek stét jest& lepsim? MoZzna budete
moci rozpoznat jiné moznosti volby i v téch méné dobrych zazitcich.

Nyni si plné prehrajte své zdzitky, ale chovejte se v nich jinak. Jak
to vypada? Jak to zni? Zjistéte své pocity. Tento maly ritudl vytvofi
moznosti volby. MoZna zjistite ve svém méné dobrém zdzitku signal,
ktery vés, az se to pFisté zase stane, pfimé&je k tomu, abyste zvolili ji-
nou moznost, tak jak jste si to jiz mentdlné nacviéili.
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Prehraj si
a vytvor si
nové moznosti

Vzpomen si
a pfehraj si

4
Je to tak Zeptejte se sebe
spravné / ,Co jsem mohl
sedi to? . . udélat jinak?“

‘Tento typ techniky mtZete pouzit pro vytvofeni iplné nového zplisobu

chovéni, nebo pro zménu a zlepSeni jiz existujiciho chovani.

GENERATOR NOVEHO CHOVANI

Toto je obecnéjsi technika pro vytvorem uplné nového chovani, které
si pfejete, nebo pro zménu nebo zlepseni vaseho stévajictho chovani.
Napmklad si miZete piat zlepsit se ve vasem oblibeném sportu. Pozo-
rujte sami sebe ve své predstavé, jak délate véci tak, jak se vam to libi,
jak jste spokojeny, napiiklad jak spravné provadite servis v tenise. Je-
li to obtiZné, pozorujte jako vzor nékoho jiného s danym chovanim.
Zaujméte rezisérské kresilko ve vasem vnitinim filmu. Budte ve své
piedstavé Stevenem Spielbergem. Pozorujte scénu, jak se odviji pFed
vasim vnitfnim zrakem. P¥i poslechu zlstafite disociovani a vytvorte

‘k vasemu filmu zvukovy zdznam. Sami jste hvézdou i reZisérem. Jest-

lize ve vasem filmu vystupuji i jini lidé, v51meJ jte sijejich reakce na to,
co déldte.
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.Re_il’rujte scénu a vytvarejte zvukovy zdaznam, aZ jste dokonale spo-
%{0}3111, pak vstupte do vadeho vlastniho obrazu a piehrajte si to celé,
jako kdybyste to délali sami. PFitom vénujte obzvlastni pozornost jak

svym vlastnim pocittim, tak reakecim lidi kolem vds. Predstavuje vase

nové chovani, vase hodnoty a vasi osobni integritu?

Nemate-li ty spravné pocity, vratte se do rezisérského kiesilka a nez
se vratite zpét, provedte ve filmu zmény. Jste-li se svou pfedstavou
spokojeni, najdéte si vnitfni a vnéjsi spousté, které muzete pouzit pro
spusténi tohoto chovani. Mentdlné nacviéujte vnimani signélu a pro-
chdzeni novym zpisobem chovani.

Vytvdreni nového chovani je jednoduchd, ale uéinna technika pou-
zitelnd pro osobni i profesiondlni rozvoj. Kazdy zazitek se stava p¥ilezi-
tosti pro uéeni. Cim vice budete tuto techniku pouZivat, tim rychleji se

KAPITOLA

4

SMYCKY A SYSTEMY

Komunikaci lze povaZovat za jednoduchy pFipad pFic¢iny a nasledku.
Vyéletite jednu interakei, povazujte ji za pFi¢inu a analyzujte jeji né-
sledek bez ohledu na dalsi vlivy. Casto mluvime tak, jako by tomu tak
opravdu bylo, je to ovsem zjevné velké zjednoduseni.

budete bliZit osobnosti, kterou chcete byt. Zakony p¥i¢iny a ndsledku funguji pro nezivé predméty; jestlize se
kuleénikova koule srazi s jinou kouli, mzZete pro kazdou z nich pred-
povédét se znaénou presnosti misto, kde se zastavi. Po po¢atecni srazce
se jiZz navzdjem neovliviiuji.

Se #ivymi systémy je to trochu jinak. Jestlize kopnu psa, mohu spo-
¢itat silu a moment ndrazu své nohy a také mohu vypocitat, jak daleko
pes pii své velikosti a vdze odleti v ur¢itém sméru. Realita by byla
trochu jina — kdybych se opravdu zbldznil a kopl psa, pes by se mohl it
otoéit a kousnout mé do nohy. Misto, kde se pes nakonec zastavi, asi b
nebude mit nic spoleéného s Newtonovymi pohybovymi zdkony. |

) Mezilidské vztahy jsou slozité — mnoho véci se déje soucasné. Ne-
miZete presné predpovédét, co se stane, protoze reakce jedné osoby
ovlivituje komunikaci druhé osoby. Vztah je smyc¢ka; neustéle reaguje- Al
me ve zpétné vazbé, abychom zjistili, co je tieba udélat v nésledujicim ‘
okamziku. Zamé&¥it se jen na jednu stranu smycky je néco podobného, A
jako snaZit se porozumét tenisu studiem jen jednoho konce tenisového ‘
kurtu. Mohli byste stravit cely Zivot pfemyslenim o tom, jak uder do
midku ,zpisobi® jeho ndvrat zpét, a o zakonech uréujicich nasledujici
tuder. Nase védomd mysl je omezend a nikdy nemutize obsdhnout celou
smy¢ku komunikace, jen jeji malou cést. ’
Obsah a kontext komunikace vytvareji spolu v kombinaci jeji vy-
znam. Kontext predstavuje celkové prostfedi, cely systém, ktery jej
zahrnuje. Co znamena jeden kousek obrazku sestavovaného ze spous- g
ty malych kouski? Sdm o sobé nic; zdleZi na tom, kde se nachdzi v cel- j
‘ kovém obrazku, kam zapada a jaky vztah ma k ostatnim kouskam.

Co znamend hudebni nota? Velmi mdlo sama o sobé, zdlezi na tom,

jaky mé vztah k notdm kolem sebe, jak je vysoko nebo nizko, a jakou

i
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maé délku trvani. Stejnd nota muiZe znit zcela jinak, kdyz se zmé&ni noty
kolem ni. ‘

Existuji dva hlavni zptsoby porozuméni zazitkiim a uddlostem.
Mizete se zamé¥it na obsah, informaci. Co je tento kousek? Jak se

jmenuje? Jak vypadd? Co mé podobného s jinymi? Vétsina vzdélavani -

je tomu podobnd; jednotlivé kousky sklddacky mohou byt zajimavé
a krasné p¥i studiu v izolaci, porozuméni je v8ak jen jednorozmérné.
Hluboké porozumeéni vyzaduje jiny uhel pohledu: vztah nebo kontext.
Co znamena tento kousek? Jaky m4 vztah k jinym? Jak se hodi do celé-
ho systému? : '

Na&as vnitini svét presvédcéeni, mysSlenek, reprezentacnich systému
a submodalit také tvoti systém. Zména jednoho miize mit dalekosdhlé
ucinky a generuje jiné zmény, jak zjistite pfi experimentovani se zmé-
nami submodalit svych zdzitka.

Nékolik dobte zvolenych slov v pravy ¢as miize zménit nééi Zivot.
Zména malého kousku paméti mize uplné zménit stav vasi mysli. To
se stava, kdyz se zabyvdte systémy — malé postréeni spravnym smé-
rem miize vyvolat znaénou zménu, a vy musite zjistit, v kterém mist&
zatlacit. Pouhé snazeni neni uziteéné. MuzZete se s veSkerou silou sna-
Zit citit se lépe a skoncit tak, ze se budete citit htife. Snazeni je jako
pokouset se zatlacit dvefe smérem dovniti, muzete vyplytvat spoustu
energie, nez zjistite, Ze dvere se ve skuteénosti otviraji smérem ven.

KdyZ jedndme za uéelem dosaZeni nasich cilfl, musime si ovéfit, Ze
nemame Zadné vnit¥ni vyhrady nebo pochybnosti. Také musime véno-
vat pozornost vnéjsi ekologii a ocenit ucinek, ktery budou nase cile mit
na nase §irsi vztahy. :

Takze vysledky nasich ¢int se k ndm vraceji ve smy¢ce. Komunika-
ce je vztah, ne jednosmérny prichod informaci. NemuZete byt uéite-
lem bez studenta, nebo prodavaem bez zakaznika, poradcem bez kli-
enta. Jednat z celého srdce s moudrosti znamenda uvédomovat si vztahy
a interakce mezi ndmi a ostatnimi. Rovnovaha a vztah mezi ¢dstmi
nasi mysli je zrcadlem rovnovahy a vztaht, jez mdame s vnéj§im své-
tem. Mysleni NLP je mysleni systémové. Naptiklad Gregory Bateson,
jedna z nejvyznamnéjSich postav vyvoje NLP, aplikoval kybernetické
nebo systémové mysleni na biologii, evoluci a psychologii, zatimco Vir-
ginia Satir, svétové znama rodinnd terapeutka, a také jedna z ptivod-
nich model pro NLP, povazovala rodinu za vyvazeny systém vztaht,
ne sbirku jednotlived, jejichZ problémy je tieba vyresit. Kazda osoba je
hodnotnou ¢asti. Pomdhad rodiné dosahnout lepsi a zdravéjsi rovnova-

hy, a jeji umeéni spoéiva ve znalosti bodu, kde je tfeba zasdhnout a kdo
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se presné musi zménit tak, aby se vSechny vztahy zlep§ily. Tak jako
u kaleidoskopu nemtizete zmé&nit jeden dilek, aniZ by se zménil cely
vzor. Ktery kousek je ale tfeba zménit, aby vznikl vzor, ktery chcete?
To je uméni Gcinné terapie.

Nejlepsi zptisob, jak zménit druhé, je zménit sebe. Pak zménite své
vztahy a ostatni lidé se zméni také. Nékdy stravime spous.t‘u dasu na
jedné drovni, kdyZ se snazime nékoho zménit, zatimeco na jiné Grovni
se chovame tak, 7e u ného posilujeme piesné to, co déla. Richard Ban-
dler to nazyva vzorcem ,B&Z pry¢ ... bliZe ...

Podive;j, jaky
ON ma prtsvih!
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Exigtuj e krdsnd metafora z fyziky, kters se nazyva motylovy efekt.
Teoreticky muze pohyb motyliho kiidla zménit pocasi na druhé strané
z.emékoule, protoze mlize zménit tlak vzduchu na kritickém misté v kri-
ticky éavs. Ve slozitém systému mize mit mala zména veliky efekt.

TakZe ne vSechny prvky v systému jsou stejné dtlezité. Nékteré se
mohou z.ménit s malymi nésledky, jiné vSak maji dalekosdhly vliv.
Chc-ete-h vyvolat zmény ve vaSem pulsu, chuti, rozpéti zivota a rych-
losti rtistu, potfebujete jen pohrat si s malou Zldzou jménem podvések
mozkovy ve spodni édsti vasi lebky. Je to v téle nejblizsi ekvivalent
k ovladacimu panelu vedouciho. Funguje to stejnym zpisobem, jakym
tervmostat Fidi systém ustfedniho vytdapéni. MGzete nastavit ra’diétory
kazdy zvlast, ale termostat je viechny ¥idi. Termostat je na vySsi logic-
ké urovni nez radistory, které ¥idi.

Zkouska
Srovnejte,
» co mate S
z poZadovaného

stavu.

7

Jestliz
estlize Nové

srovnani .
zkouska

ukdze o
srovnanim
rozdily

l

Pouzijte zdroje,
moznosti volby,
nové akce,
abyste zmensili
rozdil

Zkouska
ukadZe, Pozadovany
ze mate, ] stav

co chcete

Soucasny
stav

Model uéeni-

)
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NLP identifikuje a pouziva uspésné prvky spoleéné pro rtizné psy-
chologie. Lidsky mozek ma stejnou strukturu vSude ve svété a vytvoril
mnozstvi rozdilnych psychologickych teorii, takze nejspise budou mit
spoleéné nékteré zdkladni vzorce. Protoze si NLP hleda vzorce po celé
oblasti, nachdzi se na jiné logické drovni. Kniha popisujict zptsob vy-
tvareni map je na jiné irovni neZ nejrznéjsi knihy map, i kdyz je to
dalsi kniha o mapaéch.

SMYCKA UCENI

Ze svych chyb se uéime mnohem vice, nez ze svych tspéchti. Chyby
ndm poskytuji uziteénou zpétnou vazbu, a pfemyslenim o chybach také
stravime mnohem vice éasu. Jen ziidkakdy se ndm néco podaii napo-
prvé, neni-li to velmi jednoduché, a i tehdy je mozné to zlepsit. Ucime
se v sériich naslednych aproximaci. D&lame, jak umime (soucasny stav),
a srovnavame to s tim, co chceme (poZadovany stav). Pouzivame tuto
zpétnou vazbu pro opakovani akce a zmenseni rozdilu mezi tim, co
chceme a tim, co dostavdme. Pomalu se dostavame k nasemu cili. Toto
srovnani ¥idi nase udeni na kazdé trovni pres védomou nedovednost
k podvédomé dovednosti. , _

Toto je obecny model zptsobu, jak se stét u¢innéjsi v jakeékoli ¢in-
nosti. Srovnévéte souéasny stav s pozadovanym stavem a jednate smé-

rem ke zmenseni nesouladu. Pak srovndvite znovu. Srovnéni je zalo- -

¥eno na vasich hodnotach: co je pro vds v dané situaci dileZité.
Napiiklad, kdyz kontroluji tyto strénky, musim se rozhodnout, zda
jsou dost dobré nebo zda je tieba je prepsat. Moje hodnoty jsou jasnost
vyznamu (z hlediska ¢tendfe, ne mého), gramatickd sprdavnost a tok
slov. . :
Také se musim rozhodnout o postupu zjistovani stavu. Jak se do-
zvim, Ze text spliiuje mé hodnoty? Nemam-li Zddny postup pro zjisténi
stavu, mohu se v této smyéce pohybovat do nekoneéna, protoZe nikdy
nebudu védst, kdy mam piestat. To je past pro autory, ktefi travi dlou-
hé roky uipravami svého rukopisu, aby byl perfektni, a viibec jej nevy-
daji. V mém p¥ipadé zjisténi stavu zahrnuje predlozeni textu ke kont-
role pravopisu, pak jej predlozim svym ptételtm, jejichz rady si cenim
| a beru v ivahu jejich zpétnou vazbu. Na zdklads této zpétné vazby
’ provedu zmény. '
Tento model se oznaduje jako TOTE model, coZ znamena Test-Akce-
Test‘-Konec [Test-Operate-Test-Exit]. Srovnavéni predstavuje Test.
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Akceje bod, ve kterém uplatnite své zdroje. Test opét srovnéva a Konec
zn?mené vystup ze smycky, kdyZ vdm vas postup zjistovani fekne, Ze
poz?dovaného vysledku bylo dosaZeno. Vase Gispésnost zavisi na po,étu
moznych akci, ze kterych si miZete vybrat: vasi pruznosti v jednani

neboli potrebné rtiznosti jednani, co? je termin z kybernetiky. Takie;
f:esta ze soucasného stavu do pozadovaného stavu neni ani tak klikata

jako spiSe spirdlovita. » ,
3 h/{oiné tam budou takovéto mensi smyéky uvnitt néjaké vétsi: men-
§i pozadované vysledky, které jsou zapotrebi pro dosazeni toho hlavni-
ho. Cely systém do sebe zapada jako sbirka &inskych krabicek. V tomto

modelu uceni jsou chyby uZitedns, protoze to jsou vysledky, které v tomto

kontextu nechcete. Mohou byt pouzity jako zpétna vazba, abyste se
dostali blize k vasemu cili. ,

_Dét.i se ve Skole uéi mnoho véci a vétsinu z nich zapomenou. Obvyk-
l‘e je n}kdO neudi, jak se ucit. Naucit se uéit se je dovednost na vyssi
arovni nez naucit se néco konkrétniho. NLP se zabyva tim, jak se lépe
udit, ?to 'nezévisle na predmétu uceni. Nejrychlejsi a nejuéinnéjsi zpu-
sol? uceni nastdva pfi pouzivani vSeho prirozeného a snadného. Obvyk-
le jsme vyucovani k presvédéeni, Ze uéeni a zména je pomaly, bolestivy
proces. To neni pravda. Existuji pomalé a bolestivé zptsoby udeni
a zmén, ale NLP k nim nepatii.
) Robert Dilts rozviji techniku konverze toho, co by mohlo byt pova-
?oyéno za selhdni, na zpétnou vazbu a z poudeni se z ni. Nejsnadnsjsi
je, kdyZz vds nékdo druhy provede nésledujicimi kroky.

'ODSELHANiKEZPETNEVAZBE

1. »Covje vaé_im problémem — p¥istup nebo presvédéeni? Konéi viechny
vase projekty ,udélej-si-sam* potupnym netspéchem? Jsou vage po-
kusy o vaieni dobrymi zprdavami pro mistni restaurace s prodejem
~pres ulici“?

V jaké oblasti dostavéte nezddouci vysledky? Myslite si, %e néco
nedokaézete, nebo Ze v tom nejste dest dob¥i? ,

Kﬁyi premyslite o tomto problému, jak4 je vase fyziologie a polo-
ha o¢&{? Premysleni o problému obvykle zahrnuje §patny pocit, obra-
2y uré%tych okamzikl selhdni, a moZnd vnitini kdrajici hla; a to
vie najc_a-dnou. NemiiZete se s nimi vyporadat se vSemi najed.no’u. Je
trelzl??f zjistit, co se déje uvniti v kazdém reprezentaénim systému
zvl4st.
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2. Podivejte se smérem dolt napravo a dotknéte se pocitu. Co se tento

pocit pokousi pro vds udélat? Co je jeho pozitivnim umyslem? Mozna
vés ma motivovat? Nebo chranit?

Podivejte se smérem doli doleva. Je zde n&jaka slovni Zprava,
kterou lze oddélens vzit, a ktera by mohla byt népomocna?

Podivejte se nahoru doleva a podivejte se na obraz v paméti. Je
zde néco nového, z éeho se muizete poudit? Podivejte se realistictéji
na dany problém. Jste schopni udélat mnohem vice nez tohle. V§im-
néte si, jak jsou zde pozitivni zdroje smichany se vzpominkami na
problém. Vztahnéte slova, obrazy a pocity k pozadovanému cili. Jak
v4m mohou pomoci, abyste jej dosdhli?

3. Identifikujte pozitivni zdZzitek plny zdrojl, ktery ma prijit, néco,
o ¢em jste si jisti, Ze toho mUZete dosihnout v budoucnosti. Musi to
byt néco vyznamného. PopiSte hlavni zrakové, sluchové a kineste-
tické submodality zptisobu vaseho uvazovani o tomto zazitku. Za-
kotvéte tento zazitek kinesteticky — dotykem. Ovérte si spusténim
kotvy, Ze miizete sdhnout po zdzitku obsahujicim zdroje. To je vzo-
rovy zazitek toho, o cem vite, ze muzete dosdhnout.

4. Podivejte se nahoru a doprava a sestavte si obraz pozadovaného
cile nebo pFistupu, ktery bere v ivahu vse, co jste poznali z poci-
t@1, obrazi a slov spojenych s problémovym presvédéenim. Ovér-
te, ze je to v souladu s vasi osobnosti a vasimi vztahy. Ujistéte se,
%e existuje jasny vztah mezi paméti a pozitivnim cilem nebo p¥i-
stupem. MoZné budete chtit pozménit cil podle poznatkl z prohli-
Zeni paméti.

5. Vytvorte stejné submodality pozadovaného cile, jaké mé pozitivni

vzorovy zazitek, pfitom drzte kotvu pro vzorovy zazitek. Cely pro-

ces vam umozni pouéit se z minulosti a uvolni vase oéekavani v bu-
doucnosti ze sevireni minulého selhani. Budete pfemyslet o vaSem
cili se submodalitami pozitivniho ofekdvani.

FAZE UGENI

Uéeni na nejjednodussi urovni znamena udeni formou pokus — omyl
nebo zcela bez vedeni. Uéite se vybirat z moznych voleb tu nejlepsi, tu

~spravnou” odpovéd. Udélate jeden pokus, nebo vice pokust. Naucite

se psdt, pravopis, naudite se, ze éervend na semaforu znamena stat.
Zaéinate z podvédomé nedovednosti a pokracujete k védomé dovednosti
postupnym pFechodem smyckou uceni.
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Jakmile se néjakd odpovéd stane navykem, proces uéeni se zastavi.
Teoreticky byste se mohli chovat jinak, ale prakticky to nedélate. Na-
vyky jsou velmi uzitetné, usmériiuji édsti naseho Zivota, o kterych ne-
chceme premyslet.

Jak by to bylo inavné, kdybychom méli kazdé rano rozhodovat,
jak si zavdZzeme tkanicky od bot. Ur¢ité to neni vhodna oblast pro
uplatnéni tvofivosti. Je ale uménim rozhodnout, které ¢asti svého #i-

-vota chcete prevést na ndavyk a u kterych &asti vaseho Zivota chcete
pokracovat v uceni a mit v nich moznost volby. To je kli¢ova otdzka
rovnovahy.

Tato otdzka vés vlastné vytdahne o tiroveni vys. Mazete se podlvat na
dovednosti, které jste se naudili, a vybirat si z nich, nebo vytvorit nové
moZnosti volby naplnujici stejny zamér. Ted se mtizete naudit 1épe se
ucit, protoZe si zvolite zplsob, jakym se budete uéit.

Chudy muz, kterému byla v pohddce darovéna tii pidni, ziejmé
nevédél nic o urovnich uceni. Kdyby byl byval v&dél, misto aby své
posledni piani pouZil pro ndvrat do pivodniho stavu, byl by si ptal
dalsi t¥i prani. ,

Déti se uéi ve §kole, ze 4 + 4 = 8. Na jedné urovni je to snadné udeni.
Nemusite tomu rozumét, staéi si to pamatovat. Existuje zde automa-
tickd asociace; bylo to zakotveno. Nalevo od této tirovné by to zname-
nalo, ze 3 + 5 nemuzZe byt 8, protoze 8 je 4 + 4. Uceni se matematice
timto zpsobem je zjevné nanic. Dokud nespojite své myslenky do vys-
81 urovné, zistdvaji omezené na uréity kontext. Skuteéné uceni zahr-
nuje uceni jinych zplsob® délani toho, co uz umite délat. Uéite se, Ze
1+7je8 ataké Ze 2 + 6 je 8. Pak muzZete jit o Uroven vys a porozumét
pravidlim téchto odpovédi. Kdyz vite, co chcete, miizete najit rizné
tvorivé zplisoby, jak své pidni uspokojit. Nékteri lidé radéji zméni své
prani, nez by zménili chovéni, kterym to chté&ji ziskat. Vzdaji to a nepo-
kouseji se dostat 8, nebot je jim uréeno pouzit 3 + 4, a tohle zrovna
nefunguje. Jini mohou zase vzdycky pouzivat 4 + 4, dostanou 8, ale
nikdy nic jiného.

Takzvany ,skryty uéebni plan“ kazdé skoly je prikladem vyssi trov-
né uceni. Nezavisle na pfedmétu uceni, jakym zptsobem se zde UEH?
Nikdo védomé neuéi hodnoty skrytého uéebniho pldnu, je to §kola sama
o sobé jako kontext, a ma vétsi vliv na jedndni déti neZ formalni hodi-
ny. JestliZe se déti nenaudi, Ze existuji jiné zptsoby uceni nez pasivni
opakovéni, ve skupiné sob& rovnych a pro néjakou autoritu, jsou v po-
dobné pozici na vyssi Grovni vzhledem k ditéti, které se nauéi, ze 4 + 4
je jedinym zpusobem, jak dostat 8.
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Je&té vyssi iroven udeni se projevi znatnou zménou ve zplisobu
naseho uvazovani o nas a o svété. Zahrnuje porozuméni vztahtim a pa-
radoxtim rtznych zpsobt, jak se ucime ucit se.

Gregory Bateson vykldada ve své knize Kroky k ekologii mysli zaji-
mavy pitibéh o dobé, kdy se zabyval studiem komunikaénich vzorcd
delfint v Motském vyzkumném institutu na Havaji. Dival se na cviéi-
tele, jak uéi delfiny pFedvddét kousky pro platici nav§tévniky. Prvni
den, kdyz delfin udélal néco neobvyklého, naptiklad vyskoéil z vody,
cviditel zapiskal na pistalku a hodil delfinovi rybu jako odménu. Vzdyc-
ky, kdyz se delfin takto zachoval, cviditel zapiskal na piStalku a hodil
mu rybu. Delfin se velmi brzy nauéil, Ze toto jednéni mu zajistilo rybu;
opakoval to stdle ¢astéji a zacal oCekdvat odménu.

Druhy den delfin pfiplaval a provedl skok v oéekavéni ryby, ale Zad-.
n4 se neobjevila. Delfin opakoval své skakéni bez vysledku po néjakou
dobu, a pak rozzlobené udélal néco jiného, t¥eba se zacal prevalovat.
Cviéitel v tu chvili zapiskal na pitalku a hodil delfinovi rybu. Delfin
pak opakoval novy kousek, a pokazdé byl odménén rybou. Zadna ryba
za véerejsi kousek; jen za néco nového. Tento vzorec se opakoval 14 dni.
Delfin ptiplaval a po n&jakou dobu délal kousek, ktery se naucil den
predtim, ale bez iéinku. Kdyz udélal néco nového, byl odménén. Pro
delfina to bylo asi dost frustrujici. Patnactého dne se v§ak ndhle uka-
zalo, 7e se nauéil pravidla hry. Zdivocel a ukdzal nadhernou podiva-
nou, véetné osmi novych neobvyklych akei, z nichz ¢tyti nebyly u toho-
to druhu nikdy pozorovany. Delfin se dostal pfi uceni o troven vys.
Vypadalo to, Ze porozumél nejen tomu, jak vytvaret nové akce, ale také
pravidliim toho, jak a kdy je vytvaret.

Dalsi pointa: béhem t&ch 14 dnt Bateson vidél cvicditele, jak mimo
vycvik delfinovi hazi nezaslouzené ryby. KdyZ se ho na to Bateson
zeptal, cviditel odpovédél: ,To abych s nim udrzel vztah. Kdybych
s nim nemél dobry vztah nezalezelo by mu na tom, aby se néco

naudil.”

POPISY REALITY

Abyste se z kazdé situace nebo zkusenosti naucili co nejvice, potrebu-
jete shromazdit informace ze v8ech moznych hlii pohledu. Kazdy re-

~ prezentadni systém popisuje realitu jinym zptusobem. Z t&chto ruznych

popisti vznikaji nové myslenky, tak jako bilé svétlo vznikd z kombina-
ce barev duhy. NemtiZzete pracovat jen s jednim reprezentaénim syste-
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mem. Potrebujete nejméné dva, jeden pro piebirdni informaci a druhy
pro jejich interpretaci odliSnym zplsobem.

Podobné bude ,slepou skvrnu” obsahovat pohled kterehokohv jed-
notlivce, protoze v realistickém vidéni situace mu bréni jeho obvykly
zpusob vidéni svéta a jeho filtry vnimani. Rozvojem a posilovanim do-
vednosti vidét svét z pohledu jinych dosdhneme toho, Ze vidime svét
realisticky i pfes své ,slepé skvrny“. Nejlepsim zptisobem, jak toho do-
sédhnout, je pozZadat o radu a nézor piitele, pokud jsme ve svém FeSeni
uvizli na mrtvém bodé&. Jak ale zménit nase vnimé&ni, abychom se do-
stali mimo nds vlastni omezeny pohled na svét?

TROJi POPIS

Na své zdzitky se miZeme divat nejméné tiemi zpusoby. V nejnovéjsi
praciJohna Grindera a Judith DeLozier se nazyvaji prvni, druhou a tie-
ti pozici vnimadni. Za prvé, na svét se mazete divat zcela ze svého hledis-

ka, s vasi vlastni realitou uvnit#, iplné asociovanym zpisobem, neovliv- -

nény nazorem nékoho jiného. Jednoduse si myslite: ,JJak mé to ovliviiuje?”
Vratte se v myslenkach zpét a soustiedte se na okamzik, kdy jste inten-
zivné premysleli zcela nezavisle na druhych lidech. To se nazyva ,prvni
pozice vhimdani“ (a praveé jste si to vyzkouseli, kdy? jste se soustiedili na
svou vlastni realitu, nezdvisle na vami zvoleném prikladu).

_ Za druhé, mizZete uvazovat o tom, jak by to vypadalo, jak byste to
citili a slysSeli z hlediska nékoho jiného. Je ziejmé, e stejnd situace
nebo chovani maze pro rizné lidi znamenat rtizné véci, je dillezité zhod-
notit stanovisko druhé osoby a zeptat se: ,Jak by se jim to jevilo?“ To se
nazyva ,druhou pozici voimani®, ktera se asto nazyva empatii. Jestli-
ze jste v konfliktu s jinou osobou, potiebujete zhodnotit, jak pocituje
vade poéinani. Cim silngj&i je vas raport s druhou osobou, tim lépe bu-
dete schopni zhodnotit jeji realitu, a tim vice budete schopni dosdh-
nout druhé pozice vnimani. ~

Za treti, mazete zazit vidéni svéta z vnéjsiho pohledu, jako byste
byli nezavislym pozorovatelem, n8kym bez osobni tiéasti na dané situ-
aci. Zeptejte se: ,Jak by se na to dival nékdo zcela neztiGastnény?“ To
vam ddva objektivni pohled a oznaduje se jako ,treti pozice vnimani®.
Je na jiné urovni nez ostatni dvé pozice, ale neni jim nadiazena. Treti
pozice se lisi od disociovaného stavu. Abyste mohli vyuzit tfeti pozici,
potiebujete byt v pozitivhim stavu plném sily. Pohledte objektivné a po-

zitivné na vase vlastni jedndni a mtzete tak vyhodnotit a vytvorit né-_
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které uzitetné moznosti volby v kazdé obtizné situaci. Schopnost za-
ujmout tieti pozici vnimani problému je velmi uZitecna a muze vas

~ ochrénit pfed spoustou stresu a nep¥ijemnosti plynoucich z ukvape-

nych ¢int.

Viechny t#i pozice vnimani jsou stejné dulezité, klicové je véak schop-
nost se mezi nimi volné pohybovat. Ten, kdo uvédzne v prvni pozici vni-
mani, bude egoisticka pFisera, ten, kdo neopusti druhou pozici vaima-
ni, bude p¥ili§ ovliviiovan pohledy druhych lidi. Ve tireti pozici vnimani
se nachdzeji odtaZziti pozorovatelé Zivota.

Myslenka trojiho popisu je jen jednim aspektem p¥istupu Johna
Grindera a Judith DeLoizer v jejich kniZce Turtles All the Way Down
p¥i popisu NLP jednodussim zptsobem. Pristup se oznacuje v NLP jako
,novy k6d“, a je zaméien na dosaZeni moudré rovnovihy mezi uvédo-
movanym a neuvédomovanym procesem.

Vsichni travime uréity éas v téchto t¥ech pozicich vniméni, délame
to pFirozené, a pomdhd nam to lépe porozumét dané situaci nebo poza-
dovanému vysledku. Schopnost pohybovat se mezi nimi, at uz védomé
nebo podvédomé, je potfebna pro moudré jedndni a pro zhodnoceni
nadherné slozitosti nasich vztaht. Rozdily, které vidite p¥i pohledu na
svét riznymi zptisoby, mu ddvaji bohatost a vam ddvaji moznost volby.
Prvni, druhé a tieti pozice vnimdni jsou vyslovnym uznanim toho, ze
mapa neni uzemi. Existuje mnoho riznych map.

Smyslem toho je spiSe uvédomit si rozdily, neZ se pokouset vyhleda—
vat jednotnost. Dulezité jsou pravé rozdily a napéti mezi témito razny-
mi zpusoby pohledu na svét. NadSeni a ndpady vychazeji z jinych zpl-

sobtl pohledu na véci. Jednotvarnost plodi nudu, pramérnost a boj.’

V biologickém v¥voji jsou to prévé stejné druhy, které se’ dostévaji do
konfliktu a bojuji o pireziti. Valky vypukaji, kdyz lidé Cht:,ejl presné ty
stejné vzacné hodnoty. Moudrost vychézi z rovnovahy, a té nelze do-
sghnout, pokud neexistuji sily, které tuto rovnovahu vytvari.

)

JEDNOTNE POLE NLP ROBERTA DILTSE

Robert Dilts vytvoril jednoduchy elegantni model pro premysleni o osob-

" ni zméns, udeni a komunikaci, ktera sestavuje tyto myslenky kontex-

tu, vztahu, drovni uéeni a percepéni polohy. Formuje také kontext pro
premysleni o technikach NLP a predkldda ramec pro organizovani
a shromazdovani informaci, takze muZete uréit nejlepsi bod pro zasah,
pro provedeni pozadované zmény. Neménime se po malych nebo vét-

B H‘n

il
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Sich kouscich, ale organicky. Otazkou je, kam presné musi motyl po-
hnout svymi kiidly? Kam zatlaéit, aby se vytvoFil rozdil?
Ucdeni a zména se mliZze uskuteénit na raznych trovnich.

1. Duchovni
To je nejhlubsi troven, na které uvazujeme a vytvaiime velké metafy-
zické otdzky. Pro¢ jsme tady? Co je smyslem nasi existence? Duchovni

uroven vede a tvaruje nase Zivoty, a podepird nasi existenci. Jakdkoli -

zména na této urovni mad obrovsky dalekosdhly vliv na vSechny ostat-
ni Grovné, jak svaty Pavel zjistil na své cesté do Damasku. Jednim
slovem predstavuje vSechno, co jsme a déldme, a pFitom neni niéim
z toho. S

2. Identita
To je muj zdkladni pocit sebe sama, moje zdkladni hodnoty a smysl
- a poslani zZivota.

3. Presvédcent \

Nase myslenky jsou skuteéné a pouzivame je jako zdklad pro kazdo-
denni ¢innost. Presvéd¢eni mohou byt obojim — povolenim i omezenim
nebo zakazem.

4. Schopnosti
To jsou skupiny nebo sestavy chovéni, obecnych dovednosti a strategii,
které ve svém Zivoté pouzZivame.

5. Chovdni

Urcité ¢innosti, které provadime nezdvisle na nasich schopnostech.

6. Prostredi
Predstavuje to, na co reagujeme, nase okoli, a jiné lidi, kte;:é potkdvame.

Vezméme napiiklad obchodnika, ktery pfemysli o své praci na téchto
ruznych tUrovnich:

Prostredi: Toto okoli je vhodny prostor pro moji préci pii prodeji.
Chovdni: Dnes jsem to prodal.

Schopnost: Mohu lidem proddvat tento vyrobek.

Presvédceni: Kdyz budu mit p#i prodeji dobré vysledky, mohl bych byt
povysen.

Identita: Jsem dobry obchodnik.
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gchopnogy

?;;esvédée Ny

X&enti ty

Neurologické urovne

To je pfiklad uspéchu. Tento model muze byt stejné dobfe pouzit na

problémy. Napriklad, mohu $patné napsat néjaké slovo. Mohu to svést

na okoli: hluk odvedl moji pozornost. Mohu to nechat na urovni jedna-
ni. Napsal jsem tohle slovo §patné. Mohu generalizovat a zpochybnit
svou schopnost prace se slovy. Mohu zacit vétit tomu, Ze potfebuji udé-
lat mnoho pro to, abych se zlep§il, nebo mohu zpochybnit svou identitu
a pomyslet si, Ze jsem hlupak. -

Jedndni je ¢asto povaZovano za dikaz identity nebo schopnosti, a to

. je zptsob, jakym se ve §kole ni&i sebediivéra a dovednost. Spatny soudet

jeSté neznamend, ze jste hloupi nebo Ze jste Spatni v matematice. Myslet
sinéco takového znamend zmatené logické tirovné, asi tak jako kdyby si
nékdo myslel, Ze népis ,Zdkaz koufeni” v kiné se tyka postav ve filmu.
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Kdyz se chcete vy sami zménit, nebo chcete zménit nékoho jiného,
potiebujete shromazdit informace, pedstatné ¢asti problému, nepiijem-
né symptomy. To je soucasny stav. Méné zjevné nez symptomy jsou
pod nimi leZici pFifiny Zivici problém. Co musi dana osoba délat, aby
i nadile zivila dany problém?

Pfedpoklddejme pozadovany stav, pozadovany vysledek ktery je
cilem zmény. Existuji zdroje nebo prostredky, které pomohou dosdh-
nout tohoto cile. Také existuji vedlejsi ucinky dosaZeni poZadovaného
cile, jak pro danou osobu, tak pro ostatni lidi.

Na tomto modelu mtZeme vidét, jak se maZete zaplést do dvou typa
konflikté. MiZete mit problém se rozhodnout, zda zistanete doma a bu-
dete se divat na televizi, nebo zda pujdete ven do divadla. To je piima
srazka.

Také muZe existovat konflikt, jestlize se néco lepsi na jedné Grovni,
ale zhorsuje na jiné. Naptiklad dité mize byt velmi dobré v dramatic-
kém krouZzku ve §kole, jenZe je pfesvédéeno, Ze tim ztrédci oblibu u svych
spoluzaki, a tak tam nechodi. Chovdni a schopnosti mohou byt vysoce
ocetiovany, mohou viak byt v konfliktu s presvédéenim nebo identitou.

Dilezity je zpisob vnimdni ¢asu. Problém se mlize tykat traumatu
z minulosti, jehoZ dopad pokracuje do pritomnosti. Prikladem mtze
byt tieba fobie, ale existuje mnoho jinych, méné dramatickych p#ikla-
du, kdy obtiZzné a nestastné okamziky v minulosti ovliviwuji kvalitu Zi-
vota v pFitomnosti. Mnoho terapii povazuje souasné problémy za de-

terminované minulymi udédlostmi. ProtoZe jsme ovliviiovani svou osobni

historii a vytvdfime si ji, mGZeme minulost pouzivat spise jako zdroj
nez jako omezeni. Techniku zmény osobni minulosti jsme jiz popsali.
Znovu hodnotit minulost prostfednictvim soucasnych védomosti. Ne-
zustdvame tak navzdy v pasti opakovanim minulych chyb.

Na druhé strané, nadéje a obavy z budoucnosti vas mohou paraly-
zovat v soudasnosti. To se mfize pohybovat od starosti nad odpolednim
vystoupenim ve vyznamny den aZ po dulezité otdzky osobniho a finané-
niho zabezpeéeni v budoucnosti. A je to souéasny okamzik, kde konver-
guje vase celd osobni historie a mozna budoucnost. MiZete si predsta-
vit sv1j Zivot na ¢asové ose, sahajici ze vzdédlené minulosti do vzdélené
budoucnosti, a vidét, jak se sou¢asny a pozadovany stav, identita, pte-
svéddeni, schopnost, jednéni a prost¥edi vztahuje k vasi osobni historii
a mozné budoucnosti.

Cela nase osobnost je jako hologram, t¥irozmérny obraz vytvoieny

paprskem svétla. Kazdy kousek hologramu vam dad cely obraz. Mzete

zménit tak malické prvky jako submodality a pozorovat, jak se tato
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zména §iti jako vlna dal, nebo postupovat shora doli zménou nékteré-
ho dtlezitého presvédceni. Nejlepsi postup se ukaze az tehdy, kdyz
shroméidﬂ:e informace 0 souéasném a poiadovaném stavu

urovnich. Zména prostfedi asi nezméni mé presvédceni. Zpusob mého
jedndni mtze zplsobit zménu nékterého mého presvédceni o sobé sa-
mém. Zména pFesvéddeni viak uréité zméni miij zpusob chovani. Zmé-
na na vyssi urovni se vzdy projevi na nizsich trovnich. Bude trvalejsi-
ho razu. TakZe, kdyZ chcete zménit jedndni, pracujte se schopnosti nebo
presvédéenim. Neni-li dost schopnosti, pracujte s presvédéenim. Pre-
svéddeni uréuje schopnosti, které uréuji chovani, které pak piimo bu-
duje nase prostredi. Podporujici prostredi je diilezité, nepratelské pro-
stiedi miize zménu ztézovat.

Je obtizné provést zménu na drovni identity nebo vyse bez podpory
presvddéeni a schopnosti. Zrovna tak nestaéi podnikateli, aby véril, Ze
miZe byt vynikajici manaZer — potfebuje podpofit své presvédceni
praci. Presvédceni nepodporene schopnosti a chovdanim je pouze hrad

-z pisku.

Jednotné pole je zpusob jak dat dohromady rtzné &asti NLP v ram-
ci sestaveném z myslenek o neurologickych trovnich, ¢asu a percepéni
poloze. MiiZete je pouZivat k porozuméni rovnovahy a vztahu jednotli-
vych prvkil ve vas samych a v jinych lidech. Kli¢em je rovnovaha. Pro-
blémy vznikaji z nedostatku rovnovahy, a jednotné pole vam umoziuje
zjistit, které prvky ziskaly prilis velkou dulemtost a které jsou nepii-
tomné nebo prilis slabé.

Nékdo naptiklad klade p#ili§ velky diraz na minulost a vénuje ne-
primé¥enou pozornost minulym udalostem, nechéva je ovlivilovat svij
Zivot a sniZzuje hodnotu soucasnosti a budoucnosti. Nékdo jiny muize
travit prili§ mnoho ¢asu v prvni poloze a nebrat v ivahu stanoviska
jinych lidi. Jini mohou vénovat mnoho pozornosti jednéni a prostiedi,

. a nedostatedné se zabyvat svou identitou a presvédcenimi. Rédmec jed-

notného pole umoziuje vyhledani nerovnovéhy jako prvniho kroku k na-
lezeni zptisobil dosaZeni zdravéjsi rovnovahy. Pro terapeuty je neoce-
nitelny jako diagnosticky prostfedek pro urceni uziti nékteré z mnoha
technik. Je to rozsahly model a je na vés, abyste se zamysleli, jak mno-
ha zpusoby jej mhzete vyuzit.
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Neurologické arovné

- A : Percepéni
Ducho‘vm pozice
Identita
Presvédéeni
Schopnost
Chovdni |
Prostiedi Cas
Minulost 1 Pritomnost Budoucnost
\ 4
Jednotné pole

PRESVEDCENI

N emohll,l‘»tomu uvérit,” fekla Alenka. _

»Nemuzes?“ fekla krdlovna zklamanym ténem. ,,Zkus to znovu: dlou-

ze se nadechni a zavii o¢i.”

Alenka se zasmala. , To nemad cenu zkouset,” Fekla, ,nelze véfit v ne-

moZné véci.” ‘ ’

~Musim Fici, Ze nemas moc zkusenosti,” rekla kralovna. ,Kdyz jsem

byla tak velka jako ty, délala jsem to kazdy den pul hodiny. Nékdy

jsem dokonce vérila i Sesti nemoznym vécem jesté pred snidani.”
Alenka za zrcadlem, Lewis Carroll

Nase presvéddceni silné ovliviiuje nasSe jednani, Motivuji nas a formuji
to, co délame. Je tézké se néco naudit, kdyz nevérime tomu, Ze nés to
bude té§it a Ze ndam to bude ku prospéchu. Co jsou presvédéeni? Jak se
utvareji a jak je udrzujeme?

Presvédéeni jsou zdsady, kterymi se nechdame vést, vnitini mapy, podle
kterych vytvarime smys! svéta. Poskytuji stabilitu a kontinuitu. Sdilenéd
presvédéeni maji hlubsi pocit raportu a spoleéenstvi nez sdilend prace. -
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Vsichni sdilime nékterd zdkladni presvédéeni, kterd fyzicky svét
potvrzuje kazdy den. V&fime v pFirodni zdakony. Neschdzime ze stfech
budov, nepotiebujeme si kazdy den zkouset, Ze ohent pali. Také mame
mnoho presvédéeni o sob& samych a o svété, v némsz zijeme, kterd ne-
jsou tak jasné definovana. Lidé nejsou tak konzistentni a neménni jako
zemska pritazlivost.

Presvédéeni pochazeji z mnoha zdrojd — vychovy, modelovani ji-
nych osobnosti, minulych traumat a opakovanych zkusenosti. Vytvari-
me si pFesvédéeni zobectiovdnim nasi zkuSenosti o svété a jinych
lidech. Jak pozndme, z jakych zkuSenosti zobeciiovat? Néktera pre-
svédéeni k nam prichézeji jako hotova z kultury a prostiedi, v némz
jsme se narodili. O¢ekdvani lidi, ktefi pro nas v détstvi byli vyznamni,
vit&puji presvédéeni. Velkd oéekdvani (jsou-li realisticka) vytvafi schop-
nost. Mald odekavani vitépuji neschopnost. Kdyz jsme mladi, véfime
tomu, co ndm kdo o nds ¥ikd, protoze si to nemuZeme ovéFit, a tato
piresvédéeni mohou pretrvévat i pfes nas dalsi vyvoj.

Kdyz nééemu véiime, jedndme, jako Ze je to pravda. To se tézko
vyvraci; presvédéeni plisobi jako silné percepéni filtry. Udalosti jsou
interpretovany v souhlasu s pfesvédéenim, a vyjimky potvrzuji pravi-
dlo. Nase ¢iny udrzuji a posiluji to, éemu véfime. Pfesvédéeni nejsou
jen mapy toho, co se stalo, ale plédny pro budouci ¢innost.

Byly uskuteénény studie, kde byla skupina déti rozdélena do dvou
skupin se stejnym IQ. Uéiteldm bylo Fedeno, Ze jedna skupina ma vyso-

'ké 1Q a ze se odekdva, Ze si povedou lépe nez druhd skupina. Presto, Ze

jediny rozdil mezi obéma skupinami bylo ofekédvéni (presvédéeni) udi-
telti, pFi pozdéjsim testovéni ziskala skupina s ,vysokym 1Q“ mnohem
lepsi vysledky nez druhd skupina. Tento stav typu ,pféni je otcem
myslenky” se nékdy oznaduje jako efekt Pygmalion. '

Podobnym stavem je efekt placeba, dobfe zndmy z mediciny. Paci-
entiiv stav se zlepsi, jestlize v&ri, Ze je mu podavén Gcinny 1ék, i kdyz je

" mu ve skuteénosti poddvano placebo, neskodna latka bez prokédzaného

1é¢ivého tdinku. Presvédéeni zptsobi vylédeni. Léky nejsou vidy nut-
né, ale presvédéeni o vylééeni se ano. Studie soustavné ukazuji, ze 30 %
pacientii reaguje na placebo. V jedné studii dal 1ékaf injekci destilova-
né vody nékolika pacientim s krvécejicimi Zaludeénimi viedy, a rekl
jim, Ze je to zazraény lék, ktery je uzdravi. Sedmdesat procent pacien-
ti prokazalo vynikajici vysledky, které pietrvaly déle nez rok.

Pozitivni pFesvédéeni jsou povoleni, ktera zapinaji nase schopnosti.
Presvédéeni vytvari vysledky. Rikaji, ,Jestlize v8Fi§, ze muZe§ nebo
nemuzes néco udélat... Mas pravdu.”
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Omezujici presvédceni se obvykle toé kolem ,Nemuazu...“ Povazuj-
me tuto frazi jednoduse za konstatovani faktu, ktery plati jen pro tento
okamzik. Naptiklad fici ,Nemohu Zonglovat“ znamena mohu nezong-
lovat. Je velmi snadné nezonglovat. To umi kazdy. Vérit tomu, Ze ,ne-
mohu” je popis vasi schopnosti ted a v budoucnosti, misto aby to byl
- popis vaSeho jednéni ted. Toto konstatovani naprogramuje vas mozek
na selhdni, a to vdm bude brénit v nalezeni vasich skuteénych schop-
- nosti. Negativni pfesvédéeni nemaji zadny zéklad ve zkusSenosti.

Dobra metafora o i¢inku omezujiciho pFresvédéeni je zplisob funkce
zabiho oka. Zdba vidi vétsinu vécl v jejim bezprostfednim okoli, ale
interpretuje jen véci, které se pohybuji a maji uréity tvar a usporadani
jako potrava. Je to velmi uéinny zpusob, jak zajistit zébé potravu, jako
jsou mouchy. ProtoZe vSak jako potravu rozeznava jen pohybujici se
cerné predméty, umfe zdaba hlady v krabici s mrtvymi mouchami. Tak-
Ze jestliZe jsou naSe percepéni filtry prilis tizké a zaroven p#ili§ Géinné,
muiZeme ,umiit“ na nedostatek dobrych zkusenosti, i kdyz jsme obklo-
peni vynikajicimi moZnostmi, protoze je jako takové nerozpozndme.

Nejlepsi zpusob, jak zjistit své schopnosti, je predstirat, Ze to umite.
Co nemuzete nebo nedovedete udélat, to opravdu neudéldte. Jednejte
sJako Ze” umite a muZete. Co nemuZete/neumite, to opravdu neudéla-
te. Je-li to opravdu nemozné, nebojte se, zjistite to. (A urcité uéirite
vhodnd bezpeénostni opatfeni, je-li tteba.) Pokud budete vérit, ze je to
nemozné, nikdy skutetné nezjistite, zda je to mozné nebo ne.

Nerodime se s pfesvédenimi jako tfeba s barvou o&i. Presvédéeni
se méni a vyvijeji. Myslime si o sobé rtizné véci, Zenime a vddvame se,

rozvadime se, ménime pFatele a jedname rtizné, protoze se méni nase _

presvédceni. .

Presvédcéeni mohou byt pfedmétem volby. MuiZete zahodit ta pfe-
svédceni, kterd vdas omezuji, a pFijmout presvédéeni, ktera uéini vas
zjistit, co by mohlo byt pravdivé a jaké jsou vaSe schopnosti. Jsou to
povoleni zkoumat a hrat si ve svété moznosti. Jaka presvédéeni stoji za

o, kterd vdm pomohou splnit vase cile? Myslete na nékterd piesvédée-
ni o sobé. Jsou uzite¢na? Jsou to povoleni nebo zabrany? VSichni mdame
zékladni pfesvédéeni o lasce a o tom, co je v Zivoté diilezité. Mame
mnoho jinych pfesvédéeni o naSich moZnostech a spokojenosti, ktera
jsme si vytvorili a kterd mtizeme zménit. Zdkladni souéasti uspéchu je
mit takova presvédéeni, kterd vam umoziiuji byt spésni. Posilujici
piresvédceni vam nezaruéi vZdy uspéch, ale s jejich pomoci budete vidy
pripraveni dojit do svého cile.
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Na Stanfordové univerzité byly provedeny studie na téma ,Ocekdva-
ni své tispésnosti”, neboli co délat, aby bylo chovani vzdy v souladu s no-
vym presvéddenim. Studie pojednévala o tom, do jaké miry hodnoti lidé
pozitivné to, co udélali, ve srovndni s tim, jak dobfe to skuteéné udélali.
Byly postaveny rzné uikoly, od matematiky po zachdzeni s hady.

Nejprve, kdyz se presvédéeni a vykon shodovaly, poddvali lidé vy-
kon, jaky sami odekdvali. Pak zadali konzultanti vytvaret presvédcent
zkoumanych osob o sob& samych, a to tak, Ze jim stanovili cile, pFed-
vedli ginnost a poskytli jim odborné vedeni. Ofekdvani rostla, ale vy-
kon typicky poklesl, protoze zkouSeli nové techniky. Existoval bod
maximalniho rozdilu mezi tim, o éem byli presvédéeni, Ze mohou doka-
zat, a deho skuteéné dosdhli. KdyZ se zkoumand osoba Lzazrala“ do
1koluy, jeji vykon se zvysil a naplnil jeji ofekavani. KdyZ ztratila odva-
hu, vykon pokles] na pivodni Groveti. -

Premyslejte na chvilku o t¥ech pfesvédéenich, kterd vés omezila.
Napiste si je. _

Ted se ve své mysli podivejte do obrovského osklivého zrcadla. Pf'ed-
stavte si, jak bude vas zZivot vypadat za pét let, kdyZz budete dle jed-
nat, jako by tato presvédéeni byla pravdiva. Jak bude vas zivot vypa-
dat za deset let? Za dvacet?

Na chvilku vyéistéte svou mysl. Vstafite, projdéte se a parkrat se

zhluboka nadechnéte. Nyni pFemyslejte o ttech novych presvédcenich, -

kters by vam opravdu dala silu, ktera by opravdu zlepsila kvalitu va-
Seho Zivota. MZete se na chvilku zastavit a zapsat si je. ,

Ve své mysli se podivejte do velkého, pratelského zrcadla. Pred-
stavte si sami sebe, jak jednate, kdyby tato pfesvédceni byla skutecné
pravdiva. :

Zména presvédéeni umoziiuje ménit chovani, a to se zméni nejrych-
leji, kdyz mate schopnosti nebo strategii, jak splnit ukol. MuZete také
zménit n&éi presvéddeni tak, Ze zménite jeho chovéni, ale to neni tak
spolehlivé. Nékteti 1idé se nikdy nepiesvédéi opakovanou zkuSenosti.
Vidi pouze nespojité ndhody.

Presvédéeni jsou dulezitou soudsti nasi osobnosti, pfitom je vyjad-
Fujeme mimot4dné jednoduchymi terminy: kdyZ udélam tohle... pak
se stane tohle. Mohu... nemohu... A to je piekldddno jako: musim...
mél bych... nesmim... Slova se stévaji pfikazy. Jak tato slova nad ndmi
ziskavaji svou moc? Jazyk je zdkladni ¢asti procesu, ktery pouzivame
pro porozuméni svétu a kterym vyjadiujeme nase pf‘esvédéen.i. V dafléi
kapitole se blize podivame na lingvistickou ¢ast neurolingvistického

" programovani.
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KAPITOLA

5

SLOVA A JEJICH VYZNAMY

»Ale ;sldva‘ neznamend ,pékny padny argument’,” namitla Alenka.
LJKdyz pouziji slovo,” ekl Humpty Dumpty docela pohrdavym té-
nem, ,znamens pravé to, co si vyberu, aby znamenalo — ani min,
ani vic.”
,Otdzka je tedy”, fekla Alenka, ,jestli to miizes udélat tak, aby slova
znamenala rizné véci.”
,Otdzka je tedy,” fekl Humpty Dumpty, ,co ma ¢emu vladnout —
tot ve.”

Alenka za zreadlem, Lewis Carroll

Tato kapitola je o sile jazyka. Pojednava o tom, jak se presvédéit, zda
tikdte to, co cheete Fici, jak rozumét co nejpresnéji tomu, co maji na
mysli jini lidé, a umoznit lidem porozumét tomu, co si mysli. Je to o pro-
pojovani jazyka a viemul.

Slova jsou levna, re¢ snadno plyne nic nestoji, maji vSak silu vyvo-
lavat v posluchaéi nebo ¢tena¥i obrazy, zvuky a pocity, jak vi kazdy
basnik a reklamni agent. Mohou navéazat nebo ukonéit vztah mezi lid-
mi, ztéZovat diplomaticka jednéni, provokovat bitvy a valky.

Slova nds mohou uvést do dobrého nebo $patného stavu, jsou kotva-
mi pro celé série zazitkd. TakZe jedinou odpovédi na otdzku ,Co vlast-
né dané slovo skutecné znamena?” je ,Pro koho?“ Jazyk je ndstroj ko-
munikace a tak maji slova ten vyznam, na némz se shodli jeho uZivatelé.
Jazyk predstavuje spoleéné sdileny zpusob komunikace o smyslovych
zazitcich. Kdyby neexistoval jazyk, neexistoval by zaklad pro spolec-

- nost, jak ji zname.

Spoléhdme na intuici rodilych mluvéich stejného Jazyka, a na sku-
tetnost, ze nase smyslové zdZitky jsou pro nase mapy dostatecné po-
dobné a maji mnoho spoleénych znakt. Bez nich by byla veskera kon-
verzace beznadéjnd a vSichni bychom mluvili na drovni Humpty
Dumptyho.

Ale... nesdilime v8ichni uplné stejnou mapu

3
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Kazdy z nds vnim4 svét svym jedineénym zptisobem. Slova sama
0 sobé nemaji zadny vyznam, jak zjistite, kdyz naslouchate cizimu ja-
zyku, jemuz nerozumite. Sloviim ddvame vyznam ptes zakotvené aso-
ciace k predmétiim a zazitktim z naseho zivota. V§ichni nevidime stej-
né pfedméty a nemdme stejné zaZitky. Skuteénost, Ze jini lidé maji

- odliSné mapy a vyznamy, pfiddva Zivotu bohatost a riznorodost.

Nejspise se dohodneme na vyznamu slov sladky ovocny kolaéek, pro-
toZe jsme jej stejnym zplisobem vidéli a citili jeho viini a chut. Budeme
se ale dlouho do noci hadat o vyznamu tak abstraktnich slov, jako je
Lucta“, Jlaska“ a ,politika“. MoZnosti zmateni jsou nezmérné. Tato slo-
va obzvlasté znamenaji, jako obrazce Rorschachovych inkoustovych
skvrn, pro rizné lidi rtzné véci.

A to ani neuvaZujeme o vypadku pozornosti, nedostatku raportu,
jasnosti vykladu nebo vzéjemné neschopnosti porozumét uréitym mys-
lenkdm. Jak viibec vime, Ze ndkomu rozumime? Tim, Ze ddvdme slo-
vim vyznam. N4&s vyznam. Ne vyznam druhého clovéka. Neexistuje
74dnd zdruka, ze oba vyznamy jsou stejné. Jak ddvame smysl sloviim,
kter4 slySime? Jak vybirdme slova pro nase sebevyjadieni? A jak slo-
va odrazeji naSe zaZitky? Tim se dostdvdme k jadru lingvistické édsti
NLP.

Dva lidé, kteti ¥ikaji, ze radi poslouchaji hudbu, mohou zjistit, Ze
maji jen velmi malo spoleéného poté, co zjisti, Ze jeden z nich md rad
Wagnerovy opery a druhy posloucha tvrdy rock.

Reknu-li svému pFiteli, Ze jsem stravil den odpoéinkem, miize si mé
predstavit, jak sedim celé odpoledne v kiesle a divdm se na televizi.
Kdybych si ve skutecnosti Sel zahrét squash a pak el na dlouhou pro-
chazku do parku, pomyslel by si, Ze jsem blazen. Také se muze divit,
jak stejné slovo — odpocdivat — lze pouZzit tak, ze ma dva tak rizné
vyznamy. .

V tomto piikladu pritom nejde o zadna dilezitd témata. VétSinou
jsou nase vyznamy dostateéné podobné, aby umoznili pfiméfené poro-
zuméni. Existuji také pripady, kdy je velmi diilezité komunikovat vel-
mi pfesné, napriklad v intimnich vztazich nebo v obchodnich smlou-
vach. V téchto piipadech se budete chtit ujistit o tom, Ze druhd osoba
sdili vas vyznam, budete chtit védét co nejpresnéji, jakd je ,mapa“ dru-
hé strany, a budete chtit, aby pfesné sdélila, co ma na mysli.
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Slova maji rizny vyznam v zdvislosti na pohledu na véc

MYSLENi NAHLAS

Jazyk je mocny filtr naSich vlastnich zaZzitkd. Je soucasti kultury, do

" které se narodime a kterou nemtizeme zménit. Dava nasim myslen-

kdm uréity smér, takZe je pro nds snadné pfemyslet urcitymi zpusoby
a obti¥né premyslet jingmi. Jazyk v nékterych oblastech rozliSuje i vel-
mi jemné vyznamové odstiny, v jinych zase ne, podle toho, co je v dané
kultufe dalezité. Mame napiiklad (v angliétiné — pozn. piekl.) tucet
slov pro hamburger a pfes 50 riznych nazva modeld aut. Svét je tak
bohaty a rtznorody, jak si jen pfejeme, a jazyk, se kterym se rodime
sehrava klitovou roli v nasmérovani nasi pozornosti k nékterym jeho
¢astem a k jinym nikoliv. ’

Nage myslenky nejsou uréovany nasim jazykem. I kdyz muzZeme
myslet a myslime ve slovech, nase myslenky jsou také smési mental-
nich obrazi, zvuki a pocitt. Znalost jazyka znamend védét, jak to prelo-
7it do slov. Otdzka, kterou chceme prozkoumat, je, co se stane s nasimi
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myslenkami, kdyz je odéjeme do jazyka, a jak vérné jsou zachovény,
kdyz je nasi posluchadi vysvléknou? Jazyk ma samoziejmé své vlastni
neurditosti. Napfiklad se nam obzvlasté libil titulek novinového é&lan-
ku ,Prizkum verejného minéni predkldada fakta o muZich zlomenych
vékem, sexem a povolanim®. Kdyz ponechdame tento druh ptikladd stra-
nou, slova maji rzny vyznam pro rtizné lidi, protoze dva lidé nemaji
nikdy stejné zazitky.

Slova jsou kotvy smyslovych zazitkt, zaZitek viak neni realita a slovo
neni zazitek. Jazyk je tedy dva stupné od reality. Hadat se o skuteé-
ném vyznamu slova je jako hddat se o tom, Ze néktery jidelni listek je
chutnéjsi nez jiny, protoze mdte radi jidla, ktera jsou na ném natisté-
na. Lidé, ktefi se naudili mluvit jinym jazykem, téméf vidy uvadi, Ze si
u sebe v8imli radikdlni zmény v nahledu na svét.

VNIMANI SLOV — METAMODEL

Dobra komunikace vyuZivd silné a slabé stranky jazyka. Schopnost
presné pouZivat jazyk je zdakladni schopnosti pro profesiondly v oblasti
komunikace. Schopnost ptesné pouzivat slova, ktera budou mit vyznam
v mapé druhého ¢lovéka, a urcit pfesné, co chce svymi slovy vyjadrit —
to jsou neocenitelné komunikaéni dovednosti,

NLP ma velmi uziteénou mapu fungovani jazyka, ktera vas uchrani
od ,komunikatord” typu Humpty Dupmty, a od toho, abyste se jimi
stali sami. Tato mapa jazyka se nazyva v literatufe o NLP metamodel.
Slovo ,meta“ pochézi z féctiny, a znamend nad, za, nebo na jiné trovni.
Metamodel pouzivé jazyk pro vysvétleni jazyka, chréni vds pred sebe-
klamem, Ze rozumite vyznamtm slov; propojuje jazyk a zazitek.

Metamodel byl jednim z prvnich vzorct formulovanych Johnem
Grinderem a Richardem Bandlerem. Vsimli si, Ze dva vynikajici tera-
peuti, Fritz Perls a Virginia Satir, obvykle pouZivali p¥i shromazdova-
ni informaci urcité druhy dotaza.

John a Richard se pustili do zkouméni svého nahledu na jazyk,

zménu a vnimani, a zjistili, ze také museli vym&slet terminy, aby
‘byli schopni je popsat. Byli toho nédzoru, Ze velkou chybou vyuky
terapeut v 70. letech byla skuteénost, Ze poté, co tito lidé ziskali
akademické vzdélani a zacali provozovat terapii v praxi, museli
znovu ,vymyslet kolo“, protoze neméli k dispozici terminy, pomoci
nichz by mohli pfedat védomosti posledni generace novym psycho-
terapeutim. !
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To vée se zménilo v roce 1975, kdy se objevila kniha The Structure
of Magic 1 (Struktura kouzla 1), vydana vydavatelstvim Science and
Behaviour Books. Podrobné popisuje metamodely a obsahuje znaéné
mnozstvi materialu, ktery John a Richard ziskali modelovdanim Frit-
ze Perlse a Virginie Satir. Ze zkuSenosti téchto nadanych psychotera-
peutt mohli mit prospéch dalsi lidé, kteti stravili mnoho let objevo-

-vanim toho, co funguje a co nefunguje. Kniha je vénovana Virginii

Satir.

JAK RiCl VSE — HLUBOKA STRUKTURA

Abychom porozuméli metamodelu, ktery je ndstrojem pro ziskani upl-
ného porozuméni toho, co lidé Fikaji, musime se podivat, jak jsou mys-
lenky pievadény do slov. Jazyk neni nikdy schopen postihnout rych-
lost, raznorodost a citlivost naseho mysleni. Miize byt jen priblizenim.
Mluvéi ma tplnou predstavu o tom, co si pFeje sdélit; to se v NLP nazy-
v4 hlubokou strukturou. Hlubokou strukturu si neuvédomujeme. Ja-
zyk existuje na velmi hluboké Grovni v nasi nervové soustavé. Tuto
hlubokou strukturu zjednodusujeme, abychom mluvili jasné, a to, co
skuteéné Fekneme, se nazyva povrchovou strukturou. Kdybychom ne-
zjednodusili tuto hlubokou strukturu, byla by konverzace velmi zdlou-
havd a puntickaiskd. Kdyz se vas né€kdo zeptd na cestu do nejblizsi
nemocnice, nebude vdm moc vdéény, kdyz vase odpovéd zahrne trans-
formaéni gramatiku. : .
Abychom se dostali od hluboké struktury k povrchové strukture,
podvédomé délame t¥i véci. )
Za prvé, vybereme z hluboké struktury jen nékteré informace. Znac-
nou édst vypustime.
Za druhé, pFedvedeme zjednodusenou verzi, ktera nevyhnutelné
zkresli vyznam. A : .
Za tieti, zobecfiujeme. PFi vyjmenovavani vSech moznych vyjimek
a podminek by byla konverzace velmi unavna. :
Metamodel predstavuje sadu otdzek, které se snazi zménit a rozlus-
tit vypousténi, prekrouceni a zobectiovani jazyka. Cilem téchto otdzek
je doplnit chybéjici informace, znovu vytvarovat strukturu a ziskat
specifickou informaci davajici smysl komunikaci. Je dobré mit na pa-
méti, e zddny z nasledujicich zpisobli neni dobry nebo Spatny sam
o sobé. Zale#i na kontextu, v ném? jsou pouzity, a na nésledcich jejich
pouzivani. ‘ :
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D

Povrchova struktura M y§...ka

| T

Vypusténi

Pfekrouceni

Myslenky »

Zobecnéni

[

Hlubok4 struktura Specifické myslenky

Kdyz m}uvime k druhym, pFi pfechodu od hluboké struktury zobecriu-
jeme, prekrucujeme a vypoustime édsti-nasich myslenek.

Uvod do neurolingvistického programovdni 93

NEURCITA PODSTATNA JMENA
Vezméme si vétu:

Sedmiletd Lara zakopla o polstdr v obyvacim pokojia pohmoz'dila si
pravou ruku o dfevénou Zidli.”

A:
Ditéti se stala nehoda.

Obé tyto véty maji stejny vyznam, ale prvni véta obsahuje mnohem
vice uréitych informaci. Ke druhé vété se od prvni dostaneme jednodu-
chymi kroky vypousténim nebo zobeciiovanim nékterych podstatnych
jmen. Obé véty jsou také jazykové spravné. Spravnd gramatika neni
zérukou srozumitelnosti. Mnozi lidé jsou mistry dlouhych proslovi,
pouzivaji skvély spisovny jazyk, ovSem po jejich vyslechnuti nejsme
o nic moudfejsi. )

Aktivni pfedmét véty lze vypustit pouZitim pasivniho zpisobu, na-
ptiklad misto ,X postavil dim” fekneme ,Dim byl postaven®. Vyne-
chanim jména stavitele domu ve vét& jesté neznamend, Ze diim vysko-
¢il ze zemé sam od sebe. Stavitelé stale jests existuji. Tento typ vypusténi

" vdm muZe vnutit pohled na svét, kde jste bezmocnym pozorovatelem,

udalosti se prosté d&ji, aniz by za né& byl kdokoli zodpovédny.

Takze kdyz slySite vétu ,Dim byl postaven®, miiZete se zeptat na
chybéjici informaci. ,Kdo postavil tento dium?“

Jinymi pFiklady neuréitych podstatnych jmen jsou:

,Dostanou mé.” ,Kdo?“

,To je otdzka nézoru.” ,Co?”

,Okoli bylo zni¢eno.“ ,Kdo ho znicil?“

,Domaci zvifata jsou na obtiz.“ ,Jakd domdci zvifata?”

Dalsi klenot pochdzi od dvouletého dit&te, které se zeptalo, co se stalo
tabulce éokoléady, ktera lezela na stole.

,Kdyz n&kdo nechava nékde lezet éokoladu, tak ji nékdo sni.“ ,Kdo?”

Neuréita podstatna jména lze objasnit dotazem: ,Kdo nebo
co presné...? -
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NEURCITA SLOVESA

Alenka byla prilis zamyslend, aby néco fekla, a tak po chvilce Hum-
pty Dupmty zase zaéal ,,Majl’ povahu, tedy nékteré Z nich — ob-
délat, co chces, ale se slovesy ne — ale mohu s nimi stejné délat
spoustu véci! Neprostupnost! To chei Fict!”

. Alenka za zrcadlem, Lewis Carroll

Nékdy je sloveso neuréité, napiiklad:

»,Odcestoval do Parize.“

SZranila se.”

»,Pomohla mi.“

~Lokousim se zapamatovat si to.”
»,Béz a do pristiho tydne se to naué.”

Mohlo by byt dtlezité, jak se to stalo. Chceme pFisloveéné uréeni. Tak-
zZe, jak cestoval? Jak se zranila? Jak vdm pomohla? Jak se pokouéite si
to zapamatovat? (Mimochodem, co se vlastné pokousite si zapamato-
vat?) Jak se to nauéim?

Neurcita slovesa Ize objasnit dotazem: ,Jak...?“

SROVNANI

Dalsi dva priklady chybéjici informace jsou podobné a éasto se vysky-
tuji pohromadé: isudky a srovnani. Reklamy jsou vynikajicim piikla-
dem obojiho.

Nouy, vylepSeny pract prdsek Fluffo je lepsi.

Zde je provddéno srovnani, ale neni provadéno zjevné. Nic nemtize byt
lepsi samo o sobé. Lepsi neZ co? LepSi nez to bylo predtim? Lepsi nez
konkurenéni Buffo a Duffo? Lepsi nez pouziti sn'upu misto préasku na
prani ?

Jakakoli véta obsahujici slova jako ,,ne]leps1 , »lep8i“, ,Jhorsi“ nebo
shejhorsi“ srovnava. Srovndni lze provadét jen tehdy, kdyz Je s ¢im
srovnavat. Kdyz to chybi, musite se zeptat, co to je.
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Jinym pfik!adem je:
Tu schtizi jsem vedl Spatné.

Spatné ve srovndni s &im? Jak jinak jste ji mohl zvlddnout? Jak by to
svedl Joe Bloggs? Jak by se choval superman?

Velmi éasto je vynechana polovina srovnani nerealistickd. KdyZ se
budete srovndvat se supermuZem nebo superzenou, pak asi z tohoto
srovnavani vyjdete dost §patné, a tak vynechdte standard pro srovna-
véni, Ziistanete sami s pocitem nedostateénosti s tim, Ze s tim nemuze-

te viibec nic délat.

Srovnani lze objasnit dotazem: ,,Ve srovnani s ¢im...?“

USUDKY

Usudky jsou tzce spojené se srovnanimi. Je-li Fluffo ,jednoduse nej-
lepsi praci prasek, ktery si mizete koupit®, bylo by zajimavé, ¢i je to
nazor. Reditele firmy Fluffo? Vefejného minéni? Joe Bloggse?

Usudky nepotiebuji pouzivat srovnani, i kdyZ tak ¢asto ¢ini. Kdyz
nékdo rekne ,Jsem sobec®, muzete se zeptat ,Kdo to #ika?”. Je-li odpo-
véd ,Ja to Fikam!“, pak se mlZete zeptat ,Podle jaké normy se povazu-
jete za sobce?”

Takze je uziteéné védét, kdo déla dany tsudek. Muze to piichdzet
z paméti détstvi. Také, jaké jsou diivody pro tento usudek? Jsou to dobré
duvody? Jsou to vase davody nebo vam byly vnuceny? Vyprsela ]ejlch
platnost, ted, kdyZ jste dospély?

Usudky se éasto vplizi na p¥islovce a drzi je ,za Sosy*. Vezméte si
napriklad:

" Zjevné je tento muz idedlnim kandiddtem.“ ,Komu je to zjevné?“

Velmi ¢asto prislovce konéici na ,-né“ vynechava osobu, kterd provadi
usudek. Jasné Feceno, jestlize muzete preformulovat vétu do tvaru ,Je
ziejmsé...“ pak doslo k vynechani. Musi to byt zfejmé nékomu. (A komu
to bylo jasné?)

Usudky lze objasnit dotazem: ,Kdo tak usuzuje, a ha ja-
kém zakladé?“
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NOMINALIZACE

Dalsi zpusob spodiva v tom, Ze sloveso popisujici pokracujici proces je

zménéno na podstatné jméno. Lingvisté nazyvaji tento jev nominaliza-

ce. Prec¢téte si nasledujici vétu a pfemyslejte o tom, co by mohla zna-
menat:

Vyudovdni a kdzeri, uplatnéné s tictou a pevnosti jsou zdkladem
procesu vyuky.

7Z gramatického hlediska bezchybnd véta obsahujici zpodstatnéla slo-
vesa/nominalizace (kurzivou) doslova v kazdém druhém slové. Jestli-
Ze podstatné jméno nelze vidét, slySet, dotknout se ho, ¢ichat jej nebo
ochutnat, zkratka kdyz jej nelze naloZit na kole¢ko, potom je to nomi-
nalizace. : ‘

Na zpodstatnélych slovesech neni nic Spatného — mohou byt velmi
uziteéna — ale skryvaji nejvétsi rozdily mezi mapami svéta riiznych
lidi.

Vezméme si napiiklad vyraz ,vyuka“. Kdo koho vyucuje, a jaké vé-
domosti si predavaji? ‘ '

Nebo ,ucta“. Kdo respektuje koho a jak to délaji?

Pamét” je zajimavy ptiklad. Co to znamenad, kdyZ feknete, ze mate
Spatnou pamét? Abyste to zjistili, miiZzete se zeptat, jaky druh informa-
ci se vaAm Spatné zapamatovava a jakym zplisobem se snaZite si to za-
pamatovat. V kazdé nominalizaci najdete jedno nebo vice chybéjicich
podstatnych jmen (podle zpusobu, jak to Feknete) a neuréité sloveso.

Sloveso obsahuje akeci nebo probihajici proces. To je ztraceno, je-li
nominalizovéno a pozménéno na statické podstatné jméno. Kdyz nékdo
mysli, Ze m4 Spatnou pamét, pak je ztracen, kdyz o tom premysli stej-
nym zplsobem, jako kdyz ma $patna zdda. Je bezmocny. Jak rekl Geor-
ge Orwell, ,Jestlize myslenka niéi jazyk, pak jazyk muze také ni¢it mys-
lenku.“ Kdybychom uvéFili tomu, Ze vnéjsi svét vypada tak, jak o ném
mluvime, je to jesté horsi nez jist jidelni listek — je to jako jist tiskai-
skou barvu na jidelnim listku. Slova mohou byt kombinovéna a manipu-
lovana zptisobem, ktery nemad nic spoleéného se smyslovou zkuSenosti.
Mohu #ict, Ze prasata mohou létat, ale tim se tento vyrok nestane prav-
divym. Myslet timto zptisobem by bylo jako véFit v kouzla.

Zpodstatnéla slovesa jsou draky metamodelu. Nezptsobuji zadné
potize, dokud si nemyslite, Ze opravdu existuji.-Vynechdvaji tolik in-
formaci, Ze uz témérf nic nezbyva. Lékafské podminky a choroby jsou

]

"R
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zajimavymi piiklady nominalizaci, a to m@ze vysvétlovat, pro¢ se rodi-
¢e tak Casto citi bezmocni a bez moZnosti volby. Pfi zméné procest na
véci mohou byt zpodstatnéla slovesa sama o sob& nejvice matoucim
a zavadéjicim jazykovym vzorcem. '

Nominalizaci 1ze objasnit jeji zménou na sloveso a dota-
zem na chybéjici informaci: ,Kdo méni sloveso na pod-
statné jméno, a jak to déla?“

MODALNi OPERATORY MOZNOSTI

Existuji pravidla chovani, o kterych jsme presvédéeni, Ze se jimi nemu-
Zeme nebo nesmime ridit. Slova jako ,nemohu” nebo ,nesmim* se v lin-
gvistice nazyvaji moddlni operatory — stanovuji limity ¥izené riepsa-
nymi zakony. ’ .

Jsou zde dva hlavni typy moddlnich operdtort: modalni operator
nutnosti a modalni operdtor moznosti.

Modaélni operdatory moZnosti jsou silngjsi. Jsou to ,mohu”,. ,nemo-
hu“, ,mozné“, a ,nemozné”, Definuji (v mapé hovoriciho), co je povazo-
véno za moZné. Je ziejmé (doufam, Ze jste zde rozpoznali tisudek —
zfejmé komu?), Ze jsou zde néjaké pFirodni zdkony. Prasata nemohou
létat, ¢lovék nemuze Zit bez kysliku. AvSak meze stanovené lidskym
pFesvédéenim jsou plné odlisné. ,Prosté jsem nemohl odmitnout®, nebo
~Jsem takovy, jaky jsem”. ,Nemohu se zménit®, nebo ,Je nemozné, ¥ici
jim pravdu®.

Problém neni v tom, kdyz si nékdo mysli, Ze ma uréité schopnosti
(pokud to neni zjevna nepravda nebo se to protivi pfirodnim zdkontim),
omezujicim ¢initelem je vSak slivko ,nemohu”. ,Nemohu* je ¢asto po-
vazovano za absolutni stav neschopnosti, neschopnosti zmény.

Fritz Perls, pavodce gestalt terapie, obvykle klienttim #ikajicim ,ne-
mohu” odpovidal: ,Netikejte nemohu, feknéte nechei!” Toto ponékud
prehnané preformulovani okamZité posouva klientav zaryty postoj do
postoje, kdy je alesponi schopen pfiznat moZnost volby.

Jasnégjsi otdzka (ktera méné snadno porusi raport) je ,,Co by se sta-
lo, kdybyste mohl?“ nebo ,A co vam brani?” nebo ,Jak to, Ze nemiiZe-
te? Kdyz nékdo fekne, Ze néco nemuiize udélat, stanovil si tim pozado- -
vany vysledek a pak si jej dal mimo dosah. Otédzka ,Co vdm brani?“
klade dtraz opét na vysledek a vede ke snaze identifikovat bariéry
jako prvni krok jejich piekondni. :
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Uditelé a terapeuti pracuji se zménami téchto typt omezeni a prv-

nim krokem je dotaz na modalni operator. Ucitelé se s tim potykaji

kaZdy den, kdyZ studenti tvrdi, Ze né¢emu nemohou porozumét, nebo
ze vzdycky vSechno pokazi. Terapeuti pomahaji klientlim prolomit je-
jich vlastni omezeni. .

Jestlize nékdo rikd ,Nemohu odpoéivat”, musi mit alespon predsta-
vu, co to vlastné odpoéinek je, jak jinak by totiz védél, Ze to nedéla?
Vezméte si ndjaky pozitivni cil (co byste mohli udélat), a pfemyslejte
o'tom, co vam bréni v jeho realizaci (co vam brani), nebo peclivé zva-
7ujte nasledky (co by se stalo, kdybyste to udélali). Jsou to pravé tyto
nasledky a bariéry, které byly vypustény. A pfi kritickém zkoumadni se
mohou projevit jako méné hrozné, nez jste si mysleli.

Modalni operatory monosti — ,,Nemohu‘ jsou objasnény
dotazem ,,Co by se stalo, kdybyste to udélali?“ nebo ,Co
vam brani?“

MODALNIi OPERATORY NUTNOSTI

Modalni operatory nutnosti zahrnuji nutnost a potfeby a projevuji se
pouzitim slov jako ,mél bych” nebo ,nemél bych”, ,musim“ nebo ,ne-
smim*, ,mam® nebo ,nemam®*. Existuje zde urdité pravidlo chovani, ale
toto pravidlo neni explicitni. Jaké jsou nasledky, skuteéné nebo v pred-
stavé, poruseni tohoto pravidla? Byvaji objasnény dotazem: ,Co by se
stalo, kdybys to udélal, nebo neudélal?” :

.Vzdycky musim dét druhym p¥ednost.”
»Co by se stalo, kdybys nemusel?”

»2Nesmim mluvit pFi vyucovani.
,Co by se stalo, kdybys to udélal?“

L.Musim se nauéit tyto metamodely.“
,Co by se stalo, kdyby ses je nenaucil?”

,Nems&l bys mluvit s t&mito lidmi.”
,Co by se stalo, kdybys s nimi mluvil?”
JPred jidlem si mas umyt ruce.”

_ ,Co by se stalo, kdyby sis je neumyl?“
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Jakmile jsou tyto nédsledky a dtvody vysloveny, lze o nich pfemyslet
a kriticky zhodnotit, jinak jen omezuji volbu a jednani.

Pravidla chovani jsou urcité dilezita a spoleénost potiebuje moral-
ni pravidla ale je obrovsky rozdil mezi ,,P¥i podnikédni bys mél byt cest-
ny*“ a ,Mél bych éast&ji chodit do kina“. Mél bys a nemél bys ¢asto ptibi-
raji mordlni aspekt, ktery si nezasluhuji.

Rozpozndni lze provést jen dotazem ,Co by se stalo, kdybych
Vesloval na zapad? ... Mohl cestovat rychlosti svétla? . Nechal rust
penicilin? ... Kdyby zemé obihala kolem slunce? Tato otézka je zakla-
dem védecké metody.

Vychova se maZe snadno stat désivym minovym polem modélnich
operatord, srovnani a isudki. Celd koncepce norem a testovani a toho,
co by déti mély nebo nemély umst, je tak vdgni, Ze je bezcennd, nebo
jesté hute, tak omezujici, Ze je aZ ni€iva.

" Kdybychom ¥ekli ditéti: ,M&l bys byt schopen udélat tohle,” pak jen
konstatuji své presvédéeni. Nemohu citlivé odpovédét na smysluplnou
otazku ,Co by se stalo, kdybych toho nebyl schopen?“

7 hlediska schopnosti, je mnohem snadnéjsi pfemyslet o tom, co
nékdo mtiZze nebo nemiize udélat nez o tom, co by mél nebo nemél byt
schopen udélat.

Pouziti ,mél bys“ na trovni schopnosti je obvykle povaZovéano za
pokarani; mél bych byt nééeho schopen, ale nemohu, a je tak navozen
zcela nepotiebny pocit selhdni. Tento zpsob pouziti ,mél bys“ bud'r na
sob& nebo na jinych je vynikajici zptisob uplatnéni okamzité viny (pro-
toze bylo poruseno pravidlo) vytvofenim umélé neshody mezi oéekava-
nim a realitou. Je oéekdvani realistické? Je dotyéné pravidlo uziteéné
nebo spravné? ,Mél bys* je éasto zlobné obvinéni od nékoho, kdo neni
schopen pFijmout svij vlastni hnev ani sv4 odekédvani, ani za né vzit
odpovédnost.

Modalni operatory nutnosti — ,Nesmim/Musim“ — lze ob-

jasnit dotazem ,,Co by se stalo, kdybych to udélal/meudé-
lal...?¢

VSEOBECNE KVANTIFIKATORY

- Generalizaci se rozumi, kdy?z se jediny priklad vezme jako predstavitel

vétsiho potu riznych moznosti. Kdybychom nezobeciiovali, museli
bychom délat nékteré véci stdle znova a pfemysleni o vSech moznych
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vyjimkach a podmink&ch by bylo ¢asové p¥ili§ naroéné. Nase védomos-
ti tridime do obecnych kategorii, védomosti véak ziskdvame predevsim
srovnavanim a vyhodnocovdnim rozdilyd, a je diileZité pokradovat ve
tiidéni podle rozdild, takZe zplsob zobecfiovani miZe byt v piipadé
potieby pozménén. Nékdy je potrebné byt velmi uréity a mysleni v zo-
becnénich je prilis rozevldté a nepresné. Kazdy piipad je tfeba zvazit
podle jeho vyhod. Existuje nebezpedi pro t¥isky nevidét les, jestlize je
konglomerét rﬁznorodych zkuéenosti Vtésnain do jednoho slova.

nuti nemusi znamenat v§echno nebo nic. Ten, kdo si mysli, Z ze ma vzdyc-
ky pravdu, je vétsi pohromou neZ ten, kdo si mysli, Ze nem4 pravdu
nikdy. V nejhorsim p#ipadé to mtze znamenat predsudek, uzkoprsost
a diskriminaci. Zobecnéni je lingvistické krovi, které zamlZuje jasnou
komunikaci.

Zobecnéni vzniké na zdkladé nékolika prikladu, které zastupuji ce-
lou skupinu — a tak obvykle obsahuji vieobecna substantiva a neuréi-
té sloveSa Kategorie metamodelﬁ se Casto pf'ekryvaji Cim je vyrok

Zobecneéni jsou casto vyjadiena slovy jako ,,vSechno”, ,kazdy“, ,,vzdy“,
,nikdy a ,zadny“. Tato slova neptipou$téji vyjimky a oznaéuji se jako
vSeobecné kvantifikatory. V né€kterych pfipadech chybéji, ale jsou ob-
saZeny implicitng&, nap¥. ,Myslim si, Ze poéitade jsou ztratou éasu®, nebo
~Populdrni hudba je brak”.

Dalsi priklady:

LIndické jidlo chutna pfiserné.”
»V8echna zobecnéni jsou chybna.”
~Domy jsou prili§ drahé.”

LHerci jsou zajimavi lidé.”

Vseobecné kvantifikatory jsou paradoxné omezujici. JestliZe rozsiFime
vyrok tak, aby pokryval vSechny moZnosti, nebo zamital v§echny moz-
nosti, pak je obtizné nalézt vyjimku. Vznik4 percepéni filtr, nebo pro-
roctvi, jez se vyplni samo — pak uvidite a uslySite to, co ocekavate ze
budete vidét a slySet.

Vseobecné kvantifikdtory nejsou vidy chybné. Mohou byt skuteéné:
noc vzdy nasleduje po dni, a jablka nikdy nepadaji nahoru. Je velky
rozdil mezi timto typem vyroku a jinym jako ,Nikdy nic neudélam dob-
fe“, Aby tomu nékdo uvéfil, musi si v§imat jen téch pFipada, kdy néco
udélal §patné, a zapomenout nebo bagatelizovat vSechny pfipady, kdy
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" néco udélal dob¥e. Nikdo nemtze dost dob¥e délat vSechno Spatné. Ta-

kova dokonalost neexistuje. Takovy élovék omezuje sviyj svét zplso-
bem, jakym o0 ném mluvi.

Uspésni lidé s dostatkem sebedtivéry maji i tendenci zobectiovat opad-
nym zptisobem. Jsou presvédéeni, Ze obvykle délaji véci dobfe, az na
ojeding&lé vyjimky. Jinymi slovy, véfi, Ze maji tuto schopnost.

Napiiklad dotaz v ptipadé vieobecného kvantifikdtoru ,jd NIKDY
nic neudéldm dobre“ hledejte vyjimku: , Ty opravdu NIKDY neudélds
nic dobre?”, ,Napadd té néjaky pFipad, kdy jsi néco udélal dobre?”

Richard Bandler vypravi piihodu s klientkou, kterd méla problém
s malou sebedivérou (nominalizace). Zadal se ji vyptdvat: ,Citila jste
nékdy vibec, ze mate dostatek sebedtvéry?”

Ne.“

,Chcete Tct, Ze jste nikdy ve svém Zivote nemela sebedtvéru?”

,,Tak to je.”

LAni p¥i jediné prileZitosti?”

JNe.”

Jste sijista?”

Jistéze. Absolutné.”

Dal§im zpusobem, jak zpochybnit tento zpsob zobecnéni je takové
piehédnéni, které zddrazni jeho absurditu. TakZe na tvrzeni ~Nikdy
nepochopim NLP“ mtZete odpovédét ,Mas pravdu. Pochopit to je pro
tebe opravdu velmi obtiZné. Proé to hned nevzdas? Na to, abys to zvla-
d), ti nestadi ani cely Zivot.”

Obvykle se dockdte odpovédi typu ,,No dobte, no, vak ja nerem az
takovy blbec”.

Kdy# generalizaci zpochybnite dostatecné silnou nadsdzkou, jeji
pavodce obvykle konéi obhajobou opaéného nazoru. Vracite zpét ab-
surditu tvrzeni. Dotyény bude mnohem mirnéjsi, jestlize budete jeho -
extrémni pozici obhajovat upornéji nez on sam.

Vieobecné kvantifikatory 1ze objasnit dotazem na opac-
ny p¥ipad: ,Stalo se vtibec nékdy, ze...?“

SLOZENA EKVIVALENCE

Slozens ekvivalence je p¥ipad, kdy dva vyroky jsou spojeny tak, Ze jsou
povazoviny za vyznamové shodné, napiiklad , Ty se neusmivas... ty se

£y 4

nebavis”.



102 Uvod do neurolingvistického programovani

Jinym piikladem muze byt ,KdyZ se na mé nedivas, kdyz s tebou
mluvim, znamena to, Ze mi nevénujes pozornost“. Toto obvinéni &asto
vznasi lidé premyslejici prevdzné vizudlné, kteii, aby porozumsli, se
musi divat na hovoriciho. Ten, kdo mysli vice kinesteticky, se diva dold,
aby mohl zpracovat to, co slysi. To je pro vizudlné orientovanou osobu
ono povéstné nevénovani dostateéné pozornesti, protoZe kdyby se ona
sama divala dol®, nebyla by schopna pozorng vnimat. Uvedeny piiklad
je zobecnénim vlastni zkuSenosti a opomenutim faktu; Ze lidé mysli
rizrnymi zplsoby.

SloZenou ekvivalenci lze objasnit dotazem: ,,.Jak to myslite?“

PREDPOKLADY

VSichni mame néjaké presvédéeni a oéekavani vychézejici z nasich osob-
nich zkuSenosti; nelze bez nich zit. Musime vytvéret n&jaké predpokla-
dy, které nam mohou davat svobodu, moznost volby a radost ze Zivota,
nebo nds také omezovat. Obvykle dostdvame to, co oéekavame.

Nejdfive je nutné objasnit zakladni predpoklad, ktery omezuje moz-
nost volby. Ten je éasto schovany za otdzkou typu ,Pro¢?“ Otdzka ,Pro¢
se o mné nemuzes dobie starat?” jiz predpokladd, Ze se o tuto osobu
nestardte dobie. Pokusite-li se na tuto otdzku odpovédét piimo, jste
ztraceni, jesté nez zacnete.

~AZ pljdes spat, vezmes si dnes zelené nebo éervené pyzamo?* je ukdz-
kou triku, kdy je nabidnuta moznost volby v jedné oblasti, zatimco ma
byt akceptovan jiny dulezity pfedpoklad, v tomto piipadé Ze piijdu spat.
Tomu se 1ze brénit dotazem , Proc¢ se domnivds, Ze ptijdu spdt?”

Véty obsahujici slova ,protoze®, ,jestlize”, a ,jestli“ obvykle obsahuji
ptredpoklad, a podobné je to s &mkoliv, co se vyskytu]e po takovych

slovesech jako ,Fekni, ,uvédom si“ nebo ,nevsime;j si“, napt¥. ,Uvédom -

si, pro¢ klademe takovy diraz na jednotlivce".
Jiné priklady predpokladi:

~AZ ti nékdo nadéli chytrost, tak to pochopis.” (Nejsi chytry.)
»Snad mné nechces naservirovat dalsi lez?“ (Uz jsi mné lhal.)
»Pro¢ se neusmivas vic?” (Usmivds se mdlo.)

»Jsi stejné hloupy jak tvij otec.” (Tviij otec je hloupy.)

»Tahle prdace mi d4 zabrat.” (Tato prdce je obtiznd.)

»Mij pes ma désny prizvuk.” (Miij pes umi mluvit.)
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Predpoklad je obvykle spojeny s dal§imi vzorci metamodelt, které po-
tiebuji rozpoznat. (TakZe ty si mysli§, ze se dost neusmivam? Jak mno-
ho je dost? Za jakych okolnosti oéek4vas, ze se budu usmivat?)
Predpoklad lze objasnit dotazem: ,Pro¢ si myslis Ze, ...?% ,Pro¢ se do-
mnivas Ze, ...7“ a doplnénim piedpokladu.

PRICINA A NASLEDEK

Je mi z tebe Spatné. Nemohu si pomoct.” Na§ jazyk navadi k mySleni
smérem od pri¢iny k ndsledku. Aktivni subjekty typicky délaji véci -
pasivnimu objektu, ale to je hrubé zjednoduseni. Vznika zde nebezpedi
povazovat lidi za kuleénikové koule, podle zdkona pFi¢iny a ndsledku.
JKdy?z sviti slunce, tak rostou kytky“ je zkracenym vyjadfenim velmi
sloZitého vztahu. Premysleni v pfi¢indch nic nevysvétluje, pouze navo-
zuje otazku ,Jak?”

Zrovna tak je obrovsky rozdil mezi vyroky , Vitr ohyba strom®a ,Tys .

mé rozzlobil“. Presvédéeni, Ze nékdo jiny je odpovédny za mij citovy

stav, znamend, Ze mu p¥izndvam jisty druh psychické pi"evahy, kterou
nade mnou ve skutefnosti nema.
Piiklady tohoto typu zkresleni mohou byt tieba takové:

,Nudis mé.“ (Jsi pFicinou mé nudy.)

;Jsem rad, Ze jsi odejel.“ (Tvty odchod je mi prijemny.)

,Poéasi mne deprimuje.” (Podasi je priinou mé Spatné ndlady.)
74dn4 osoba nemiuize pFimo Fidit emocionalni stav jiné osoby. Predsta-
va, e muzete prinutit druhé lidi k jinému stavu mysli, nebo Ze jini lidé
mohou vam vnutit jiné stavy, je velmi omezujici a zplisobuje velmi

“mnoho tisnivych pociti. Citit odpov&dnost za pocity druhych piedsta-

vuje t87ké biimé. Musite byt mimoFédné opatrny na to, co fikdte a co

délate. S piistupem p¥icina — nésledek se stanete bud obéti nebo peco- .

vatelkou lidi kolem sebe. )
Slovo ,ale“ velmi ¢asto navozuje pocit piiéiny a nasledku uvedenim

dtvodu, pro¢ se osoba neciti schopna néco udélat:

,Pomohl bych ti, ale jsem p#ili§ unaveny.* .
»Vzal bych si dovolenou, ale firma by se beze mne rozsypala.

Existuji dvé urovné odhalovani pfi¢in a nésledkil. Jednou moznou re--
akei je jednoduse se zeptat jak presné jedna véc zpuasobuje druhou



104  Uvod do neurolingvistického programovaini

Popis postupu pak ¢asto otevie nové moznosti pro reakei. To viak stale
ponechdava zdkladni pristup k pfiéiné a nasledku nedotéen, pristup,
‘ktery je v nasi kultufe velmi silné zakofenén, zejména, Ze néktefi lidé
maji vladu a zodpovidaji za nase vnit¥ni emociondlni stavy. Ve skuteé-
nosti si vSak nase pocity generujeme sami. Nikdo to za nds ani délat
nemuze. My reagujeme a jsme za to zodpovédni. Myslet si, Ze jini lidé
jsou zodpovédni za naSe pocity, je jako obyvat kuleénikovou kouli, ne-
Zivy vesmir.

Pocity, které vytvaFime jako reakci na akce jinych lidi, jsou ¢asto

vysledkem synesteze. Néco slySime nebo vidime a reagujeme pocitem.
Vypada to jako automatické spojeni.

Otazka metamodelu, kterd vyjadiuje podstatu predpokladu pFic¢iny
a nasledku naptiklad vyroku jako ,On mé zlobi” je ,Co piesné vas zlobi
na tom, co ¥ika?“ Tato skutecnost vychdzi z mys§lenky, Ze kazdy m4 pFi
své emociondlni reakci moznost volby.
"~ Neni snadné dovoldvat se u druhych lidi zodpovédnosti za vlastni
pocity, takze tuto otdzku pouZivejte jen tehdy, kdyZz mate velmi dobry
raport. Maze to byt velmi naroéné.

Na pri¢inu a nasledek se 1ze obecné dotazat takto: ,Jak
piesné toto zptisobuje tamto?“ nebo ,,Co by se muselo stat,
aby tato pfiéina nezptsobovala tento nasledek?”

Chcete-li zpochybnit presvédéeni o pFri¢iné a nasledku,

zeptejte se: ,Jak pfesné si vytvaris své pocity nebo reak-
ce na to, co slysis nebo vidi§?“

CTENIi MYSLENEK

Cist myslenky predpokladd védét, bez piimého sdéleni, co si ten druhy
mysli nebo co citi. Délame to ¢asto. Nékdy je to intuitivni reakce na
néjaka neverbalni sdéleni, kterych jsme si v§imli podvédoms. Casto je
to ¢istd halucinace, nebo to, co bychom si sami mysleli nebo citili v ta-
kové situaci: promitame své podvédomé mysSlenky a pocity, a viaimame
je, jako by prichdzely od jiné osoby. Je to vidy ni¢ema, kdo vnima4 lidi
jako darebaky. Lidé, ktefi ¢tou myslenky, si obvykle mysli, Ze maji prav-
du, ale nikde neni zaruceno, Ze tomu tak doopravdy je. Pro¢ hadat,
kdyz se muzZete zeptat?

Existuji dva zdkladni typy ¢teni myslenek. U prvniho typu pfedpo-
kladame, zZe vime, co si ten druhy mysli. Ptiklady: :

e
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Jifi je nestastny.”

,Mohu ti Fict, Ze se ji ten darek nelibil.*
,Viak ja vim, proé to déla.”

,Ma hlad, ale nep¥izna to.”

Abychom mohli pFipisovat druhym mySslenky, pocity a nézo_ry, musinfl‘:a
mit k dispozici dobré smyslové dikazy. Mfizete Fict ,Jifi je smutny”,
ale mo#n4 by bylo lepsi ¥ici ,Jifi se divéd dold smérem napravo, sxalx
v jeho tvaii jsou ochablé a jeho dychéni je mélké. Koutky st smeéruji
dolt1 a jeho ramena jsou svéSena“. . . ‘

Druhy typ éteni myslenek je zrcadlem prvniho a pi‘lsng.]e druhyrvn
lidem schopnost ¢ist vase myslenky. To lze pak pouZit k jejich obviné-
ni, 7e vdam nerozuméji, kdyz si myslite, Ze by méli. Naptiklad:

,Kdybys mé& mél rad, védél bys, co chci.”

,Nevidis, jak mi je?”

_Rozéiluje mé, ze t& viibec nezajimaji moje pocity.”
, Mgl jsi védét, Ze to mam rada.”

Osoba, kters takové véty pouzivd, nesdéli druhym jasné, co chce;v 0 dxju-
hych predpokldda, ze to stejné uz védi. To mlZe vést k prvotfidnim
spordm. ) B o -

Na ¢éteni myslenek se 1ze dotdzat tak, Ze se pfimo zeptam JakVV(-%dl,
co si myslim. Nebo, p¥i promitaném &teni myslenek, jak presné jste

' pFisli na to, Ze vim, jak se citili.

Kdyz zkusite objasnit ¢tent myslenek dotazem ,Jak to vig§2“, je od-

 povéd obvykle néjaké presvédéeni nebo zobecnéni. Napriklad:

Jifimu uZ na mné vabec nezalezi.”

. . . . ot vrpe
LJak vis, Ze Jirimu uZ na tobé vithec nezdlezi?
Protoze nikdy neudsls, co feknu.”

Takse v modelu svéta takové osoby ,udélat, co reknu“ se rovna ,,ij'\lei}’
mu na mné&“. To je, mirné Fedeno, pochybna domnénka. Je to s}ozena
ekvivalence a navozuje otazku: ,Jakym zplisobem muze to, ze nekm‘rnu
na tobé zalezi, znamenat, Ze udéla, co feknes?“ Kdyz ti na ndkom zale-

71, udélas vzdycky, co ti Fekne?”

Cteni myslenek se objasiuje dotazem:
sJak vis, ze...?“
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Metamodel provddi zménu spojeni mezi Jazykem a zdzitky, a lze jej po-
uZivat pro:

1. ShromaZdovani informaci.

2. Objasnéni vyznamda.

3. Stanoveni omezeni.

4. Rozkryti mozZnosti voleb.

Metamodel je mimo¥4dné mocny nastroj pro podnikéni, terapii a vzds-
lavéni. Zakladnim predpokladem metamodelu je skuteénost, ze 1idé si
vytvéreji rizné modely svéta a ze nemtzete prohlésit, ze vite, co slova
znamenaji. ‘ -

 Zaprvé, umozriuji vdm shromazdit vysoce kvalitni informace, kdyz
potiebujete pfesné porozumét tomu, co druzi maji na mysli. Jestlize
klient pf¥ijde k terapeutovi a st&¥uje si na deprese, terapeut potiebuje
zjistit, v klientové modelu, co to znamend, a ne piredpoklddat (nejspise
chybnsé), Ze vi presng, co tim klient mysli. )

V podnikani lze p¥ijit o penize, jestliZe manaZer Spatné rozumi po-
kyntim. Kolikrat jste slyseli narek »ale ja myslel, Ze jsi chtél...“

Kdyz student #ik4, Ze lohu z geometrie vzdycky zkazi, mazete zjis-
tovat, zda se uz nékdy stalo, Ze by ji udélal spravng, a také jak to déla,
Ze se mu ulohu z geometrie poda¥i zkazit vzdycky.

V metamodelech neexistuji otdzky ,Pro&?“ Otdzky ,Pros?* nemaji
valnou hodnotu, protoze pfindSeji jen tsudky nebo dlouhd vysvétlova-
ni a neprinas$eji Zddnou zménu situace.

Za druhé, metamodely obj asnuji vyznamy. Predstavuji systematic-
ky postup pro dotazovéani ,Co presné chces Fici?* ’

Za tteti, metamodely ddvaji mo#nost volby. Presvédé&eni, obecnosti,
nominalizace a pravidla, to vie predstavuje omezovani. A omezeni exis-
tuje ve slovech;, ne ve svéts. Dotazovani a vyhledavani nésledki nebo
vyjimek mlize otev¥it obrovsky zivotni prostor. Omezujici postoje 1ze
rozpoznat a zménit..

Dotaz na néktery metamodel bude odpovidat kontextu komunikace
a vasemu vysledku. Uvazujme o nésledujici véts:

»Proc se ti hrozni lidé jiz konecné neprestanou snazit mi pordd pomd-
hat, to mé jesté vic rozéiluje; jd vim, ze Je to otdzka sebeovldddni, ale
nejde mi to.“

To obsahuje ¢teni myslenek a predpoklad (cht&ji mé rozéilit), pFi¢inu
a nasledek (rozéili mé), obecny kvantifikator (poiad), usudek (hrozni),
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srovnani (jesté vice rozcili), modalni operatory moinost% a nutn.osti‘(mél
bych, nejde mi to), neuréita slovesa (pokusi se pomoci), nominalizace
(sebeovlddani), a neuréitd podstatnd jména (lidé, to). .

V tomto piipadé jsou éteni myslenek, pfedpoklad a prlcmn(istvzdro-
jem ostatnich. Jejich roztiidéni by bylo prvnim krokem' ke) zznefle.vl.\fcf-
minalizace, neuré¢ita slovesa a podstatnd jména jsou nejméné dulemf,a.‘
Zbyvajici —— zobecnéni, vieobecné kvantifikatory, usudky, srovnani
a modalni operatory jsou nékde uprostied. Pfi obecné strategn- je tfeba
urdit klidova podstatna jména, pak kli¢ova slovesa, pak vii'adl't zkres-
leni, jestlize se objevi modalni operator. Mé&jte na paméti, ze nikdy ne-
1ze uréit vSechny vypusténé informace. PouZivejte metamodely a zacne
vam byt jasné, co je tfeba objastiovat dotazem. o )

Metamodel pfedstavuje mocny nastroj pro shromaidm{am mf(}rm:}m,
objastiovani vyznamil a rozpoznavani omezeni v myéleril u daného clcv>-
véka. Je obzvlasté uziteény pri objastovani poiadovaneho. §tavu uneé-
koho, kdo neni spokojen. Co by mél radé&ji? Kde by byl radoéjv i? Jak by se
radéji citil? Otdzky jsou také intervence. Dobra otdzka miize myslv dru
hého ¢lovéka nasmérovat do tplné jiného sméru a zxvnéin}t Je}’no z1vot.’
Napiiklad, dasto se ptejte sami sebe ,Jakou nejuziteénéjsi otdzku ted
mohu polozit?“

VZOREC METAMODELU OTAZKA

Vypusténi informace

Neurdité podstatné jméno  ,Kdo nebo co pf'esné-. R
Neuréité sloveso ~Jak presné se to déje?”
Srovnani ,Vesrovnani s ¢im 7“
Hodnoceni ,Kdo 1ika, ze. . .?“
Nominalizace Jak se to déla?”
Zobecnéni

P ” v . : 2 '47“
Modalni operator moznosti. ,Co ti brani? ) ,
Modalni operator nutnosti  ,Co by se stalo, kdybys to udélal/ne-

udélal?” ]
Vseobecny kvantifikdtor ,Vizdycky? Nikdy? Kazdy?

Prekrouceni . o .
Slozend ekvivalence Jak je mozné, ze...? Jak to SOuV:Sl.
Predpoklad ,Co té vede k presvéddeni, Ze...”"

,Jak presné se sam pfinuti§ udélat
toto...?”
Jak vis, ze...?”

Ptidina a nasledek

Cteni myslenek
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P¥i pouziti metamodelu také hrozi velmi redlné nebezpedi, 7e dosta-
nete prili§ mnoho informaci. Je tieba se ptét sama sebe ,Pottebuji to
opravdu védét?” ,Jaky je muj cil? Je diilezité pouzivat tyto dotazy na
metamodely jen v kontextu raportu a v souladu s cilem. Opakované
otazky mohou pusobit agresivné a vyzvy nemusi byt tak pfimé. Spise
nez Jak to vi§?“ mlizZete Fici , To by mé tedy zajimalo, jak to vis?“ Nebo
»Moc nechdpu, jak to vi§?“ Konverzace nemusi byt ki-izovy vyslech. Pro
zmékéeni dotazu miizete pouzit uctivy a mékky ton.

Robert Dilts vypravi, jak byl poéatkem 70. let v lingvistickém kurzu
na Univerzité Santa Cruz, kde John Grinder vyucéoval metamodely bé-
hem jediné dvouhodinové lekce. Bylo to ve étvrtek, kdy vyzval skupi-
nu, aby procvicovala metamodely. Ndsledujici ttery polovina skupiny
prisla mimordadné skliend. Znepiatelili si své milované, své uditele
a své pratele, kdyz je rozcupovali pomoci metamodeld. Pii NLP je prv-
nim nutnym krokem raport. PFi pouzivani bez citlivého pFistupu a ra-
portu se metamodely stavaji meta vypraskem, meta zmatkem a meta
bésem.

Otédzku lze ¢asto poloZit elegantné a presné. Napiiklad nékdo mize
Fici (a zvednout zrak nahoru), ,Moje préce neni zrovna to pravé®. Ma-
Zete odvétit , To by mé zajimalo, jak by méla tva prace vypadat, aby to
bylo to pravé?” , A

‘Jednim z uZite¢nych zptisobd pouZiti metamodeld je jejich pouziti
ve vasem vnitfnim dialogu. To mze byt uéinn&j§i nez chodit celé roky
na semindre o tom, jak jasné uvazovat.

Dobrou strategii pii nacviku pouZivani metamodelii je zvolit si jed-
nu nebo dvé kategorie a stravit cely tyden jednoduse viimanim si p¥Fi-
kladl v kazdodenni konverzaci. Dalsi tyden si vyberte jiné kategorie.
Kdyz se sezndmite a prakticky si vyzkousite rozliSovani jednotlivych
vzord, miZete si v mysli sestavovat tiché otdzky. Nakonec, kdyZ uz
znate vzory a k nim prislusejici otazky, muzete je zaéit pouzivat ve
vhodnych situacich.

Metamodel m4 také vztah k logickym tirovnim. Vezméme si vyrok:

»To tady (jd) nemohu délat.”

4Jd“ je totoZnost osoby.

~hemuze” se vztahuje k jejimu piesvédéeni.
~délat” vyjadfuje jeji schopnost.

»t0“ oznacuje chovani.

Jtady” znamenad prostiedi.

v

)
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Tento vyrok muiZete zpracovavat z vice hledisek. Jednim ze zplisobu,
jak zadit, by mohlo byt uvazovani o logické trovni, kterou chcete zpra-
covat. Také vam mliZe dotyénd osoba sama naznadit, co je nejdalezitéj-
81 ¢asti vyroku zvyraznénim ténu nékterého slova. To se nazyva ozna-
deni ténem. ) _ ,

- Jestlize nékdo Fekne ,To tady nemohu délat”, pak muzete sdhnout
po moddlnim operdtoru dotazem ,Co vdm v tom brani?“

Jestlize fekne ,To tady nemohu délat”, mtiZete se zeptat ,Co pfes-
né?”

Viimneéte si, kters slova jsou zdraznéna ténem hlasu nebo fedi téla,
naznadi to, na ktery metamodel se méate zeptat. S pouZitim jiné strate-
gie mizete poslouchat danou osobu po nékolik minut a vS§imat si, kte-
rou kategorii pouziva nejcastéji. To nejspise ukdze, kde je jeji mysleni
omezeno a tam sméfujici dotaz mtiZe byt nejlep§im zacatkem.

V kazdodennim kontextu predstavuje metamodel systematicky zpt-
sob shromaZdovani informaci, kdyZ potiebujete védét piesné, co mé
druhd osoba na mysli. Je to dovednost, kterou stoji za to sé naucit.

-

Tato oblast

Sem nesmis§ Ani sem nemuzZes

je cela S -
nebezpetnd ChOd’lt . d’an'l ton
(vieobecny (modélni (mod&lni operstor
ifi ator
fila opera .
kvantifikdtor) nutnosti) Toile o
Spatné

(ttsudek)

Nebezpeci
(nominalizace)

Tato oblast

je horsi
Nechtgji (srovnén)
mé tu ) % . Rodiéovské
(neurcité NIYSLEN I prikazy
podstatné- R ,

P vstupu do

této oblasti se
lidé stavaji

- nestastnymi

(p¥itina-ndsledek)

jméno)

Lidé to nemaji
radi
(éteni myslenek)

7 Jestlize sem phjdu
selzu.
(slozend ekvivalence)

Jazyk muZe omezovat nds svet
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~M0zZe$ mi, prosim, ¥ici,” fekla Alenka, ,co to znamena?“
»Ted mluvi§ jako rozumné dité,“ fekl Humpty Dumpty, a vypadal
pritom velmi potésené. , Neproniknutelnosti‘ jsem myslel, Ze uz jsme
o tom rekli dost, a Ze by bylo docela dobré, kdyby ses zminila, co
chces délat ted, protoZe predpokladam, Ze tady nechces zlstat stat
po cely zbytek Zivota.“ ]

Alenka za zrcadlem, Lewis Carroll

KAPITOLA

®

UPTIME A DOWNTIME

Doposud jsme se soustfedili na dalezitost smyslové bdélosti, abychom
udrzovali smysly oteviené a vnimali reakce lidi kolem. Tento stav
naladéni smyslti na vnéjsi svét se v terminologii NLP oznaduje jako
uptime. Existuji vSak také stavy, které nds zavedou hloubéji do nasi
mysli, nasi vlastni reality.

Odpoutejte se na chvili od této knihy a vzpomerite si na chvili, kdy
jste byli hluboce zamySleni...

Abyste si pFipomnéli tento stav, budete se pravdépodobné muset hlu-
boce zamyslet. Budete soustfedéni do sebe, budete citit, vidét a slySet vniti-
né. Tento stav vSichni dobfe zname. Cim hloubéji postupujete, tim méné
vnimdte vnéjsi podnéty; dobrym popisem tohoto stavu je vyraz ,hluboce
zamysleny“, v NLP se tento stav nazyva downtime. Piistupové klice vis
uvedou do downtime. Kdykoliv nékoho pozddite, aby se koncentroval na
své vnitini ja, aby vizualizoval, poslouchal zvuky a vnimal pocity, zname-
n4 to, Ze ho vedete do stavu downtime. Downtime to je tam, kam chodite

snit za dne, planovat, spfadat fantazie a-vytvaret moznosti.

V kazdodenni praxi jsme jen ziidkakdy plné ve stavuuptime nebo
downtime; nase kazdodenni védomi je smési ¢astecné vnitini a éastec-
né vnéjsi bdélosti a vnimdni. Obracime smysly ven nebo dovniti podle
okolnosti, ve kterych se pravé nachazime.

Je uZiteéné uvazZovat o mentalnich stavech jako o nastrojich pro
nez pri jidle.

Neexistuje S§patny stav mysli, ale je tfeba myslet na disledky. Ty mo-
hou byt katastrofické, jestliZze se napiiklad pokusite pfejit rusnou ulici
ve stavu mysli, ve kterém obvykle usindte — p¥i pfechdzeni ulice je
zirejmé nejlepsi stav mysli uptime — nebo — pro pousmdni — kdyz se
napiiklad pokusite vyslovit jazykolam ve stavu mysli povzbuzeném
pFilis velkym mnozstvim alkoholu. Casto se do uréité véci nepoustite,
protoZe nejste ve vhodném stavu. Nebudete dobie hra rswpudete-li
ve stavu mysli, ve kterém hrajete Sachy.

\
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Muzete primo vyuzivat podvédomé zdroje navozenim a pouZivdnim

typu downtime oznacovaného jako trans.

VAKOG = ' » VAKOG
Interni Externi
Pozornost uvnity Pozornost mimo

Downtime Uptime
Denni snéni , Sport
Trans » Jizda autem

Ve srovnani s obvyklym stavem mysli je trans alternativnim sta-
vem mysli. V transu hluboce soustiedite svou pozornost jen na omeze-
né ohnisko. Zdzitek transu je u kazdého ¢lovéka jiny, protoze kazdy
vychazi z jiného normalniho stavu ovladaného jeho preferovanymi re-
prezentaénimi systémy.

Vétsina praci o transu a alternativnich stavech vznikala p#i psycho-
terapeutickych sezenich, protoZe vSechny terapie transu do jisté miry
vyuzivaji. VSechny rtiznymi zplisoby vyuZivaji podvédomsé zdroje. Kaz-
dy, kdo volné asociuje na pohovce psychoanalytika nebo hraje roli
v gestalt terapii, je ve stavu downtime. Hypnoterapie pouZiva trans
pFrimo. 4

Kazdy, kdo podstupuje terapii, tak éini proto, Ze mu dosly veskeré
védomé zdroje. Uvizl na mrtvém bodé. Nevi, co potfebuje nebo kde by
to naSel. Trans je prilezitosti k FeSeni problému, protoze preklenuje
védomé mysleni a zpFistupiiuje podvédomé zdroje. Nejvétsi zména se
odehrava na podvédomé urovni a propracovava se nahoru. Pro zahdje-
ni zmén neni nutnd védoma mysl, ta si jich stejné ani nevsimne. Ko-
nefnym cilem kazdé terapie 'z hlediska klienta je stav, kdy ma opét
vSechny zdroje pod svou kontrolou. KazZdy ma bohatou osobni historii
naplnénou zkusenostmi a zdroji, ze kterych lze cerpat. Obsahuje ves-
kery materidl potfebny pro provedeni zmén, pouze se k nému musi
dostat.

Jednim z diivodd, pro¢ pouzivame tak malou ¢dst nasi mozné men-
talni kapacity, mize byt ten, Ze nas vzdélavaci systém klade p¥ilis vel-
ky dGraz na vnéjsi testovani, standardni pokroky a plnéni cild jinych
lidi. Jsme velmi madlo poudeni o vyuZzivani nasich skvélych vnitinich
moznosti. Velka é4st nasi individuality je podvédomad. Trans je ideal-
nim stavem mysli pro prozkoumavam a obnovu nasich skvélych vnite-
nich zdroju. -
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MILTONUV MODEL

,To je skvéla véc, dat slovu ng&jaky vyznam,” Fekla Alenka zamysle-
nym ténem.
,Kdyz délam slovo, délam spoustu takové prace,” fekl Humpty Dum-
pty, »vZdy za to platim vic.”

Alenka za zreadlem, Lewis Carroll

Gregory Bateson byl nadsen knizkou Struktura kouzla 1, ktera ob-
sahuje metamodel. V téchto myslenkdch vidél velky potencial. Rekl
Johnovi a Richardovi, ,tam dole ve Phoenixu v Arizoné je takovy stary
podivin. Skvé&ly terapeut, ale nikdo nevi, co vlastné dél4, nebo jak to
dala. Proé za nim nezajde$ a nezjistis to?“ Bateson znal toho ,starého
podivina“, Miltona Ericksona, a to uz 15 let, a tak zorganizoval schiiz-
ku s Ericksonem.

John a Richard spolupracovah s Miltonem Erlcksonem v roce 1974,
kdy byl obecné uzndvany jako nejpfednéjsi terapeut provozujici hyp-
noterapii. Byl také zakladajicim prezidentem Americké spolecnosti kli-
nické hypnézy a hodné cestoval, pfednasel a provozoval soukromou
praxi. Mél svétovou reputaci jako citlivy a uspésny terapeut a proslavil
se svym presnym pozorovanim neverbalniho chovani. Studie Johna a
Richarda byla zékladem dvou knih. Vzory hypnotickych technik Milto-
na H. Ericksona Dil 1 byla vydana vydavatelstvim Meta Publications
v roce 1975. Dil 2, za spoluautorstvi Judith DeLozier, nésledoval v roce
1977. Knihy jsou jak o jejich percepénich filtrech, tak o Ericksonovych
metoddch, piesto Erickson prohlésil, Ze tyto knihy poskytuji mnohem
lepsi vyklad jeho préce, nez by byl sam schopen dét. A to byl pekny
komphment
delem, ktery kdy vytvorll, protoze Erickson oteviel vratka nejen do
jiné reality, ale do celé jiné t¥idy realit. Jeho préce s transem a zméneé-
nymi stavy byla piekvapujici a Johnovo mysleni proslo hlubokou pro-
ménou.

NLP rovnéz proslo podstatnym vyvinem. Metamodel hovotil o pres-
nych vyznamech. Erickson pouZival jazyk zdmérné neuréitym zpuso-
bem, takZe jeho klienti si vyznam mohli pfevzit tak, jak jim to nejlépe
vyhovovalo. Vyvoldval a pouZival stavy transu, aby umoznil lidem pte-
konat problémy a odhalit své vlastni zdroje. Tento zplisob pouzivani
jazyka se stal zndmym jako Miltontv rnodel jako komplementérni ¢dst
a protiklad k pFesnosti metamodelu.
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Miltontv model je zptisob pouZivani jazyka pro vyvolani a udrzeni
transu za Ucelem dosazeni skrytych zdrojii nasi osobnosti. Tento zpt-
sob jde cestou, kterou mysl pracuje ptirozend. Trans je stav, kdy jste
vysoce motivovani ucit se ze svého podvédomi vnitiné usmérnénym
zpusobem. Neni to pasivni stav, ani nejste pod vlivem nékoho jiného.
Je to spoluprdce mezi klientem a terapeutem, kdy klientovy reakce
Feknou terapeutovi, jak pokracovat dal.

Ericksonova préce byla zaloZzena na mnoha myslenkach, s kterymi
se ztotoZniovali mnozi citlivi a tisp&Sni terapeuti. Tyto se staly pfedpo-
klady NLP. Erickson respektoval podvédomou mysl klienta. Predpo-
kladal, Ze pozitivni imysl existuje za kazdym, byt i nejbizarn&j$im cho-
véanim, a zZe kazdy ¢lovék voli nejlepsi moznost z téch, které ma pravé
k dispozici. Jeho snahou bylo poskytnout klienttim vice moZnosti. Také
predpoklédal, Ze na uréité irovni ma kazdy ¢lovék vSechny zdroje, kte-
ré poti¥ebuje pro provedeni zmén. '

Miltontiv model je zptsob pouzivani jazyka, jehoz cilem je

1. Vcitit se a vést realitu osobnosti
2. Rozptylit a vyuzit védomou mysl
3. Aktivizovat podvédomi a zdroje.

PACING A LEADING

- Milton Erickson byl mistrem v ziskdvani raportu. Respektoval a prijal
klientovu realitu. Zastdval nazor, Ze klientovy zabrany jsou zpisobeny
nedostatkem raportu. Povazoval vSechny reakce za platné a pouzitel-
né. Pro Ericksona neexistovali nepfistupni klienti, jen nepruzni tera-
peuti.

Abyste mohli sdilet nééi realitu, naladit se do jeho svéta, pak vse, co
musite udélat, je jednoduse popsat jeho stavajici smyslovou zkusenost:
co musi pocitovat, slySet a vidét. Bude pro vds snadné a p¥irozené sle-
dovat, co fika. Je dilezité, jak mluvite vy. Nejlépe vyvolate miruplny
vnitini stav pomalym hovorem, mékkym ténem a sladénim své Fedi
s jeho dychdnim.

Postupné pak prichédzite s podnéty, které khenta jemné ptivedou do
stavu hluboké koncentrace do sebe — downtime. V&e popisujete obec-
nymi slovy, takZe ptesné odrazeji osobni zkuSenost daného élovéka.
Nebudete naptiklad fikat: ,Ted zaviete oéi a budete se citit pFijemné
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a dostanete se do transu.“ Misto toho muZete Fict ,Je snadné zaviit oéi,
kdykoliv se potfebujete citit pFijemné ... pro mnoho lidi je snadné a p¥i-
jemné dostat se do transu.” Tento druh obecnych komentaia pokryje
jakoukoliv odezvu a pFitom jemné uvéadi chovani vedouci k transu.

Je vytvorena smycka. Jakmile je klientova pozornost neustéle udr-
7ovéna ve stavu koncentrace a zaméfena na nékolik mélo podnéti,
dostéva se hloubéji do stavu downtime. Jeho zézitky se stavaji subjek-
tivnéj$imi a terapeut je zp&tné vyuziva na prohloubeni transu. Ne¥i-
kejte klientovi, co ma délat, jenom p¥itdhnéte jeho pozornost k tomu,
co tam jiz je. Jak miZete v8dét, co si nékdo jiny mysli? NemazZete. Exis-
tuje vSak zptsob, jak pouzivat jazyk, ktery je dostatecné vdgni na to,
aby si klient vytvoFil vhodny vyznam. Nejde o to, Fict mu, co si ma
myslet, ale nevytrhnout ho ze stavu transu.

Takto pfedklddané myslenky budou nejiacinnéjsi, jestliZe jsou pre-
chody mezi vétami jemné a plynulé. Napiiklad muzete Fici néco jako
JKdy% se podivite na barevnou tapetu na zdi pied sebou ... kresbu
svétla na zdi ... pfitom si uvédomite sv0ij dech ... jak se vam zvedd
a kless hrudnik ... pohodlnou Zidli ... vdhu vasich nohou na podlaze ...
slysite zvenku déti, jak si hraji ... pfitom poslouchate zvuk mého hlasu

.. a zatnete se divit ... jak hluboko jste se dostali do transu ... a to uz
v této chvili.”

- Vsimnéte si v prikladu slov ,a“, ,pFitom“ a ,kdyz®, jak hladce spojuji
tok myslenek, kdyz uvedete néco, co se pravé déje (zvuk vaseho hlasu)
a spojite to s n&&im, co cheete, aby se délo (dostat se do transu).

Bez prechodt vzniknou skokové véty. Jsou oddéleny jedna od dru-
hé. Jsou pak méné Géinné. Doufdm, Ze je to jasné. Psani je jako mluve-
ni. Plynulé nebo staccato. Co se vam libi vic?

Clovék v transu je obvykle potichu, se zavfenyma ocima, puls je
zpomalen a tvaF je klidnd. Mrkaci a polykaci reflexy jsou obvykle po-
malejsi nebo zmizi tiplng, a dech je zpomalen. Pocituje pohodli a rela-
xaci. Aby vyvedl klienta z transu, pouzije terapeut bud ptipraveny sig-
nél, nebo jej vyvede obsahem hovoru, nebo se klient mize spontanné
vratit do normalniho védomého stavu, kdy# si jeho podvédomi mysli,
Ze je to vhodné.

HLEDANIi VYZNAMU

Metamodel vds udrzuje ve stavu uptime. Nemusite vchazet dovnitf
své mysli, kdyz budete hledat vyznam toho, co slySite. MzZete pozadat
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hovoticiho, aby se vyjad#il pfesnéji. Metamodel obnovuje informaci,
kterd byla vypusténa, pfekroucena, nebo generalizovdna. Miltonav
model je zrcadlovym obrazem metamodelu, je to zptisob konstrukce
vét pouzivajici vypusténi, pfekrouceni, zkresleni a zevseobecnéni. Po-
slucha¢ musi vyplnit podrobnosti a aktivné hledat vyznam slyseneho
z vlastnich zdzitkd.

Jinymi slovy, vy vytvotite kontext s nejmensim moznym obsahem.
Déte klientovi ram a nechéte jej, aby si do néj dal obraz, jaky chce.
Kdyz posluchaé poskytne obsah je jisté, Ze tomu, co Fikdte, d4 ten nej-

Predstavte si, Ze vam nékdo rekne, Ze jste v minulosti ziskali dale-
zitou zkuSenost. Neni fedeno jakou, musite prohledat svou minulost
a vybrat vhodnou zku§enost, kterd vdm nyni pfipada nejvhodné&jsi. To
se déje na podvédomé urovni, vase védom4 mysl je na tento kol p¥ilis
pomald.

Takze véta jako ,Lidé se mohou uéit® vzbudi myslenky o uréitych
vécech, které se mohu naudit j4, a jestliZze pracuji na uréitém problé-
mu, jsou tyto véci spojovany s otdzkami, s kterymi se pravé potykam.
Tento zpusob hled4dni providime neustdle, abychom dali vyznam tomu,
co ndm ostatni rikaji, a pouzivd se k uvedeni do transu. Dilezity je
vyznam, ktery pfida klient, terapeut to nepotrebuje védét.

Je snadné vytvorit S8ikovné vagni pokyny, takze klient si mtze vy-
brat vhodny zaZitek a poutit se z néj. Vyzvéte jej, aby si vybral néjaky
dalezity zazitek ze své minulosti, znovu si jej prozil se vSemi vnitinimi
pocity a pokusil se z toho néco nového pochopit. Pak poZidejte jeho
podvédomi, aby pouZilo toto pochopeni v budoucich kontextech, kde by
mohlo byt uZiteéné.

ROZPTYLENI A VYUZITIi VEDOME MYSLI :

DileZitou sou¢dsti Miltonova modelu je vypou§téni informaci, a tim se
udrzuje védomd mysl zaméstndna vypliiovanim mezer ze skladu vzpo-
minek. Uz jste nékdy zazili vagné poloZenou otazku a zkouseli jste vy-
myslet, co by to mohlo znamenat?

Nominalizace vypusti znaéné mnoZstvi informace. Kdy? sedite s po-
citem prijemna a pohodli, vase chdpdni potencidlu tohoto druhu jazy-
ka roste, nebot kazdd nominalizace v této vété je psana kurzivou. Cim
méné je feceno specificky, tim mensi je riziko konfliktu se zkusenostmi
druhé osoby.
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Slovesa ztstavaji nespecifikovana. Kdyz si zapremyslite, kdy jste
naposledy slyseli nékoho komunikovat za pouziti neurcitych sloves,
moZna si vzpomenete na pocit zmatku, ktery jste pocitovali, a jak jste
museli hledat vas vlastni vyznam, aby vam véta ddvala smysl. .

Stejnym zpisobem mohou byt spojeni podstatnych jmen zevSeobec-
néna nebo Gplné vynechéna. Je dobie zndmo, Ze lidé mohou &ist knihy
a délat zmény. (Komu je to dobfe zndamo? Kteii lidé, jaké knihy a jak
budou provadét tyto zmény? A co zméni, a na co to zméni?)

Mohou byt pouZita konstatovani. , TS mne, kdyZz vidim, jak jste
uvolnény.”

Srovndvdni rovnéz pouzivd vypousténi. ,Je lepsi zajit do hlubsiho
transu.”

Jak srovnéani, tak konstatovani jsou dobrym zdrojem pfisunu pfed-
pokladd. To jsou mocné prostfedky pro vyvoldni a pouzivani transu.
Dod4vate predpoklady toho, na co nep¥ipoustite dotazy. Napiiklad:

,Mizete byt pfekvapen, kdyZ se dostanete do transu.“ Nebo, ,Chcete
se dostat do transu ted nebo pozd&ji?“ (Dostanete se do transu, otdzkou
je jen kdy.)

JLajimalo by mé, jestli si uvddomujete, jak jste uvolnén? (Jste uvol-

nén.

Kd;i se Vam nadzvedne ruka, je to znameni, na které cekate.” (Vase
ruka se zvedne a éekdte na signal.)

JMuzete odpoéivat, a Vase podvedom1 se pmtom bude uéit.” (Vase pod-
vedom1 se uéi.)
~Bude pro Vis pfijemné odpocivat a nemuset vzpomlnat"'“ (Odpocivate
a nevzpomindte.)

Pfechody (a, kdyZ, jakmile, b&hem, pFitom) spojujici vyroky jsou jemnou
formou p¥idiny a nasledku. Siln&jsi formou je pouZiti slova ,zplisobi®,
nap¥. ,Pohled na tento obrazek zpusobi, Ze se dostanete do transu.”

Jsem si jist, Ze jste zvédavi, jak je mozné vetkat éteni myslenek do
tohoto modelu pouzivéni jazyka. Nesmi byt prili§ urcity, jinak se ne-
musi hodit. Obecné vyroky o tom, co si druhé osoba mtze myslet, ve-
dou k vciténi a vedeni jejich zazitka. Napiiklad, ,Muze Vs piekvapit,
jak vypada trans,” nebo ,Prekvapuji Véds nékteré véci, které Vam ¥i-
kam*®., -

Vseobecné kvantifikatory se rovnéz pouzivaji. Napiiklad: ,Mhzete
se poudit z kasdé situace®, a ,Uvédomujete si, Ze podvédomi ma vzdy
né&jaky smysl?“
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Modalni operdtory moznosti jsou také uZitecné. ~Nevéfite, Ze pohle-
dem na toto svétlo se dostdvate hloubéji do transu.“ Tento vyrok rov-
néz predpoklada, Ze pohled do svétla prohlubuje trans.

»NemuzZete oteviit oi“ by byl piili§ p¥imy névrh, a vyzyva poslu-

chace odporovat mu. :

»Na této zidli se muzete dobie uvolnit” je jinym prikladem:; Kdyz
reknete muZete néco udslat, davate tim svoleni, aniz byste pozadovali
néjakou akci. Lidé obvykle reaguji na navrh provedenim dovolené akce.
Pfinejmensim o tom budou muset pfemyslet.

LEVA A PRAVA MOZKOVA HEMISFERA

Jakym zplsobem mozek zpracovavd jazyk a jak se vypordda s témito
krasné vagnimi jazykovymi formulacemi? Predni édst mozku, cerebrum,
je rozdélena na dvé poloviny neboli hemisféry. Informace mezi nimi
prechdzeji pies spojovaci tkan, corpus callosum.

Experimenty, pii kterych byla méfena aktivita obou hemisfér pri
plnéni riznych 1kold, ukdzaly, Ze maji rtizné, navzdjem se dopliujici
funkce. Leva hemisféra je obecné oznadovédna jako dominantni hemi-
sféra a pracuje s jazykem. Zpracovava informace analytickym, rozu-
movym zpUsobem. Pravd strana, oznadovana jako nedominantni he-
misféra, pracuje s informaci vice holistickym a intuitivnim zpUsobem.
Vypada to, Ze se vice zabyva hudbou, vizualizaci a ukoly vyzadujicimi
srovnavani a postupnou zménu.

Tato specializace hemisfér existuje u vice nez 90 % populace. U malé
mensiny (obvykle levéci) je tomu opaéné a prava hemisféra pracuje s ja-
zykem. Néktefi lidé maji tyto funkce rozlozené v obou hemisférsch.

Lze pozorovat, Ze nedominantni hemisféra také vykazuje schopnos-
ti pracovat s jazykem, vétsinou s jednoguchymi vyznamy a détskou
gramatiku vyjadiovéni. Dominantni hemisféra byla ztotoZnéna s vé-
domou mysli a nedominantni s podvédomou, ale to je p#ilis jednoduch4
kategorizace. Je dobré pokldadat nas levy mozek za toho, kdo pracuje
s nasim védomym chapanim jazyka a pravy mozek za toho, kdo pracu-
je s jednoduchymi vyznamy, v nevinném smyslu pod urovni naseho
uvédomovdni.

Miltontiv model rozptyluje pozornost védomé mysli tim, ze udrzuje
dominantn{ hemisféru p¥etiZenou. Milton Erickson by to vyjadiil slozi-
tym a vicevrstvym zpusobem, Ze vSech sedm plus minus dva shluky
védomé pozornosti jsou zaméstnany hleddnim moznych vyznamt a tii-
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dénim nejednoznaénosti. Existuje mnoho zplsobu jak pouzit jazyk,
abychom rozptylili a odpoutali pozornost levé hemisféry.

Nejednoznaénost je jednou z takovych metod. Jako napiiklad tato
véta: Co Fikate, miiZe znit nejednoznaéné. Nebo: Co rikate, mlze byt
absolutné nejednoznaéné. Co presné mate na mysli? Je vas vyrok ne-
jednoznaény foneticky nebo absolutné? (Pozn. pfekl.: V ptivodnim tex-
tu jsou uvedené dva vyznamy vyjadieny jedinou vétou, rozliSeni vy-
znamu spoéiva ve dvou sémantickych vykladech slova ,soundly®, které
ma v angliéting m.j. také vyznam zvukové — foneticky nebo absolutné,
dtikladné.) :

Z hlediska poslechu se priklonime v angli¢tiné k fonetické interpre-
taci, ale toto je pfiklad toho, jak jedno slovo miize mit dva vyznamy.
Existuje mnoho slov s rozdilnym vyznamem, ale stejnou zvukovou po-

~ dobou. (Pozn. piekl.: V angli¢tiné je takovych slov mnohem vice nez

v Gesting.)

Jinou formou nejednoznaénosti je skladba véty (syntaxe), napiiklad:
,Fascinovat lidi (fascinovani lidé) mtize (mohou) byt obtiZné (sloZziti,
problémovi).“ (Pozn. piekl.: V angliétiné jsou tyto dvé vyznamové ver-
ze vyjadfeny jednou vétou se stejnou vétnou syntaxi — vfzznarp zalezi
na kontextu.) Mame na mysli fascinované lidi nebo fascinovat lidi? Tento
druh nejednoznaénosti se konstruuje pomoci nézvu ¢innosti vyjédfegé
slovesem a vytvorenim véty, ve které neni jasné, zda slouzi jako p¥i-
vlastek nebo ptisudek.

PhiSTUP DO PODVEDOMI A KE ZDROJUM

Prava hemisféra je citliva na tén hlasu, hlasitost a smér zvuku (vSech-
ny ty aspekty, které se mohou ménit postupné) spise nez na vl?str{i
slova, ktera jsou navzajem oddélena. Je citlivd na kontext sdéleni, spi-
e neZ na slovni obsah. Protoze prava hemisféra je schopna chapat Jv ed-’
noduché tvary jazyka, jednoduché zprévy, jimz je dén né}' aky zvlastni
dtiraz, projdou do pravého mozku. Takové zprévy jdou mimo levou he-
misféru a jen ziidkakdy je moZné je zaznamenat védome. -

Tento druh déirazu lze uplatnit mnoha zpasoby. Mazete zdﬁrazm’t
Easti vasi fedi jinym ténem hlasu nebo gesty. Toho lze pouzit pro zvy-
raznéni pokynt nebo otézek pro upoutdni podvédomé pozornosti. V km.-
héch se pro tento udel pouziva kurziva. Kdyz vds chce autor popr:osut
a chce, abyste si precetli néco na této strance, uréitou vétu, a velmi po-
zorné, vyznadi ji kurzivou.
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Chdpete sdéleni, které je v tom obsazeno? ,

Podobnym zptsobem mohou byt zvyraznéna slova zvldstnim ténem
hlasu pro upoutani pozornosti, aby byl vytvoren piikaz obsazeny v Feéi.
Erickson, ktery byl jistou é4st svého Zivota odkdzan na invalidni kies-
lo, se naucil pohybovat hlavou tak, aby édsti toho, co ¥ikal, pFichazely
z raznych smért. Naptiklad, ,Pamatujte si, Ze nemusite zavirat odi,
abyste se dostali do transu.” Zdtraznil obsaZeny p¥ikaz otoéenim hla-
vy, kdyZ vyslovoval slova uvedend kurzivou. ZdGraziiovani dualezitych
slov hlasem a gesty je roz§ifenim toho, co pfirozené déldme béhem nor-
malni konverzace. :

‘MiuZeme to dobie pfirovnat k hudbé. To, co je v hudbé dulezité, zda-
raziiuji hudebnici riznymi znaky a vytvareji tak melodii. Poslucha¢ to
nemusi védomé vnimat, ale to vSe zvySuje jeho potéSeni a radost. Ne-
musi si byt védom vSech prostredka uéinkujiciho.

Podobnym zptGsobem muzZeme vkladat dotazy do delsich vét. ,Zaji-
malo by mé, jestli vite, kterd z vasich rukou je teplej§i?“ Tento vyrok

" rovné% obsahuje predpoklad. Neni to piima otézka, ale typicky ma za
nésledek to, ze dana osoba zkoumad teplotu svych rukou. Zajimalo by
mé, jestli pIné ocenite, jak jemny a elegantni zphsob ziskavani infor-
maci to predstavuje? '

Existuje také zajimavy zplsob oznaéovany jako citace. MuzZete ¥ici
cokoliv, jestliZze nejprve uvedete kontext, z kterého je zjevné, ze to ne-
jste vy, kdo to #ika. Nejsnadnéjsi zptisob, jak tuto ,citaci“ uplatnit, je
vypravét pribéh, ve kterém vloZite své poselstvi do ust nékoho jiného.
Citaci zvyraznite své sdéleni od zbytku vypravéni.

Vzpomindm si na semind¥ o t&chto jazykovych vzorcich. Po jeho skon-
Ceni za ndmi pFisSel jeden z ucastnikd a my jsme se ho zeptali, jestli

slySel o citaci jako o jazykovém vzorci. Odpovédél, ,Ano. Bylo to legraé-

ni. Pfed nékolika tydny jsem Sel po ulici, kdyZ mne najednou oslovil
naprosto cizi clovék a Yekl:,Neni citace zajimavy jazykovy jev?*“

K podobnym vzorciim pat¥i také negace. Negace existuje jen v jazy-
ce, ne v zazitcich. Negativni piikazy funguji stejné jako pozitivni p¥i-
kazy. Podvédoma mysl nezpracovavd lingvisticky zdpor. Jednoduse ho
nebere v potaz. Rodié nebo uéitel, ktery Fekne ditéti, aby néco nedslalo,
si mZe byt jist, Ze to dité udsld zase. Reknéte provazochodci ,Bud
opatrny“, ne ,Neuklouzni!“

Cemu kladete odpor, to pFetrvava, protoZe to stdle pFitahuje
vasi pozornost. ProtoZe je tomu tak, nechceme, abyste zvaZili, jak
by vase komunikace byla lepsi a u¢inngjsi, kdyby byla formulovana
pozitivné...
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Poslednim vzorcem, jimz se zde budeme zabyvat, se nazyva konver-
zadéni postuldty. To jsou otdzky, které doslovné vyzaduji pouze odpovéd
ano/ne, ve skuteénosti v8ak vyzaduji reakci. Napiiklad, ,Mizes vynést
smeti?“ neni doslovny dotaz na nasi schopnost provést tento tukol, je to
7adost o jeho provedeni. Jiné priklady:

Jsou ty dvefe stéle oteviené?” (Zavii dvefe.)
,Je prostieno?” (Prost¥i stal.)

Tyto metody se pouzivaji v bézné konverzaci a v8ichni na né reaguje-
me. Jestlize je znate, miZete si lépe zvolit, kdy je pouZijete, a také
jestli na né budete reagovat. ProtoZe tyto metody jsou tak bézné, J obp
Grinder a Richard Bandler by si na vefejnych semina¥ich protife¢ili.
Jeden by fekl: ,Takova véc jako hypnéza neexistuje“ a druhy ,Ne, v hyp-
néze je viechno.” Je-li hypnéza jenom jinym ndzvem pro vicevrstvou,
ovlivnitelnou komunikaci, mtZeme ¥ici, Ze jsme v8ichni v hypndze a ne-

s

ustile se dostavame do transu a znéj ... nyni ...

METAFORA

Slovo metafora se pouziva v NLP obecnym zpusobem pro oznaceni vy-
pravéni nebo vyroku, ktery vyuziva srovnéni. Zahrnuje jednoduché
srovnani nebo podobnosti a delsi p¥ibéhy, alegorie a parabo%y. Metafo-
ry komunikuji nepfimo. Jednoduché metafory srovnavaji Jedflodlvlse:
bily jako papir, krasny jako obrazek, tlusty jako soudek. Mnoha4 z téch-
to réeni se stala obecnym klisé, dobra jednoducha metafora muZze ob-
jasnit nezndmé p¥irovnanim k nééemu znamému. ’

Slozité metafory jsou piib&hy s mnoha Grovnémi vyznamu. Vypra-,
véni elegantné odpoutd védomou mysl a aktivuje podvédomé hledz’u}l
vyznamu a zdroja. Jako takové predstavuje vynikajici zpﬁ‘scz‘t’) komuni-
kace s n8kym, kdo je v transu. Erickson u svych klienta pouzival meta-
fory velmi ¢asto. - _ .

Podvédomi ocetiuje vztahy. Sny vyuZivaji predstavivost a meta-

“fory; néco zastupuje né&co jiného, protoze maji né&jakou spole¢nou

vlastnost. Vytvoreni zda¥ilé metafory, takové, kterd ukaze c_estu k f'e:
$eni problému, vyzaduje stejné vztahy mezi prvky piibéhu ]ak9 mezi
prvky problému. Pak metafora rezonuje v podvédomi a moblllzu]z?
tam zdroje. Podvédomi pFijme sdéleni a zacne provadét potfebné
zmény.
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Yytv.té\i'enl’ metafory je jako komponovéni hudby, a metafory na nés
maji stejny ucinek jako hudba. Melodie se skldd4 z not ve vzdjemném
vztahu, mliZe byt transponovana vys nebo niz a stale to bude ta stejnd

- melodie, za pfedpokladu, Ze noty budou stile ve stejném vztahu a ve

stejné vzd_élenosti jako v ptivodni melodii. Hudba m4 pro n4s jiny vy-
znam nez jazyk. Jde pfimo do podvédomi, levd hemisféra se nem4 éeho
zachytit.

Allegro con brio
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Vytvorit metaforu je jako komponovat hudbu.

Talf jako dobra hudba, musi dobry piibéh vytviiet otekdvani a ndsled-
né jej v souladu se stylem skladby uspokojit. ReSeni typu ,svoboda
s omezenim” nejsou dovolena.

Pohadky jsou metafory. ,Za davnych &asti...“ predstavuje umisténi
pohddky do vnitfniho éasu. Informace, ktera nésleduje, neni informa-
ce ze skuteéného svéta, ale informace z vnitintho svéta. Vypravéni po-

hédek je prastaré uméni. Pohadky jsou zdbavné, preddvaji poznani,

vyjadiuji pravdy, pfedklddaji moznosti a potencidl za hranicemi ob-
vyklého jednani.

VytvoFeni metafory
Vyprévéni pf'l’béh.ﬁ vyzaduje uméni Miltonova modelu a jesté néco na-
vic. Pacing a leading, kotveni, trans a hladké pfechody, to vie je zapo-
trebi pro vytvoreni dobrého piibshu. Prednes musi byt (psycho)logicky
a v souladu s posluchadovymi zazitky. '

thete-li Yy?:voi‘it uziteény pribéh, nejprve zjistéte soudasny stav
dané osoby a jeji pozadovany stav. Metafora bude p¥ibé&h o cests z jed-
noho stavu do druhého. ’
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Soucasny stav » Pozadovany stav

Byl jednou jeden...“ ... a Zili navzdy stastné.”
Uspoiadejte prvky obou stavi, osoby, mista, pfedméty, aktivity, Cas,
nezapomeiite na reprezentaéni systémy a submodality jednotlivych
prvka.

Pak zvolte pro piibsh vhodny kontext, ktery danou osobu zaujme,
a nahradte vSechny prvky problému jinymi prvky, zachovejte vak vzta-
hy mezi nimi. Vykreslete piibéh tak, aby mél stejnou formu jako sou-
¢asny stav a vedl pres strategii vedouci k rozuzleni (pozadovanému
stavu). Nit p#ibéhu oklame levou hemisféru a sdéleni vchazi do podvé-
domi.

I kdyz ti§téné slovo postrada ton, celistvost a vzor Miltonova mode-
lu p¥isludného vypravéée, zkusme si tento proces pfibliZit na pfikladu.
Nebudu pochopitelné vypravét metaforu vztahujici se k vdm, ¢tendri.
Toto je priklad, jak se vytvari metafora. ‘

Jednou jsem pracoval s Elovékem, ktery mél obavy, %e jeho Zivot
postradd rovnovahu. Velmi obtizné se rozhodoval v zdsadnich otdazkach
svého Zivota a dslal si starosti s tim, Ze nékterym projektim vénoval
p£ili§ mnoho energie a jinym mélo. Nékteré mu ptipadaly nedostatec-
né pripravené, a jiné az prili§ pfipravené.

To mi pFipomnélo zazitek z détstvi. UEil jsem se hrat na kytaru
a n8kdy jsem smél zistat déle vzhiru a hrat hostim po vecefi. Muj
otec byl filmovy herec a mnoho z nasich nav§tévnikd bylo na téchto
seslostech zvyklych jist a rozpravét dlouho do noci o vS§em mozZném.
Ml jsem to rdad a potkal jsem p¥i tom mnoho zajimavych lidi.

Jednou veder byl hostem mého otce skvély herec, zndmy jak z filmo-
vého plétna, tak z divadelniho jevisté. Byl pro mne skute¢nym idolem
arad jsem mu naslouchal.

V pribéhu veéera se jej jiny host zeptal na tajemstvi jeho mimoiad-
ného uméni. ,No,“ fekl herec, , zni to ponékud zabavné, ale mnoho
jsem se naudil tim, Ze jsem v mladi ¢asto klad] uplné stejnou otazku.
Kdy# jsem byl maly kluk, miloval jsem cirkus — byl krasné barevny,

‘hluény, vystiedni a vzrudujici. PFedstavoval jsem si, jak jsem v manézi

zality svétlem a vnimdm hluk davu. Byl to nadherny pocit. Jednim
z mych hrdini byl provazochodec ze slavného potulného cirkusu; na
lané mél mimo¥adny smysl pro rovnovahu a gracii. Jedno léto jsem se
s nim spratelil, byl jsem fascinovan jeho uménim a aurou nebezpedi,
jeZ jej obklopovala, ziidkakdy pouzival zdchrannou sit. Jedno pozdné
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letni odpoledne jsem byl smutny, protoze cirkus odjizdél pristiho dne
z naseho mésta. Vyhledal jsem tohoto svého pFitele a povidali jsme spolu

az do soumraku. V té dobé& jsem chtél byt jako on; chtél jsem jit k cirku-

su. Zeptal jsem se ho, co je tajemstvim jeho uméni.
,Za prvé, fekl, ,se divam na kazdy vystup jako na nejdiilezit&jsi v&
mého Zivota, jako na sviyj posledni vystup, ktery chci udélat nejlépe ze

v8ech. Pldnuji kazdy vystup velmi peélivé. Spoustu véci ve svém Zivoté

délam ze zvyku, ale tohle ne. Dbdam na své obleceni, co snim, jak vypa-
dam: Mentdlné si nacvi¢im kazdy vystup jako tspéch jesté pred jeho
zafdtkem, co uvidim, co uslySim, jak se budu citit. Timto zptsobem
vylouéim nepfijemnad prekvapeni. Také se premistim do publika a pied-
stavim si, co uvidi, uslysi a pociti. VSechno toto pfemysleni provadim
piedem, jesté dole na zemi. KdyZ jsem nahore na lané, vyéistim svou
mysl a soustfedim veSkerou svou pozornost smérem ven.’

Tohle nebylo zrovna to, co jsem tehdy chtél slyset, i kdyz to bylo dost
zvldstni, stdle si pamatuji, co Fekl.

,Myslis si, Ze neztracim rovnovahu?” zeptal se mne.

,Nikdy jsem vés nevidél ztratit rovnovahu,’ odpovédsél jsem.

,Mylis se,’ Fekl. ,Stdle ztracim rovnovahu. Jednoduse ji udrzuji v me-
zich, které si stanovim. Nemohl bych chodit po lang, aniz bych neusta-
le ztracel rovnovahu, nejprve na jednu stranu a pak na druhou. Rovno-
vaha neni néco jako klauntv fale$ny nos, je to stav ¥izeného pohybu
sem a tam. KdyZz dokonéim sviij vystup, vracim se zpét, abych zjistil,
zda se z toho mohu pouéit. A pak na néj iplné zapomenu.*

»PT1 svém hrani uplatiiuji stejné zasady,” fekl maj idol.

Nakonec bychom chtéli zminit p¥ib&h z publikace The Magus, od
Johna Fowlese. Tento krasny p¥ibéh napovi mnoho o NLP. Pamatujte
si, Ze existuje jen jeden zplisob, jak o tom mluvit. Nechejte jej rezono-
vat ve vasem podvédomi.

PRINC A KOUZELNIK

Za ddvnych ¢asu zil byl jeden mlady princ, ktery kromsé tif véci véril
v Zivoté vSemu. Nevéril na princezny, nevéril na ostrovy, nevéfil v Boha.
Jeho otec, kral, mu Fekl, Ze takové véci neexistuji. ProtoZe v kralovstvi
jeho otce nebyly ani princezny ani ostrovy, a Zddny diikaz Boha, tento
mlady princ véril svému otei.

Ale jednoho dne utekl princ z paldce. Pfisel do sousedni zem&. Tady,
ke svému uZasu, vidél z kazdého b¥ehu ostrovy, a na téchto ostrovech
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byla zvldstni a znepokojiva stvoreni, ktera se neodvdzil pojmenovat.
Kdy?z hledal ¢lun, podél bfehu k nému pfisel muz ve veéernim obleku.
Jsou toto skuteéné ostrovy?” zeptal se mlady princ.
,Samoziejms, jsou to skutené ostrovy,” fekl ten muz ve slavnost-
nich Satech.
LA ta zvlastni a znepokojiva stvoreni?”
,To jsou pravé a opravdové princezny.“
Pak musi existovat i Bah!“ vykiikl princ.
,Ja jsem Buh,” odvétil muZ v tmavych Satech, s uklonou.
Mlady princ se vratil dom, jak nejrychleji mohl.
JTak ty ses vratil,“ Fekl jeho otec, kral. 5
,Vidsl jsem ostrovy, vidél jsem princezny, vidél jsem Boha,“ fekl
princ vycitavé. '
S krilem to ani nehnulo.
Z4dné skuteéné ostrovy, Zadné skutecné princezny, Zzadny skutec-
ny Bih neexistuji.”
,Vidél jsem je!“ .
,Rekni mi, jak byl Bah obleéen.”
,Bith mél na sobé tmavé slavnostni Saty.”
,Maél u saka vyhrnuté rukavy?”
Princ si vzpomnél, Ze tomu tak bylo. Kral se usmal.
,To je tbor kouzelnika. Byl jsi oklaman.” o
V této chvili se princ vrétil do sousedni zemé, a Sel na stejny bteh,
kde opét prichazel stejny muz ve vecernich Satech. o .
Muj otec, krdl, mi rekl, kdo jste, fekl mlady princ rozhoiéensé. ,Mi-
nule jste mne oklamal, ale uz se to nestane. Ted uz vim, ie“tyto ostrovy
ani princezny nejsou skute¢né, protoZe vy jste kouzelnik.
Muz na biehu se usmal. )
Jsi to ty, kdo jsi byl oklamdn, muj chlapée. V krél9vstvi tvého otc‘e
je mnoho ostrov a mnoho princezen. Ale ty jsi pod vlivem kouzla své-

ho otce a nevidis je.” . ) )
Princ se zamyglen vratil domt. Kdy# uvidél svého otce, podival se

mu do oéi. o
,Otée, je to pravda, Ze nejsi skuteény kral, ale jenom kouzelnik?
Kral se usmal a vyhrnul si rukévy. ’ ‘ :
,Ano, mij synu, jsem jenom kouzelnik.”

,Pak ten muz na bfehu byl Bh.“

,Ten muz na biehu byl jiny kouzelnik.” .

_Musim se dozvédét skuteénou pravdu, pravdu, kterou ukryva toto
kouzlo.”
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,Zadna pravda kromé kouzla neexistuje,” fekl kral.

Princovo srdce se naplnilo smutkem.

Rekl: ,Zabiji se.’

Krél kouzlem pfivolal smrt. Smrt stdla ve dverich a kyvla na prm-
ce. Princ se zachvél hrtizou. Vzpomnél si na krdsné, ale neskuteéné
ostrovy a na neskutecné, ale krasné princezny.

»Dobre,“ Fekl. ,Jsem s tim smifen.”

»Vidi§, mij synu,” “ekl kradl, ,ted se i ty stavas kouzelrnikem.“

Z publikace The Magus © John Fowles, vydal Jonathan Cape, 1977.

PRERAMCOVANI A TRANSFORMACE VYZNAMU

Nic neni dobré ani spatne az kdyz je to za dobre nebo §patné pova-
Zovano.

William Shakespeare

Lidé se vzdy snazili odhalit vyznam vseho, co je obklopovalo. Udalosti
se d&ji, ale dokud jim neddame vyznam, nepropojime je se zbytkem nase-
ho Zivota a nevyhodnotime mozné nasledky, nejsou diilezité. Uéime se
vyznam véci z nasi kultury a individudlni vychovy. Pro lidi ve starové-
ku mély astronomické jevy velky vyznam, komety byly posly zmény,
vztahy mezi hvézdami a planetami ovliviiovaly osobni osudy. Nyni si
védci neberou ekliptiky a komety osobné. Jsou nddherné na pohled
a potvrzuji, Ze vesmir se stdle je5ts chova podle zdkond, které jsme pro
néj vytvorili.

Co znamena bouika? Spatnou zpravu, kdyz jste venku bez plas-
ténky. Dobra zprava, jestliZe jste rolnik a bylo sucho. Spatnd zprava,
kdyz organizujete party pod §irym nebem. Dobr4 zprava, kdyz je vase
kriketové druzstvo blizko pordzce a zdpas je odvolan. Vyznam kazdé
uddlosti zdvisi na ramci, do kterého jej vsadite. Zménite-li ramec,
zménite také vyznam. Zméni-li se vyznam, zméni se také vase reakce
a chovani. Schopnost zménit ramec udalosti déva vétsi svobodu a moz-
nost volby.

Jeden nas dobry znamy upadl a vaZné si poranil koleno. Bylo to
bolestivé a znamenalo to, Ze nemohl hrét squash, ktery hral velmi rad.
Pojal nehodu spiSe jako pFileZitost nez jako omezeni, probral své zra-

 néni s mnoha lékaf¥i a terapeuty, a zjistil, jak funguji svaly a kosti v ko-

lené. Nastésti nepotieboval operaci. Vytvoril si pro sebe cviéeni a o Sest
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mésict pozdéji bylo jeho koleno silnéjéi nez diive a také byl zdravéjsi
a pohyblivéjsi. Predevsim upravil sviyj fyzicky postoj, ktery vedl k ze-
slabeni kolena. I jeho hra byla lepsi. Poranéni kolena bylo v kone¢ném
dusledku velmi uziteéné. Nestésti je véc pohledu.

Metafory jsou néstroje pro zménu ramce. Ve skuteénosti fikaji , To-
hle by mohlo znamenat, %e...“ Pohadky jsou nddhernym p¥ikladem zmé-
ny ramce. Co se zdd byt nestéstim, se stava uziteénym. Osklivé kacat-
ko je mladou labuti. Prokleti je ve skuteénosti pfestrojené pozehndni.
Z4aba mtze byt princem. A jestliZe se ve, éeho se dotknete, proméni na
zlato, mate opravdu velky problém.

Vynélezci nachdzeji jiné ramce. Existuje velmi dobfe zndmy pri-
klad jednoho z nich, ktery se jedné noci probudil tim, Ze jej pichala do
zad zrezivéla pruzina staré matrace. Jak by mohla byt uzitecna stara

‘pruzina v posteli? (Kromé toho, Ze vdm nedd spat.) Tento élovék vSak

pruzinu pFemistil do jiného rdamce — do podoby stylového kalisku na
vajitko a na tomto zda¥ilém ndpadu zalozil ispéSnou firmu.

Kalisek na vajicko

Bolest v zadech

Vtipy jsou také preramcovdvanim. TéméF vSechny vtipy zaé'inaji pf*ved‘-

stavenim udalosti v uréitém réamci a pak je ndhle a drasticky méni.

Vtipy berou véci nebo situace a dévaji je ndhle do jiného kontextu, nebo

jim ndhle davaji jiny vyznam. o .
Proé anarchisté piji bylinkovy ¢aj? (Odpovéd najdete na konci ka-

pitoly.) ’

Triky zpasobu vyjadrem

Zde je né€kolik ptikladd raznych pohledii na jeden vyrok

,V zaméstndni se mi nevede a citim se mizerné.“

Generalizace: MoZzna se prosté citite obecné mizerné a v zamestnani je
vSechno v pofddku.
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Uplatnéni na sebe: Moznd vds pravé tyto myslenky uvadi do deprese.

Zjistéte hodnoty nebo kritéria: Co duleZitého se dé&je ve vasem zamést-
nani, Ze si myslite, Ze se vim nevede? ’

Pozitivni cil: MlZete zvySenym usilim pfekonat dany problém.

Vysledek o zméné: Mozna potfebujete zménit zaméstnani.

Konstatovdni dalsiho cile: MZete se néjak poudit z nynéjsi situace ve
vasem zaméstnani?

Vytvoreni metafory: Je to tak trochu jako uéit se chodit...

Redefinovdni: Vase mizerné pocity mohou znamenat, Ze mate zlost vy-
plyvajici z nesmyslnych poZadavk, které na vas klade vaSe zamdst-
nani.

Krok dolii: S éim konkrétnim nejste v zamé&stnani spokojeny?

Krok nahoru: Jak se véci maji vSeobecné?

Protikladné priklady: Vedlo se vdm nékdy v zaméstnani Spatné, aniz

byste z toho byli v depresi?
Pozitivni umysl: Je zfejmé, Ze méte zdjem o své zaméstndni.
Casové hledisko: Je to jen urcita faze, ktera pomine.

Prerdmcovani neni jen zpuisob pohledu na svét pres rtizové bryle, tak-
ze vSechno je po pferdmcovani ,,opravdu” skvélé. Problémy nezmizi samy
o sobé, stdle je jesté musite FeSit, ale z é¢im vice uhlh se na né muzZete
podivat, tim snadnéji je budete Fesit.

Preramcujte tak, abyste vidéli mozny uzitek, a zobrazte sviij z4zi-

tek takovymi zplsoby, které podporuji vase vlastni cile a cile, které
sdilite s ostatnimi. Nemdate moZnost svobodné volby, kdyZ se nechate
zatlacit silami, které nemuizete ovlivnit. Prerdamecujte tak, abyste méli
prostor k manévrovani. ‘

Existuji dva zdkladni typy pferamcovani: kontext a obsah.

PRERAMCOVANI KONTEXTU

Témér kazdé chovani je nékde uziteéné. Jen malokteré nema vyznam
a Ucel v néjakém kontextu. Svléknete-li se donaha na zalidnéné hlavni
ulici, zatknou vas, ale v nudistickém tdbofe muzete byt zatéeni, pokud
tak neudinite. Nudit posluchade na semindii se nedoporuéuje, tato
schopnost je vSak uziteénd, potfebujete-li se zbavit nevitanych hostt.
Nebudete oblibeni, kdyz budete vykladat bizarni 1zi svym pratelim
nebo roding, ale budete oblibeni, pouzijete-li svou predstavivost pii psani
fantazijniho bestselleru. A co nerozhodnost? MiZe byt uziteénd, riebu-
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dete-li se moci rozhodnout, zda se rozéilite ... nebone ... a pak na vSechno
zapomenete.

Preramcovdni kontextu funguje nejlépe, feknete-li si ,Také budu...”
Nebo ,,Chtél bych prestat délat...” Zeptejte se sami sebe:

,Za jakych okolnosti by toto chovani bylo vhodné?“
Kde by toto chovani bylo uziteéné?”

Najdete-li situaci nebo okolnosti, kdy by bylo toto chovani vhodnsé,
muzZete si jej mentdlné nacviéit v dané situaci, a vylepsit své ptivodni
chovani. Zde miZe pomoci generdtor nového zptisobu jedndni.

JestliZe n&jaké chovani vypada z vnéjsiho pohledu podivné, je to
obvykle zplisobeno tim, Ze dana osoba je pravé ve stavu downtime a vy-
tvorila si vnit¥ni kontext, ktery nesouhlasi s vngj§im svétem. Transfer
v psychoterapii je toho ptikladem. Pacient reaguje na terapeuta stej-
nym zpasobem, jakym reagoval na své rodie pfed mnoha lety. Co bylo
vhodné u ditéte, neni vhodné u dospélého. Terapeut musi preramcovat
zplsob chovéni a pomoci pacientovi vytvorit jiny zpisob chovani.

PRERAMCOVANI OBSAHU

Obsahem néjakého zazitku miiZze byt cokoliv, na co zamérite svoji po-
zornost. Vyznam mtze byt cokoliv, co se vam libi. KdyZz se dvouleta
dcera jednoho z autorti zeptala, co to znamena lhat, vysvétlil ji vazné
a otcovsky (s ohledem na jeji vék a schopnost porozumeét), Ze to zname-
né umyslné rikat néco, co neni pravda, aby si nékdo jiny myslel, Ze
néco je spravné, i kdyz tomu take neni. Malé dévcatko nad tim chvili
uvazovalo a pak se mu rozjasnila tvér. :

,To je legraéni!” Fekla. ,Pojdme to délat!®

Dalsich nékolik minut stravili tim, Ze si navzajem Fikali nehorazné
17i. Preramcovani obsahu je uziteéné u vyrokd jako ,Rozéili mne, kdyz
po mné nékdo néco chce“. Nebo ,Propadam panice, kdyz mam splnit

‘né&jaky termin®.

Vsimnéte si, Ze tyto typy vyrokt pouzivaji poruseni metamodeld
pfi¢ina-nasledek. Zeptejte se sami sebe:

,Co jiného by to mohlo znamenat?”
,Co je kladnym p¥inosem tohoto chovani?“
,Jak jinak bych mohl popsat toto chovani?“
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Politikové jsou skvélym piikladem pieramcovdni obsahu. Dobré ¢isel-
né ekonomické vysledky mohou byt povaZovany za ojedinély priklad
poukazujici na vSeobecny sestupny trend nebo za ukazatel prosperity,
podle toho, kterou stranu v parlamentu zastupujete. Vysoké uroky jsou
$patné pro ty, kteti si pGjéuji, ale dobré pro stiadatele. Dopravni zdcpy
jsou strasné nepiijemné, kdyZ v nékteré vézite, ale ministr vlady je
oznaduje za priznak prosperity. Kdyby byly v Londyné odstranény do-
pravni zdcpy, nejspise by prohldsil, Ze to znamend smrt hlavniho més-
ta jako centra zaméstnanosti.

,Neustupujeme,” Fekl general, ,postupujeme smérem dozadu.*

Reklama a prodej jsou dalsimi oblastmi, kde je pferamcovani velmi
dtlezité. Vyrobky jsou predstavovdny v nejlep§im mozném svétle.
Reklamy jsou pro produkt rameem pro dany okamzik. Pit tuto kavuzna-
mend, Ze jste sexy, pouzivani tohoto praciho pragkuznamend, Ze peCujete
0 svoji rodinu, jist tento chléb znamena, ze jste inteligentni. Preramcovani
je tak rozsirens, Ze uvidite priklady, kam se jen podivate.

Jednoduch4 preramcovani obvykle neznamenaji drastickou zménu,
ale jsou-li poddna ve shodé& s ostatnim, tfeba metaforou, a obsahuji-li
pro nékoho dilezité sdéleni, mohou byt velmi uéinna.

UMYSL A CHOVANI

Jadrem pierdamcovani je rozliSeni mezi chovdnim a imyslem: co dél4-
te, a ¢eho vlastné chcete dosdhnout svym chovdnim. Toto rozliSeni je
kli¢ové p¥i posuzovani jakéhokoli chovani. Casto vase chovani nep¥i-
nese pozadovany vysledek. Nap¥iklad, Zena si muzZe stale délat staros-
ti o svoji rodinu. Je to zpisob, jakym projevuje svoji lasku a péci. Rodi-
na to viak vnima jako otravovani a odmitd to. Muz muiZe chtit projevovat
svou ldsku k rodiné praci dlouho do noci. Rodina si vS§ak mtze prat
travit s nim vice ¢asu, i kdyby to mélo znamenat niZz§i pfijem.

Nékdy vam uréité chovani neptindsi pozadovany ucinek, ani neko-

responduje s vasi osobnosti. Naptiklad ufednik muaze hChOtli svému’

géfovi a bavit ho, protoZe chce pfidat na platu, ale zdroven ¢/za to
miize nendvidét. Jindy se miZe stat, Ze nerozpozndte, co je smyslem

" urditého chovani, je vam prostd nepifjemné. Za kazdym chovénim je
vzdy néjaky kladny umysl, proé jinak byste to délali? VSechno, co déla- =
 te, délate v zajmu dosaZeni né&jakého cile, jenom se to nékdy mize mi-

nout i¢inkem. A existuji druhy chovani, které p#inasi rtizné vysledky
(kouteni je dobrym pi¥ikladem).
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Snaha. zbavit.seneZadouciho.chovani-silouvale.neni vzdy.nejlepsi
cestou. Tim si zajistite, Ze bude pretrvéavat, protoze mu vénujete pozor-
nost a energii. Najdéte si jiny, lepsi zpsob naplnéni umyslu, ktery

lépe koresponduje s podstatou vasi osobnosti. Nezrusite plynové osvét-

leni, dokud nenainstalujete elektiinu, pokud ovSem nechcete zlstat

potmeé.
Kazdy z nds zije v jedné klizi v nekdy nesnadném spOJenectv1 s né-
kolika osobnostmi. KaZd4d z nich se pokousi naplnit svij vlastni cil.

- Cim t8sné&ji budou zit v harmonii a spolupréci, tim $tastnéjsi budeme.

Jsme smési mnoha ¢asti, které se éasto dostavaji do konfliktu. Rovno-
vdha se neustdle pfesouvd a to &ini Zivot zajimavym. Je obtizné, byt
zcela kongruentni, zcela oddén jedinému sméru, a ¢im je akce dilezi-
18j81, tim vice souéasti nasi osobnosti musime zapojit.

Té&zko se zbavujeme navykt. Kouteni je pro télo §patné, ale uvoliiu-
je nds, zaméstnava ruce a podporuje piatelstvi s druhymi lidmi. Vzdat
se koufeni, aniZ bychom vzali v ivahu tyto ostatni potfeby, zanechava
za sebou prazdnotu. Citujme Marka Twaina: ,Prestat koufit je snadné.
Délam to kazdy den.”

SEST KROKU PRERAMCOVANI

Jsme si tak nepbiiobni, jak jsme nepodobni jinym.
Montaigne

Pro zastaveni nezddouciho chovani pouziva NLP pondkud formaln&jsi
postup nalezenim lep§ich alternativ. Zastanou tak zachovany vyhody
daného chovéni. Je to tak trochu jako vydat se na cestu. Zd4 se, Ze kiini
a ko&4r jsou jedinym prostiedkem, jak se dostat do cile, i kdyZ nepoho-
dlné a pomalu. Pak vam pFitel Fekne, Ze tam vlastné jezdi vlak a létaji
tam pravidelné linky — jiné a lepsi zptisoby, jak se dostat do mista
urdeni. -

Proces Sesti krokt preramcovani funguje dob¥e, jestliZze jedna vase
&ast se nechova tak, jak si predstavujete. Preramcovani lze pouzﬂ; také
v piipadé psychosomatickych piiznak.

1. Najdéte chovdni nebo reakci, kterou chcete zménit.

Obvykle si Feknete: ,Chci... ale néco mi v tom brani.“ Nebo ,Nechci
délat tohle, ale vzdycky to udélam tplné stejné“. Pracujete-li s nékym
jingm, nemusite znat vlastni problematické chovani. Pro proces pre-
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ramcovani neni duleZzité, o jaké chovani se jedna. Maze to byt skrytd
terapie.

Zamyslete se na chvilku nad tim, co pozitivniho vam tato ¢ast p¥i-
nesla a zietelné si feknéte, Ze se tohoto pFinosu nevzdate. To mtiZe byt
obtizné v ptipadé, Ze toto chovéni (nazvéme ho X) nenf zrovna piijem-
né, miizete vSak ocenit zdmér chovani, neni-li jiz p¥ijatelny zptsob,
jakym je naplnéno.

2. Navazte komunikaci s tou &dsti vaeho jd, kterd je zodpovédnd za
toto chovdni.

Obratte se do svého nitra a zeptejte se, Ty, ¢dsti mne, jeZ jsi zodpovéd-
na za chovdni X, jsi ochotna se mnou védomé komunikovat?“ Vsimnéte
si své reakce. Oteviete vSechny své smysly pro vnitini obrazy, zvuky,
pocity. Nehddejte. Uréete si presny signil, éasto je to jemny télesny
pocit. MtZete reprodukovat tento signdl védomé? JestliZe ano, polozte
otazku znovu, az dostanete signal, ktery nemtizete ovladat vili.

Zni to divné, ale ¢dst vas zodpovédna za chovani X je podvédoma.

Kdyby byla pod kontrolou védomi, nemuseli byste pierdmcovavat, je-
nom byste to prestali délat. Jsou-li ¢asti vas v konfliktu, vzdy existuje
néjaky p¥iznak, ktery se dostane do védomi. Uz jste nékdy souhlasili
s ndvrhem nékoho a p¥itom jste méli pochybnosti? Jak se to projevi na
vasem ténu hlasu? DokdzZete ovlddat ten pocit v Zaludku, kdyZ souhla-
site s tim, Ze budete pracovat, i kdyz byste radé&ji odpoéivali na zahra-
dé? Potrasani hlavou, usklebky a zmény ténu hlasu — to jsou zfejmé
priklady, jakym se projevuji vase hadajici se ¢dsti. Kde je n&jaky stiet
zajmu, je vidy néjaky mimovolni signdl a obvykle je velmi jemny. Mu-
site byt ostraziti. Signdlem je ale ve spojeni ,Ano, ale...”

Nyni je tfeba, abyste pFevedli tuto reakci na signal ano/ne. Pozadej-

te ¢4ast vas, aby posilila signal pro ,ano” a sniZila ho pro ,ne”“. Pozddejte
o oba signdly, jeden po druhém, aby byly zfetelné.

3. Oddeélte pozitivni umysl od chovdni :
Podékujte vasi dané ¢asti za spolupraci. Zeptejte se, ,Sd&li mi ta moje
cast, ktera je zodpovédna za toto chovani, o co se pokousi?“ Je-li odpo-

- v&di signdl ,ano“, dostanete imysl, a to muze byt pro vasi védomou

mysl pfekvapeni. Podékujte své ¢dsti za informaci a za to, Ze vdm ji
poskytla. Premyslejte, jestli opravdu chcete, aby édst vds delala zrovna
tohle. :

Neni vSak nutné znat amysl. Je-li odpovéd na vas dotaz ,ne, miiZe-
te zkoumat okolnosti, za kterych by édst vds byla ochotna ¥ici vam,
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¢eho chce dosahnout. Jinak pfedpokladejte dobry imysl. To nezname-
né, Ze se vam dané chovani libi, jen Ze pfedpokladate, Ze édst vas ma
sviij diivod, a Ze vam to néjakym zplisobem prospiva.

Obratte se dovnit¥ sebe a zeptejte se své &dsti, ,Kdybys méla k dis-
pozici mozZnosti, které ti pomohou naplnit tento zamér, alespoti tak
dobte, nebo jests 1épe, nez jak to d&las ted, chtéla bys ho vyzkouéet?“
,Ne“ vtomto bodé znamend, Ze vase signdly jsou zkreslené. Zadna cast
ve spravné mysli by nemohla zamitnout takovou nabidku.

4. Pozddejte svou tvorivou édst, aby vytvoFila novy zptisob chouvdni, ktery
by splnil stejny ucel.

Ve vasem zivoté byly chvile, kdy jste byli tvotivi a plni zdroji. Pezadej-
te tu ¢ast sebe, se kterou pracujete, aby sdélila sv@j pozitivni zdmér

" vasi tvorivé &4sti. Tvoriva ¢ast pak bude moci vytvofit jiné zpasoby

naplnéni tohoto zdméru. N&které budou dobré, jiné budou méné dobré.
Neékteré si mozna budete uvédomovat, ale nevadi, neni-li tomu tak.
Pozadejte svou ¢dst, aby si vybrala jen ty, které povaZzuje za dobré nebo
lep&i neZ ptvodni chovani. Musi byt okamzité a dostupné. Pozddejte ji,
aby dala signal ,ano“ vidy, kdyz dostane néjakou jinou moznost. Po-
kradujte, az dostanete alespon t¥i signdly ,ano“. Touto ¢asti procesu se
muzete zabyvat tak dlouho, jak chcete. Po skonéeni podékujte své tvo-
Fivé ¢dsti.

5. Zeptejte se své &dsti X, jestli bude souhlasit s pouZivdnim nové moz-
nosti misto starého chovdni po dobu nékolika ndsledujicich tydni.

To je pacing do budoucnosti, mentalm néacvik nového chovéni v budou-
ci situaci.

JestliZe vSe aZ dosud §lo dob¥e, neni diivod, abyste nedostali signdl
,ano“. Dostanete-li ,ne”, ujistéte svou Cast, Ze stale jeSté miiZe pouzivat
stary zptsob chovéni, ale e byste byli radi, kdyby nejprve pouzila no-
vou moznost. JestliZe stdle jesté dostdvate ,ne“, mizete svou namitaji-
ci éast preramcovat novym pruchodem Sesti kroky procesu pieramco-
vani.,

6. Kontrola ekologze

Je tieba, abyste védéli, zda nékteré jiné &asti vas by mély namltky
proti vasim novym moznostem. Zeptejte se, ,Ma nékterd moje ¢dst na-
mitky proti mym novym moZznostem?” Velmi pozorné vnimejte vsech-
ny signaly. Obdrzite-li n&jaky signdl, pozadejte tuto svoji édst, aby svij
signal zintenzivnila, m4-li opravdu néjaké namitky. Ujistéte se, Ze nové
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moznosti jsou potvrzeny vSemi zainteresovanymi édstmi vas, jinak bude
nékterd z nich sabotovat vasi praci.

Existuje-li néjaka namitka, miZete udslat dvé véci. Bud se vratit
do kroku 2 a pferdamcovat édst, véi které existuji ndmitky, nebo poza-
dat tvofivou éast, v konzultaci s namitajici &asti, aby poskytla dalsi
moznosti. Ujistéte se, Ze tyto nové moznosti prosly ekologickym testem

‘vzhledem k dal$im novym moZnostem.

Sest krok® preramcovani je technika pro terapii a osobni rozvoj.
Primo vyuziva nékolik psychologickych metod.

Jednou z nich je sekunddrni zisk: at se n&jaké chovani jevi byt jak-
koli bizarni nebo destruktivni, vzdy slouzi néjakému Géelu na néjaké
roving, a tento ucel je obvykle podvédomy. Nema smysl délat néco, co
je zcela v rozporu s nasimi zdjmy. Vzdy existuje né&jaky prospéch, nase
smés motivil a cith je zfidkakdy harmonicka.

Dalsi je trans. Kazdy, kdo provadi Sest krokt pferamcovani, bude
v mirném transu, soustfedén dovnitf.

Za tteti, Sest krok® pFeramcovani také vyuzivd schopnost vyjedna- -

vani mezi jednotlivymi ¢dstmi jedné osoby. V dalsi kapitole se podiva-
me na schopnost vyjedndvani mezi lidmi v obchodnim prostiedi.

CASOVE LINIE

Nikdy nemutzeme existovat jindy nez ,ted “ a stroj ¢asu mame uloZzeny
ve vlastni lebce. KdyZ spime, éas se nepohybuje. A v nasich dennich
snech a no¢nich snech mtZeme snadno preskakovat mezi souc¢asnosti,
minulosti a budoucnosti. Pripada nam, Ze éas leti nebo Ze se vleée, pod-

‘le toho, co zrovna délame. At uz je ¢as jakykoliv, nase subjektivni vni-

mani ¢asu se stdle méni.

Mérime ¢as vnéjsiho svéta — vzddlenost a pohyb — pOhybu]lCl se
ruficku na ciferniku hodin — ale jak se nd§ mozek vyrovndva s dasem?
Musi existovat néjaky zplsob, protoze bychom nikdy nevédéli, zda jsme
néco udélali, nebo jsme chtéli udélat; zda to pat¥i k nasi minulosti nebo
budoucnosti. Bylo by pro nés tézké 7it s pocitem déja vu ve vztahu
k budoucnosti. V ¢em se lisi zptisob nasSeho premysleni o minulé uda-
losti a budouci udélosti?

Mozna bychom se néco dozvédéli z mnoha uslovi o &ase: ,Nevidim
v tom Zddnou budoucnost,” ,Vézi v minulosti,“ ,Podivejme se zpét na
udalosti,” ,Brzy se zase uvidime.“ MoZna4 s tim ma4 néco spoleéného vize
a smér.
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Nyni si zvolte n&jaké jednoduché opakujici se chovéni, néco, co dé-
late témér kazdy den, jako t¥eba ¢isténi zubtl, éesani, myti rukou, sni-
dané nebo sledovani televize.
Predstavte si dobu asi pFed péti lety, kdy jste tyto véci délali. Ne-
musi to byt Zadné konkrétni chovéni. Vite, Ze jste to pred péti lety
delali, mtZete predstirat, Ze si vzpominate.
Nyni myslete na to, jak jste délali to samé pred tydnem.
Nyni myslete na to, jaké by to bylo, kdybyste to délali pravé v tomto
okamziku.
Nyni jeden tyden dopfedu.
Nyni myslete na to, jak délate to samé za pét let. Viibec nevadi, Ze
nevite kde budete, jenom myslete na tu samou ¢innost.
Ted si vezméte tyto étyFi priklady. NejspiSe mate néjaky druh obra-
zu kazdého z téchto vyskytd dané innosti. MtiZe to byt film nebo foto.
Kdyby je né&jaky skiitek ndhle poposunul vSechny navzdjem, kdyz se
nedivdte, jak mizete rici, ktery byl ktery?
Moznéa pro véas bude zajimavé zjistit, jak to udélate. Pozdé&ji vém
prozradime néjaké obecné informace.
Znovu se na ty obrazky podivejte. Jakéjsou rozdﬂy mezi jednotlivy-
mi obrézky z hlediska nasledujicich submodalit ?
Kde jsou v prostoru?
Jak jsou velké?
Jak jsou jasné?
Jak jsou zaostfené? -
Jsou stejné barevné?
Jsou to filmy nebo fotografie?
Jak jsou vzddlené?
Je obtizné generalizovat éasovost, avSak obvykly zplisob organizovani
obrazti minulosti, souéasnosti a budoucnosti je umisténi. Minulost je
obvykle na nasi levé strané. Cim déle do minulosti, tim dale obrazy
jsou. ,ZamlZend a vzddlena“ minulost bude nejvzdalenéjsi. Budoucnost
bude pokracovat od vds napravo, se vzddlenou budoucnosti daleko na
konci osy. Obrazy na kazdé strané mohou byt néjakym zptisobem zara-
zené za sebou nebo vedle sebe tak, aby bylo mozné je snadno prohlizet
a t¥idit. Mnoho lidi pouzivé systém vizudlniho prohliZeni pro predsta-
veni si posloupnosti vzpominek v ¢ase, mohou se vSak vyskytnout né-
které rozdily v submodalitdch i v jinych systémech. Zvuky mohou byt
hlasit&jii, jsou-li blizsi soudasnosti, pocity mohou byt silngjsi.

Tento zplisob organizace ¢asu se shoduje s normalnimi pFistupovymi

ofnimi napovedam1 (a &tenim), coz mliZe vysvétlovat, procje to obvyklé.
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Existuje mnoho zplsob1, jak organizovat svou dasovou osu. Zadna
Casova osa neni ,Spatna“, vSechny maji také posloupnost. Kde a jak
ukldddte udalosti na své ¢asové linii, ovliviiuje vase mysleni...

Predstavte si napi#iklad, %e vase minulost je pravé piimo pred vami.
VZdy se na ni budete divat a bude p¥ivoldvat vasi pozornost. Vase mi-
nulost by tak byla dileZitou a vlivnou souddsti vasi zkuenosti.

Velké, jasné obrazy ve vzddlené budoucnosti ji uéini velmi p¥itazli-
vou a budou vas k ni pritahovat. Budete orientovani na budoucnost.
Bezprostiedni budoucnost byste planovali obtizné. Kdyby byly velké,
jasné obrazy v blizké budoucnosti, dlouhodobé&jsi planovani by mohlo
byt obtizné. Obecns, cokoliv, co je velké, jasné a barevné (jsou-li tyto
submodality pro véas kritické), pro vas bude nejp¥ritazlivéjsi a budete

tomu vénovat nejvétsi pozornost. Mtizete opravdu ¥ici, kdo m4 temnou

minulost nebo jasnou budoucnost.

Submo.dality se mohou postupné ménit Napﬁklad éimjasnéj §1 nebo
jsou vhodné pro 1lustrac1 postupné zmény. Nekdo t¥idi své obrazy od-
flélenéjél‘m zplUsobem za pomoci uréitych mist, kdy kazda vzpominka
je oddélena od predchozi. Pak bude mit tato osoba tendenci p#i hovoru

o svych zazitcich pouZivat kratks, (iseéna gesta spise nez plynula tah-
14 gesta.
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Budoucnost mtiZe byt rozloZena daleko pfed vami, a zplsobit vam
neptijemnosti pfi plnéni termint, které se zdaji byt daleko pfed vami,
a7 se najednou objevi ve své velikosti. Na druhé stranég, je-li budouc-
nost piili§ stlacena, kdy mezi jednotlivymi obrazy budoucnosti neni
dost mista, mZete citit, Ze jste tladeni éasem. VSechno vypad4, jako
kdyby to muselo byt hotovo najednou. Nékdy je vhodné stlacit asovou
osu, jindy ji zase roztdhnout. Zalezi na tom, co chcete. Obvykle se lidé,
kte¥i jsou orientovani na budoucnost, rychleji zotavi z nemoci, a 1ékat-
ské studie to potvrzuji. Terapie asové osy €& Casovych linii by mohla
pomoci p¥i zotavovani po vdZné nemoci.

Casové osy jsou dtlezité pro vniméni reality, takZe se t&Zko méni,
pokud tato zména neni ekologicka. Z hlediska reality se minulost jevi
realnéjsi nez budoucnost. Budoucnost existuje spiSe jako potencidl nebo
moznosti. Je nejistd. Submodality budoucnosti to obvykle néjakym zpt-
sobem odrazeji. Casové osa se miize rozd8lit na vice vétvi, nebo mohou
byt obrazy neostreé.

Casové osy jsou diilezité v terapii. Neni-li klient schopen vytvofit si

'svou budoucnost, mnoho technik nebude fungovat. Mnoho terapeutic-

kych technik NLP predpokldada schopnost pohybovat se v ¢ase, pFistu-
povat k minulym zdrojdm nebo vytvafet zajimavou budoucnost. Né-
kdy je t¥eba predtim ¢asovou osu vyjasnit a preorganizovat.

Vv CASE A S CASEM

Ve své knize Zdklad osobnosti, popisuje Ted James dva hlavni typy
gasovych os. Prvni z nich nazyva ,s ¢asem®, neboli anglo-evropsky typ
gasu, kdy éasova osa prechdzi z jedné strany na druhou. Minulost je na
jedné strang, budoucnost na druhé a obé vidi osoba pied sebou. Druhy
typ nazyva ,v Gase, neboli arabsky ¢as, kde se ¢asové osa rozklada
odptedu dozadu tak, Ze jedna ¢ést (obvykle minulost) je za vami a neni
viditeln4. Abyste se na ni mohli podivat, musite oto¢it hlavu.

Lidé typu s éasem maji dobrou linedrni pfedstavu o ¢ase. Ocekévaji
plénovéni a realizaci schiizek presné. Tato Gasova osa previddd v ob-
chodnim sv&té. ,Cas jsou penize.” Osoba typu s Casem také obvykle
ukladd svou minulost jako disociované obrazy.

Lidé typu v éase nemaji tu vyhodu, Ze minulost a budoucnost je
pfed nimi rozprostiena. Existuji vZdy v pfitomném case, takze termi-
ny, obchodni schiizky a vnimani éasu jsou pro né méné dilezité nez pro

osobu typu s éasem. Jsou spojeni se svoji ¢asovou osou a jejich vzpo-
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minky jsou obvykle asociované. Tento model vniméni asu je obvykly
ve vychodnich, obzvldsté arabskych zemich, kde je plénovéni obchod-
n{ch schiizek pruznéjsi nez v zapadnim svété. Tato skuteénost miiZe
byt pro z.épadmho obchodnika velmi frustrujici. Na budoucnost se hle-
di spiSe jako na posloupnost pfitomnych okamzik ,ted*, takZe nalé-
havos.t se projevi jako akce pravé v této minuté. Tam, odkud ,ted“ p¥i-
chdzeji, je jich spousta. ’

Minulost

Budoucnost

Budoucnost

7 ‘ Minulost

Prehled nékterych generalizaci rozdilu typti v éase a s éasem:

s casem v Gase

Zapadni Vychodni

Zlfzva dera\vzf;\ : Zezadu doptedu

Mu:lulost / pritomnost / budoucnost Cas se odehrava ted

Vpre(vh} Ne vs§e vpredu

Usporddanost Cas je pruzny

Vzpominky obvykle disociované Vzpominky obvykle
asociované

Casovy plan je dtlezity

i Casovy plén neni dilezity
Obtizné zastat v daném okamziku P ezity

Snadné soustiedéni na
pritomnost
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HOVORIT S CASEM

Mozek je ovliviiovan jazykem. Na jazyk reagujeme na podvédomé urov-
ni. Zpusob, jak mluvime o udélostech, naprogramuje, jak je budeme
interpretovat v nasi mysli, a proto také, jak na né budeme reagovat.
Jiz jsme prozkoumali nékteré z disledkt pouZivani nominalizaci, uni-
verzélnich kvantifikdtort, modélnich operatort a podobnych vzorcu.
Ani ¢asy a vidy sloves nejsou vyjimkou, Ze?

Nyni myslete na to, kdy jste se naposledy prochdzeli.

Tvar této véty ve vds vyvold myslenku na asociovany film. Reknu-li
myslete na to, kdy jste se byli naposledy projit, nejspiSe to povede na
disociovany, nehybny obraz. Tvar slov odejmul z obrazu pohyb. Obé
véty véak maji stejny vyznam, Ze? )

Nyni myslete na to, kdy se pujdete projit. Stdle je to disociované.
Nyni myslete na to, kdy se pijdete prochdzet. Nyni bude vase myslen-
ka podobna spiSe asociovanému filmu.

Nyni vas pozvu do vzdalené budoucnosti, kdy budete myslet na vzpo-
minku, kterd se vlastné jesté neodehrala. Je to néj aky trik? Vitbec ne;
prectéte si nasledujici vétu.

Myslete na okamzik, kdy se (v budoucnosti) vratite z prochazky.

Nyni si uvédomte, kde jste. Ovliviiujete druhé a orientujete je v €a-
se tim, co Fikate. P¥i uvédoménti si této skuteénosti mate moznost vol-
by. MtiZete na né pasobit podle svych pran. NemuZete se v této ¢innos-
ti zastavit. Kazd4 komunikace ma n&jaky zamér. Je tov souladu s vasim
pFanim? Slouzi vasemu cili?

Predstavte si ustrasenou osobu, kterd navstivi dva terapeuty. Prvni
#ika ,Tak vy jste citili strach, ano? Citili jste se tak?“

Druhy #ik4, ,Tak vy pocitujete strach? Co vam zplsobuje strach?”

Prvni zptisob disociuje osobu od jejiho zazitku pocitu strachu a dava
jej do minulosti. Druhy zpisob asociuje osobu do pocitu strachu’a pro-
gramuje ji, aby méla strach v budoucnosti.

Je mi jasné, kterého terapeuta bych radéji navstivil.

To je jen maly piiklad toho, jak ovliviiujeme druhé jazykem zpuso--
bem, ktery si normalné neuvédomujeme.

Takze ted, kdyZ pomyslite, jak elegantni a i¢inna muZe vase komu-
nikace byt ... a podivate se zpét s témito zdroji na své obvyklé zplsoby
chovéni predtim, neZ jste se zménili ... jaké to bylo, kdyZ jste byli tako-
vi ... a co jste podnikli, abyste se zménili ... jak tady tak sedite ... s tou-
to knihou v ruce?
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KONFLIKT A KONGRUENCE

Vsichni Zijeme ve stejném sv&té a protoze si o ném vytvarime razné
modely, dostévame se do konfliktu. Dva lidé se mohou divat na stejnou
udalost, slySet stejna slova — a dat jim uplné jiny vyznam. Z téchto
modeld a vyznamu dostaneme bohatou pluralitu lidskych hodnot, poli-
tickych orientaci, ndboZenstvi, zajmu a motivd. Tato kapitola se zaby-
S vé vyjedndvanim a snahou usmiFit stiet zdjmt. Nékteré z nich jsou
A B ispésné pouzivany ve svété byznysu.
X - ; Jednou z nejdtlezitsjsich &4sti nasi mapy jsou piresvédéeni a hodno-
: ty, které formuji nase Zivoty a davaji jim smysl. Ridi nase ¢iny a mohou
nas pFivést do konfliktu s jinymi lidmi. Hodnoty definuji, co je pro nas
dulezité; konflikt nastane, jestliZe trvame na tom, Ze véci dulezité pro
nés by mély byt dlezité i pro jiné. Nékdy 1 nase vlastni hodnoty ko-
existuji nesnadno; a my musime obtizné volit. Zalzu kvili priteli? Mam
vzit nudné a dobie placené zaméstnani, nebo bezvadnou praci, ktera je
gpatné placend? ,

Rtizné ¢4dsti ndm zt8lestiuji razné hodnoty, sleduji razné zajmy, maji
rizné zaméry a dostdvaji se tak do konfliktu. NaSe schopnost jit za
i _ pozadovanym cilem je radikalné ovlivnéna tim, jak tvoFiveé a s porozu-
; ‘ ’ ; ‘ = ménim zvladneme tyto soudssti sebe sama. ZFidkakdy jsme schopni jit
celym srdcem nebo zcela kongruentné za néjakym cilem, a éim je poZa-
dovany cil vétsi, tim vice édsti nds samotnych bude do véci zapojeno
a tim v&tsi je moznost stfetu zajmt. Zabyvali jsme se jiz technikou Ses-
ti krokt preramcovani, a v dalsi kapitole budeme déle zkoumat, jak
fesit ndkteré z téchto vnitinich konfliktd.

 Vnitini kongruence ddva silu a osobni moc. Jsme kongruentni, jest-
lize veskeré nage verbalni a neverbdlni chovani podporuje nas cil. Vsech-
ny &4sti nés jsou v souladu a mame tak pristup ke svym zdrojam. Malé
déti jsou témét vidy kongruentni. KdyZ néco chtéji, tak to cht&ji celou
svou bytosti. Byt v souladu neznamend, Ze viechny nase ¢dsti hraji
stejnou melodii. V orchestru jednotlivé néstroje splyvaji, celkova melo-
die je vice ne# cokoli, co by mohl jednotlivy ndstroj zahrat sdm o sobé,

Pro.é anarchisté piji bylinkovy ¢aj? Odpovéd: Protoze vlastnictvi majet-
ku je kradez. ’
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a jsou to rozdily mezi nimi, které dévaji hudbé jeji barvu, zajimavost a
harmonii. Takze, jsme-li kongruentni, pak nase presvédéeni, hodnoty
a zajmy ptsobi dohromady a dévaji nam energii, abychom §li za svymi
cili.

Kdy?Z stojite pred né&jakym rozhodnutim a jste kongruentni, pak vite,
ze muZete postupovat s velkou nadé&ji na uspéch. Otdzka zni, jak vite,
zda jste kongruentni? Zde je jednoduché cviceni, jak rozpoznat v4s vniti-
ni signél kongruence:

IDENTIFIKACE SIGNALU VAS| KONGRUENCE

Vzpomeiite si na p¥ipad, kdy jste opravdu néco chtali. Ur¢itou ra-
dost, ddrek nebo zdzitek, na ktery jste se opravdu tésili. Kdyz na to
budete vzpominat a asociujete se do té doby a ud&losti, mtiZete si
uvedomit, jaky je to pocit byt kongruentni. Seznamte se s timto poci-
tem, abyste jej mohli v budoucnosti pouzit ke zjisténi, zda jste plné
kongruentni v otdzce svého cile. VSimnéte si, jak se citite, v§imnéte
si submodalit zéZitku, kdyz se k nému vracite. Mtizete identifikovat
néjaky vnitini pocit, pohled nebo zvuk, ktery nepochybné definuje,
Ze jste kongruentni?

Inkongruence znamend smichan4 sdéleni — ndstroj mimo melodii
orchestru, cékanec barvy, ktery nepatii do obrazu. Smichand vnitin{
sdéleni vyslou jiné osobé nejednoznaéné sdéleni a projevi se zmateny-
mi ¢iny a sebesabotdzi. Kdyz stojite tvaif v tvaF rozhodnuti a jste
v dané véci nekonzistentni, pak to predstavuje bezcennou informaci
z vaSeho podvédomi. Rik4, e neni moudré pokracovat a Ze je as pie-
mys$let, shromazdit vice informaci, vytvorit vice moznosti nebo se za-
byvat jinymi cili. Otdzkou tedy je, jak poznte, zda jste kongruentni?
Provedte nésledujici cvideni, abyste zvysili svou vnimavost na signal
kongruence.

IDENTIFIKACE SIGNALU VASi INKONGRUENCE

Vzpomeiite si na p¥ipad, kdy jste méli vyhrady k né&jakému planu.
Mozn4 jste citili, Ze je to dobry nédpad, ale néco vam fikalo, Ze by mohl
vést k problémtim. Nebo jste to dokonce udslali, ale stale jste méli ten
neurcity pocit. Kdyz budete myslet na své vyhrady, budete mit nejspis
néjaky télesny pocit, mozna néjaky uréity obraz nebo zvuk, ktery vis
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upozorni, ze nejste zcela oddédni véci. To je vé§ signvélv vipkongruence.
Seznamte se s nim, je to dobry pfitel a miize vam uset’rlt svpo'ustu pve:
néz. Ovérte si ho ve vice raznych zédzitcich, u kteric!n vite, Ze ]stej mf;h
pochybnosti nebo vyhrady. Schopnost zjistit v sobé inkongruenci vam
usetii spoustu chyb. -

Prodavadéi ojetych aut maji z pohledu kongruence velmi spa,ltnou po-
vést. Jednim ze znak® inkongruence je také tzv. Freudpvske 'uklo’uz-
nuti (chyba ve vyjddfeni, nebo vynechéni slov, kterd je I‘\l:lOthOVB.na‘
podvédomou touhou nebo pfanim — pozn. prekl.); kdy_zv nek(%o velebi
‘tuto archaickou technologii®, pak z¥ejmé nebude pf'ﬂls-nadsen sc.)ft:
;varem. Rozpoznat inkongruenci u druhych lidi je dalezZité, ]?sthz? s nimi
cheete jednat citlivé a iéinné. Nap#iklad ucitel se po vysvétleni 8] av\ke
mySlenky zeptd studentky, zda tomu porozuméla}.v Sj;'udentlnia muize Fici
LAno*, ale tén jejiho hlasu nebo vyraz miZze protifecit slqvum. ’Jesthz-e
prodejce neni schopen rozpoznat stav inkongi:uenc’e u zakazmka}, nej-
spise neudéla obchod, a kdyZz ho udéld, vyvold u zakaznika soucit, ale
uz ne dalsi obchod.

HODNOTY A KRITERIA

Nase hodnoty maji velky vliv na to, zda jsme v ‘zéj-mu dosazZeni (‘:ﬂe
kongruentni. Hodnoty urcuji, co je pro nés d}fﬂeiltev a ]s?uvpoc’lporovva-ny
nas§im presvédéenim. Ziskdvame je, stejné jako presvédceni, ?,nasmvh’
zkuSenosti a z modelovani rodiny a ptatel. Hodnoty se vzt_:ah_ujl k nasi
identit8, opravdu ndm na nich zalezi; jsou_ to zékladr}l prm(:lp’y,,podle
kterych zijeme. JestliZe jedname proti nasim hodr}otar.n, nac{qaz.lme se
ve stavu inkongruence. Hodnoty nam dévaji motivaci a smér, jsou t.o
dalezitd namésti, hlavni mésta na nasi mapé svéta. Ne]trv’ale]s1 a nej-
vlivnéjsi hodnoty si svobodné volime, nejspp n:':’lm vnucovany. Volime
je s védomim ndsledkt. Nesou mnoho pozm\vrr’nch poc1jcu. )
Hodnoty jsou v8ak obvykle podvédomé a z.ztldkakdy je pozornsé zkou-
mame. Abyste mohli rist ve firmé, musite pf‘l]mOl:'Lt hpdnoty firmy. (v)d-
lisuji-li se od vasich, mtze to vést k inkongruenci. Fn'fna pak zarlxilest:
nava jen pul Elovéka, jestlize jeji kli¢ovy pracovnik ma hodnoty, které
j rozporu s jeho praci. . ]
]Smll\l‘IIJP p(I))uil’vé ]slovapkritérium pro popis téch hOd}'lOt, ktt)ere ;souvdule-
%ité v urditém kontextu. Kritéria jsou méné obecnd a obsahla‘ne% h’od-
noty. Kritéria jsou divody, pro které néco délétfa, acoz t?ho z1skavate’.
Jsou to obvykle nominalizace jako bohatstvi, ispéch, zdbava, zdravi,
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extdze, laska, pouceni, atd. Nase kritéria urcéuji dévod, proé pracuje-
me, pro koho pracujeme, koho si bereme za manzela nebo manzelku
(a jestli viibec), jak navazujeme vztahy a kde Zijeme. Uréuji auto, kte-
rym jezdime, jaké Saty si kupujeme nebo kam chodime jist.

Pacing hodnot nebo kritérii druhych lidi vytvori dobry raport. Jest-
lize se dokédZete vcitit do t&la Elovéka, ale neodhadnete jeho hodnoty,
nejspiSe se vam nepoda¥i vytvorit raport. Pacing hodnot druhych lidi
neznamend, Ze s nimi musite souhlasit, znamens4 to, Ze je respektu—
jete.

Zjis't’ova’nikritérii
Miuzete si ho sestavit sami, nebo vam s tim maZe pomoci nékdo bhzky.
Zjistujte své odpovédi otdzkami jako:

Co je pro mne dtlezité?
Co mne doopravdy motivuje?
V co musim véfit?

Kritéria a hodnoty musi byt vysloveny pozitivné. Vyhybat se $patné-
mu zdravi by mohlo byt hodnotou, ale je 1épe to nazvat dobrym zdra-
vim. Jisté snadno najdete hodnoty, které vas motivuji.

Kritéria jsou obvykle nominalizace, a pro jejich uréeni budete po-
trebovat metamodel. Co znamenaji tyto hodnoty ve skuteénych, prak-
tickych terminech? D4 se to zjistit tak, Ze poZdaddte o diikaz, ktery vam
napovi, ze kritérium bylo splnéno. Nemusi byt vidy snadné nalézt od-
povédi, polozte si vSak otdzku:

Jak se dozvite, Ze je mate?

Je-li jedno z vasich kritérii uéeni, co se budete ucit a jak to udélate?
Jaké jsou moznosti? A jak poznate, Ze jste se néco naucili? A pocity?
Schopnost délat néco, co jste predtim nebyli schopni délat? Tyto urdité
otdzky jsou velmi cenné. Kritéria maji tendenci mizet v mlze, kdyz se
dostanou do styku s redinym svétem.

Kdyz zjistite, co pro vés tato kritéria opravdu znamenaji, muzete se
zeptat, zda jsou realistickd. Jestlize uspéchem rozumite péticiferny plat,
Ferrari, dim ve mésté, chalupu nebo dulezity post v zaméstnani v City
a to vSe do vaSich pFistich narozenin, muze se docela dobre stat, Ze
budete zklamani. Zklamaéni, jak k4 Robert Dilts, vyZaduje pfiméiené
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pldnovéni. Abyste byli opravdu zklamani, musite si vyfantazirovat dlou-
hy seznam toho, co si ptejete.

Kritéria jsou vagni a mohou byt druhymi lidmi interpretovdna vel-
mi odliné. Vzpominam si na dobry p¥iklad u jedné dvojice, kterou dob-
e znam. Pro ni znamenalo byt nééeho schopna, Ze opravdu néjaky tikol
spésné zvladla. Bylo to jednoduse popisné a nijak cenéné kritérium.
Pro ného byt nééeho schopen znamenalo mit pocit, Ze by tento kol
zvladl, kdyby se do toho opravdu pustil. Pocit byt nééeho schopen timto
zpusobem mu ddval sebed@véru a byl vysoce cenén. Kdyz mu fikala, Ze
neni nédeho schopen, velice se rozéiloval — dokud riepochopil, co tim
vlastnd minila. Jakymi raznymi zptsoby se lidé divaji na Zenskou nebo
muizskou pritazlivost — to je sila, ktera hybe svétem.

HIERARCHIE KRITERIi

Mnoho véci je pro nds diileZitych a jednim z uziteénych krokt je ziskat
smysl pro relativni diilezitost vasich kritérii. Kritéria jsou ve vztahu
ke kontextu, a proto kritéria vztahujici se na vasi préci budou jind, neZ
kritéria uplatfiujici se ve vasich osobnich vztazich. Mtizeme pouZit kri-
téria pro zkoumadni zalezitosti jako je oddanost povoldni nebo néjaké
skupiné lidi. Zde je cviceni pro zkoumani takovych kritérii:

1. Predpokldadejme, ze jste odd4ni né&jaké skupiné lidi. Co by se muselo

stat, abyste ji opustili? Najdéte hodnotu nebo kritérium, které by
vas primélo odejit. Nesahejte zpotatku po vécech, které jsou otaz-
kou Zivota nebo smrti, myslete na néco, co by bylo prvnim impul-
sem.

2. Dale se zeptejte, co by se muselo stat, abyste zastali v pripads, Ze by
se stalo (1). Zkuste najit kritérium, které by piekonalo to, co jste
objevili v (1).

3. Pak se zeptejte, co by se muselo stat abyste odesli, kdyby se stalo

4. Pokracujte tak dlouho, aZ uz nebudete moci dél, takze nic by vés
nep¥imélo zlistat, jestliZe by nastalo kritérium (n). Ur¢ité najdete
po cesté od (1) do (n) néjaké zajimavé myslenky.

Kritéria mazete pouzivat mnoha zpisoby. Za prvé, éasto délame véci
takika bezdavodns. Z dtivodd, které nevyjadiuji plné nase hodnoty.
Podobné mtizeme chtit néco délat jen tak trochu, ale nakonec to neuds-
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lame, protoze ndam stoji v cesté jind, dilezit&jsi kritéria. Tak se dostd-
vame zpatky k pozadovanym vysledkim v prvni kapitole. Pozadovany
vysledek nebo cil bude moZna nutné p¥ipojit k vétdimu cili, ktery je
dostatend& motivujici, protoZe je podporovan dilezitym kritériem. Kri-
téria poskytuji energii pro dosaZeni pozadovanych cilf. JestliZe se néco
stane pro vas dtlezité tim, Ze to pfipojite k vysokym kritériim, prekdz-
ky zmizi. ;
Predpokldadejme, Ze si myslite, Ze chodit pravidelné& cviéit a dostat
se do dobré fyzické kondice je dobry ndpad. Cas utikd a vy se k tomu

nedostanete, protoZe je pro vds problém najit si béhem rusného tydne

¢as. Kdyz si ovéem pravidelné cvideni spojite s pfitazlivym vzhledem
a navic pozitkem z pfijemného sportu, pak budete nejspis mnohem vice
motivovéani a miZete pfekonat ¢asovy faktor a éas si udéldte. Obvykle
mame ¢as na to, co chceme délat. Nemame éas na véci, které néds dosta-
tecné nemotivuji.

Zptsob, jakym uvazujete o vaSich kritériich m4 strukturu submo-
dality. Dualezitd kritéria mohou byt zobrazena jako v&tsi, bliZ§i nebo
jasnéjsi obrazy, nebo hlasit&jsi zvuk nebo silné&jsi pocit, moznd umisté-
ny do urcité ¢asti téla. Jaké jsou submodality vasich kritérii, a jak po-
znate, ktera kritéria jsou pro vis dulezita? Neexistuji zde Zadna uni-
verzalni pravidla. Tyto myslenky si musite prozkoumat sami.

HADI A ZEBRIKY — KROKY NAHORU A DOLU

Kdyz si spojite své ¢innosti a kritéria, je to jako hra na hady a Zebiiky.
Miizete zacit s nééim malym, ale kdyz to spojite s néjakym diilezitym

kritériem, dostanete se velmi rychle nahoru. Budete motivovani k to--

mu, abyste postupovali a budete pfemyslet v souladu se submodalita-
mi, které vam poskytnou diakazy.

Zplsob, jakym spojujeme udalosti a mySlenky, dédvaji tvar podstaté
nasich map, silnicim mezi mésty. Porozumét né¢emu neznamena jen
mit informaci, ale také spojit ji s jinymi éastmi nasi mapy. KdyZ jsme
se zabyvali velikosti nasich ciléi a pozadovanych vysledk, spojili jsme
mens§i vysledek s vétSim, aby se propojily jejich energie, a rozdélili jsme
vétsi cil do fady mensich, aby se s nimi snadnéji zachdzelo. To byl p¥i-
klad obecné myslenky, které se v NLP rika élenéni nebo krokouvdni.
Clenéni je termin ze svéta podita&d, ktery znamena déleni véei na mensi
kousky. Clenjt nebo krokovat nahoru znamena pohybovat se smérem

od uréitého k obecnému nebo od &asti k celku. Clenit nebo krokovat
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doli znamena pohybovat se smérem od obecného k uréitému, od celku
k casti. .

Myslenka je jednoduchd. Vezméte si map#iklad takovy kazdodenni
predmét jako zidle. Krok nahoru do dalsi irovné znamend zeptat se
,Ceho je to ptiklad?“ MoZnou odpovédi je treba ,Kusu ndbytku*. Také
se muzete zeptat ,Ceho je to éast?* Moznou odpovédi je tieba ,Jidelny”.
Krok dolt znamend otdzku ,Co je pfikladem tfidy objektd oznacova-
nych jako zidle?“ MoZnou odpovédi bude ,Sedacka”. Vyssi tirovenl vidy
obsahuje to, co je na nizsi Grovni. _

Také mutiZete udélat krok do strany a zeptat se ,Co je jinym piikla-
dem této tiidy véci?“ Krok do strany mutZe u Zidle dét odpovéd ,Stal”.
Krok do strany od sedaéky mtZe byt t¥eba ,Stolicka“. Krok do strany je
vzdy uréen tim, co je na dalsi vySsi irovni. Nemtzete se ptat na jiny
priklad, pokud nevite, co dany ptiklad reprezentuje.

Priklady?

Zidle Stal

Priklady? Cast

/

‘ l Sedacka Stolicka J I Noha stolu IDeska stolu

/

Priklady

Kieslo v mém
obyvacim pokoji

| K¥eslo v obyvacim
pokoji sousedi
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~ Metamodel vyuziva tuto myslenku; zkouma smér doli, takze mys-
lenka se stdva stdle uréit&jsi. Miltontiv model jde nahoru k obecné tirovni
tak, aby do sebe pojal vSechny piiklady na spodnich trovnich.

- Kdyz vas nékdo pozada o ndpoj a vy mu date kdvu, je mozné, Ze ve
skutecénosti chtél limonddu. Kdva i limondda jsou népoje. Potiebujete
urcit&jsi informaci. '

Krok smérem dold jde na uréité uddlosti ze skuteéného svéta zalo-
Zené na smyslovém vniméni. (Chci 200 ml zna¢kové limonady Fizzo ve
vysoké sklenici teplé 5 °C, se tfemi kousky ledu, protfepanou, ne mi-
chanou.) Krok nahoru mtze pfipadné vést k cili a kritériim (chci se
napit, protoZze mam Zzizen), kdyZ se zaénete ptat proé na vysoké trovni.

Vtipy Casto vyuZivaji krokovani a pak naho¥e ndhle méni pravidla.
Lidé spojuji véci zvld§tnimi a izasnymi zplsoby (v kazdém pripadé
podle své mapy). Nepiedpoklddejte, Ze pro spojovani myslenek pouzi-
vaji stejnd pravidla jako vy. Viibec nepfedpokladejte, Ze zndte jejich
pravidla. Jako ve hie na tichou postu, ¢im ddle jste pokroéili, tim vice,
i kdyZz jemné, se text méni a vy se vlastné vzdalujete od pavodniho
vyroku. ‘

Zde je ptiklad krokovani nahoru rozdilnymi zptsoby. Kdva mitize
byt spojena s kazdou z néasledujicich véci, pokazdé jinak. V prvnim p¥i-
divejte se, zda muzete najit jiné kroky nahoru pro kdvu a kazdou z na-
sledujicich véci:

1. Caj a kava? Népoje.-

2. Brambory a kdva?

3. Kapr a kava?

4. Amfetaminy a kdva?

5. Ignatia a kdava?

(Odpovéd je na konci kapitoly.)

TakZe je mozné délat kroky do strany ke zcela odliSnym vécem a do-
spét na Uplné jiné misto. Je to jako u éasto citované véty, Ze v této
globalni vesnici vés Sest vztahid ve spoleénosti dostane ke komukoliv
na svété. (Znam Freda [1], ktery znd Joan [2], kterd zn& Susy [3], kterd
zna Jima [4], atd.)

TakZe jesté jednou, vyznam zdvisi na kontextu. Spojeni, ktera déla-
me, jsou diilezita. Zdi nedrzi pohromadé ani tak cihly jako spiSe malta,
ktera je spojuje. Na co klademe diiraz a zptisob, jakym spojujeme mys-
lenky, je dilezité p¥i setkdnich, vyjednavani a prodeji:
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Maém Zizenti

Nahoru k pozadovanym
vysledktim a kritériim

[ Checi se napit

Dolt k uréitému

A
Checi limonddu

nebo kdvu

Do strany
k alternativam

A
Checi sklenici
Fizzo

METAPROGRAMY

Metaprogramy jsou filtry vniméni, podle kterych obvykle. konérpe.
Existuje spousta informaci, ke kterym se dostdvame, a vétsinu z %uch
ignorujeme, protoze mame k dispozici nanejvys devét ¢asti vfadoTr.le po-
zornosti. Metaprogramy jsou vzory, které pouzivame pro urceni infor-
maci, které projdou filtrem. Nap¥iklad si pfedstavte sklenici plnou vody.
Ted si predstavte, Ze polovinu vypijete. Je ta sklenice ??l9p}n§ r}febo
poloprazdna? Samoziejmé oboji, je to véc pohledu. Nékt.e.rl hc.le sivsim-
nou, co je na dané situaci pozitivni, co tam skuteéné je, jini si VS{mrvlou,
co tam chybi. Oba zptisoby pohledu jsou uzite¢né a kazdy déva pied-
nost nékterému z moznych pohledu. ]
Metaprogramy jsou systematické a navykové, a obvykle se r%epta-
me, zda nam slouZi rozumng. Vzory mohou byt stejné pro rﬁzt‘}e lson-
texty, ale jen malo lidi se chovd v naprosté kongruenci se svymi névy-
ky, takZze metaprogramy se obvykle mén{ se zménou kontextvu. Co uvdrm
nasi pozornost v pracovnim prostfedi se mtze lisit od toho, éemu vénu-

jeme pozornost doma.
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TakZe metaprogramy filtruji svét, aby nam pomohly vytvorit si nasi
mapu. MuZete si véimat metaprogram® druhych lidi prostiednictvim
jejich jazyka a chovédni. ProtoZe metaprogramy filtruji zkusenosti a my
predavame nase zkuSenosti pomoci jazyka, uréité jazykové vyrazy jsou
typické pro urcité metaprogramy.

Metaprogramy jsou dulezité v takovych kli¢ovych oblastech, jako

jsou motivace a rozhodovani. Lidé se schopnosti dobie komunikovat
formuji svoje vyjadiovani tak, aby -bylo v souladu s modelem svéta
druhé osoby. TakZe vyjadiovani (jazyk), které souzni s metaprogra-
my druhé osoby pfedem upravuje informaci a zajistuje, Ze ji druhy
snadno pochopi. To ndm ddva vice energie pro rozhodovani a ziskdni
motivace.

Kdyz si budete proéitat metaprogramy, miZete zjistit, Ze je vdm
sympaticky urcity pohled v kazdé kategorii. Dokonce se mtzZete divit,
jak mtZe nékdo myslet jinak. To je kli¢ ke vzoru, ktery sami pouZivate.
Ze dvou extrému vzoru metaprogramu nejspiSe nebudete s nékterym
viibec souhlasit, nebo ho nebudete chapat. Ten druhy je vas.

Existuje mnoho vzort, které 1ze pokladat za metaprogramy, a rtz-
né publikace o NLP zdurazniuji rlizné metaprogramy. My se zde zmini-
me o téch nejuzitecnéjsich. Tyto vzory nehodnotime. Samy o sobé Zad-
né nejsou ,lepsi“ nebo ,spravnéjsi“. VSechno zavisi na kontextu a na
vysledku, ktery chcete. Nékteré vzory funguji nejlépe pro uréity druh
poiadavku Otézka zni: jste schopni splnit tkol, ktery mate pifed sebou

Proaktivni — reaktivni

Tento prvni metaprogram je o akci. Proaktivni osoba zah4ji akci, pusti.

se do ni a pokracéuje v ni. Neceka na druhé, aby zahdjili akei.
Reaktivni osoba ¢ekd, az druzi zahdji akci nebo si dd na ¢as, nez ji
zahdji. Maze se dlouho rozhodovat nebo také nikdy akci nepodniknout.
Proaktivni osoba bude mit sklon pouzivat celé véty s osobnim pod-
métem (podstatnym jménem nebo zdjmenem), aktivnim slovesem
a hmatatelnym pfedmétem, napiiklad ,Sejdu se (ja) s Feditelem®.
Reaktivni osoba bude mit sklon pouZivat trpna slovesa a neucelené
véty. Také casto pouziva hodnotici fréze a nominalizace, napi#iklad ,Je

néjaka Sance, Ze by bylo mozné zorganizovat setkdni s Feditelem?”

I v tak kratkém piikladé je mnoho moznosti pro pouziti tohoto vzo-
ru. Proaktivni osoba je motivovana frazemi jako ,Jdi do toho”, ,Udélej
to* a ,Je Cas jednat®. Pfi prodeji pijdou proaktivni lidé spiSe vpred
a kupuji, délaji rychld rozhodnuti. Reaktivni osoba nejlépe reaguje na
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fraze jako ,Cekejte”, ,Podivejme se na to“, ,Rozmyslete si to, a ,,Ze-
ptejte se, co si o tom mysli ostatni®.

Jen malo lid{ jednd podle téchto vzort takovym extrémnim zpiso-
bem. Vétsina lidi pfedstavuje smés obou smérd.

Smérem k — smérem od
Druhy vzorec je o motivaci a vysvétluje, jak lidé udrzuji svoje soustie-
déni na cil. Lidé s metaprogramem ,k“ zistdvaji zaméreni na své cile.

- Usiluji o to, co chtéji. Lidé ,od“ snadno rozpoznaji problémy a védi,

demu se vyhnout, protoZe je jim jasné, co nechtéji. To mtiZe vést k pro-
blémtm, kdyZ si maji stanovit dobfe formulovany pozadovany vysle-
dek. Vzpometite si na stary argument v podnikéni, vzdélavani nebo
rodi¢ovstvi — pouZit pFistup cukru nebo bie? Jinymi slovy, je lepsi
nabidnout lidem odmeény nebo hrozby? Odpovéd je samoziejmé ndasle-
dugjici: zalezi na tom, koho motivujete. Lidé ,k“ jsou aktivovéni cili a od-
ménami. Lidé ,0d*“ jsou motivovani tim, Ze se vyhnou problém0m a tres-
tam. Hadat se o tom, co je obecné lepsi, je posetilé.

Tento vzorec se snadno pozna ze zptisobu vyjadiovani. Mluvi doty¢-
ny o tom co chce, dosdhne nebo ziskd? Nebo vyklada o situacich, kte-
rym se chce vyhnout, a problémech, z kterych chce bezpeéné vybruslit?

‘Nejlepsim tkolem pro lidi ,smérem k“ je dosaZeni cile. Lidé ,od” jsou

vynikajici p¥i hleddni chyb a velmi dobfe se uplatni napiiklad jako
kontrolofi jakosti. Uméleéti kritici obvykle maji silnou orientaci ,od*,
jak mtize dosvédéit mnoho aktivnich umélci!

Interni — externi

Tento vzorec vypovida o tom, kde lidé nalézaji své normy. Interni ¢lo-
v&k m4 své normy v sobé a pouZiva je pii srovndvani sméru akce a roz-
hodovéni o nasledném kroku. PouZije svych vlastnich standardd, aby
si udélal srovnéni a rozhodl se. Na dotaz ,Jak vis, Ze jsi udélal dobry
kus préce?” odpovi ,J4 to prosté vim*“. Interni lovék p¥ijimd informa-
ce, ale bude trvat na vlastnim rozhodovani podle svych vlastnich stan-

- dardd. Silng interni ¢lovék nemd rad, kdyz za néj rozhoduje nékdo jiny,

i kdyZ je to dobré rozhodnuti. ‘

Externi 1idé potfebuji druhé, aby jim poskytovali normy a uréovali
smér. Ze dobie splnili kol pochopi a tehdy, kdyz jim to nékdo Fekne.
Budou se ptat na vase standardy. Vypada to, jak kdyby méli potize
s rozhodovanim.

Interni 1idé obtizné p¥ijimaji #izeni jinymi. Jsou ¢asto dobrymi pod-
nikateli a radi pracuji samostatné. Maji jen malou potfebu dohledu.
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~ Externf 1idé potiebuji byt ¥izeni a dohled. Potfebuji dostat normu
uspéchu zvnéjsku, jinak sinejsou jisti, zda néco udélali dobfe. Jednim
ze zplsob, jak rozpoznat tento metaprogram, je dotaz ,Jak vis, ze jsi
dobte udélal svoji praci?“ Interni lidé Feknou, Ze se rozhodli. Externi
lidé reknou, Ze védi, protoze jim to ndkdo jiny potvrdil. -

Moznosti volby — predepsané postupy

Tento vzorec je dlezity v podnikani. Osoba s potfebou moznosti chece
mit moZnost volby a rozvijet alternativy. Vahd, ma-li postupovat pod-
le obvyklych a zavedenych postupt, jakkoli jsou dobré. Osoba s potie-
bou predpisu postupu je dobr4, ma-li postupovat podle ustdlenych,
stanovenych postupt ¢innosti, htife si vede pi#i jejich rozvijeni, sou-
stfeduje se spiSe na zphisob provedeni nez na davod. V&Fi, Ze véci se
délaji ,spravnym® zpltisobem. Zjevné nebyva vhodné zaméstnat osobu

s potiebou postupll pFi vytvareni novych alternativ k momentdlné

pouzivanym systémum. Podobné& neni uziteéné zamé&stnat osobu s po-
trebou mozZnosti tam, kde je nutné striktné dodrzovat stanovené
postupy. Dodrzovani postupi neni jejich silnou strankou. Citi potie-
bu byt tvoFivi. ' -
Tento metaprogram muzete identifikovat dotazem ,Pro¢ sis vybral
své soucasné zaméstnani?“ Lidé s potfebou volnosti uvedou davody,

" pro¢ délaji své povoldni. Lidé s potiebou pfedpisu budou spise povidat

o zpUusobu, jakym prisli k této prdci nebo prosté uvedou fakta. Na otaz-
ku odpovi tak, jako kdyby zacinala slivkem ,jak”. '

Lidé s potfebou volnosti reaguji na takové propagaéni myslenky,
které rozsifuji jejich moznosti. Lidé s potiebou predpisu reaguji na

myslenky, které jim ptredklddaji jasné formulovanou, vyzkousenou

cestu.

Obecni — urdciti
Tento vzorec ma co do ¢inéni s krokovanim. Lidé obecni radi vidi velky
obraz. Citi se nejlépe s velkym balikem informaci. Osoba uréita se nej-
lépe citi s malymi kousky informaci, stavi od malého k velkému a libi
se ji posloupnosti, v extrémnim p¥ipadé je schopna zabyvat se jen jed-
nim nésledujicim krokem v posloupnosti. Lidé uréiti mluvi o ,krocich®
a ,posloupnostech” a ddvaji presné popisy: Maji tendenci mluvit urcité
a pouzivat spravné nazvy.

Osoba obecnd, jak 1ze otekdvat, rada generalizuje. Vynechava kro-
ky v posloupnosti, takZe je lze t&zko sledovat. Vidi celou posloupnost
jako jeden celek spiSe nez posloupnost postupnych kroka. Osoba obec-
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n4 vynechava velké mnoZstvi informaci. Koupil jsem si jednou Zongléf-
ské koule a priloZeny ndvod psala jednoznacné osoba obecnd. Bylo tam -
napsano: ,Postavte se vzpfimené, rovnovazné rozkrocdeni na §itku ra-
men. Pravidelné dychejte. Zainéte Zonglovat.” »

Lidé obecni jsou dob#i pii planovéni a tvorbé strategii. Lidé uréiti
jsou dob¥i pro malé, postupné tkoly vyZadujici smysl pro detail‘. ?odle
vyjadfovani lze uréit, zda je dana osoba mysli obecné nebo urcite. Vy-
klada vam o podrobnostech nebo o velkém obrazu?

Shoda — rozdil

Tento vzorec se tyka srovnavani. Néktefi lidé si v§imnou, co je na vice
vécech shodné. Tomu se #ik4 shoda. (To se nevztahuje na vzorec rapor-
tu.) Ti, u kterych prevazuji rozdily a odlisnosti, si vSimnou, kde jsou pri
srovnavani rozdild. Oznaéi rozdily a éasto-se dostanou do sporu. Osoba
krokujici smérem dolti velmi detailné probira informace a hle'dé rozpo-
ry. Pat¥ite-li k lidem shody a myslite ve velkych celcich, privede vas
k nepFidetnosti. Podivejte se na tfi trojuhelniky pod timto odstavcem.
Pokuste se tise sami sobé zodpovédét otdzku: jaky je mezi nimi vztah?

AAYVY

" Zadnou odpovéd nelze prohlésit za spravnou, nebot jejich vztah zahr-
" nuje podobnost a rozdil. :

Otézka predkladd étyFi mozné vzorce. Jsou lidé hledajici §hodu
a v&imnou si véci, které jsou stejné. Mohou Fici, Ze vSechny tfi tro;ﬁl'lelj
niky jsou stejné. (A ony opravdu jsou.) Takovi lidé jsou casto spoko'Jem
ve stejném zaméstnédni nebo se stejnym typem préce po mnoho let a jsou
dob¥i v tkolech, které ztistavaji v podstaté stejné. .

Jsou lidé, kte¥i si v§imnou podobnosti, ovéem s vyjimkou. Nejprve
si véimnou podobnosti a pak rozdilt. P¥i pohledu na trojuhelniky odpo-

* vi, ze dva trojuhelniky jsou stejné a jeden je jiny, vzhiiru nohama. (Zce-

la sprdvné.) Tito lidé maji obvykle radi postupné a poma}léT sz)ny, a li-
bi se jim postupny vyvoj v jejich préci. Kdyz védi, jak praci uvcl’ela}t;, jsou
schopni ji vétsinou délat po dlouhou dobu a dobre. Casto p.o’uzwa]l Srov-
navani, napiiklad ,lepsi“, ,horsi®, ,vice®, ,méné“, R@agujl na reklamy
pouzivajici slova jako ,lepsi®, ,{zlepéenj“ nebo ,,nové_;éi“. o o
Lidé hledajici rozdily by Fekli, ze vSechny tfi trojahelniky jsou jiné.
(Opét spravng.) Takovi lidé vyhledavaji zmény a t8si se z nich, ¢asto

.
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rychle méni zaméstnani. Pfitahuji je nové vyrobky, v reklamé uvadéné
jako ,nové“ nebo ,jiné“. ‘

Lidé hledajici rozdily s vyjimkou si nejdiive vSimnou rozdila a pak
podobnosti. Reknou, Ze trojuhelniky jsou jiné a dva z nich jsou stejné
postavené. Hledaji zménu a rozmanitost, ale ne v takovém rozsahu jako
ti, co hledaji odlisnosti. Tento metaprogram lze rozpoznat dotazem ,Jaky
je vztah mezi témito dvéma vécmi?“

Vzorce pfesvédcovani

Existuji dva zpUsoby, jak se 0 nééem presvédéit. Za prvé, jakym kand-
lem infomace prochézi, a za druhé, jak dand osoba zpracuje informaci,
kdyz ji dostane (zptisob). \ :

Nejprve kandl. Predstavte si nakupovéani. Co potfebuje zakaznik
udélat, aby se presvédéil, Ze vyrobek je hodnotny? Nebo jaky dikaz
potfebuje manazer, aby byl presvédéen, Ze nékdo je dobry na svém
misté v zaméstndni? Odpovéd na tuto otdzku je éasto spojena s primar-
nim reprezentaénim systémem dané osoby. Néktefi lidé potiebuji vi-
dét dukaz (vizualni). Jini to potfebuji slyset od druhych. Nékteii lidé
potfebujidist zpravu, naptiklad, kdyz Asociace spotiebitelll ve své zpra-
vé srovnava a poddva informace o vice vyrobcich. Jini potfebuji néco
udélat. Naptiklad si mohou vyrobek vyzkouset, zhodnotit ho nebo pra-

covat s novym zaméstnancem, nez se rozhodnou, Ze jim nabidnou mis--

to. Otdzka pro urceni tohoto metaprogramu je: ,Jak vi§, Ze nékdo je
dobry ve své praci?‘ » '

Osoba vizudIni potfebuje vidét piikliady. Osoba sluchovd potiebuje
s lidmi mluvit a shromazdit informace. Osoba éteci potiebuje &ist zpra-
vy nebo posudek. Osoba ¢inu musi pracovat s dotyénou osobou, aby
byla presvédéena, Ze je na svém misté dobra.

Jinou strankou tohoto metaprogramu je zptsob, jakym se 1idé nej-
snadnéji uéi nové ulohy. Osoba vizudlni se nejlépe udéi nové véci, kdyz
ji nékdo ukdze, jak se to déld. Osoba sluchova se nejlépe naudi, kdyz ji
nékdo fekne, jak se to déla. Osoba &teci se to nejlépe naudi piedétenim
névodu. Osoba ¢inu se nejlépe nauéi, kdyz jde a vyzkousi si to sama,
vlastnima rukama.

Druhou c¢ésti tohoto metaprogramu je zptisob, jak zachdzet s infor-
macemi a jak je prezentovat. Nékteti lidé potiebuji predlozit informa-
ce o dukazu vickrat — tieba dvakrat nebo tfikrat — nez jsou presvéd-
¢eni. To jsou lidé, které presvédéivice prikladii. Jini nepotiebuji mnoho
informaci. ObdrZzi nékolik mélo fakt®, pfedstavi si zbytek a rychle se
rozhodnou. Casto si vytvofi zavér na zakladé malého mnozstvi adaji.
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Tomu se ¥ikd automaticky vzorec. Na druhé strané jsou lidé, ktefi ne-
jsou nikdy skuteéné pfesvédéeni. Budou presvédceni jen v urcitém da-
ném piipadé nebo uréitém kontextu. Tomu se Fikd konzistenini vzorec.
Zitra jim to miizete dokazovat znova od zacdtku, protoZe zitra je jiny
den. Potfebuji presvédéovani porad. V posledni Fadé jsou pak lidé, kte-
# musi byt presvédovani po néjakou dobu — den, tyden, nez dojdou
k pFesvédceni.

To byl jen kratky piehled hlavnich metaprogram. Pivodné je na-
vrhli Richard Bandler a Leslie Cameron Bandler, pro pouziti v podni-
kani je upravil Rodger Bailey jako ,Profil jazyka a chovani®. Kritéria
jsou &asto nazyvand metaprogramy, ale nejsou to vzorce, jsou to hod-
noty a véci, které pro vds opravdu néco znamenaji, proto jsme se jimi
zabyvali zvlast.

Orientace v éase je také asto povazovéna za metaprogram. Nékteft
1idé jsou v &ase (in time), to jest asociovéni se svou casovou osou. Jini
1idé jsou s ¢asem (through time), to jest primédrné disociovani od své
gasové osy. Jiny vzorec, ktery byva ¢asto povazovan za metaprogram,
je preferovana pozice vnimani. Néktefi lidé stravi vétsinu svého ¢asu
v prvni pozici. Jini se vice veituji a stravi mnoho casu ve druhé pozici.
Jini davaji pFednost t¥eti pozici. ,

Ruzné knihy uvadéji rizné seznamy vzorcl metaprogramd, a zad-
nou odpovéd nelze povaZzovat za vyslovné spravnou. Spravny je ten
seznam, ktery budete vyuzivat. Ostatni miZete ignorovat. Nezapo-
minejte, Ze viechno se obvykle méni s kontextem. Muz vazici 90 kilo-
gram bude t87ky v kontextu tfidy aerobiku. Bude zde zcela na kon-
ci stupnice. Dejte ho do télocviény plné zdpasnikil sumo a bude na
opaéném konci stupnice. Osoba, ktera vypadé velmi proaktivni v jed-
nom kontextu mtze byt reaktivni v jiném. Podobné, nékdo mtize byt
velmi uréity v pracovnim kontextu a velmi obecny ve svém volném
case.

Metaprogramy se mohou také ménit v zévislosti na emocionalnim
stavu. Nékdo se muize stat vice proaktivnim, je-li vystaven stresu,
a vice reaktivnim, je-li v pohodé. U vsech vzorct uvedenych v této
knizce je odpovédi vidy ¢lovék stojici pred vdmi. Vzorec predstavuje
jen mapu. Metaprogramy nejsou jen jinym zpusobem zagkatulkovani
lidi. Dulezité je poloZit si tyto otdzky: Jste schopni si uvédomit své
vlastni vzorce? Jaké volby poskytujete druhym? Jsou to iéinnd vodit-
ka. Pokuste se identifikovat v danou chvili vzdy jen jeden vzorec.
Nauéte se pouzivat dovednosti vZdy po jedné. Pouzivejte je, kdyZ pri-
naseji uzitek. :
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Shrnuti metaprogramu

1.

Proaktivni — reaktivni .

Proaktivni osoba vyvoldva akci. Reaktivni osoba éekd na druhé, az
oni zahdji akci a az néco nastane. Nejprve si necha ¢as na rozbor
a porozumeéni véci.

. Smérem k — smérem od

Osoba ,k“ zistdva zamérena na své vlastni cile a je motivovana do-
sazenim pokroku. Osoba ,0d” v zdjmu dosazeni cile problémy spise
obchazi.

. Interni — externi

Interni osoba mé sviij vnitfni standard a rozhoduje se za sebe. Ex-
terni osoba si bere standard zvnéj§ku a potiebuje nasmérovani a
instrukce od druhych.

Moznosti volby — pfedepsané postupy .

Lidé s potfebou moznosti chtéji volnost v rozhodovani a jsou dob#i
v rozvijeni alternativ. Lidé s potfebou postupt jsou dob#i p#i dodr-
zovani soustavy predpist. Nejsou iniciativni, vynikaji p¥i dodrzova-
ni pfedepsanych postupti.

. Obecni — uréiti

Lidé obecni se citi dobte, kdyz maji k dispozici hodné informaci. Ne-
vénuji pozornost detailim. Lidé uréiti vénuji pozornost detailiim,
stadi jim malé mnoZstvi informaci, aby pochopili smysl vétsiho ob-
razu. :

Shoda — rozdil
Lidé hledajici shodu si p¥i srovndvani vét§inou v§imnou podobnos-

- ti. Lidé hledajici rozdily si véimnou p¥i srovnavani rozdili.

. Presvédcéovani

Kandl:
Vizuélni: potfeba vidét dukaz.
Sluchovy: potieba slyset.
Cteci: potteba ¢ist.
Cin: potfeba jednat.
Zptisob:
Poéet prikladi: pottebuji dostat informaci nékolikrat, nez jso
presvéddleni. ’
Automatiéti: potfebuji jen ¢asteénou informaci.
Konzistentni: potfebuji mit informaci vZdy, aby se pfesvéddéili,
_ apak vzdy jen pro dany pfipad.
Casové obdobi: pottebuji, aby informace ztistala konzistentni po
néjaké ¢asové obdobi. : '
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PRODEJ

O psychologii prodeje jiz byly napsdny celé knihovny knih, ale my se
zde prodeje dotkneme jenom lehce, abychom si ukdzali nékteré moz-

- nosti pouziti mySlenek NLP. ,

Prodej byv4 éasto nepochopen, stejné jako reklamy. Populdrni defi-
nice popisuje reklamu jako zpusob zablokovéni inteligence na tak dlou-
hou dobu, ne? z ni bude mo#né vydolovat penize. Ve skutecnosti je cely -
1éel prodeje, jak sdéluje kniha Minutovy prodavac od Spencera John-
sona a Larry Wilsona, zplisob, jak pomoci lidem, aby dostali, co chté&ji.
Cim vice pomahéte lidem, aby dostali, co cht&ji, tim ispésnéjsi proda-
vad jste.

Mnoho myslenek NLP pom#hd naplnéni tohoto cile. Dilezity je
poédteéni raport. Zakotveni zdroji umoziiuje potkat pravou pfile-
#itost v pravou chvili. Dobré pocity vam pomohou délat tuto préci
dobie.

Pacing do budoucnosti pomahd vytvofit situace a pocity, které si
prejete tim, Ze si je nejd¥ive vyzkousite mentélné. Definice dobte for-
mulovaného cile je p¥i prodeji neocenitelnou dovednosti. V kapitole 1
jste uplatnili dobie formulovand kritéria na své pozadované cile a vy-
sledky. Stejné otazky muzete pouzit i u druhych lidi, aby si udélali
jasno v tom, co chtgji. Tato dovednost je klicova pfi prodeji, protoze
kupujiciho mtzete uspokojit jen tehdy, kdyZ piesné vite, co chce.

Myslenka krokovani nahoru a dol vdm muZe pomoci zjistit, co lidé
chtgji. Jaka jsou jejich kritéria? Co je pro né u tohoto vyrobku dulezité?

V&di presng, co chtéji? MuZete jim v rozhodovani pomoci?

Vzpominam si na jeden osobni ptiklad. Nedaleko mista, kde byd-
lim, je hlavni ulice, na které je nadpriimérné mnoZstvi Zelezarstvi.
Nejlépe si vede mensi, spise zapadly obchod. Majitel se vzdy Sikovné
pokousi zjistit, co déldte, na co potfebujete poZzadované nafradi nebo
za¥izeni. I kdyZ se mu nepoda¥i vidy vytvoFit dobry raport, protoze
jeho zjistovani je nékde na urovni tieti tfidy, vidy se ujisti, Ze vdm
neprodava néco, co by vdm vyslovné nepomohlo dosahnout toho, co si
prejete. I kdyz nemd potiebné nafadi, vidy vds nasméruje na obchod,
kde jej maji. Daif se mu velmi dobte tvafi v tvaf silné konkurenci vel-
kych obchodnich domi s podstatné niz§imi cenami.

Podle naseho modelu krokuje nahoru, aby zjistil kritéria a pozadav-:
ky svého zakaznika, a pak krokuje dolt presné k uréitému néaradi, kte-
ré pot¥ebuje. To miize zahrnovat i krok stranou od skuteéného poza-
davku, s nim# zdkaznik p¥isel. (Kdyz tam jdu, je tomu tak vidy.)
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Krok stranou je vidy uziteény p¥i zjistovani, co se nékomu na da-
ném vyrobku libi. Co jsou klady? V éem jsou rozdily, podle kterych se
¢lovék rozhoduje pro tento vyrobek misto pro jiny? Zjisténi, co zdkaz-
nik chice v téchto tiech smérech, je konzistentni vzorec nejschopnéjsich

prodejch. Kongruence je zdkladem. Pouzival by prodavajici vyrobek, -

ktery proddva? Opravdu vé¥i vyhoddm, o kterych mluvi? Inkongruen-
ce muze proniknout na povrch v ténu hlasu a gestu a muze byt pro
zékaznika nepiijemna.

RAMCE

- Rdmcovéni v NLP se tyka zptsobu, jakym umistujeme véci do riznych

kontextd, abychom jim dali jiny vyznam; co pro danou chvili zddrazni-
me. Zde je pét uziteénych zptisobt rdmcovani udalosti. Nékteré jsou
implicitné obsaZeny v jinych aspektech NLP, a bude dobré, abychom je
zde vyslovné uvedli.

Ramec cile .

To je vyhodnocovéni z hlediska cile. Nejprve poznejte sviyj cil a ujistste
se, Ze je dobie formulovany. Je pozitivni? Je ve vasi moci? Je dostated-
né urcity a m4 spravnou velikost? Jaky je dtikaz? Mate dost svych zdrojt,
abyste jej mohli realizovat? Jak je v souladu s jinymi vagimi cili?

Za druhé, mizete potiebovat zjistit cile dalsich lidi zapojenych do
vaseho projektu, abyste jim pomohli objasnit, co vlastng cht&ji, a tak se
vsichni mohli pohnout kupfedu. Za t¥eti, existuji cile, které maji zapa-
dat do sebe. Kdyz zndte svijj cil i cil druhé osoby, uvidite, jak do sebe

- zapadaji. MoZna budete muset vyjednavat o rozdilech mezi nimi.

V posledniradé, kdyz na své cile myslite, maZete zjistit, zda se k nim
priblizujete. Neni-li tomu tak, musite d&lat néco jiného.
Ramec pozadovaného cile — to jsou mimoradné uziteéné bryle, kte-

" rymi se divdte na své chovéni. V podnikani, jestliZe vykonni pracovnici

nemaji jasnou piedstavu svého cile, nemaji pevnou zdkladnu pro sva
rozhodnuti a zddnym zptsobem nemohou posoudit, zda je n&jaka akce
uziteénd nebo ne.

Ekologicky ramec

Timto tématem jsme se zabyvali zFetelné u cilt a implicitné v celé
knize. Jak mé chovani zapada do $irsich souvislosti z4jm® mé rodiny,
pratel a mého povoldni? Je to vyraz mé celkové integrity jako lidské
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bytosti? A respektuje to integritu jinych lidi, se kterymi mam co do
¢inéni? Kongruence je zptsob, jakym ndm nasSe podvédomi dava vé-
dét o ekologii, a je pfredpokladem moudrého jedndni.

Rédmec dukazu ‘ v

Ten se soustieduje na jasné a uréité podrobnosti. Konkrétné, jak zjisti-
te, Ze jste dosdhli svij cil? Co uvidite, uslySite a jaké budete mit pocity?
To dava tvar éasti vaseho rdamce cile, a nékdy je uZite¢né pouZit jej
samostatné, obzvlasté v pripadé kritérii.

Ramec ,,jako kdyby*

Tento ramec piedstavuje tvoFivy zplisob FeSeni problému piedstira-
nim, Ze se néco stalo, abychom mohli zkoumat moznosti. Zaénéte slovy
,Kdyby se stalo, ze...“ nebo ,Predpoklddejme, ze...“ Tento postup nEn"ﬁfs
byt uziteény mnoha zpsoby. Napiiklad, jestlize na jednani chybi 1$11-
dova osoba, muZete se zeptat, ,Kdyby tady byl X, co by délal?” Jestlize
nékdo dob¥e zna X, jeho odpovédi mohou byt velmi uziteéné. (Pozdéji
vzdy ovéite zpétné s X, jedna-li se o dilezitd rozhodnuti.) ,

Jinym zptisobem vyuZiti této myslenky je projekce sebe sama ‘do
doby tspé&&né budoucnosti za Sest nebo dvandct mésict. Pak se (_)hled-
néte zpét a zeptejte se ,jaké kroky jsem tehdy podnikl, co mé pf'lvec'ilo
do tohoto stavu?“ Z této perspektivy muzete ¢asto odhalit diilezité in-
formace, které v soucasnosti nevidite, protoze se nyni nachdzite v jeji
t8sné blizkosti. ‘

Jiny zptsob je piedstavit si nejhorsi pripad, ktery by mohl gastajc.
Co byste délali, kdyby tento nejhorsi pfipad nastal? J ak(? mo?nosh a vpla}-
ny méte? ,Jako kdyby“ lze pouZit pro prozkoumani ne]I'loerﬂ‘lo mozné-
ho p¥ipadu jako jednoho piikladu z obecného a velmi ui‘1tef:neho postu-
pu zvaného planovéni sestupu. (Pojistovny primyslové vyroby na tom
vydélavaji velké penize.)

Rémec zpétného pohledu

Tento ramec je jednoduchy. Rekapitulujete informaci, kterou’ dosud
méte pomoci kli¢ovych slov a téni hlasu druhé osoby ve zpétném sle:
du. Tim se lisi od shrnuti, které ¢asto systematicky zkresluje slova druvhe
osoby. Zpétna projekce je uziteéna pii otevirdni éi\‘skusg }of'i uvéd(_enf
novych lidi do skupiny a p¥i kontrole dohody a porozuméni ve skupmeva
tcastniki jednéni. Pomaha vytvoFit raport a je neocenitelna vidy, kdyz
se ztratite; objasni cestu dopiedu.
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Mnoho prohlaseni vypadd, Ze byla pfijata na zdkladé dohody, ale
ucastnici odchazeji s uplné jinymi ndzory na to, co bylo vlastné do-
hodnuto. Ndvrat stejnou cestou vdm pomize udrzet smér k cili.

JEDNANI VE SKUPINE

I kdyZ budeme popisovat jednéni ve skupiné v kontextu podnikéni,
uvedené vzorce plati stejné v jakémkoli kontextu, kde se sejdou dva
nebo vice lidi se spoleénym cilem. Kdyz budete &ist tuto kapitolu,

proberte si kazdy vzorec v jakémkoliv kontextu, ktery vam pripadd

vhodny.

NLP ma mnoho nabldek pro oblast byznysu Ne]vets1m zdrOJem
tivnéjsi je podnik. Podnik je tym hdl, jejichz aktivity smerujl ke spo-
le¢nému cili. Jejich uspéch zdvisi zejména na tom, jak si poradi v t&chto
klicovych bodech:

a) Stanoveni cile.

b) Efektivni komunikace uvnitt skupiny a smérem k vnéjsimu svétu.
c) Presnad znalost prostredi. Priorita potfeb a reakei zékaznika.

d) Oddanost uspéchu: kongruence.

Schopnost, pruznost, filtry vniméni, uméni prezentace a komunikaéni
dovednosti jednotlivych lidi v podniku uréuji jeho tispésnost. NLP se
dotyka jemnych dovednosti, které vytvareji uspéch v podnikani.

NLP jde do jadra organizace podniku pomoci zlepSovani a rozvoje
ucinnosti kazdého jednotlivého ¢lena tymu. Obchodni jednéni jsou jed-
nim z mist, kde se tyto dovednosti projevi. Zaéneme kooperativnim
jednanim, kde vétsina ucastnikd do znaéné miry souhlasi se stanove-
nym cilem. Jedndni, na kterych se vyskytu]1 zjevné sporné cile, probe-

- remev ramci vy]ednavam

Jednani ve skupiné jeudelové. Cﬂ kooperativni schtize je vétsinou
zfejmy, napiiklad setkédni kolegl jednou tydné — napiiklad vymeéna
informaci, prijeti zdsadnich rozhodnuti, rozdéleni odpovédnosti. Jinym
ptikladem by bylo planovani rozpoétii pro p¥isti rok, zlepseni vykonu
nebo kontrola projektu. ‘

Jste-li Ucastnikem dilezitého jednédni, musite dokonale znédt pro-
blematiku a byt kongruentni v roli, kterou mate hrat. Zde mohou po-
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moci kotvy, jak pFed jedndnim, abyste se dostali do dobrého stavu, tak
béhem jednani, kdyZ se véci zaénou ubirat nevhodnym smérem. Uvé-
domte si, Ze jini lidé jsou pro vis kotvy a vy jste kotva pro jiné. Mist-
nost sama o sobé muzZe byt kotvou. Kancela¥ je obvykle plnd zéchyt-
nych bod® osobni moci a tispécht osoby za stolem. MtiZete potiebovat
viechny zdroje, které muzete ziskat.

Uéast na jednani a jeho osnova maji byt stanoveny predem. Musite

" mit diikazy, Ze se jednani ubird spravnym smérem. Musite pfesné znat

jeho cil: jak poznate, Ze jste ho dosdhli. Musi vam byt zcela jasné, co
chcete vidét, slySet a jaké chcete mit pocity. KdyZ odchazite na schiz-
ku & jednani bez konkrétni prfedstavy cile, pravdépodobné plytvate
svym Casem.

Zakladni schéma pro ispé&sné jednani se podobd tfiminutovému se-
minda#i o NLP v kapitole 1:

1. Védsét, co chci.
2. Védét, co chtéji druzi.
3. Nalézt zpusob, jak uspokojit vSechny.

To vypadd jednoduse a zfejmé, ale Casto se to ztrati v zapalu boje, a do-

sdhnout bod 3 muzZe byt obtizné v pfipadé znaéné protichtidnych za-

jmu. ' : -
Na zadatku jedndani se snazte ziskat konsensus v otdzce spolecného

. cile. Je dulezité, aby se v§ichni shodli na cili jedndani, spole¢ném pred-

métu jednani. Kdyz mate cil, zakotvéte jej. Nejsnadnéji se to déla kli-
dovou frazi, napiste ji nahoru na tabuli. Také je tieba se domluvit na.
zpuisobu, jakym se prokaze, ze bylo dosaZeno pozadovaného cile. Jak
kazdy poznd, Ze ho bylo dosaZeno? PouZijte ramce dikazu.

Jeitd jednou, raport je zdkladnim krokem. Je tfeba, abyste vytvori-
li raport s ostatnimi u¢astniky, jestliZe jste jej jesté neziskali pomoci
neverbalnich dovednosti a vhodného jazyka. Budte vnimavi k jakékoli
inkongruenci kteréhokoli uéastnika, tykajici se spole¢ného cile. Mohou
existovat skryté body jednéni, a je lepsi védét o nich na zacatku nei
pozdéji.

Béhem diskuse mazZete vyuzit ramce dukazu, ekologie, zpétné pro-
jekce a ramce jako kdyby. Pii jednéni se stdvd, Ze se zcela odboci od
puvodniho tématu. NeZ si to uvédomite, vymezeny ¢as je pryc¢ a roz-
hodnuti nebo pozadovaného vysledku nebylo dosazeno. Nejedno jedna-
ni se vydalo ldkavou stezkou a skondéilo ve slepé ulicce. ‘
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Rémec cile 1ze pouzit pro posouzeni relevantnosti jakéhokoliv p¥ri-
spévku a udrzet tak jednani v pvodnim tématu. Predpokladejme, ze
kolega prispéje do diskuse nééim, co nevypadd, Ze by se vztahovalo ke
vzajemné dohodnutému pozadovanému cili. Mize to byt zajimavé, in-

formativni a pravdivé, ale nesouvisejici. MtiZete ¥ici néco jako ,Je to

fajn, ale nevidim, jak by nds to mohlo privést blize k nasemu cili; m-
Ze§ nam Fici, jak to zapada do tohoto jednani?” Takovou vyzvu ke zjis-
téni souvislosti mlzZete zakotvit vizudlné pohybem ruky nebo hlavy.
Dotyény pak musi ukdzat, jak jeho nézor souvisi s tématem. Nesouvi-
si-li, uSet¥i se cenny ¢as. Pfispévek mtZe byt dilezity v jiném kontex-
tu, v takovém pripadé jej oznacte jako takovy a dohodnéte, Ze se jim
budete zabyvat jindy. Uzaviete postupné kazdé téma a umistéte ho do
stanoveného spoleéného cile, nebo dohodnéte jeho piesunuti na jiné
jednani.

Jestlize nékdo rusi jedndni nebo je vede zjevné mimo téma, muzete
rici néco jako ,TéSi mne, Ze se tak zajimas o toto téma a Ze je pro tebe
tak zajimavé. Dohodli jsme se viak, Ze tohle neni misto pro diskusi
o této véci. MZeme si o tom popovidat pozdé&ji a vyiesit to?“

Kdyz délate tento druh ndvrht, kalibrujte shodu. Kalibrace vam
muZe naptiklad ¥ici, ze X si zapali cigaretu, kdyz je spokojen s dosaze-
nym vysledkem. Y se vidy podiva dolli, kdyZz ma namitky (takZe se ho
zeptate, co potiebuje, aby byl spokojen v dané véci). Z si kouSe nehty,
kdyz je nestastny. Existuje mnoho zpisobti uvédomovani si na nizsi
urovni, kdy lze zjistit postup jedndni a predchdzet potizim diive nez
vzniknou. k

Na zavér jednani pouZijte ramec zpétného pohledu a dosahnéte kon-
sensus o dosazeném pokroku a pozadovaném cili. Jasné definujte a do-
sahnéte dohody o tom, jaké akce je t¥eba podniknout a kdo je ma pro-
vést. Nékdy neexistuje plnd shoda, takze zavér zavisi na uréitych akcich.
TakZe muiizete Fici néco jako ,Kdyby se stalo tohle a kdyby X udélal
tohle a kdyz premluvime Y, Ze takhle to mlze byt, muiizeme pokraco-
vat?“ To se oznacuje jako podminény zdveér.

Zakotvéte dohodu kliéovymi slovy vciténim se do budoucnosti (futu-
re pacing). Co pripomene ucastniktum, Ze jednaji v souladu s dochodou?
Promitnéte nyni dohodu do vnéjsi reality a ujistéte se, zZe je spojena
s jinymi nezavislymi udalostmi, které se mohou stat vhodnymi signaly
a pripomenout uicastniktim jednani, aby provedli dohodnutou akci.

Vyzkum ukaézal, Ze nejlépe si pamatujeme véci, které se objevi v né-
kolika prvnich nebo poslednich minutédch jedndni. Vyuzijte toho a di-
lezité body umistéte na zaédtek a na konec jednani.
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Shrnuti schématu jedndni

A) Pred jedndnim:

1. Stanovte si spoleény poZadovany cil a diikaz, ktery vam fekne, Ze
* jste jej dosdhli.
2. Uréete Gcastniky a osnovu jedndni.

B) Béhem ]ednam

1. Budte ve stavu aktivace zdroji. V pmpade potieby pouzijte kotev
zdroju.

2. Vytvorte raport.

3. Dosahnéte konsensu o spoleéném cili a dGkazu o ném.

4. PouZijte vyzvy pro zjisténi souvislosti a drzte se projedndvaného
tématu.

5. Neni-li k dispozici dostatek informaci, pouZijte ramec ,jako kdyby“.

6. PouZijte ramec zpétné projekce a shriite kli¢ové body dohody.

7. Udrzujte pohyb smérem k cili, pouzivejte metamodely nebo jiné na-
stroje podle potieby.

C) Na zdvér jedndni:

1. Ptezkousejte kongruenci a dohodu ostatnich uéastnik.

9. Shrite akce, které maji byt provedeny. PouZijte ramec zpétného
pohledu a vyuZijte skutecnosti, Ze konce jedndni si lépe zapamatu-
jeme. ;
Piezkoumejte dohodu, je-li tieba.

Pouzijte podminény zavér, je-li potfeba.

Provéfte sva rozhodnuti pomoci veiténi se do budoucnosti.

Gub

VYJEDNAVANI

Vyjednavéni je komunikace za ifelem dosazeni spole¢ného rozhodnu-
ti, s kterym kongruentné souhlasi obé strany. Je to proces, jak dostat
od druhych, co chci tim, Ze jim ddm, co chtéji oni. Tento druh komuni-
kace se vyskytuje pfi kazdém stietu zajma.

Jen kdyby bylo tak jednoduché to udélat, jak je jednoduché tento
proces popsat. Existuje rovnovéaha a tanec mezi vasi integritou, hodno-
tami a cili a integritou, cili a hodnotami dal§ich ugastnikt vyjednéva-
ni. Tanec komunikace se pohybuje dopredu a dozadu, nékteré zajmy
a hodnoty jsou shodné, nékteré jsou v opozici. V tomto smyslu vyjed- "
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navani prostupuje v§im co délame. Na tomto misté se zabyvame proce-
sem vyjedndvani, spiSe nez aktudlnim vyjedndvanim.

Vyjedndavani se ¢asto zabyva nedostatkem zdroji. Klicovou doved-
nosti ve vyjednavani je uméni posklddat poZadované cile tak, aby do
sebe zapadaly: usporadat je tak, aby kazdy Gcastnik dostal své (i kdyz
to nemusi byt totéz, co poZadoval na zaédatku vyjedndvani). Nejlepsim
predpokladem, jak dosdhnout svého cile, je zajistit, aby kazdy z ucast-
niku také dosdhl svého cile. '

Protiklad snahy posklddat pozadované cile vhodnym zpusobem je
manipulace, kdy prdni ostatnich nejsou zohlednéna. Na ty, ktefi prak-
tikuji manipulaci, ¢ekaji ¢tyFi draci: vycitky svédomi, zast, obvinéni
a pomsta. Kdyz vyjednavate a hleddte zplGsob usporadani cil®, ostatni
ulastnici se stdvaji vasimi spojenci, ne vasimi protivniky. MiiZe-1i byt
vyjedndvani umisténo do ramce spojenct, ktefi Fesi problém spoleéné,

je problém jiz ¢dsteéné vyreSen. Propojeni cilG je uz pouze nalezeni

spoleéného zajmu.

dohoda

epoyop

Oddélte lidi od problému. Je dobré si uvédomit, Ze vétSina vyjedna- -

vani se tyka lidi, se kterymi médte nebo chcete mit trvajici vztah. At
jedndte o prodeji, platu nebo dovolené, kdyz dostanete své na ukor druhé
osoby, nebo kdyZ se ona domniv4, Ze jste ji osidili, ztratite dobrou po-
vést, kterda mtiZe byt mnohem cennéjsi z dlouhodobého hlediska nez
Uspéch v jednom jednéni. -
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Vyjedndvate, protoze mate razné cile. Je tieba, abyste prozkou-
mali tyto rozdily, protoZe ukazuji na oblasti, kde miZete udélat vza-
jemné& prospésné kompromisy. Zéjmy, které jsou v konfliktu na jedné
drovni, se mohou vyresit, jestliZze najdete zpusob, jakym by kazda
strana dosdhla svého cile. Tady vam krokovani nahoru umozni najit
a vyuzit alternativni vysledné pozadavky na vySsi urovné. Podateéni
cil predstavuje pouze jeden zptisob dosazeni pozadovaného cile vyssi
urovné.

Napiiklad p¥i vyjednavani o vysi platu (pvodni cil), je vice penéz
jedinym prosttedkem pro ziskani lepsi kvality Zivota (pozadovany vy-
sledek na vy&si trovni). Mohou existovat jiné zpusoby zlepSeni kvality
#ivota, nejsou-li dostupné penize — naptiklad delsi dovolend, nebo pruz-
n&jsi pracovni doba. Krokovani nahoru dokédZe premostit rozdily.

Lidé mohou chtit stejnou véc z raznych divodl. Predstavte si na-
piiklad dva lidi, jak se hadaji o dyni. Oba ji chtéji. KdyZ vSak maji
vysvétlit prot, zjistite, ze jeden z ni chce duzinu na kol4é a druhy obal
na vyrobu masky na Halloween. Ve skuteénosti se vitbec neperou o stej-
nou véc. Mnoho sport zmizi, kdyZ se timto zptisobem rozeberou. To je
maly pFiklad, ale predstavte si vSechny moznosti, které jsou ve zddnli-
vém sporu.

Jestlize dojde k patové situaci, a nékdo odmita uznat né&jaky krok,
mutizete polozit otdzku, ,Co by se muselo stét, aby tohle nebyl problém?“
nebo ,Za jakych okolnosti bys byl pfipraven to uznat?“ Tohle je tvotivé
pouziti ramce jako kdyby a odpovéd mize casto prolomit nefesitelny
problém. Zadate osobu, kterd vytvorila blokddu, aby vymyslela, jak ji
obejit.

Stanovte si meze, nez zaénete. Je matouci a destruktivni, kdyZz mu-
site vyjednédvat sami se sebou, kdyZ potrebujete vyjedndvat s nékym
jinym. Pot¥ebujete to, co Roger Fisher a William Ury ve své nddherné
knize o vyjednavani Jak ziskat souhlas nazyvaji BATNA (Best Alter-
native to Negotiated Agreement), neboli nejlepsi alternativa jak vyjed-
navanim dossdhnout dohody. Co udélate, jestliZe pres veskeré sili obou
stran nelze nalézt dohodu? Rozumna BATNA véam poskytne pifi vyjed-
navani vét&i paku a vyssi pocit bezpecnosti.

Zaméite se na zajmy a zaméry spiSe neZ na chovéni. Je snadné uto-
pit se v pocitech vit8zstvi a odmitavém chovani, ale v takovych situa-
cich doopravdy nevyhravé nikdo.

Moudrd a trvald dohoda bere v tivahu spoleenské a ekologické zé-
jmy. Reent, které uspokoji obé strany, je zaloZzeno na modelu, ve kte-
rém vyhrévaji v8ichni, resp. obé& strany (tzv. win-win strategy), nikoli
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pouze jedna strana (win-lose strategy). TakZze diileZity je problém a ne
lidé, zdmeéry a ne chovéni, zdjmy stran a ne jejich pozice.

Je také dtlezité mit postup stanoveni prikaznosti, ktery je nezdvis-
1y na zacastnénych strandch. Je-li vyjedndvéani umisténo do ramce spo-
le¢ného hledani FeSeni, bude se Fidit zdsadami a ne tlakem. Pod¥izujte
se pouze zdsaddam, ne tlaku.

Pri vyjednédvéni je tfeba mit na mysli uréité myslenky. Nedélejte
protindvrh okamzité poté, co druhd strana dala sv(ij ndvrh. To je pres-
né ta chvile, kdy md druhd strana nejmensi zdjem o vase nabidky.
Nejdrive prodiskutujte jeji ndvrh. Nesouhlasite-li, nejprve uvedte dii-
vod. KdyZ hned feknete, Ze nesouhlasite, je to nejlepsi zptsob, jak si
zajistit, aby vas partner ztstal hluchy k vasim dalsim vétam.

Vsichni dob#i vyjednavaéi pouzivaji hodné otdzek. Ve skuteénosti
dva dob#i vyjednavadi asto zahdji vyjedndvani znaénym mnoZstvim
otazek. ,Ja jsem zodpovédél t¥i z vasich otdzek, takZe ted odpovite na
nékteré z mych...“ Otdzky vam poskytuji ¢as na pfemysleni a jsou al-
ternativou k nesouhlasu. Je mnohem lep&i umoznit druhé osobé na-
hlédnout na slabiny jeji pozice otdzkami, neZ kdyz mu feknete, kde je
sami vidite. ) '

Dob¥i vyjednavadi také vyslovné oznamuji své otazky. Reknou néco
jako ,Mohu se vds na to zeptat?” Kdyz tak uéini, zaméii pozornost jed-
néani na odpovéd a pusobi tim dotazované osobé obtiZe vyhnout se od-
povédi, jestliZze uz jednou souhlasila, Ze otazku zodpovi.

Vypada to, Ze ¢im vice dtivodli uvedete pro svoje stanovisko, tim
lépe. Fraze jako ,vdha argumentu“ by mohla vyvoldvat dojem, Ze je
vhodné poklddat argumenty na vahy tak dlouho, aZ se pFrevazi na vasi
stranu. Ve skuteénosti je pFesny opak pravdou. Cim méné davodi uve-
dete, tim lépe, protoze Fetéz je jen tak pevny, jak pevny je jeho nejslab-
§1 ¢lanek. Slaby argument rozpusti silny a kdyZ se nechate zatdahnout
do jeho obrany, mate pod nohama nepevnou ptidu. Ddvejte si pozor na
toho, kdo se zepta ,Je to vas$ jediny argument?” Mdte-li dobry argu-
ment, feknéte ,Ano”“. Nenechejte se svést k uvedeni jiného, nutné slab-
§itho argumentu. Pak nésleduje ,Je to vSechno?“ KdyZ mu sednete na

lep, jenom mu doddte munici. Nastésti se, je-li vyjednavani umisténo
do ramce spolecného hledani feSeni, tento druh trikd neobjevi.

Nakonec mtzete pouzit ramec Jako kdyby a hrat ddblova advokata
a vyzkouset dohodu (,Ne, nemyslim si, Ze by to opravdu fungovalo,
pripadd mi to vSechno p#ilis slabé...”). Kdyz s vami nékdo souhlasi,
vite, Ze je treba jesté dohodu dopracovat. JestliZe se s vami pfou, je
vSechno v poradku.
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Kontrolni seznam pro vyjedndvani

.A) Pred jedndnim:

Stanovte si BATNA a své meze pro vyjednavani.

B) Béhem vyjedndvdni:

1. Vytvofte raport.

9. Ujasnéte si svtij vlastni pozadovany vysledek a ditkaz jeho dosaze-

" ni. Uréete pozadované vysledky ostatnich ucastnikd a dikaz jejich
dosazeni.

3. Umistéte jednani jako spoleéné hledani Feseni. ;

4. Objasnéte hlavni témata a ziskejte obecny souhlas. Uspoféddejte po-
yadované cile tak, aby do sebe zapadaly, v pfipadé nutnosti nalézt
spoledny cil krokujte nahoru. Ovéite si, Ze mate kongruentni sou-
hlas viech stran s timto spoleénym cilem.

5. Rozeberte cil a identifikujte oblasti, ve kterych je dosazeni dohody

" nejvice a nejméné pravdépodobné. »

6. Zacnéte s nejsnadnéjsimi body a posunujte se k dohodé pomoci na-

sledujicich Fesitelskych technik:

Vyjednavéni se dostdva mimo  Vyzva k zachovéani souvislosti.
téma... . o
Cile a vysledky se stfetdvaji...  Krokujte nahoru a dolt ke

- spoleénému cili.
Nejistota... Zpétnd projekce.
Nedostatek informaci... Jako kdyby“ a mef:amodel.
Patova situace... Co by se muselo stat?

Zpétny pohled pouzijte, kdykoliv je v nékteré oblasti dosazeno do-

vvvvvv

C) Zdvér vyjedndvdni:

1. Ramec zp&tného pohledu.

2. Zkouska dohody a zkouska konzistence.

3. Future pacing (vciténi/promitnuti do budoucnosti). i
4., Sepiste dohodu. Vsichni ucastnici obdrzi podepsanou kopii.
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Odpovédi: ;

Caj a kdva — napoje

Brambory a kdva — trzni plodina :
Kapr a kdva — slovo o 4 pismenech, zaéinajici na k
Amfetaminy a kdava — povzbuzujici latky

Ignatia a kdva — diuretika

KAPITOLA

3

PSYCHOTERAPIE

Prvni modely NLP pochézely z psychoterapie. NLP vSak neni omezeno
na psychoterapii, byla to jen historickd nahoda, Ze John a Richard méli
pFistup k vyjimeénym osobnostem v oblasti psychoterapie, kdyZz zacali
s modelovanim. Struktura kouzla 1 zkoumala, jak miiZeme omezit sv(yj
svét zpisobem pouzivéni jazyka, a jak pouzivat meta modely, abychom
se osvobodili od téchto omezeni. Struktura kouzla 2 rozvijela téma zob-
razovacich systémt a rodinné terapie. Na téchto zdkladech vytvorilo
NLP mnoho uéinngch psychoterapeutickych technik, a tato kapitola se
zabyvd tFemi z téch nejdalezitéjsich: 1écbou fobie, vzorec svistu (swish
pattern) a vnitinim vyjedndvanim. Uvadime také nékolik navoddy, jak
je co nejlépe vyuzit. »

Obecnym ramcem viech takovych technik je jejich moudré pouzi-
véni, s respektem k vnéj§im vztahtm a vnitini rovnovaze dané oso-
by. Smyslem NLP je vidy poskytnout vice moznosti volby, ne je ode-
birat. .

Kazdy terapeut, nebo kdokoli, kdo poméhd nékomu jinému ménit
jeho Zivot, musi brat v avahu dva zdsadni aspekty. Prvnim je vztah.
VytvoFit a udrzovat raport, aby byla vytvotena atmosféra duvéry. Dru-
hym je kongruence. Je t¥eba, abyste byli iplné kongruentni ve vSem,
co chcete udslat, kdyZ chcete nékomu pomoci. Vase inkongruence zpl-
sobuje smiSend sdéleni a sniZuje ucinnost procesu zmény. To zname-
n4, e je treba, abyste jednali kongruentné, musite vyj adrovat viru
v éinnost technik. Vztah a kongruence jsou na vyssi logické drovni
neZ jakdkoli technika, k erou cheete uplatnit. Pouzijte rémce pro poza-
dovany vysledek, budte vnimavi ke vSemu, co uvidite, uslysite a pociti-
te, a budte pFipraveni reagovat u dané osoby na predmét z4ajmu o zmé-
nu. Pouzivejte techniku jen uvnitt véech téchto ramci. Techniky jsou
pevné prostiedky. Budte pFipraveni je pozménit nebo opustit a pouzit
jiné, abyste dosdhli svého cile.
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Moudrost / Ekologie /Kongruence

Vztah / Raport

Cil
Techniky pro

uskuteénéni
zmény

Soucdasny PoZadovany
stav
Pouzijte: stav
Zdroje
Vnimavost
Pruznost

ShromaZdovani informac{

ZMENA PRVNIHO RADU

Podivejme se na jeden zptisob pouziti této techniky. Nejjednodussi pri-
pad nastdva tehdy, kdyz chcete dosdhnout jen jednoho cile: jiného sta-
vu nebo rea_kce v dané situaci. To se nazyva zména prvniho rddu. Na-
Px"l’klad zjistite, Ze vas vzdy rozéili uréita osoba, nebo je vam nepiijemné
Jec}nat s nékym v prdci. Tréma je jinym prikladem, kdy ve vas vefejné
minéni nebo vystupovdni na vefejnosti vyvoldva nervozitu nebo nep#i-
méfené reakce. , :
Na zacatku je velmi dobrym zptisobem zmény jednoduché preram-
covani, takze zjistite, kdy je tato reakce uZziteénd a co jiného by mohla
znamenat. Techniky kotveni jsou zde také vhodné. Ruseni, hromadéni
nebo Fetézeni kotev pienese zdroje z jinych kontext. Pavodni chovani
qebo stvav byly zakotveny, takZe pro zménu stavu, ve kterém jste uviz-
li, pouzivate stejny proces, jakym byl tento stav vytvoren. Generdtor
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nového jedndni a mentdlni ndevik také dobie funguji, potiebujete-li

novou dovednost nebo nové jednani. .

Tyto kotvici techniky nékdy nefunguji, protoze dana osoba pFilis
silné reaguje na néjaky pfedmét nebo situaci. Udalosti z minulosti
mohou ztéZovat zménu sméru v soudasnosti. Zména osobni historie
nemusi fungovat, protoze zde jsou traumatizujici zazitky z minulosti,
na které je pro danou osobu t&zké i pomysleni bez nepiijemnych poci-
ti1. Tyto zazitky nékdy vytvateji fobii, kdy néjaky predmét nebo situa-
ce generuje okamzitou paniku, protoze je asociovand s traumatem v mi-
nulosti. Fobie mohou byt znaéné rtiznorodé: strach z pavoukil, strach
z 1ét4ni, strach z otevireného prostoru. At je pficina jakakoli, reakci je
piilis velky strach. Lécba fobie konvenénimi prostfedky muZe trvat 1éta;
v NLP existuje technika, kterd muze vylécit fobii béhem jediného seze-
ni. Nékdy se oznaduje jako vizualné/kinesteticka (nebo V/K) disociace.
Ne# zaénete tyto techniky pouZivat, nezapomerite si piecist poznamku
s upozornénim v kapitole 3, posledni odstavec Kotvy.

LECBA FOBIE

Pocitovat mizete jen v pFitomném okamziku. Kazdy $patny pocit po-
chazi z toho, jak si vzpominate na tento zazitek. Tehdy jste se citili
§patné. Jednou to stacilo.

Nejjednodussim zptsobem znovuproZivani $patnych pocit udélos-
ti v minulosti je vzpomindni na né jako na asociovany obraz. Musite
byt opét na daném misté, vidét to, co bylo k vidéni vasima vlastnima
o¢ima a znovu to prozivat. Premysleni o vzpomince disociovanym zpi-
sobem tak, Ze se divate sami na sebe, jak jste v té situaci, zeslabuje
pocity v piitomném okamzZiku. : .

To je klidovy fakt, ktery vam umoziiuje vymazat Spatné pocity aso-
ciované z udalostmi minulosti (jak je tato frdaze prihodnd), takZe se na
né muzete jednoduse podivat zpét z urcité perspektivy. Chcete-li pra-
covat s vasi vlastni fobif nebo velmi nepffjemnou vzpominkou, je nej-
lep$i, kdyZ vas témito kroky provede pFitel nebo kolega. Druha4 osoba
vam poskytne neocenitelnou podporu, kdyz se vyporaddvate s obtiZny-
mi osobnimi zéleZitostmi. Technika je popsdna z hlediska pravodce nebo
terapeuta. . ~ :

1. Klient se vyddva na obtiZnou cestu do minulosti, aby si vybudoval
éinnou bezpeénostni kotvu. Mizete vytvoFit bud jen do¢asnou kot-

“vu, nebo muiZete pozadat klienta, aby premyslel, asociované, o za-
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zitku z minulosti, kde se citi velmi bezpeéné. Nechte jej, aby si pro-
hlédl scénu, slysel zvuky, mél pocit bezpeéi. Zakotvéte kinesteticky
— dotykem — toto bezpe¢i. Ovéfte si, Ze va§ dotyk piindsi pocit
b.ezpeél’. Dobte funguje drzeni rukou; budete doslova v dotyku s po-
city dané osoby. Kotvu muZete drzet po celou dobu, nebo ji pouzit
v pripadé potieby.

. Pozédejte klienta, aby si sdam sebe predstavil jako v kiné nebo v te- )

levizi, ,zamrzlym"“ obrazem na obrazovce. Kdyi‘to provedl, poZddej-
te ho, aby si pFedstavil, jak ze situace vypluje a divd se na obrazovce
na sebe.

. Pozddejte klienta, aby plaval podél své Easové osy aZ k nepiijemné
udalosti, nebo k uplné prvni p¥ihod&, kterd vytvorila fobii. Nemusi
byt vidy mozné vratit se k prvni, ale snazte se dostat k nejranéjsi
mozné. Pozddejte klienta, aby si piehral film s touto pithodou, od
samého zacdtku, kdy byl v bezpedi, az k bodu, kdy bezprostiedni
nebezpeci pominulo a kdy byl opét v bezpeéi. To se dalo popsat jed-
nou vétou, ale ve skuteénosti to trva néjakou chvili. Klient se na to
bude divat ve dvojnédsobné disociovaném stavu, kdyz se diva na sebe,
jak se divd na mlads§iho sama sebe prozivajiciho zazZitek na obrazov-
ce. Takto je udrZovén potiebny emocionalni odstup. Z této pozice A
na obrazku klient pozoruje svou vlastni fyziologii v pozici B, tak

.-

Divé se na sebe sama
mladsiho na obrazovce

Vizualni perspektiva
Diva se na sebe (B), jak se
diva na sama sebe mladsiho
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jako se divd na obrazovku. Jestlize jeho fyziologie zaéind kolabovat
do fobického stavu, nechejte ho okamZzité smazat obrazovku. Poza-
dejte ho, aby si pustil film znovu, a vyzvéte ho, aby zménil submo-
dality obrazu na obrazovce, naptiklad aby jej ztmavil, zmensil nebo
vzdalil, aby byla zeslabena intenzita negativnich pocit. To vSe je
souédsti smifeni se se zazitkem.
To vSe vyzaduje ¢as a velmi dobrou pozornost. Budte tvorivi

a pruzni, pot¥ebuje-li klient pomoc béhem zékladniho procesu. Kdyz
vedete klienta zdZitkem, musite byt p¥i hovoru s nim velmi presni,
mluvite-lis nim, s ni, ted, jak se divda nanéj, tam, jak se divd na sebe
sama mladsiho na obrazovce, tehdy. Jakmile klient upadne zpét do
nezddouciho pocitu, vratte se do tady a ted, znovu navodte kotvu
pohody a zaénéte znovu (samoziejme, jen preje-li si to klient). Moz-
na bude klient potfebovat, abyste jej ujistili nécim jako ,Jste v bez-
pedi, tady, jako byste se dival na film*“. Tato faze je dokondena, jest-
lize se klient podival na cely zazitek v pohodé.

. Kdy# je film promitnut, poblahopfejte klientovi, Ze se mu podarilo

proZit zazitek poprvé, aniz by propadl svym starym negativnim po-
cittim a nechejte klienta opét vplout do svého téla. Podle obrazku se
A spoji s B. Tak je integrovana vizudlni perspektiva se skuteénou
polohou téla.

. Nyni at si klient predstavi, Ze vkro¢i do obrazovky, aby poskytl sobé

samému mladsimu tak potfebnou podporu a povzbuzeni. MzZe ujistit
sebe sama mladsiho, ,J4 jsem z budoucnosti, pfezil jsi, jsi v porad-
ku. Uz nikdy tim nebudes muset projit.“ Osoba pfitomnosti, se silou
a zdroji vyplyvajicimi z poznani, se mtzZe utkat s nehodou. Jestlize
ptivodni nehoda obsahovala skuteéné nebezpedi, je dobfe, ze dand
osoba stale pocituje uréity strach z dané situace. Naptiklad, jestlize
se fobie vztahovala na hady, je vhodné mit zdravy respekt pred hady
a nebezpedi, jez mohou predstavovat, ale zriehybhiujici hraza neni
k niéemu dobra a méla by zmizet.

. Kdyz mladsi osoba porozumi, vyzvéte klienta, aby pFenesl sebe sama

z obrazovky zpét do svého téla a nechejte jej chvili v klidu, aby se
zotavil a integroval znacné zmény, kterymi prosel.

 Veiteni do budoucnosti. Pozadejte klienta, aby si predstavil (asocio-

vand) pisti prilezitost, kdy by ¢ekal, Ze bude mit strach. To mliZe
vyvolat trochu strachu, ale ne dFivéjsi plny néval hrazy. VSichni
neseme na svych bedrech n&jaké b¥imé minulého strachu a omeze-
ni. Zlehéeni tohoto biemene je pékny darek, ktery mizeme dat sami

sobé 1 jinym.
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Jistym zplsobem jsou fobie docela ,dobrym vysledkem®, spolehlivou

reakei zaloZenou na jediném zaZitku. Lidé nikdy nezapominaji fobické
reakce. Nejblize ,dobré fobii“ muZe byt t¥eba ,ldska na prvni pohled.
Bylo by krasné davat sobé a druhym dobré fobie. Jak je mozné, Ze né-
kdo se muze naucit byt kongruentné a spolehlivé vystrasen pavouky
a pfitom se nenaucit stejnym, kongruentnim a spolehlivym zptsobem,
citit se dobfe p¥i pohledu do tvdfe milované osoby? '

Manzelstvi se mohou rozpadnout a rozpaddvaji, protoze jeden nebo
oba partneii provedou podvédomou ,1ébu fobie“ svych dobrych pocitt,
disociuji od dobrych éasd a asociuji se Spatnymi.

Vzorec Swish je u¢innd technika, kterd pouziva kritické zmény sub-
modalit. Funguje na uréité chovani, bez kterého byste se radi obesli,
nebo na reakce, které byste si rad&ji odpustili. Je to dobra technika,
kterd se hodi pro nechténé ndvyky. Tento vzorec méni problémovy stav
nebo chovani tim, Ze jim poskytne novy smér. Neni to jednoduché zmé-
na chovani, ale vytvofeni nové pFinosné zmény.

VZOREC SWISH

1. Nejprve popiste urcité chovani, které si prejete zménit. Napiiklad
kousani nehtt, piejidani nebo koureni. Také si miizete vzit situaci,
ve které byste chtéli lépe a pohotovéji reagovat tieba p¥i jednani
s urcitou osobou.

2. Povazujte toto omezeni za pokrok. Jak se dozvite, kdy budete mit
problém nebo problémové jednani? Jaké jsou specifické spoustéci
mechanismy, které je vytvareji? Predstavte si, Ze mdte nékoho nau-
¢it témto omezenim. Co by museli udslat? . _

Vidycky musi existovat urcitd a definovand spoust, kterd spous-
ti tuto reakci. Je-li spoust vniténi, vytvorend vasimi myslenkami,
zobrazte si ji pfesné tak, jak ji prozivdte. Je-li to externi spoust,
zobrazte si ji pFesné tak, jak se dé&je: jako asociovany obraz. Napii-
klad, spousti pro kousdni nehttt muze byt obraz vasi ruky bliZici se
k ustim. (Vzorec swish se nejsnadnéji uplatni vizudlnimi obrazy,
i kdyz je mozné provadét jej se zvukovymi nebo kinestetickymi spous-
témi, pritom pracujeme se zvukovymi nebo kinestetickymi submo-
dalitami.)

3. Popiste alespori dvé vizudlni submodality spoustéciho obrazu, které
zméni vasi reakci na néj. Obvykle dobf¥e funguje velikost a jas obra-
zu. Zvétseni velikosti a zvySeni jasu obrazu u vétsiny lidi zvysuje
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uéinek. MoZna najdete jiné, které budou mit stejny uéinek. Vyzkou-
Sejte tyto dvé submodality na jiném obrazu a ovérte si, zda maji
potfebny uéinek. Musi to byt submodality, které miZete ménit ply-
nule v uréitém rozsahu. ’ :

Preruste stav a myslete chvilku na néco jiného, pak pokracujte.

. Ted premyslejte, jaci byste chtéli opravdu byt, osoba, kterd by rea-

govala jinak, kterd by neméla toto omezeni. Jak byste vidéli sami
sebe, kdyby se vam povedla tato pozadovana zména? Méli byste vice
moznosti volby, byli byste schopnéjsi, pfibliZili byste se osobé, kte-
rou opravdu cheete byt. PFedmétem obrazu mate byt vy s poiado_va-
nymi vlastnostmi, ne uréeny zpasob chovini. Obraz musi byt diso-
ciovan, aby byl motivujici a pritazlivy. Asociovany obraz by ve vas
vyvolal pocit, e zména jiz byla provedena a nemotivoval by vas.

Ovéite si, Ze novy obraz sama sebe je ekologicky a je v souladu
s va$i osobnosti, prostfedim a vztahy. Moznd bude potfeba jej tro-
chu doladit, kdyz jej vyzkousite.

Uvazujte o zdrojich, jaké tento obraz sama sebe bude mit. Bude
potiebovat zdroje, aby se vypofddal se zdjmy a zaméry sta’révho
jednani. Ujistéte se, Ze obraz je vyvaZeny, diivéryhodny a neni tés-
né spjat s n&jakou uréitou situaci. Také se ujistéte, Ze obraz je do-
stateéné naléhavy, aby piedstavoval vyznamny posun k lepS§imu
stavu. s

Ted preruste stav a myslete chvilku na néco jiného.

. Vezméte spoustéci obraz, zvétiete jej a zvyste jeho jas, jestli jsou

u vés tyto submodality kritické. Do rohu tohoto obrazu vloite: maly:
tmavy obrazek nového obrazu sebe sama. Ted vezméte velky jasny
obraz omezeni a velmi rychle jej zmensete a ztmavte a zdroven zv.e'at-
Sete a zjasnéte obraz nového sama sebe. Rychlost je podstatna. Ujis-

 téte se, ze soudasné s ristem nového obrazu stary obraz bledne a mi-

zi. MiZe vam pomoci, jestliZe si pfedstavite, nebo opravd*.u vyslovite
zvuk, ktery tento postup vyjadiuje, svist nebo pfimo swis. At ZV}Jk
vyjadii vase nadSeni ze zmény, ze svého nového obrazu. SmaZzte
obrazovku. Rychle to opakujte pétkrat po sobé. .
Mozek pracuje rychle. Uz jste nékdy zazili, Ze jste nék(v)mu popi-
sovali néjaky postup a p¥itom jste méli pocit, Ze to délal pFesné tak,

_jak jste popsali? Spravné. Délal to tak. (Myslete na dvefe svého bytu...

ale ne ted!) ' o )
Kratce premazte obrazovku po kazdém svistu a divejte se na neco

jiného. “Zpétny svist” by zrusil pozitivni svist. Musi t? byt jedno-
smérnad jizda. JestliZe to nefunguje ani po péti opakovénich, nepo-
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kracujte, nedélejte néco, co nefunguje. Budte tvorivi. MoZn4 je tie-
ba pFizplisobit kritické modality, nebo pozadovany obraz neni dost
naléhavy. Postup funguje. Kdo by ve zdravé mysli udrzoval problé-
mové jednani tvari v tvaf tolika ldkavym novym schopnostem?

6. Kdyz jste spokojeni, vyzkousejte vysledek pomoci pacingu do bu-
doucnosti. Pomyslete na klié/spoust. Vyvolava stejnou reakei? Pris-
té, aZ budete v dané situaci, hledejte novou reakci. NLP techniky,
stvejné j‘ako mozek, funguji rychle a uéinné. Uénné ,prosvistime*
pFes nejraznéjsi potize, aniz si to uvédomime. Ted miZzeme védoms
p01'.1il‘t stejny postup, abychom na tom byli 1épe. Tyto techniky uka-
iuii’ fe muzete rychle zménit své nasmérovani bez ndmahy nebo

olesti.

ZMENA DRUHEHO RADU

Zména druhého Fadu nastdva v pfipadgé, Ze existuje vice cilii a druhot-
nych zajmd. Snad kazd4 terapie se zabyva zm&nami druhého Fadu,
nebot nové zdroje nebo reakce je potfebné podpofit néjakym ristem
a znovunastolenim rovnovéhy ve zbyvajici ¢asti osobnosti. U zmén prv-
niho Fadu to obvykle nastdva samo nebo je zména tak mal4, Ze ji mtiZe-
me ignorovat. :

Zmény druhého Fadu jsou nejvhodnéjsi pro popis toho, co je potieba
provést v pfipadé, Ze sekunddrni cil je dost silny na to, aby blokoval
hlavni cil. Se sekunddrnimi cili se mazete vyporadat technikou pie-
ramcovani v Sesti krocich (six step reframing).

VNITRNi KONFLIKT

JestliZe jsou v konfliktu rtizné myslenky, mtiZeme mezi jednotlivymi
¢astmi nasi osobnosti vyuzit schopnost vyjednavat. VyieSeni problému
spociva v dosaZeni rovnovahy v pfitomnosti, ktera je alespori tak silna
jako stara rovnoviha. .

Vzhledem k tomu, Ze rovnoviha je dynamicka a ne statickd, kon-
flikty obvykle vznikaji mezi témi rliznymi ¢astmi nasi osobnosti, které
uznavaji razné hodnoty, pfesvéddeni a schopnosti. MiZete chtit neslu-
Citelné zkusenosti. Je to situace podobna té, kdy jstefvyruéeni jinou
¢asti s konfliktnimi pozadavky. KdyZ na né ale pristoupite, prvni ¢ast
vam to znepfijemni. Casto se pak stane, ze vds netési Zzadn4 ¢innost.
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Kdyz odpotivite, jind &4st vds zahrne zivymi obrazy préce, kterou bys-
te méli délat. Pracujete-li, chcete odpodivat. Je-li vam tento druh kon-
fliktu povédomy a kazi obé éinnosti, je ¢as na vyjednédni priméri.

Reseni vnitiniho konfliktu

1. Jasné rozliste a oddé&lte obé &asti. Vypadd to, ze vytvaii konfliktni
pozadavky. Naptiklad, jedna ¢ast miZe chtit svobodu a volnost, dru-
h4 zabezpedeni a staly piijem. Nebo jedna miize byt velmi opatrna
s penézi, jina velmi vystiedni. Zdjmem jedné ¢asti mize byt snaha
vyhovét lidem, zatimco druha nelibé nese jejich pozadavky. Kazda
z obou &asti odsuzuje drubou. Nékteré &asti jsou postaveny na hod-
notach rodiéd, a pro né miize byt nesnadné souZiti s €dstmi, které
jste vybudovali na zskladé svych Zivotnich zkuSenosti. Kazda cast
nabizi néco hodnotného. '

2. Vytvorte jasnou pFedstavu obou &asti. Jsou-li to dvé ¢éasti, kazda
miize byt v jedné ruce, nebo je mizete posadit vedle sebe na zidle.
Vytvofte si plnou vizudlni, kinestetickou a zvukovou predstavu kazdé
&asti. Jak vypadaji? Jak se citi? Jaké vydavaji zvuky? Existuji néja-
k& slova nebo vyroky, které by je charakterizovaly? Nechte obé cas-
ti, aby prohledaly vasi éasovou osu, pfitomnost a budoucnost, aby
definovaly samy sebe, svoji osobni historii a nasmérovani.

3. Zjistéte zajmy a zaméry kazdé z nich. U ka#dé z nich oceiite, Ze maji
pozitivni umysl. Krokujte do tak vysoké urovné, jakou potiebujete,
aby se obé ¢asti shodly na né&jakém spolecném cili. Nejspise se obé
shodnou na tom, 7e je tteba i naddle, aby se vdm dobie da¥ilo, a obé
musi souhlasit s vali dosdhnout dohody. Zacénéte vyjednavat, uplné
jako byste jednali se skute¢nymi lidmi. Ji sou-li ¢asti skutecné proti-
chtidné, mtZe byt jedinou spoleénou dohodou preZiti dané osoby.

4. Vyjednévejte. Jaké zdroje, které by té druhé pomohly realizovat jeji
zajmy, ma kazd4 z obou &asti? Jaké vyménné obchody mohou usku-
teenit? Jak mohou spolupracovat? Co kazda z ¢asti chce od té druhé
pro své uspokojeni? Ukaze se, Ze jejich konflikt jim vlastné brani
v realizaci jejich zdmérd. SnaZte se od obou éasti ziskat souhlas s tim,
e vam budou signalizovat, kdyZ budou néco pottebovat, naptiklad
vice &asu, svoleni, pozornost nebo ocenéni.

5. Pozadejte kazdou édst, jestli se chce spojit s druhou &asti pFi feSeni
spoleéného problému. Neni dilezité, aby ¢asti prisly k sobé. Mozna
bude vhodnéjsi, kdyZ obé édsti zustanou oddéleny (z pohledu ustni-
ho projevu). Chté&ji-li se vSak integrovat, ptivedte je obé fyzicky do
vaseho téla zptisobem, ktery pocitujete jako vhodny. KdyZ méte obé
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¢asti v rukdch, vizualné je promackejte tleskdnim. Pak vytvoite
obraz, zvuk a pocit nové, integrované éasti a vtahnéte je do sebe
rychlosti, kterd vam pfipadd vhodna. Budte chvili v klidu a uvédo-
mujte si zménu. Tato nova ¢ast bude moznd prochdzet vasi éasovou
osou a preramcovavat udalosti a zazitky z minulosti ve svétle vase-
ho nového poznéni a porozumséni.

Béhem tohoto vyjedndvéni se mohou vynotit jiné &sti. Cim hlub-
§1je konflikt, tim ¢asté&ji se to stavd. Viechny mohou citit potFebu
pridat-se k vyjedndvéani. Virginia Satir pofddala ,veéirek ddsti“,
kde rGzni lidé hréli razné éasti klienta, ktery ¥idil rozvijejici se
drama.

Vyjedndavéni é4sti je i€inny prostiedek pro Feseni konfliktd na
hluboké trovni. Konfliktu se nikdy nemtizete jednoduse zbavit. V jis-
tych mezich je to zdrava a potfebna priprava ke znovunastoleni rov-
novéahy. Bohatost a nddhera lidského byti vychédzi z riiznorodosti,
ze zralosti a spokojenosti, z rovnovahy a spoluprace mezi riznymi
aspekty vasi osobnosti.

KAPITOLA

?

UCENIi JAKO MODELOVANI

Jako lidské bytosti jsme od piirody naddni schopnosti uéit se. U mnohych
z nds se tento proces se zvySujicim se vékem zpomaluje. U nékoho vSak
udeni pokraéuje nesldbnoucim tempem po cely Zivot. KdyZ vyrustame,
uéime se chodit a mluvit tim, Ze jsme s jinymi lidmi, kte¥ to také délaji.
V kaZdodenni praxi provadime akce (naSe prvni zkusmé kricky),
viimame si svych vysledka (pordad padéame), a podle nich ménime své
akce (opirdme se o Zidle a o lidi). V podstaté je to uceni modelovanim. '
Jak vyristdme, zac¢indme tento p¥irozeny proces uceni nazyvat sérii
malych ,ispécht“ a ,neuspéchu”. S podporou rodiéa a vrstevnika
zatneme touZit po ,uspéchu” a obdavame se ,neuspéchii. Vypada to, ze
strach z toho, 7e udéldme néco $patné — je vic nez cokoli jiného zpisob,
jak omezujeme nas proces udeni. Mark Twain jednou Fekl, Ze kdyby se
lidé ugéili chodit a mluvit stejnym zptisobem, jakym je ucili Cist a psat,
véichni by kulhali a koktali.

Jaké jsou tedy nékteré rozdily mezi nasim pFirozenym zptisobem
udeni a zplsoby, které nefunguji p¥ili§ dobie? V tomto okamziku by
mohlo byt uziteéné srovnat tento pfirozeny proces uceni s prvnimi vy-
zkumy v modelovani Richarda a Johna. ' :

JAK ZAGALO MODELOVANI NLP

Kdy? se v roce 1972 John a Richard setkali a spiatelili na kalifornské
univerzité v Santa Cruz, byl John asistujicim profesorem lingvistiky
a Richard studoval v poslednim roéniku na stejné koleji. Richard se
velmi zajimal o Gestaltterapii. Vypracoval studii a pofidil nékolik vi-
deozdznamt Fritze Perlse pFi praci pro svého pritele Boba Spitzera,
ktery vlastnil vydavatelstvi, Science and Behaviour Books. Tyto video-
zdznamy daly pozdéji vzniknout knize Svédek terapie.

Bob Spitzer vlastnil dim blizko Santa Cruz a obcas jej nechdval
svym prateltm. Gregory Bateson zde po n&jaky cas bydlel, a Richard
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se prestéhoval do domu na pozemku vzdileném coby kamenem doho-
dil od Batesona. Richard zacal vést tydenni diskusni skupiny na téma
Gestalt, za uéastnicky poplatek 5 dolarti na osobu za veder. Obnovil
kontakt s Johnem Grinderem a vyvolal jeho zdjem o Gestalt do té miry,
ze zacal dochézet do téchto skupin.

KdyZz John ptisel, byl zmaten. Richard védél, Ze by mohl uspésné
vést skupiny Gestalt, ale chtél presné védét, jak by to mél délat a jaké
vzorce jsou ucinné. Je velky rozdil mezi dovednosti a vyslovnou znalos-
ti, jak ji ispésné uplatnit. John a Richard se dohodli. Richard ukazal
Johnovi, jak délat Gestaltterapii, a John nauéil Richarda to, co délal
on. TakZe John Sel na pondélni veéerni skupinu a modeloval Richarda,
Richard oznacil pohledem a jinym ténem hlasu ty vzorce, o nichz byl
presvédcen, Ze jsou dulezité. .

John se ucil velmi rychle. Trvalo mu dva mésice, nez rozkryl potieb-
né vzorce a byl schopen stejného vykonu jako Richard. Délal to, co na-
zyvali ,zdzrak opakovdani® ve étvrteéni veéerni skupiné. Lidé, ktefi p¥i-
§li ve ¢tvrtek vecer na Johna, prozivali stejné zdzraky jako ti, jez zazili
jiz v pondéli Richarda. ,

Richard potom dostal za tukol pozorovat a pofidit videozdznam mé-
siéniho vycvikového programu, ktery Virginia Satir poradala v Kana-
. dé pro rodinné terapeuty. Richard se setkal s Virginii jiz diive a byli uz
pratelé. Béhem celého programu byl, kromé mikrofonti z mistnosti, kde
probihal seminaf, sdm, uzavicen ve své malé nahravaci mistnosti. Mél

rozdélena sluchatka a jednim uchem monitoroval zdznam a do druhé-’

ho si hral z pasku Pink Floyd. V poslednim tydnu Virginia vytvotila
poradenskou situaci a vyzvala ucastniky, aby ji vyre§ili pomoci znalos-
ti, které_ziskali z jejich pFednédsek. Utastnici vypadali zarazens. Ri-
chard ze své mistnosti pribéhl jako velka voda a Uispésné si s problé-
mem poradil. A Virginia rekla, ,To je uplné spravné.” Richardovi
samotnému to pfipadalo podivné, protoze védél o Virginiinych terape-
utickych vzorcich vice nez kdokoli jiny, aniZ by se je snazil védomé
naudit. John modeloval nékteré z Virginiinych vzorctiod Richarda a do-
konale je ozfejmil. Jejich U¢innost se zvysila. Tentokrat dosdhli stejné-
ho u¢inku béhem t#i tydn misto dvou mésica.

Nyni méli dvoji popis iéinné terapie; dva dopliujici se a kontrastni
modély: Virginie Satir a Fritze Perlse. Skutecnost, Ze to byly dvé zcela
odlidné osobnosti, které by nebyly schopny pratelského souziti ve stej-
né mistnosti, z nich uéinila obzvlasté hodnotné priklady. Terapeutické
vzorce, které méli spoleéné, byly mnohem jasnéjsi, protoze jejich osob-
ni styly byly tak odliné.
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Pak pokracdovali a modelovali Miltona Ericksona, kdy ptidali boha-
tou sbirku hypnotickych vzorci. Proces modelovani dovednosti vyni-
kajicich predstavitelt v podnikédni, vzdélavéni, péci o zdravi atd. je
neobvykle produktivni a od samych zadatkii rychle rostlo co do rozsahu
a promyslenosti. ’

MODELOVANI

Modelovéni je tedy jddrem NLP. NLP je studium mimofddnych vykont,
modelovani je proces, ktery oziejmuje vzorce chovani, které vedou k mi-
morddnym a vynikajicim vykontm. Jaké jsou vzorce chovani ispésnych
1idi? Jak dosahuji svych cil? Co délaji jinak nez lidé, ktefi nejsou uspés-
ni? Co je natolik odliuje? Odpovédi na tyto otdzky daly vzniknout viem
dovednostem, technikdm a piedpokladiim spojenym s NLP.

Modelovani muze byt jednoduse definovano jako proces napodobo-
vani vynikajicich vykonti jedinct. Vysvétleni toho, pro¢ néktefi lidé
vynikaji vice neZ jini, obvykle zahrnuje vrozené nadani. NLP obchazi
toto vysvétleni a zkoum4d, jak mizeme vyniknout co nejrychleji. Pouzi-
vanim nasi mysli a téla stejnym zpisobem jako §pickova osobnost mu-
seme okam?ité zvysit kvalitu naSich éina a nasich vysledkt. NLP mo-
deluje to, co je mozné, protoze skuteéné lidské bytosti to jiz opravdu
udélali.

Plny modelovaci proces ma t¥i faze. V prvni fazi jste se ,svym mode-
lem® ve chvili, kdy provadi to, co vas zajima. Béhem této faze si pfed-
stavujete sami sebe v jeho realité, s pouZitim druhé pozice dovednosti,
a délate to, co on, aZ jste schopni dosdhnout pFiblizné stejného vysled-
ku. Soustiedite se na to, co déla (chovani a fyziologie), jak to déla (stra-
tegie vnitiniho mysleni) a pro¢ to déla (podpirna presvédceni a.pi'e’d-
poklady). Co déls, to zjistite pifmym pozorovanim. Jak a proc zjistite
kladenim otédzek.

Ve druhé fazi systematicky probirdte prvky chovani modelu, abyste
zjistili rozdily. KdyZz vynechdte néco, co ¢ini jen maly rozdil, pak’ to neni
potirebné. KdyZz vynechate néco, co zptisobuje rozdil ve vysledcich, pak
je to diilezita soudast modelu. Béhem této fdze vylepdujete model a za-
¢nete tomu védomé rozumét. To je pFesny opak tradi¢nich v;’rukovyc.h
postupt. Tradiéni vyuéovani pravi, pFidej vzdy jen maly kousek, a? je
to celé. Timto zpiisobem viak nemuzete snadno zjistit, co je dllezité.
Modelovani, které je zakladem zrychleného uceni, vezme vSechny prv-
ky a pak odebira, aby se zjistilo, co je potiebné.
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Treti a posledni faze predstavuje navrh zplisobt, jak naudit tuto
dovednost jiné. Dobry uéitel bude schopen vytvorit prostiedi, takze Zaci
se sami naudi, jak se dobrat vysledka. '

Modely jsou navrzeny tak, aby byly jedneduché a bylo moZno je vy-
zkouset. Nepotiebujete védét, pro¢ funguji, tak jako nepotiebujete rozu-
mét tomu, jak funguje auto, abyste ho mohli ridit. Kdyz se ztratite v blu-
disti lidského chovani, potfebujete mapu, abyste nasli cestu, ne
psychologickou analyzu toho, proé potiebujete najit cestu z bludiste.

' Modelovani v jakékoli oblasti ddva vysledky a techniky a také dalsi
ndstroje pro modelovédni. NLP je generativni, protoZe jeho vysledky
mohou byt pouZity na posileni jeho uéinnosti. NLP je ,svépomocny*
program pro osobni rozvoj. MizZete modelovat své vlastni stavy tvoii-
vosti a schopnosti a pouZivat je védomé. A mate-li k dispozici vice schop-
nosti a tvoFivosti mliZete se stat jeSté schopnéjsi a tvorivejsi...

Jestlize modelujete tispésné, budete mit stejné vysledky jako vas
model, a nemusite modelovat dokonalost. Abyste zjistili, jak je nékdo
tvorivy nebo jak to dél4, aby se dostal do deprese, kladete stejné klido-
vé otazky. ,Kdybych mél byt jeden den tebou, co bych musel délat, abych
myslel a jednal jako ty?“ :

Kazdy si vnasi do svého kondni vlastni jedineéné schopnosti a osob-
nost. Nemtzete se stdt druhym Einsteinem, Beethovenem nebo Ediso-
nem. Abyste dos&hli toho, Ze budete myslet stejné jako oni, museli bys-

te mit jejich jedinecnou fyziologii a osobni historii. NLP neiik4, Ze
kdokoli mtze byt Einsteinem, #ikd v§ak, Ze kdokoli miiZe myslet jako
Einstein, a pouzivat tyto zptisoby mysleni, mtze-li si vybrat, ve svém
zZivoté; piitom se sam dostane bliZe k plnému rozvinuti svého osobniho
génia a svého jedineéného vyrazu osobitosti a znamenitosti.

Shrneme-li to, mtizete modelovat jakékoli lidské jedndni, jestlize
zvladnete presvédleni, fyziologii a specificky proces mysleni, to jest

strategie, které jsou za tim. Nez je zaéngte zkoumat podrobnéji, je dob-
ré si uvédomit, Ze se pouze dotykdame povrchu oblasti tak rozlehlé, jako
je nas budouci potencial.

PRESVEDCENI

Presvédceni, které kazdy z nds ma o sobé, o druhych a o usporadani své-
ta, maji velky vliv na kvalitu nasich zdzitka. Diky tezi ,na co myslim, to
se mi splni”, pFesvédceni ovlivituje chovani. Mohou podpofit jisté chova-
ni nebo ho omezit. Proto jsou pfesvédéeni v modelovani tak dilezita.
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Jednim z nejjednodussich zptisobti modelovani presvédceni 11d1 s mi-
mofadnymi schopnostmi je kldst jim otdzky o tom, . p.r"oc' dvélajlvt(l, co
dslaji. Odpovédi, jez vam daji, budou plné vhledd do ]g]lch Pr.esvedcgm
a hodnot. Existuje p¥ib&h o tom, jak jisté dité v Rimé strgvﬂo hodin{r
pozorovanim ciziho mladého muZe, jak soustfedéné pracuje. Kone¢né

‘chlapec promluvil. ,Signore, pro¢ mlatite do toho kamene?“ Michelan-

gelo zvedl oci od své prace a odpovédsl: ,Protoze uvnitf je andél a chece

“

ven.
Presvédéeni obecnd nabyva nékteré ze tif hlavnich forem. Mohou to

byt presvédéeni o vyznamu véci. Naptiklad jestlize Vféf'ite' tomu_, Ze i}
vot je v zésadé soutézivy boj a pak umfete, budete mit asi velm} gdhs-
né Zivotni zkuSenosti nez kdyz véfite tomu, Ze je to duchovni skolva
s nabidkou mnoha bohatych a napliujicich lekei, pi'inééejicich naplné-
ni Zivota. ' )
Presvéddeni také mohou byt o pFi€innosti jevi (pficina a nasledgk)
a ddvat tak vznik pravidlm, kterd si vybirame, abychorvx'l Podle I}lch
#ili. Nebo to opét mohou byt presvédéeni o tom, co je dﬁlezﬂ.;e ana fem
nejvice zalezi a dévaji tak vzniknout nasim hod.notém a kmtérnm. o
P#i modelovéni presvédéeni se chcete zaméFit na ta, ktef'a se nejvi-
ce vztahuji a nejvice podporuji urité dovednosti, které vds zajimaji.
Nékteré otdzky vhodné pro zjisténi presvédieni a metafor jsou tyto:

Proé dslas to, co délas?

Co to pro tebe znamend?

Co by se stalo, kdybys tohle nedélal?
Cemu je to podobné? K ¢emu bys to prirovnal?
Co t& k tomu opraviiuje?

S

Jakmile jste jednou uréili presvédéeni svéh(? modelu, r’nﬁiete s nimi
zaéit experimentovat. Kdyz jdete za hranice ]ednc‘)d}n.:h.eho porozume-.
ni a skutedné ,presvédéeni vyzkousite®, abyste ,,Vlde%l, ]al’i to vypf?lda ,
‘miize byt rozdil znaény. Jednoduse po néj akou_ dobu Je’dnate ‘Eak, jako-
by toto presvédéeni bylo pravdivé, a véimadte si nasfalych zr’ne?n. e{ e’dno
z nejvnitinéjsich Einsteinovych presvédéeni bylo, Ze vesmir je Iv)r.a.tel-
ské misto. Predstavte si, jak by mohl svét vypadat, kdybyste méli jed-
nat, jako kdyby to byla pravda.

dJ aké nové akce bys proved], kdybys tomu véril?
Co bys délal jinak?
Ceho jiného bys byl schopen?
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Kdy}f Z];Stlte: Ze pre_svédéeni je jedinou véci, ktera leZi mezi vami a tim
;o cheete, vmgzete si z.acxt piizpisobovat toto nové presvédéeni jedno-
use tak, Ze jedndte, jako by bylo pravdivé.

FYZIOLOGIE

Pf:edgtavte si na chvili, Ze se divate na malé miminko. Kdy% se na va
rmmm%io p?slivé, oli zeSiroka otevirens, rozzéFite se Usmévem Mimirj
kf’ vrni potéSenim a usméje se na vas také. P¥i srovnavani vaé'l' fyziolo-
gie, v tomto pripadé vaseho usmévu, miminko zaZiva ¢ast vaseho poté-
Seni, kc}yi VE'IS pozovruj e. To je jev oznadovany jako ,,kdpirovzini“ ——p kdy
lsi‘ii inlt{azrlxelrlrzne podvédomé tvaii pi‘esné podle vyrazu, vzorcti a pohybt
1 \% df)spelosj:} n.aim pa}{ pf‘ije?:l’ .\'zjrrazu, ténu hlasu a pohyba lidi ko-
em nds umoziiuje kopirovat jejich vnitini stav, ktery ndm umozni
prlstup k pfedtim nedotéenych emocionélnich zdroji. Pomyslete nyni
na f:hvﬂku na nékoho, koho obdivujete nebo respektujete. Pf‘edstaztne
si, jak by sedél, kdyby cetl tuto knihu. Jak by dychal? Jaky by mél
jv;rl::zo :e tviﬁ'? ’?ed’ se skuteéné posadte tak, abyste sedéli a dychali
se stejnym vyr Simnéte si ; 5 ita,

ent oo, ‘]’ " gﬁajz azem. Vsimnéte si novych myslenek a pociti,
SV, ‘urc’:ltou zkuSenosti mtize byt kopirovani fyziologie nejdtlezitsjsi
SOU.C?.Stl. Naptiiklad pFi modelovani vynikajiciho lyZaie se budete (J:h
vat,vJak lyil_lj e, aZ zacnete pohybovat t8lem stejné jako on. To vdm da
z'kusven’o.st, ] aké to je, délat to jako on, a moznd budete dokonce intui-

t1yne (iltlt, jaké to je, byt jako tento &lovék, nebo alespoii byt v jeho téle
PI"esne ?rcadlete vzorce pohybu, postoj i dychdni, a zaénete se citit ste':
nym zpusob(vem jako onuwnitr. Ziskéte pFistup ke zdrojtim, jejichz objé-

veni mu mozn4d trvalo celé roky. ’

STRATEGIE:

SFrfittegie mgé}iem‘ jsou snad nejméné zjevnou soudasti modelovani. Po-
_divame se prednostné do hloubky na strategie a poslé i
pekty modelovani. Ele & posicse s ostatni as
) Svt‘rateg:le’J sou zplisoby, jakymi organizujete své myslenky a chova-
nll( pfi p{nenl ukolu. Strategie vzdy usiluji o pozitivni cil. Mohou byt
aktivovény nebo vypnuty presvédéenimi; abyste uspéli pfi plnéni tko-
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lu, musite byt pFesvéddeni, Ze jste schopni to udélat, jinak se neoddate

" yéci s plnym nasazenim.

Také musite byt presvédéeni, Ze si to zaslouZite, a byt pfipraveni
vloZit potiebné zkusenosti nebo pfipravu. Také musite byt pfesvédce-
ni, Ze to stoji za to. Uloha musi upoutat vas zajem nebo zvidavost.

Strategie, které pouzivame, jsou ¢4sti nasich percepénich filtrd, ur-
¢uji, jak vnimame svét. Mald hra vymluvné vyjadiuje pointu. Prectéte
si nasledujici vétu a poéitejte, kolikrat se v ni vyskytuje pismeno ,F*.

FINISHED FILES ARE THE RE-
SULT OF YEARS OF SCIENTIF-
IC STUDY COMBINED WITH THE
EXPERIENCE OF MANY YEARS.

Je to snadné? Zajimavé na tom je to, ze razni lidé vidi razny pocet ,F*
a jsou si jisti, Ze maji pravdu. A také mayji, kazdy ve své vlastni realité.
Vétsina 1idi p¥i prvnim &teni napoéita tii JF< ale néktefi jich vidi vice.
Vzpometite si, jestliZe to, co délate, nefunguje, udélejte néco jiného. Ve
skutecnosti udslejte néco tplné jiného. Prectéte si vétu pozpatku pis-
meno po pismenu. Kolik ,F“ jste si uvédomili napoprvé a kolik ne?

Duvodem, pro¢ jste si nékterych nevsimli, bylo pravdépodobné to,
7e jste si nejprve slova preiikali a spolehli se na zvuk ,F“ oznamujici
jejich pritomnost. JF“ znijako ,V* ve slové ,of“. Jakmile se budete divat
na kazdé slovo pozpatku, takZe pismena se nespoji do slova, pak ta ,F“
vidite snadno. Ptali jsme se, kolikrat vidite pismeno JF“ ne kolikrat ho
slysite.

Svét vypada jinak, kdyz zménite strategie.

RECEPT NA USPECH

Abyste porozuméli strategiim, predstavte si 8éfkuchare. Budete-li po-
stupovat podle jeho receptu, mo#nd budete moci va¥it stejné dobie jako
on, nebo skoro stejné dobfe. Strategie je uspésny recept. Abyste uvarili
bajeéné jidlo, potrebujete v&dst ti véci. PotFebujete znat ingredience
a kvalitu kazdé z nich. A potFebujete znat spravné poradi krok. Kolac
bude vypadat uplné jinak, jestlize do n&j date vajicka pted, b&hem nebo
po pedeni. Potadi, ve kterém délate véci pfinéjaké strategii, je klicové,
i kdyz se ve stane béhem nekolika vterin. Ingredience strategii jsou -
zobrazovaci systémy, a mnoZstvi a kvalita jsou submodality.
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Pro modelovdni strategie potiebujete:

1. ingredience (zobrazovaci/reprezentaéni systémy)
2. mnozstvi a kvalitu kazdé z nich (submodality)

3. poradi kroka

Predpoklddejme, Ze mdte ptitele, ktery je v néjaké oblasti éinnosti vel-
mi zkuSeny. MazZe to byt tfeba navrh interiéru, nakupovéani odévii,
vyufovani matematiky, ranni vstavani nebo schopnost byt dusi veéir-
ku. Bud jej pozadejte, aby délal tuto ¢innost, nebo si vzpomerite na
prilezitost, kdy to délal. Vytvorte raport a ujistéte se, ze je v asociova-
ném a kongruentnim stavu.

Zeptejte se, ,Co jsi v té situaci udélal jako prvni, nebo na co jsi nej-
prve myslel?” Bude to néco, co vidél (V), slysel (A) nebo citil (K).

Po této otdzce se ptejte, ,Co se stalo hned potom?“ Pokradujte, az
projdete celou situaci.

Vase otdzky a pozorovéni, moznd s pouZitim meta modelu, zjisti,
které reprezentacni systémy dand osoba pouziva a v jakém poradi. Pak
se ptejte na submodality v§ech VAK zobrazovacich systémtl, které jste
nasli. Pfi smérovéni vasich otdzek vdm pomohou piistupové klide a pre-
dikaty. Napiiklad, jestlize se zeptdte, ,a co ddle?” a doty¢nad osoba fek-
ne, ,Nevim,“ a podivd se nahoru, miZete se zeptat, jestli vidi néjaky
mentélni obraz, protozZe dalsi krok by u ni mohl byt vnit¥ni obraz. Kdyz
se zeptate a dotyénd osoba odpovi, ,Nevim, pouze mi to pfipadd jasné,”
opét se ptejte na vnitini obraz.

Ve strategii mohou byt smysly obraceny smérem do vnéjsiho svéta
nebo mohou byt pouzivany vnitinég. Jsou-li pouzity vnitiné, budete moci
pozorovanim oénich pFistupovych kli¢d / podnéta zjistit, zda jsou pou-
Zity pro zapamatovani nebo konstruovani.

Napiiklad, nékdo muzZe mit motivaéni strategii, ktera zaéina pohle-
dem na praci, kterou m4 udélat (vizudlni externi) (V). Pak si vytvo¥i
vnitini obraz udélané prace (vizudlni vnitini vytvoreny) (V)), dostane

dobry pocit (kmestetlcky interni) (K') a fekne si, ze by bylo lepsi zaéit

(zvukovy dialog) (Ak). Kdybyste chtéli motivovat tuto osobu, ¥ekli bys-
te néco jako tieba: ,Podive] se na tuto praci, predstav si, jak dobfe se
budeé citit, az bude hotova, tady, poslys, bylo by lepsi, kdybys zadal.”

Celkové strategie V> Vi> Ki> A}

Uplné jiny p¥istup byste museli zvolit u nékoho, kdo se podlva na praci
(Ve), a zeptd se sdm sebe (Al), ,Co by se stalo, kdybych to neudslal?
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Vytvori si mozné disledky (V}), a citi se $patné (KY. Nechce mit tento
pocit a tyto dusledky, takZe zaéne. Prvni osoba jde za dobrymi pocity.
Druha4 osoba se vyhyb4d Spatnym pocitim. Prvni osobu mizete motivo-
vat ldkavou budoucnosti a druhou vyhrtzkou postih.

Uéitelé, manazefi, trené¥i, ti vSichni potfebuji motivovat lidi, tak-
7e znalost téchto strategii je velmi uziteénd. Kazdy ma strategii na-
kupovani, a dob¥i prodavadi nemluvi s kazdym stejné. Nékdo chce
vyrobek vidét, promluvit si sdm se sebou, azZ bude mit pocit, Ze jej
chce koupit. N&kdo o ném musi slySet, mit pocit, Ze je to dobry ndpad
a predstavit si sdm sebe, jak jej pouziva, diive nez jej koupi. Dob¥i
prodavadi vhodné zméni sviyj pFistup, jestlize opravdu chtéji uspoko-
jit své zdkazniky.

Pro uditele je dulezité, aby rozuméli a reagovali na rtizné strategie
udeni u déti. Nékteré déti potrebuji slySet ucitele a pak si vytvori vniti-
ni obrazy, aby porozumély myslence. Jiné potiebuji nejprve né&jakou
vizudlni reprezentaci. Obraz mtZze mit cenu tisice slov, ale velmi zaleZi
na tom, kdo se na néj diva. Néktefi studenti maji radéji kazdy den tisic
slov. Uéitel, ktery trva na tom, %e existuje jediny spravny zpasob uce-
ni, vlastné trva na tom, Ze kazdy je povinen pouZzivat jeho strategii. To
je obtiZné pro ty z jeho studentu, ktefi maji odliSnou strategii.

Nespavci se mohou naudéit strategii usindni. Mohou zadit navoze-
nim pocit télesného uvolnéni (KY), p¥iéem? mohou sami sob& poma-
Iym, ospalym hlasem (A} Fikat, jak se citi pohodlng&. Jejich stavajici -
strategie moZnd vénuje pozornost viem nepiijemnym pocitim v jejich
téle, a ptitom naslouchaji hlasitému, vystraSenému vnitinimu hlasu,
ktery jim ¥ik4, jak je obtiZné usnout. P¥idejte nékolik rychlych, jas-
nych a barevnych obrazi, a méate tak skvélou strategii pro to, jak zi-
stat vzhtiru, naprosty opak. Naprosty opak toho, co chté&ji.

Strategie vytvaieji vysledky. Jsou to vysledky, které chcete? Dosta"
nete se tam, kam chcete? Kazd4 strategie, jako vlak, funguje perfekt-
né, ale kdyz nasednete do Spatného... dostanete se nékam, kam jste
nechtéli. Neobvifiujte vlak.

HUDEBNI STRATEGIE

Dobry ptiklad nékterych z té&chto myslenek je uveden ve studii prove-
denié jednim z autora na téma zptsobu, jakym se talentovani hudebni-
ci uéi nazpamét hudbu; jak jsou schopni podrzet v paméti hudebni sek-

vence, které slySeli jednou nebo dvakrat. Studenti byli vyzvéni, aby
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vytleskali nebo pirezpivali kratkou hudebni sekvenci, a jejich strategie
byla zjistovdna dotazy, pozorovamm o¢nich prlstupovych kli¢t a predi-
katu

zistentné zaujali urcity postoj, polohu 0éi a zptsob dychani, obvykle
s hlavou naklonénou na jednu stranu a ofima smérem dold, a poslou-
chali. Naladili sv4 téla na hudbu.

Kdyz tak poslouchali (A®), dostali celkovy pocit z poslechu hudby
(K. To bylo ¢asto popisovano jako ,nalada“ nebo ,dojem* z dané sklad-
by. Tento pocit pfedstavoval skladbu jako celek a jejich vztah k ni.

Dalsim krokem bylo vytvofeni néjaké vizualni reprezentace hudby.
Vétsina studentt ji vizualizovala jako néjaky graf, jehoZ svisld osa pred-
stavovala zménu vysky, a vodorovna piredstavovala délku v ase (V2).

Cim delsi nebo obtizngjsi kus, tim vice studenti spoléhali na tento
obraz. Obraz byl vZdy jasny, Gisty, ostry, a v pohodlné vzddlenosti, aby

jej bylo mozné éist. Nékteti studenti vizualizovali notovou osnovus pres-

nymi notami jako partituru, ale to neni podstatné.

Pri prvnim poslechu byly pocit, zvuk a obraz vytvaren zaroven. Po-
cit ddval celkovy kontext pro podrobny obraz. Nasledny poslech slouzil
pro fixaci éésti melodie, které byly jeété neuréité Cim obtiinéjél’ melo-
mentalne prehréavali melodii okamZ#ité po jejim dozneru, v jeji pavodni
téniné, a obvykle mnohem rychleji, podobné jako p#i rychlém pietace-
ni vpred na videorekordéru (AL).

Vsichni studenti si prehravali melodii, obvykle v ptivodni téniné (Al),
kdy?z ji pak prezpivavali nebo vytleskavali. Také si prohliZeli obraz a udr-
zovali si v mysli celkovy pocit. Pouzivali tii zpasoby ukladani a vyba-
vovam skladby. Rozlozili hudbu na mensi useky, a v§imali si opakuji-
¢ich se usekd, jak ve vySce, tak v. rytmu. To si pamatovali vizualng, byt
i po jediném poslechu.

Zd3 se, ze zapamatovani si hudby vyuziva silnou zvukovou pamét,
ale tato studie ukdzala, Ze jde o synestezi. Je to poslouchdni obrazu
pocitu o melodii. Slyseli melodii, vytvorili si pocit reprezentujici sklad-
bu jako celek, a co slySeli a citili, pouZili pro vytvofeni obrazu hudby.

Zékladni strategie je A®> K' > Vi > Al Tato strategie 11ustruje neé-
které obecné charakteristiky ti¢inného ukladani do paméti a uéeni. Cim
vice reprezentaci materialu mate, tim spiSe si jej zapamatujete. Cim
vice své neurologie zaméstndte, tim silngjsi bude zapamatovani. Nej-
lepsi studenti také byli schopni pohybovat se mezi reprezentaénimi
systémy, nékdy se soustfedili na pocit, nékdy na obraz, podle typu sly-
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gené hudby. VSichni studenti byli presvédéeni o své schopnosti. Uspéch
1ze shrnout jako oddanost véci, pFesvédéeni a pruznost.

Nez opustime hudebni strategie, zde je fascinujici vytiatek z dopisu
Wolfganga Amadea Mozarta o zptsobu, jakym sklddal hudbu:

To vie jimé moji dusi, a nejsem-li ruSen, mij ndmét se zvétsuje,
stava se uspoFadanym a definovanym, a celek, i kdyz je dlouhy, sto-
ji v mé mysli témé¥ kompletni, takZe si ho mohu prohliZet jako krédsny
obraz nebo nidhernou sochu jednim pohledem. Ve své predstave
neslysim jednotlivé éasti za sebou, slySim je vSechny najednou. Jaké
je to potéSeni, to ani nemohu vypovédét!

Z dopisu Mozarta napsaného v roce 1789, c1tovan0 z publikace
Zivot Mozarta, véetné korespondence, autor E. Holmes,
Chapman and Hall, 1878.

STRATEGIE PAMETI

Mate dobrou pamét? To je $alivd otazka, protoze pamét je nominaliza-
ce, nemuzete ji vidét, slySet ani se ji dotknout. Dilezitou véci je proces
pamatovani si. Nominalizace jsou akce, které jsou zmraZeny v case.
Pamét je statickd, nemizete ji ovliviiovat. Radéji se podivame na zpQ-
sob, jakym si zapamatovdvame a jak tento proces lze zlepsit.

Jak je strategie vasi paméti? Jak byste si zapamatovévali nasledu-
jici pofadi znakt? (A predstirejte na chvili, Ze je velmi dtilezité si ji

zapamatovat.)

DJWISEDL421S

Mite na to TRICET SEKUND OD TOHOTO OKAMZIKU...

Cas vyprsel.
Zakryjte stranku, zhluboka se nadychnete a napiste posloupnost.

Jak se vam to podatilo? A co je dileZitéjsi, at uz jste uspéli Jakkohv,
co jste délali?

Dvandct znakd je mimo schopnost védomé mysli podrzet si je jako
jednotlivé polozky. Potfebujete strategii, abyste je spojili dohromady
do mensich bloki, abyste si je zapamatovali vsechny
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Mozni jste si opakovali toto pofadi neustdle dokola a vytvorili jste
si smy&ku jako z magnetofonového pasku (A). Takové smycky trvaji
jen velmi kratkou dobu. MoZn4 jste si je rytmicky prefikavali. Mozna
jste sije vypisovali (K®). Nebo jste si je podrobné prohlédli a pak jste si
je opét vnitiné prohlizeli (VY), kdyz jste se podivali nahoru vlevo. Moz-
nd jste pouZili barvu nebo jinou submodalitu, kterd vdm pomohla za-
pamatovat si va§ vnitini obraz. ,

" Obrazy jsou uklddany do dlouhodobé paméti, paskové smycky do krat-
kodobé paméti. PouZijete-li tento test na nékoho, koho zndte, budete
nejspise moci Fict, jakou strategii pouzivd, aniZ byste se ptali. Moznd
uvidite, jak se jeho rty potichu pohybuji, nebo oéi prejizdéjici po textu
stéle dokola. T¥eba se usméje, kdyz si vytvori néjaké zabavné spojeni.

Pottebujete-li ddt tomuto ndhodnému pofadi néjaky vyznam, miize
vam pomoci tento postup. Napiiklad si tyto znaky mtZete prevést na
Don Juan (bydlici ve W1) 8 (osamél) s Editou Langovou na 421 Se-
kund. Vyuzit ptl minuty k tomu, abyste dali sekvenci néjaky vyznam,
je dobrym zplsobem zapamatovavani si. Dobrym proto, protoZe je v sou-
ladu s tim, jak mozek pFirozené funguje. Kdyz si vytvorite mentalni
obrazek Dona Juana osamélého atd., nejspiSe nezapomenete tuto sek-
venci do konce této kapitoly, jakkoli se o to. budete snazit. B

"~ Robert Dilts vypravél pithodu o jedné Zené a jeji strategii, kterou
popsala v ukazkové pracovni skuping. Sekvence byla: A2470558SB. Byla
kuchatka v Cordon Bleu. Na zadatku, vypravéla, je prvni pismeno abe-
cedy. Pak je 24: vék, kdy se stala §éfkuchatkou. Pak je 705. To znamena-
lo, ze prisla o 5 minut pozd&ji na snidani. 58 bylo tézké si zapamatovat,
a tak si v mysli predstavila tyto éislice namalované raznymi barvami.
S tam stdlo samo o sobé a tak ho-udélala velké: S. A posledni pismeno
bylo B, druhé pismeno abecedy, spojujici se s A na zaddtku.

Ted... prikryjte si knihu a napiste tuto sekvenci pismen a ¢isel. Ne-
zapomente to pismeno, co je vétsi neZ ostatni...

NejspiSe se vam to povedlo. Ani jste si to nevyzkouseli. MzZete-li si
to zapamatovat bez zkouseni, jaké by to bylo, kdybyste si to mohli vy-
zkouset? :

Mnohem horsi. ZkousSeni spotfebovava mentdlni energii a slovo samo
predpoklada obtiznost ukolu a pravdépodobné selhéni. Cim vice zkou-
ite, tim je to t8%3i. MnoZstvi vynaloZené energie se stava prekdzkou.
Dobra, i¢innd strategie usnadniuje uceni a zbavuje ho namahy. Net-
&inna strategie uceni ztézuje. S

U¢it se udit je nejdiilezitéjsi dovednost p¥i vzdéldvani, a je tieba ji tré-
novat od prvni tridy. Vzdélavaci systém se vétSinou soustfeduje na pied-
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mét vyuky, osnovy, a pomiji proces uceni. To ma dva dusledky. Za prvé,
mnoho studentt ma potiZe p¥i vybirani informaci. Za druhé, i kdyz se to
nauéi, md to pro né maly vyznam, protoze byly vytrZeny z kontextu.

Bez strategie uéeni se ze student stavaji papousci informaci a jsou
navzdy zavisli na informacich jinych. Jsou schopni pojimat informace,
ale nejsou schopni se uéit. Ugeni potFebuje pamét a porozumeéni: umis-
tit informace do kontextu a dat jim tak vyznam. Soustfedéni na selhd-
ni a jeho nasledky studenty déle odrazuje. Kazdy potiebuje povoleni
k selhdni. Ti, kdo se uméji dob¥e uéit, délaji chyby, a pouzivaji je jako
zpétnou vazbu, aby zménili své chovani. Udrzuji sv{j cil v mysli a zi-
stavaji plni zdroja.

Znamky nemaji Zadny vliv na strategii, kterou student pouziva. Jsou
to v&tdinou jen posudky vykonu, a slouzi vyhradné pro rozdéleni studen-
tt do hierarchie podle zasluh. Studenti se mohou snazit vice se stejnou
nevéinnou strategii. Kdyby byli v§ichni studenti vyuéovéni nékolika dob-
rym strategiim, zmizely by velké rozdily v jejich vykonu. Vyuka uéin-
nych strategii by zlepsila vysledky vSech studentl. Bez toho je vzdélava-
ni jen zpusob zaiazovani lidi do hierarchii. Udrzuje status quo, oznackuje
ovce a kozy, a t¥idi je podle druht. Nerovnost je posilovéna.

Vyuéovani zahrnuje ziskéni raportu, pacing a leading studenta k nej-
lepsim strategiim nebo zpasobtim pouzivani téla a mysli, aby byl scho-
pen dét informacim smysl. JestliZe studenti selzou a ddle selhavaji,
nejspiSe sviij vykon zobecni i na své schopnosti, pfesvédcent, a mysli si,
¥e nemohou splnit ukol. Pak se pfdni opravdu stava otcem myslenky.

Mnoho skolnich pFedméti je spojeno s nudou a nepfijemnymi poci-
ty, a tak se uceni stava t&zkym. Proé¢ je vzdélavéni tak bolestivé a caso-
vé naroéné? Vétsinu obsahu celodenniho vzdélavani ditéte by bylo mozné
se nauéit za polovinu tohoto ¢asu, kdyby déti byly motivovany a kdyby
jim byly ddny dobré strategie uceni.

Veskeré nase mysleni pouziva strategie, a vét8inou si tyto strategie
pFi pouzivani neuvédomujeme. Mnoho lidi pouziva pFi svém mysleni
jen hrstku strategii. :

STRATEGIE PRAVOPISU

Spravny pravopis je dulezitd dovednost, a pro nékteré lidi je obtizna.
Miuzete mit dobrou povést v oblasti tviiréiho psani, ale ne tviréiho pra-
vopisu. Robert Dilts vyucuje postup, ktery pouzivaji ti, ktefi piSi sprav-
nym pravopisem, a uspofadal jej do jednoduché, ucinné strategie.
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Lidé s dobrym pravopisem témé&F vzdy pouzivaji stejnou strategii, -

a muzete si to ovérit, jestlize sami piSete spravné nebo nékoho takové-
ho zndte. Lidé se spravnym pravopisem se pii kontrole pravopisu diva-
ji nahoru nebo primo dopfedu; vizualizuji slovo a feknou, jak se sprav-
né pise, a pak se podivaji dol1 a ové#i si svlij pocit.

Lidé, kteii maji s pravopisem problémy, spoléhaji obvykle na zvuk.
To neni tak uéinné. Napsat slovo sprdavné, znamena to slovo napsat,
predloZit je vizudlné na papir. Tento zFejmy krok vede na vnitini vizu-
alni reprezentaci.

Lidé s dobrym pravopisem uvadeéji, Ze vidi mentdlni obraz slova s po-
citem, Ze je jim znamo. Maji prosté pocit, Ze to vypada spravné. Redak-

tofi, ktef{ musi byt experti v pravopisu, pohlédnou na stréanku, a fika-

ji, Ze chyby na né pfimo vyskodi.
Chcete-li byt experty v pravopisu, nebo jimi jiz jste a chcete si ové-
fit, jak to délate, zde jsou kroky této strategie.

1. Myslete na néco, co je vam znamé a prijemné. Kdyz mate ten pocit,
divejte se nékolik vtefin na slovo, které cheete spravné napsat. Maze
vam pomoci umistit slovo ve vizudln{ piistupové ploSe nahoru a do-
leva. ; ’

2. Pak se podivejte nékam jinam a pohybujte oéima nahoru a doleva
a vzpometite sina co nejvice ze spravného pravopisu slova. V§imné-
te si mezer (jsou-li tam néjaké) a podivejte se znovu na slovo, zopa-
kujte si pismena, ktera patfi do téchto mezer a opakujte tento po-
stup, az si budete umét vytvorit obraz celého slova. ‘

3. Podivejte se na mentdlni obraz slova a napiste, co vidite. Zkontro-
lujte, jestli je to spravné, neni-li, vratte se ke kroku 1, podivejte se
znovu a vytvorte si ve své mysli jasny obraz.

4. Podivejte se na sviij mentdlni obraz a napiste slovo pozpdtku. Tim
si opravdu ovérite, Ze obraz je jasny.

Pri této zdkladni strategii vam muze byt uziteénych nékolik myslenek:

a) Pouzijte submodality, které vytvori jasné a zapamatovatelné obrazy.
Predstavte si néjakou scénu, kterd je opravdu zapamatovatelna. Kde
ji ve vasi mysli vidite? Jaké jsou submodality? Umistéte slovo, které
se chcete naucit, na to stejné misto a dejte mu stejné modality.

b) Mfize vam pomoci, kdyZ slovo zobrazite va$i oblibenou barvou.

¢) Také miize pomoci umistit slovo na zndmé pozadi.

d) Césti pro vés obtizné zvyraznéte zménou submodalit. Zvétsete je,
pribliZte je, nebo méite barvu.
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e) Je-li slovo dlouhé, rozdélte si je na skupiny t¥i nebo ¢ty pismen.
Zmensete pismena tak, abyste snadno pfehlédli celé slovo, ale pone-
cheijte je zdroven dost velké, abyste je snadno pfecetli. Nevychdzejte
ze svého mentélniho prostoru. Muzete kreslit pismena ve vzduchu,
tak, jak je vidite, nebo, je-li vaSe kinestetickd stranka silnd, umistéte
ji na svou pazi a vytvofte si sviij obraz spojeny s pocitem.

Tato strategie byla zkouSena na Univerzité v Monctonu, New Brun-
swick v Kanadg. Skupina lidi s pramérnym pravopisem byla rozdéle-
na do &ty¥ skupin. Psali test z pravopisu nesmyslnych slov, ktera stu-
denti nikdy predtim nevidéli. Prvni skupiné (A) byla slova ukdzéana
a byli pozddani, aby slova vizualizovali a divali se pfitom nahoru a vle-
vo. Druhi skupina (B) byla pozdddna, aby vizualizovala slova, ale ne-
byl jim Feden Zadny smér pohledu. Treti skupiné bylo jednoduse rece-
no, aby se naudili slova jakymkoli zpasobem. Ctvrté slupiné (D) bylo
Fedeno, aby vizualizovali slova a divali se pFitom dolt a vpravo.

Vysledky testu byly velmi zajimavé. Skupina A ukdzala 20% narust
uspésnosti vzhledem k vysledkiim piedchoziho testu. Skupina B méla
10% nérast. Skupina C méla p¥iblizng stejné vysledky, a jak asi Ceka-
te, nijak nezménili strategii. Vysledky skupiny D se vSak zhorsily o 15 %,
protoZe se pokouseli vizualizovat s pouZitim o¢nich piistupovych pozic,
které jim to mimotadné ztizily.

Psdt spravné je schopnost. Budete-li postupovat podle této strate-
gie, budete moci psat kaZdé slovo spravné. Naucit se seznamy slov zpa-
méti vAm moZnd pomtize psat tato slova, ale nestanou se z vés znalci
pravopisu. Uéeni se nazpamét nevytvari schopnost.

Tato strategie spravného pravopisu byla s ispéchem pouZita u déti,
které byly oznadeny jako dislektické. Tyto déti jsou casto jednoduse
vice orientovany zvukové nebo kinesteticky neZ ostatni déti.

STRATEGIE TVORIVOSTI

Radgji bavim lidi s nadéji, Ze se néco nauéi, nez ucim lidi s nadéji,
Ze se budou bavit. '
Walt Disney

Robert Dilts vytvoril model strategie Walta Disneye, pozoruhodné tvori-
vého a uspédného muze, jehoZ préce neustéle t&si bezpocet lidl’ na celém
svéts. Byl by skvélym poradcem v podnikéni, protoze pouzival obecnou
tvoFivou strategii, kterou lze pouZit pro jakykoli typ problému.



194  Uvod do neurolingvistického programovani

Walt Disney mél obdivuhodnou predstavivost; byl to velmi tvorivy
snilek. Snéni je prvnim krokem k vytvoreni n&jakého pozadovaného
vysledku v redlném svété. My vSichni snime o tom, co chceme, co by-
chom mohli udélat, jak by co mohlo byt jinak, ale jak méZeme projevit
tyto sny ve skutecném svété? Jak se vyhnout tomu, aby se rizovy za-
mek neproménil ve studenou sprchu? A jak zajistit, aby tyto sny byly
dobte prijaty kritiky?

Walt Disney si nejprve vytvoril sen nebo vizi celého filmu. Vytvoiil
si pocit kazdé postavy ve filmu tak, Ze si predstavil, jak cely piibéh
vypada jejich o¢ima. Byl-li film kresleny, pozddal animstory, aby kres-
lili tyto postavy z hlediska téchto pocitti. '

Pak se na sviij plan podival realisticky. Zvézil penize, ¢as, zdroje
a shromazdil vS§echny potfebné informace, aby zajistil, Ze film bude moci
byt Gispésné vyrobeny: aby se sen mohl stat skuteénosti.

Kdyz vytvoril sen o filmu, podival se na véc znovu, z pohledu kritic-
kého divaka. Zeptal se sdm sebe: ,Je to zajimavé? Je to zabavné? Jsou
tam hlucha mista?“

Disney pouzival t#i rlizné p¥istupy: Snilek, Realista a Kritik. Jeho
spolupracovnici znali tyto t¥i pFistupy, ale nikdy nevédéli, ktery z nich
bude na setkani zastdvat. NejspiSe na schtizkach vytvarel rovnovahu
a dopliioval ten pristup, ktery nebyl dobfe prezentovan.

Uvedme strategii, kterou muzete formalné pouzit: B

1. Zvolte problém, kterym se budete zabyvat, maze byt libovolné ob-
tizny. Jesté o ném nepremyslejte. Vyberte si t¥i mista pred sebou,
na ktera si mtzete stoupnout. Jedno pro Snilka, jedno pro Kritika,
jedno pro Realistu. ;

2. Vzpometite si na situaci, kdy jste byli skuteéné tvof‘ivi,ﬁkdy vas Sni-
lek skuteéné vymyslel tvorivé moznosti. Stoupnéte si na misto Snil-
ka a oZivte si tuto situaci. Kotvite si zdroje a strategii Snilka na toto
misto.

Je-li pro vas obtizné najit néjakou tvofivou situaci, najdéte néja-
kou metaforu pro dany problém, kterd vam pomtize tvorivé myslet.
Nebo mtzete modelovat nékoho, koho znéte a kdo je dobry v tvofi-
vém snéni. Zeptejte se ho, jak dostane sam sebe do tohoto stavu, a pak

.se vratte ke svému postupu. MitZe se st4t, Ze bude t¥eba rozdélit pro-
blém do vice zvlddnutelnych éasti. Nemyslete realisticky, to p¥ijde
pozdéji. Neupravujte, ani nehodnotte. Muzete se dokonce odpoutat
poslechem hudby nebo néjakou fyzickou ¢innosti. Kdyz jste se ,dosy-
ta nasnil®, stoupnéte si opét na misto nezavislého pozorovatele.

Uvod do neurolingvistického programovdni 195

3. Vzpomerite si na situaci, kdy jste byli opatrni a realisticti pfi néja-
kém planovini, vaSem vlastnim nebo nékoho jiného. Takovou situ-
aci, kdy jste pldn uskuteénili elegantnim a Géinnym zptsobem. Je-li
to pro vés obtizné, vzpomefite si na osobu, kterou muzete modelo-
vat. Bud se ji zeptejte, jak uskutedtiuje své plany, nebo délejte, jako
byste byli tou osobou. ,Kdybych byl X, jak bych uskuteénil tyto pla-
ny?“ Jednejte, jako byste byli X.

Kdy? jste hotovi, stoupnéte si na misto Realisty. Kotvite svij
realisticky pFistup a zdroje na toto misto. KdyzZ oZivite sviyj zdazitek,
stoupnéte si opét na misto nezévislého pozorovatele.

4. Nakonec hodnoceni. Kritik. Vzpomeiite si na situaci, kdy jste kon-
struktivné kritizovali n&jaky plén, vidéli jeho slaba mista i jeho sil-
né stranky, a byli schopni uréit problémy. MtZe to byt vas vlastni
projekt, nebo projekt vaseho kolegy. Opét, je-li to pro vés obtizné,
modelujte kritiku, kterou znéte. KdyZ mate referencéni zkusSenost,
stoupnéte si na tieti uréené misto a ozivte si zkuSenost. Kdyz jste
hotovi, stoupnéte si zpatky.

Pravé jste si zakotvili Snilka, Kritika a Realistu na tFi riznd mista.
Tato t# mista mZete pouzivat ve své pracovné, nebo dokonce ve trech
mistnostech. Nejspise zjistite, Ze nsktery z piistup zaujmete snadnéji
ne? jiné. MtiZete si z toho vyvodit urcité zéavéry o svych planech. Kazdy
z téchto piistupt je ve skuteénosti sdm o sobé strategii. Tato strategie
tvorivosti je zastieSovaci strategii, kdy jsou tfi strategie spojeny do
jedné.

5. Vezmété problém nebo pozadovany vysledek, se kterym chcete pra-
covat. Stoupnéte si na misto Snilka a ponechte mysli naprostou vol-
nost. Snilek nemusi byt realista. Sny jsou obvykle vizudlni a vas
Snilek bude nejspis pouzivat vizualné vytvorené my$lenky. Obloha
je vasi mezi. Nenechte realitu omezovat vaSe myslenky. Piemyslej-
te bouFlivé. Co byste délali, kdyby se vam vSechno darilo? Snilka lze
shrnout do vyrazu ,to by bylo, kdyby...“ KdyZ jste hotovi, stoupnéte
si zpét na misto nezavislého pozorovatele. At vam ve §kole rikali
cokoliv, bdélé snéni muZe byt uzitetnym, tvorivym a piijemnym
zpluisobem, jak travit cas.

6. Stoupnéte si na misto realisty a premyslejte o planu, ktery jste si
vysnili. Ut¥idte si myS§lenky. Jak by se to dalo uskuteénit? Co by se
muselo zménit, aby se mohl plan uskuteénit? Kdyz jste spokojeni,
stoupnéte si opét na misto nezavislého pozorovatele. Vyraz pro rea-
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listu je ,jak to jenom udélat, aby...“ Realista ve véas by mél byt pie-
vazné kinesteticky, ,muZ nebo Zena ¢inu”.

7. Poté si stoupnéte na misto kritika a zkontrolujte a zhodnotte plan.
Chybi v ném néco? Vyzaduje-li plan spolupraci jinych lidi, co je po-
treba, aby udélali? Co z toho budete mit? Je to zajimavé? Jak se to
vyplati? Kritikové se ptaji, ,Co tomu chybi?... Co z toho mam?“ Kri-
tik obvykle pracuje s vnitinim dialogem.

8. Stqupnéte si zpét na misto Snilka a tvorivé méfite plan podle toho
co ]st.e zjistili od realisty a kritika. Prochdzejte opakované véemJ:
tremi misty, aZ s planem kongruentné souhlasi v8ichni t#i.

Aby kritika byla konstruktivni a ne destruktivni, pamatujte si, ze Kri-

tik n?nl’ o moc realisti¢t&jsi nez Snilek. Jé to jen jiny zpiisob uvazovani
o moZnostech. Kritik nesmi kritizovat Snilka nebo Realistu. Kritik musi

1. ‘ 2
Snﬂek Realista

Vi K!
Vstup, vize '

Organizace

Tvorivd strategie Disneyho
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kritizovat plan. Nékdo kritizuje sebe a pak se citi mizerné, misto aby
pouzil kritiku jako uZite¢not zpétnou vazbu svych pldnt. Nékdy Kri-
tik pfichazi prili§ brzo a odtrhne sen nebo Snilka.

Neékteii 1idé pouzivaji tuto strategii pfirozené. Maji zvlastni misto
nebo mistnost, kde tvoFivé premysleji, s kotvou pro svého Snilka. Pak
maji jiné misto pro praktické planovéni, a jiné pro hodnoceni a kritiku.
Kdy?Z jsou tyto tii zpisoby mysleni prostorové rozélenény, muze kazdy
z nich fungovat co nejlépe a bez vzdjemného zasahovani. A7 kdyz hoto-
véa myslenka funguje na vSech mistech, jsou pripravenijednat. Na kon-
ci tohoto postupu mizete mit docela dobie plan, ktery je neodolatelny.
Pak nestojite pfed otazkou ,Mdm to udélat?”, ale ,Musim to udélat. Co

jiného bych délal?”

To je dobry piiklad dob¥e vyvédzené strategie. Zapojeny jsou vSech-
ny tii primérni reprezentaéni systémy, takZe jsou k dispozici vSechny
informaéni kandly. Snilek obvykle pracuje vizualné, Realista kineste-
ticky a Kritik sluchové. :

V pripadé, Ze se vnitini zpracovéni planu dostane do slepé ulicky a
nehybe se z mista, je tieba mit moznost vystoupit ze strategie. Na to
vam poslouZi pozice mimo t¥i uvedené pozice, odkud muZete prohlizet
cely postup a zastavit jej v realném case.

ZPET K MODELOVANI

Nez opustime strategie a podivdme se na nékteré jiné aspekty modelo-
véni, stoji za to zminit se o jedné véci, ktera trapi nékteré lidi.

V nagi kultufe existuje zvlastni nazor, podle néhoz piresné zjistova-
nijak néco délat dobfe narusi dobry prtibéh éinnosti, takze by se mohlo
zdat, jakoby ignorance byla piedpokladem vynikajicich vykont. KdyZ
néco délate, je stied vasi védomé pozornosti samoziejmé zaméfen na
tuto dinnost. Ridi¢ auta nemysli védomé na vSechno, co déla, kdyz to
dél4, a hudebnik nesleduje védomé kazdou notu, kterou hraje. Oba
vam viak potom vysvétli, co pravé délali.

Jeden z rozdilt mezi tim, kdo ovlada dovednost a mistrem v jakéko-
li oblasti je ten, Ze mistr se maze vracet a fikat v4m piesné, co pravé
délal a jak to délal. Mistii maji podvédomou dovednost a schopnost
tuto dovednost ozFejmit. Tato posledné jmenovana dovednost se nazy-
va metapozndni.

S metapoznédnim jste schopni uvédomovat si, jak néco délate. Zna-
lost toho, jak néco délate, vam ddva mozZnost predat to jinym. Neusta-
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lym uréovanim rozdilt mezi tim, co délate, kdyz se dafi, a tim, co déla-
te, kdyZ se nedafti, mizete zvysit pravdépodobnost Spi¢kového vykonu.

Zkouméni procesu modelovani také vyvoldva otazku, koho modelo-
vat. To zavisi na cili, za kterym jdete. Nejprve potiebujete uréit doved-
nosti, schopnosti nebo kvality, které chcete ziskat. Pak zvazte, kdo by
mohl byt vas nejlepsi model pro tuto roli.

Dalsi otdzkou je, jak modelovat. Existuje spousta moznosti, od pod-
védomého a neformalniho modelovéni, které vsichni délame, aZ po vel-
mi promysleny vyzkum a strategie modelovani pouzivané lidmi jako
Robert Dilts ve svém poslednim projektu modelovani pro Fiat o schop-
nosti vést lidi v budoucnosti. Neformalni a jednoduchy zptisob zaélens-
ni dovednosti modelovat do vaseho rozvoje je zvolit si modely roli mezi
lidmi, které obdivujete a jichZ si vazite. Alexander Veliky modeloval
sam sebe na obrazu legenddrniho védleénika Achilla, Thomas & Kempis
mél asi vzneSendjsi umysly, kdyz napsal Ndsledovdni Krista. V dobé
neddvné si Stravinsky znaéné vypujéoval od Mozarta, s tim, %e na to
m4 prévo, protoZe tak moc miluje Mozartovu hudbu. Ray Charles mo-

deloval Nat King Colea, a fikal p¥i tom Ze, ,dychal Colea, jedl ho, pil ho -

- a vychutnadval ho, ve dne i v noci®, az si vytvofil sviij vlastni hudebni
styl.

,Dychdnim, jedenim, pitim a vychutnavanim“ svého modelu, at uz

-z knihy, televize nebo filmu, ziskéte piistup k t8m staviim a mentdl-
nim zdrojim, které pouzivd vas model. Sedite-li, udélejte maly pokus.
VétSina lidi si pFi ¢teni subvokalizuje, ¥ikaji si slova nahlas ve své hla-
vé&, kdyz je Ctou. VSimnéte si, co se stane, kdyz se ted vratite na zadatek
tohoto odstavce a nechate hlas ve své hlavé zménit na hlas nékoho,
koho opravdu obdivujete. Pro mnoho lidi stadi zména hlasu v jejich
hlavé na hlas jejich modelu role, aby ziskali p¥istup k novym a jinym
zdrojtm. . ‘

Lidé se Casto zarazi na mystice modelovani a mysli si, ze to je néco,
co nemohou délat, dokud se nenauéi, jak to délat ~Spravné”, Ale kazdy,
kdo se zajima o druhé lidi, to nemtiZe nedélat! Vy uz to dslste.

Kdyz se podivdm zpét na téch deset let, kdy jsem poprvé objevil
NLP, zjistuji, Ze vétsina toho, co jsem se nauéil a co bylo uZiteéng, pri-
Slo z neformalniho uéeni.

Naptiklad, kdyZ jsem nedavno navstivil své ptatelé, objevil jsem, ze
pani domu piSe romantické ptibéhy. Vyjadiovala se o svém psani pong-
kud opatrné, ale béhem ptilhodinové spoledenské konverzace jsem ob-
jevil nekteré strategie psani, které mné daly presnsé to, co jsem hledal.
Struéné fedeno, tvotivé vyuzivala das bd&lého snéni pro vytvareni p¥i-
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béhu a délala si kratké poznamky do zdpisniku, ktery vzdy nosila se-
bou. Ty ji pfipomenou obsah, kdyZz pak usedne k psani. Miluje svij ¢as
tvorivého bdélého snéni, jeZ ma v sobé tak motivujici strategii. Ele-
gantni. '

Modelovat mtizete také mnohem rafinovangji, jestlize si vyberete
né&jakou dovednost, které se chcete naucit. Vzpomerite si na t_f-i zéklavd!-
ni prvky kazdého chovéni: pfesvédéeni, fyziologie a strategle; Napii-
klad, abych mohl napsat tuto knihu, potfebuji byt presvédéen, ze mohu,
a umim, a Ze stoji za to ji napsat. Potfebuji nékolik strategii (pof'a<.11
obrazt, zvuki a pocitit), se kterymi vytvafim obsah, a potfebuji se citit
pohodlnég, kdyz sedim a nechdm své prsty béhat po kl.évesnici. 5

Kdybyste chtéli rozsitit tento minimélni model, asi l?yste mne chté-
1i vidét p¥i éinu, nebo bych moznd mél ¥ici ,vidét mne p¥i neakc‘l' s ’nel?oﬁ
znadnd &ast procesu se déje podvédomé na pozadi, kdyZz délam jiné véci.
Nejspis byste se mne chtéli zeptat na spoustu véci, z téch dilezitych
treba:

,V jakém kontextu obvykle pouzivéte tuto dovednost?” o
, Proé vyuzivate p#i realizaci svych cilti pravé tyto dovednosti?
,Co je pro vés dtikazem, Ze jste dosahl svych cila?” -

~,Co pfesné délate, abyste dosahl téchto cila?”

,Jaké jsou prisludné kroky a akce?” o
,Kdyz se nékde zarazite, co déldte, abyste mohl pokracdovat?

Tyto otdzky jsou TOTE zjistovaci otazky, zaloZené na mode’lu TOII:E
(Test-Akce-Test-Konec) uvedeném v kapitole 4. Model, ktery;vytvarl-
te, je systém znovu pouzitelnych do sebe zapadajicich vzored TOTEv,
nebo zjednodusené — dovednosti v dovednostech, podf)jbne jako v sadé
¢inskych krabiéek, z nichz kazdé obsahuje dalsi a dalsi. N

S odpovédmi na otazky tohoto typu si mizete zaél't_ \'rytvaret modc?l
,co dalam se svym nervovym systémem®. Abyste zjistili, na co se ptéat
dale, pustite si tento model ve svém nervovém systéfnu a _z11st1te, co
funguje a co chybi. Je to skoro jako kdyZ vam nékdcz dav1 prav1d}a, podle
kterych méte postupovat, a vy je vyzkousite ve své predstavé, abyste
vidéli, zda ddvaji smysl. . -

V modelovani existuje mnoho dalich dovednosti, které zd!e muze-
me uvést nebo které se lze nauéit z knihy. Nap¥iklad, potfebuj ef,e dob-
rou dovednost druhé pozice, abyste pronikli ,zdi védomi®. Co 130 je, tato
zed v8domi? Zjednodusens, kdyz se nékdo nadany pol;usi vysvétlit nt?l?o
pokusi nékoho naudit to, co déld, zjisti, ze mnoho jeho dovednosti je
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jednoduse podvédomych. Je to, jako kdyZ se odstrani védomé leSeni
vyucovaciho procesu od dokonéeného domu, a nezanechd z4adné stopy
po tom, jak byl postaven.

‘Na druhém konci spektra, které zaéind neformalnim modelovanim
je vysoce kvalitni modelovaci projekt, obvykle pouzivany ve svété byz-
nysu. To vyZaduje mit v mali¢ku cely soubor modelovacich dovednosti.

Typické poradi uddlosti mize vypadat tieba takto:

1. Predb&zné rozhovory s danou organizaci za tiéelem uréent souboru
dovednosti nejvhodnéjgich pro modelovani, nejvykonnéjsich-osob-
nosti a stanoveni poctu lidi, ktefi budou modelovat. Obvykle jsou
vybrani t¥i nejlepsi a nejvykonnéjsi pracovnici, ktefi jsou postaveni
do kontrastu se tfemi pramérnymi osobami (kontrolnimi), aby bylo
mozné zvyraznit klicové rozdily. Nakonec je odsouhlasen pldn po-
stupu.

2. S kazdym modelem je nutné stravit alespoti nékolik dni a sledovat
jejich chovani v akci v rliznych kontextech. Zaznamenavejte si je-
jich ¢innosti a zpovidejte kazdy model, abyste odhalili jejich pie-
svédéeni, strategie, stavy, metaprogramy, atd. Vyptavejte se na né
jejich kolegt, abyste ziskali co nejvérnéjsi popis. Vse opakujte s ,kon-

trolnimi“modely roli. Kontrolnim modeltim se v&tSinou neiika, ze

jsou kontrolni, aby byli usetfeni rozpak.

3. Vénujte Cas vyslovnému zmapovani toho, co si myslite, Ze uz mate
a co jesté chybi. Tento krok se éasto provadi se ,spolu-modelem“—
paralelnim modelem. Kontrastni analyza oz¥ejmi ty rozdily, kte-
ré jsou pri¢inou rozdili mezi nejvykonnéjsim a kontrolnim pra-
covnikem:. .

4. V tomto okamziku je t¥eba se vratit zpét a potvrdit vzorce, o kte-
rych se domnivate, Ze jste zjistili a prozkoumat mezery s vétsi
pozornosti a dotazovdnim. Moznd budete muset opakovat tento
postup né&kolikrat. ’

5. Napiste Gplnou zpravu a zahriite do ni ptivodni osnovu, metodologii
a explicitni model. Tento model pokryva trovné od identity, pre-
svédCeni a schopnosti, aZ po specifické vnéjsi a vnitini chovani.

6. Ve spolupraci s jejich skoliteli vypracujte vycvikovy program, kte-
ry umozni i jinym kopirovat jejich dovednosti. Provedte vycvikovy
program a pouzijte zpétnou vazbu pro jeho vylepseni. Vyskolte je-
jich Skolitele tak, aby mohli program realizovat sami. Ukoncete
program. ~
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Kroky 1 az 5 zaberou ¥ddové 20 dni prace, krok 6 trva asi o polovinu
déle. Tento druh modelového skoliciho baliku je velmi uéinny v organi-
zacich, kde se stejné pracovni zatazeni vyskytuje mnohokrat, nap¥i-
klad vedouci tymu nebo vedouci prodejen. Modelovéni bez Skoliciho
uvodu se také zaéina pouzivat pro jemné doladéni procesu tGc¢inného
naboru lidi pro specifické pracovni zafazeni. Velké organizace zaéinaji
ocefiovat hodnotu aplikovaného modelovani.

NLP, MODELOVANIi A ZRYCHLENE UCENI

To byl kratky uvod do modelovani, od neformélniho po formdlni podni-
katelské projekty. A tak jsme nyni tady, v devadesatych letech se sofis-

- tikovanymi dovednostmi modelovani, které vzniklo pivodné z modelo-

vani jazyka.

Kdy# Richard pozadal Johna, aby mu pomohl uvédomit si jeho
Gestalt vzorce, pristoupil k tomu John tak, jako by se uéil novy jazyk.
Délat studii jazyka, kterym nemluvil, bylo absurdni. John musel byt
schopen jednat podle téchto vzorct jesté diive, neZ je mohl studovat.
To je pFesny opak tradiéntho uéeni, které nejprve analyzuje ¢asti a pak
je teprve sklada dohromady. Zrychlené uceni znamend naucit se néco
délat a teprve pak se udit, jak se to déld. Nezkoumdte proces uceni,
pokud je stabilni a konzistentni a je vim dobrovolné k dispozici. Pouze
tehdy bude dostateéné stabilni, aby vydrzelo podrobné zkoumani védo-
mé mysli.

Tento zptisob uéeni je znaéné odlisny od ctyt stupntl uvedenych v ka-
pitole 1, ktera zacala od podvédomé nedovednosti a kondéila podvédo-
mou dovednosti. Za&it od intuice a pak analyzovat — to je zdklad mo-
delovani a zrychleného udeni. Mzete jit piimo k podvédomé kompetenci .
bshem jediné faze. Prosli jsme Gplny kruh od kapitoly 1.

NLP zaéalo na zaklads intuice, zptisobem, jakym se u¢ime mater-
sky jazyk. Vezmeme-li celé studium dokonalosti jako zacatek, mUzete
analyzovat celou cestu dolt k submodalitdm, nejmensim stavebnim
kostkdm nasich myslenek. ,

Co jde dolt, musi jit zase nahoru. Analyza, kterou jste provedli,
zaruéuje, Ze nestoupnete zpét na stejné misto, na ném? jste byli pred-
tim. Objevite se v bodé vétsiho porozumeéni véci. Tento v jistém smyslu
ndvrat zpét znamend vracet se ke kofenim a poprvé poznavat toto
misto. Tento bod je zdkladem pro mnoho novych intuici, ze kterych lze
znovu sestupovat doli, a tak cely proces pokracuje.
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Na kazdém z téchto kroka se uéite testovanim kazdého objevu na
jeho meze. Aplikaci kazdé myslenky nebo techniky na kazdy myslitel-
ny problém brzy zjistite jeji skuteénou hodnotu a j ejilimity. Pouze kdyz
se budete chovat, jako Ze to funguje, mtizete zjistit, zda to opravdu
funguje nebo ne, a jaké jsou jeho limity.

Nejprve prosly timto procesem metamodely. Pak reprezentadéni sys-
témy, o¢ni pristupové kli¢e, submodality a tak déle. Kazds ¢ast je za-
tlacena do svych mezi a dalsi é4st zaujme jeji misto. Neustdld ztrata
rovnovahy nésledovand jejim neustdlym vyrovnavanim.

Hodnota NLP spoéivd v uéeni, kterym prochézite zkoumanim téch-
to procest. Kofeny NLP vychazeji ze systematickych vzorcd, jez jsou
zékladem chovani. Udéléte cokoliv, co pFinasi vysledky, v rémci etic-
kych omezeni, a pak to ddle zlepsujete, aby to bylo co nejjednodussi,
a objevujete tak rozdil, ktery zpusobuje rozdil. Uselem NLP je roz§irit
moznosti lidské volby a svobody.

UZIVATELSKA PRIRUEKA

KdyZ se tak blizite konci posledni kapitoly této knihy, asi vds zadind
zajimat, jak z ni ziskat co nejvice. Kazdy z nds si k tomu hledd svou
vlastni cestu a nékdy si ani neuvédomuj eme, zZe to délame. Jednou z véci,
o které se asi budete rozhodovat na védomé Urovni, je skuteénost, zda
se vam tento materidl zdd tak zajimavy a uzitecny, abyste pokradovali
dale, kupovanim knih nebo téasti na kurzech.

Moznd budete o t&chto myslenkdch mluvit s podobné smyslejicimi
prateli, kdyZ vam vaSe nové poznatky a objevy zafnou ddvat né&jaky
smysl. Moznd neéekané zjistite, Ze si viimate nékterych jinych vzoret,
které jste zacali zkoumat, raportu a j emnych posunt v fe¢i téla, pohy-
bu odi, kdyz nékdo pfemysli, jemnych a znacnych posunii ve vasgich
vlastnich emociondlnich stavech a jinych véci.

Mozna zjistite, Ze si vice uvédomujete své myslenky a zptsob mys-
leni, a zacénete si véimat, které vam slousi a které jsou spise duchy
minulosti. Zaénete si hrat se zménami obsahu vasich myslenek a tva-
rem vasich mySlenek a budete se divit disledktm, kdyz zaénete obje-
vovat, jak je mozné vytvaret vice emociondlnich mo#nosti voleb pro
sebe a pro druhé.

Mozna jste uz objevili mimoradnou Géinnost navyku stanoveni cil{,
premysleni o problémech jako p¥ilezitostech k objevovani, délani néée-
ho jiného a uéeni se néemu novému a vzrusujicimu.
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Mozn4 jste zjistili, ze mate vétsi vhled a int}lici df’ stétﬁ drtulliylc)h
lidi, nebo Ze jste lépe ukotveni ve svém vlastnim svéte. Je 130 Jalo ty
vaé’e podvédoma mysl integrovala vase nové poznatky ve svém vlast-

. . s el o { 2 pod-
" nim &ase a svym vlastnim zplisobem; mezi vasi védomou mysli a p

védomou moudrosti se rozviji novy vztah‘. dJd ikopy znqvuob]goy’avréﬁ
sama sebe si vice uvédomujete, na éem zélezi vam a lidem, kteii j
51 blizkosti. ) o ’
v ‘?f'silhk;lélz(l){uchéni vasemu vnitinimu dir:v\!ogu' zjivstit(?, ze po'u}leTt‘Z tortizh
ky metamodeld, stavéte se zvidavéj :5,1’ pri ob} astiovani sygéce n;r Iila s
presvédéent, a pokracujete ve zmém? or%?zu?1c1chv%resK¢lei e
lujici, které vam umozni stavat se tim, ¢im jste Vi (317 c t.:u I;adé "
Kdyz si zaénete lépe uvédomo:/at svou Vlastnvl 11) len tl 01; e\;yn acs mii
jako byste méli mnohem vice moznosti volby nez y’;.o brol m SvE mi-
nulosti. Premyglite jinak o své budoucnosti a to oviiviuje to,
stavdte v piitomnosti. u
Mozna zjistite vzristajici bohatost'a d’uvv ve vagich vatazich
s vasimi blizkymi ptateli a prani st€§v1t vice ¢asu s jinymi pruz
sho svéta lidské zkusenosti. o e
. zogl’?zevl?c)e z nas si bude uvédomovavt zp\‘l‘lvsob, jakym vy}tvaru;llsvs‘:z‘:);{
realitu, miZeme ji s potéSenim zaéi'f )prefvaret tva\k,h aby vice vy.
la nasim pFdnim a vytvéfFet tak lepsi svét pro vsechny.

Srnost ve vasich vztazich
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EpiloG

V této knize jsou praktickym zptisobem popsany hlavni myslenky NLP.
NLP se nevyvijelo v logickych krocich, a neni snadné je popsat. Pokou-
Set se popsat NLP v logické posloupnosti je jako pokouset se popsat
hologram po kouscich, kdy kazdy kousek hologramu obsahuje vSechny
jeho kousky. Zde je nékolik zavéreénych a obecngjsich myslenek o NLP
a jeho misté v nasi kultute. :

Jsme presvédéeni, ze NLP je dalsi generaci psychologie. Bylo na-
zvano ,novym paradigmatem uéeni® a ,novym jazykem psychologie®.
Jako model struktury lidské zkuSenosti muze byt stejné vyznamnym
krokem vpied jako vynalez jazyka. V neposledni fadsg je to ucinny pro-
ces, ktery bude i nadéle vytvaret zpisoby dosahovani vynikajicich vy-
sledk® v mnoha rznych oblastech &innosti. ProtoZe poj ednéva o sub-
jektivnich zkuSenostech a komunikaci, je jistym zpisobem o vSem a
o ni¢em. Gregory Bateson popsal NLP jako prvni systematicky pristup
k udeni se udit se; je to prvni aplikovana epistemologie (véda o povaze,
zdrojich, metoddch a mezich zkusSenosti, presvédceni a znalosti).

U# ne schopnost uéit se, nybrz schopnost uéit se udit se je zasadni.
Je mnoho toho, co je tieba se udit, a je na to tak malo ¢asu. Nejen Ze
ziskavame znalosti a technologie rychleji, ale roste i mira jejich ziska-
vani. Jsme na vyvojové cesté, kterd je jako jizda na koleckovych brus-
lich — za&ina pomalu, ale ¢im dale jedete, tim je rychlejsi. A jeSté jsme
nenasli brzdu. Nane§tést{ pouhé shromazdovani védomosti a technic-
kého know-how nepFinasi sebou moudrost, kterou potiebujeme k je-
jich spravnému pouZivani ve prospéch planety a kazdého jejiho obyva-
tele. Jsme chytii, ale jests ne moudfi.

Dé&ji se obrovské zmény. Devadesédt procent veskerych védeckych
znalosti bylo nashromdzdéno za Zivota generace narozené na zacatku
tohoto stoleti. Tato generace byla svédkem toho, jak se védecka fikce
jejich détstvi stala védeckou skutetnosti. Paradoxné v nds rist znalos-
ti vyvolava spiSe ignorantstvi a neschopnost. Cim vice znalosti, tim
vice ignorantstvi, nebet tim vice nezndme, a tim vice se asto musime
spoléhat na experty, abychom udélali i ty nejjednodussi véci.
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. V.éda a technologie, které vedly k této rozsghlé expanzi znalosti a mo-
ci pf‘lr}esla nekteré neblahé nasledky, které si praveé nyni uvédomuje-
me, a jeZ €ini tuto jizdu na koledkovych bruslich tak potencidlné nebez-
pfeénou. Udalosti se hrnou tak rychle, 7e ve skuteénosti mtZeme poprvé
vidét svhj smér. Mizeme skuteéns v televizi videt destrukci brazilskych
destnych pralest a v novindch &ist o globélnim otepleni. Védci mohou
pozorovat diry v 0z6nové vrstvé. Otazkou uz neni, zda budoucnost bude
Jina, ani jak moc jind. Otdzkou je, zda viibec néjakad bude.

Svét je nyni p¥ili§ nebezpeény pro cokoli mensiho nez Utopie.
Buckminster Fuller

KdyZ se podivame kolem sebe, kolik z nds je spokojeno s tim, co vidi?
Kazdy z nds zaziva zvysujici se tlak ke zménam. A kazdy z nds se na
tom musi podilet, jestliZe se tato jizda na koleckovych bruslich neome-
zenych technologii a moci nemd vymknout z ¥izeni s katastrofickymi
pzi{s{)ledky pro celou planetu. Musime to #idit, nemtZeme seskocit. Ale
jak? , : '

Jednotlivec je zdrojem tvorivosti umozniujici uskuteénéni socialni
revoluce; a je to Uroveti védomi jednotlived ve spoleénosti, kterd vytva-
Fi Groven védomi této spoleénosti. -

~Socidlni zména zaénd zménou jednotlivee. Stojime tvaii v tvar
mnoha socidlnim a ekologickym problémtim. Mame-li rozvijet spoled-
nost, kterd je mize uéinné fesit, musime jednat ted. Jak utik4 ¢as a ros-
tou nase znalosti, stale naléhavéjsi se stavaji dvé otdzky: Co stoji za to
poznat? Co stoji za to, abychom to udélali? ' , '

Zdevastovali jsme vnéjsi svét produkty védy a technologie. Zptsob
chépéni a pohledu na svét, ktery nam dal tuto védu a technologie, je
v nasi kultute hluboce zakofendn a m4 na nas vnitini svét znaény vliv.

) ’Véda se vyviji mnoha Fizenymi a opakovatelnymi experimenty na
pfirodé, a snazi se tak formulovat matematické zékony a teorie. Clo-
vék‘sém sebe uz prakticky hepovazuje za soudast ptirody. Clovék, ex-
pe_rlmentétor, musi stdt mimo p¥irodu, mimo sviyj experiment. A ne-
pripousti si, Ze jeho experiment méni pFirodu nebo ovliviiuje vysledek,
nebot by to znamenalo, Ze se vzdava svého tvrzeni o objektivits. Poku-
sit se ziskat objektivni vysledek by znamenalo, Ze by prvniho experi-
mentdtora musel sledovat jiny experimentstor. To vytvari nemozny
a nekonec¢ny pohled zpét, to je mali#, ktery se pokousi namalovat celou

k;ajinu véetné sebe. Nikdy nemtize namalovat malite, ktery maluje
obraz.
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Dosli jsme k tomu, Ze s prirodou zachdzime jako se strojem, uplat-
Hujeme na ni cizorodé zakony, nepohliZzime na ni jako na Zivouci orga-
nismus. : »

Stroj by mél byt sdm od sebe pfedvidatelny. Teoreticky vSechno, co
musite ud&lat, je zjistit vSechna pravidla a vSechny jeho &asti. A tak
zacala honba za stale uplné&jsim obrazem pfirody, a na malife se pri-
tom zapomnélo.

Znalosti se oddélily od zkuSenosti. Staly se nééim, co se ucime z druhé
ruky, abstraktni teorie existujici nezévisle na ¢lovéku stélr_e rostouc’i.
Zalezelo jen na koneéném produktu, teorii, ne na zkuéenostl poznava-
ni.

Tento zpsob objektivizace znalosti téZce omezuje druh znalostl’,vse‘
kterymi miizete sami zachdzet. V extrémnim, pripadé jsou city,v umeéni
a vztahy znehodnoceny, protoZe spofivaji na subjektivni zkusenostvl.
Nezd4 se, 7e by védecké zakony mély néjaky vztah ke skuteénému své-
tu lidské zkusenosti. o ]

Védecké teorie jsou metaforami svéta, nejsou pravdivé, jsou zpu-
sobem uvazovani o svété, stejnym zptisobem jako je malba jednim ze
zpusob zobrazeni krajiny. Rychle zjistujeme, Ze nas zplsob pf‘en}yé:
leni o svété byl az dosud uZiteény v urcitych smérech a katastroficky
v jinych. o

Metafora predvidatelného, objektivniho svéta byla otfesena. fyzikalni
kvantovou teorii. Cim vice védeckého vyzkumu, tim je jasnéj §i, Ze po-
zorovatel ovliviiuje to, co pozoruje, a Ze pozorovatel je nedilnou soucas-
4 kazdého védeckého experimentu. Svétlo se chova jako dastice neb?
vlnéni, podle toho, jak experiment usporadate. Nikdy nelz? souéafn’e
presné uréit, kde castice je, a kdy tam je. Svét je z.ésadfle neurdity.
Kvantova fyzika popira hodinovy stroj jako prevladajici védeckou me-
taforu. » . L

Nové vyzkumy a myslenky teorie systémit a studium chaosu a radu
nam ukazuji, Ze i vjednoduchych systémech nelze sledovat vsevc’hny
proménné, a Ze malé zmény mohou zménit cely systém. Je to zacatek
revoluce, méni to cely zptisob pohledu na prirodu. ‘

Chaos je piedvidatelnd ndhodnost, kterd je vyjadfena t'akz’vanym
motylkovym efektem. Je pojmenovén podle vypravéni arr}erlclse’ho me-
teorologa Edwarda Lorenze, nazvaného ,Zptsobi mavnuti motylich k¥i-
del v Brazilii vznik tornada v Texasu?* Lorenz pouZival potitadovy model
pi‘o sledovani poéasi. Byl unaven zapisovanim dlouh}'rch éi‘:?,el a Iflysl'el
si, 7e v tom stejnd nebude Zadny rozdil, kdyz je zaoquuhh na nékolik
maélo desetinnych mist. Byl prekvapen, kdyz zjistil, Ze to zcela znehod-
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notilo predpovédi poéasi. Mali¢kd zména na spravném misté miZe mit
obrovské nasledky. To zdlraziiuje skuteénost, Ze ptiroda jako celek je
systém a ne néco mimo nds, na fem miZzeme bezstarostné délat poku-
sy. Jak fika Gregory Bateson v knize Kroky k ekologii mysli, ,Nedosta-
tek systémovych v8domosti je vZdy trestdn.”

Tyto nové védecké metafory ndam umoziiuji byt opét soucdsti piiro-
dy. NLP nis stejnym zpasobem jako metafora opétovné spojuje s nasi
subjektivni zkuSenosti a vyjadiuje systémovou povahu nasi vnitini
zkusenosti. '

Ted vime o slozitosti vn&jsiho svéta, a vime néco o dopadu, ktery
my, jako neviditelni pozorovatelé, mame na vnéjsi svét. Diisledky na-
Seho zplisobu mys&leni jsou vnéjs§im svétem vérné odrdzeny zpét. Ves-
mir je zafizeni, které nam poskytuje skvélou zpétnou vazbu. Na co
myslime, to dostdavame. Chceme-li zménit svét, musime nejprve zmé-
nit sami sebe. Musime zkoumat a ménit nasi vnit¥ni zkusenost, mdme-
li ovlivnit a formovat vnéjsi svét s moudrosti.

NLP jako studium struktury subjektivni zkusenosti ndm umoznuje
zkoumat sebe sama. Nebot je to studium zptisobu modelovani. Modely,
které jsme vytvorili, nezamétiuje s realitou.

Jako zptisob vytvareni dokonalosti pronika do mnoha oblasti a ovliv-
fiuje je. Uréitym zptsobem, kdyZ bude tento proces uceleny, NLP by

- mohlo pfestat existovat jako zvlastni obor. Bylo by asimilovano do kaz-

dodenniho Zivota jako ucitel, kterému se podafi pfivést své zaky k ta-
kové samostatnosti, Ze jej Zdci jiZ nepotiebuji. »

NLP je éasti hnuti, které stale sili. Hnuti smérem k efektivnéjSimu
chovani ve svéts, s vyuZitim nasich dovednosti a znalosti, s pavabem,
moudrosti a vyrovnanosti. MiiZeme se poudit z uslovi z ostrova Bali,
JNemadme z4dné uméni, jenom viechno déldme tak dobfe, jak je to jen
mozné.“ '

Objevujeme sami sebe a nasi schopnost probudit se do nddherného
a lakavého svéta nekoneénych prekvapeni.

Lidé cestuji, aby se toulali

vysoko v horéch,

v mohutnych vlnach more,

v dlouhych Fekdch a Sirych planich oceanu,
v ob&Znych drahdch hvézd,

a mijeji sami sebe bez povSimnuti.

Svaty Augustin

INIVESTICE DO SEBE

Stale vice lidi vyhleddava uspokojeni na vnit¥ni Grovni. Razni lidé to
nazyvaji riizné: osobni rozvoj, osobni pokrok, sebezdokonalovéni, sebe-
vychova, duchovni zdokonalovéni nebo lepsi realizace potencialu.

Podle Petera Russella v jeho skvélé knize Probouzejici se zemé
oblast osobm’ho zdokonalovém’ roste a pf'ibliiné kazdé ctyri roky se
rozsah ruznych aktivit jako jsou meditace, jéga a tai-chi, poradenstvi,
gestalt, psychoterapie, skupiny, transakéni analyza, znovuzrozeni, na-
cvik asertivity, Fizeni stresu, védomi prosperity, nacvik vztahti a mno-
ho jinych, samoziejmé véetné NLP.

Kazdy z nés je pfitahovan nékterou cestou osobniho zdokonalova-
ni, riznymi zpasoby v ruznou dobu. Skutecnost, Ze ¢tete tuto kmhu
znamend, Ze jste pravé pfitahovdni zkoumdanim NLP.

Sami jste schopni nejlépe posoudit, ktera cesta je pro vas prave ted

vhodna. At se vyddte jakoukoli cestou, bude to vyzadovat uréitou in-

vestici ¢asu a penéz. A také organizovat a cestovat, kupovat knihy nebo
pasky, a udastnit se kurza. Budete investovat uréitou ¢dst svych penéz
do svého osobniho zdokonaleni. Kazdy z nds vénuje rtizné mnozstvi
penéz v raznych Zivotnich obdobich.

Stoji za to vénovat nékolik minut na to, abyste zjistili, kolik procent
vasich pFrijmi jste pribliZné investovali do sebe za poslednich nékolik

let. Nejprve si udélejte seznam toho, co povazujete ve svém zZivoté za

aktivity osobniho zdokonalovéni. Jako voditko miiZe slouZit skutecnost,
7e maji trvaly Uéinek, ktery je néjakym zpusobem plodny. Vytvareji
piinos. Meditace ma tuto vlastnost, zmrzlina ne.

Nyni piiblizné odhadnéte finanéni ndklady na kazdou z téchto akti-
vit. V§imnéte si také pfinosu kaZdé z nich. Seététe ndklady. Jaké je to
procento vasich celkovych p#ijmi za toto obdobi?

Stoji za to srovnat vysledek s procentem pFijmu, jez vénuji na vy-
ékoleni a rozvoj svs'rch lidi firmy. U vétéiny firem v této zemi je to j edno

Pomérna cast, vaseho prijmu, kterou investujete do sebe, odrdzi miru
vaseho sebehodnoceni. Vy sami jste vasim nejhodnotnéjsim zdrojem
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a investice do sebe miiZe byt tou nejlepsi investici, kterou mizete vi-
bec udélat.

Investujete do sebe tolik, kolik byste chtéli? Kromé& vnitiniho piino-
su muzete mit i finanéni prospéch.

Mam pritelkyni, ktera prestala byt spokojena se svym Zivotem. Pra-
covala jako kuchatka a vydélavala asi 7 000 liber roéné. Po dalsi t¥i
nebo ¢tyti roky investovala p¥iblizné deset procent svého piijmu do
svého osobniho rozvoje a vzdélavani, véetné kurzu NLP. Proménila sebe
a svij zivotni styl. Ted ji Zivot mnohem vice uspokojuje a také vydsla-
va 20 000 liber roéné.

Tok penéz ve vasem zivoté pfesné odrdzi tok myslenek ve vasi mys-
li. Chcete-li tedy zménit stav vaseho bankovniho uétu, zméfite své
mysleni. To je Gstfedni mySlenka védomi prosperity.

Na obecnéjsi urovni, cheete-li zménit svou vnéjsi realitu, nejprve
zménte svou vnit¥ni realitu.

, NLP pojednédva o zplisobu zmény nasi vnitini reality. Neni-li pfinos
dostateéné jasny, chybi motivace vénovat tomu ¢as a penize. Jaky je
piinos z investic do kurzu NLP?

Kazdy do kurzu NLP pfichézi se svou jedineénou osobnosti a poten-
cidlem, a prinos je tedy pro kazdého jiny. V4§ piinos zavisi na tom, co
chcete ziskat, takZe je dobré mit jasno ve svych osobnich cilech.

Mnoho lidi p¥ichézi pfedevsim z divodu osobniho zdokonaleni. Mo-
hou ve svém Zivoté prochdzet obdobim zmén, a chtéji mit dovednosti
a nastroje pro provadéni zmén. Jini si jen jednoduse uvédomuji, ze by
mohli mit ze Zivota vice. ’

Neéktefi prichdzeji hlavné z profesnich divodd, i kdyz osobni a pro-
fesni zdokonalovéni jdou spolu ruku v ruce. Dovednosti NLP jsou neo-
cenitelné pro mezilidské vztahy. Mnoho profesionalii ve své praci NLP
pouziva: ucitelé, trenéfi, poradci, terapeuti, psychiatii, zdravotni sest-
ry, socidlni pracovnici, konzultanti p¥i fizeni firem a prodejci. NLP zlep-
Suje efektivitu préce a poskytuje v&tsi pocit Zivotni spokojenosti. Mno-
ho profesional pouzivda NLP, aby dosdhli vétsiho finanéniho tispéchu,
a tim i hmatatelného néavratu svych investic.

Utastnici éasto konstatuji novy rozmér svych Zivotnich zkuSenosti,
novou perspektivu zivota, vice moznosti volby, tvorivych myslenek a no-
vych dovednosti, které mohou uplatnit. ZvySena vnimavost a flexibili-
ta obohacuje jak osobni, tak profesni Zivot.

Posledni, vyznamem vsak zdaleka ne nejmensi, je skuteénost, Ze
NLP je zajimavé. Kurz je pFilezitosti potkat zajimavé lidi a t&§it se na
setkani s nimi. :
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NLP se muzete uéit z knih, ale zaloZeno je na zkuSenostech. Per-
cepéni filtry, vzorce a dovednosti je tieba mit zaclenény do svého zpﬁ:
sobu chovéni, ne je pouze prechovavat v hlavé jako myslenky. vOsobn}
zkugenost s jinymi lidmi ma mnohem vétsi vyznam a dopatli nez psané
slovo. M4-li NLP pFinést néjakou hodnotu, je t¥eba pouzivat je na rovni
kazdodenni praxe. .

Seminai NLP poskytuje bezpeéné prostiedi, vekterfén.l se %ze naudit
potfebné vzorce v pfimé zkuSenosti, se sympatickymi lidmi, pod od-
bornym dohledem.

Existuje staré ¢inské piislovi:

Slysim a zapomenu.
Vidim a zapamatuji si.
Udglam a porozumim.

‘Vase investice do kurzu je pomérné vy$si nez investice do knih a zaslu-
huje si peélivé zvdzeni. PFinos je vSak také vyssi. o '
Jedinym zpuisobem, jak zjistit, zda je kurz NLP pro vis prinosem, je
zkusit to.
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StovNik NLP

Accessing Cues /Pristupové kli¢e, napovédy: Zpasob, kterym na-
ladime sva téla pomoci dychdni, postojem, gesty a oénimi pohyby,
abychom mysleli jistym zptsobem.

»As If“ Frame / Ramec ,Jako kdyby“: Predstirejte, Ze se nékteré
udadlosti staly. Myslet, Ze se to jako stalo, povzbuzuje kreativni Fese-
ni problémtl tim, Ze mentdalné obchazite zjevné prekazky na cesté
k pozadovanym fresenim.

Anchor, anchoring / Kotva, kotveni: Proces, kterym se jakykoliv
stimul nebo reprezentace (externi nebo interni) spojuje a spousti
reakci. Kotvy se mohou vyskytovat pfirozend nebo vytvaret za-
mérné.

Associated / Asociovat, asociovany: Uvnitt zazitku, vidét svyma
vlastnima ofima, plné zapojeni smysla.

Auditory / Auditivni: Spojeny s poslechem/slySenim.

Backtrack: Sumarizovat, délat piehled, s vyuZzitim dal§ich klicovych
slov a tonalit.

Behaviour/Chovani: Jakékoliv aktivita, do které jsme zapojeni, véet-
né myslenkovych procesu.

Beliefs /Presvéddeni: Generalizace, které si utvaiime o svété a naSe
operadni principy v ném.

Calibration / Kalibrace: Presné rozpozndni stavu jiné osoby ¢tenim
neverbdlnich signald.

Capability / Schopnost: Uspésna strategie pro splnéni tkolu.
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-Chun‘ki{lg nebo Stepping [¢unking] / Krokovani: Zména naseho
vr}lmam’ prochézenim logickych trovni. Krokovani smérem nahoru
nas vede k tirovni, kterd zahrnuje to, co studujeme. Krokovani smé-
rem d91ﬁ nas privede k nizsi rovni pro specifiétéjsi piiklad toho, co
studlllijeme. Muazeme postupovat na zakladé élena a t¥idy, nebo ée{sti
a celku.

Complex Equivalence/Komplexni ekvivalence: Dvé tvrzeni, kte-
rd jsou povazovana za vyznamoveé stejnd. Napiiklad: Nediva se na
mé, takze neposlouchad, co Fikdm.

Congnience / Kongruence: Stav jednoty, iplné upiimnosti vSech as-
pekt osoby, sméfujicich k pozadovanému cili.

Coni(izioqs /Védomi(y): Cokoliv, éeho jsme si v dané/momentalni chvili
védomi.

Contept Reframing /PFeramcovani obsahu: Dat jiny vyznam tvr-
zeni soustfedénim na jinou ¢dst obsahu a otdzkou: ,,Co jiného by to
mohlo znamenat?“ '

Context Reframing / Pferamcovani kontextu: Zménou kontex-

tu tvrzeni mu dat jiny vyznam otazkou: ,Kde by byla tato reakce
vhodn&a?“

Conversz'ltional Postulate / Konverzadni postulat: Hypnotickd
forma jazyka, otdzka, které.:j e interpretovana jako ptikaz.

Criterion / Kritérium: Co je pro nas dalezité v jistém kontextu.
Cr(-).ss’ over Mirroring / K¥iZzové zrcadleni: Napodobovat feé téla
jiného ¢lovéka s pouzitim odlisného druhu pohybu: nap¥. podupa-

vat nohou v rytmu jeho Fedi.

Deep Stl:ucturg / Hluboka struktura: Kompletni jazykova forma
tvrzeni, z které je odvozend povrchova struktura. '

Deletion / Vypusténi: V feéi nebo mySleni, vynechani jistého ,dilu®
zku§enosti.
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Digital / Digitalni: Kolisani, stfiddni mezi dvéma odlisnymi stavy jako
u vypinade (svétla), ktery bud je zapnuty nebo vypnuty.

Dissociated / Disociovany: Stav mimo zkuSenost, vidét a slyset
zvenku.

Distortion / Naruseni, rozptyleni: Proces, v kterém je néco neade-
kvatns zobrazeno v interni zkuSenosti a omezenym zplsobem.

Dovetailing Outcomes / Uzké propojeni, do sebe zapadajici cile,
vysledky: Proces propojovani riznych cild, optimalizace FeSent, Za-
klad strategie win-win (vitézstvi pro vSechny zucastnéné.

Downtime [dauntaim]: Stav v lehkém transu s pozornosti soustre-
dénou dovnit#, na své vlastni myslenky a pocity.

Ecology / Ekologie: Zajem o celkovy vztah mezi ¢lovékem a jeho pro-
stiedim. Také ve spojenti s interni ekologii, celkovy vztah mezi oso-
bou a jejimi myslenkami, strategiemi, chovanim, schopnostmi, hod-
notami a virou. Dynamicka rovnovaha jednotlivych &asti jakéhoko-
liv systému. '

Elicitation / Vyvolani reakce: Vyvoldni stavu vasim chovanim. Také
shromazdéni informaci bud pfimym pozorovanim neverbalnich sig-
nalt nebo vyuzitim otdzek metamodeld.

Eye Accessing Cues/O¢ni pohyby, oéni napovédy, o¢ni pristu-
pové kliée: Pohyby oci uréitym smérem, ktery naznaduje vizualni,
auditivni nebo kinestetické mysleni. :

Epistemology / Gnozeologie, teorie poznani: Studium toho, jak
vime, co vime.

First position / Prvni pozice: Néhled/pozorovani svéta z vlastniho

zorného uhluy; spojeni se svétem vlastni reality. Jedna ze t¥i pozic ’

vniméni, dalsi jsou Druh4 a Treti pozice vnimani.

Frame / Ramec: Stanoveni kontextu nebo zptisobu vnimani néceho
jako Ramec cile/vysledku, Ramec raportu, Rdmec zpétného pohledu

atd.
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Future pace [fjudr pejs]/ Vciténi se do budouci situace, budouc-
nosti: Mentalni zkouska pozadovaného cile v z4jmu zajisténi poza-
dovaného chovani v budouci situaci.

Generalization / Generalizace: Proces, ve kterém se jedna specific-
k4 situace stdvd reprezentantem celé skupiny zkuSenosti.

Gustatory / Gustatoricky, chutovy: Spojeny s chuti/smyslem
chuti. ’

Identity / Identita: vas obraz sebe sama nebo vlastni koncept. Za koho
se povaZujete. Celistvost, jednota vasi osobnosti.

Incongruence / Inkongruence: Stav, kdy ,mame rezervy*, nejsme
uplné soustiedéni na cil, chovéni vyjadiuje vnitini konflikt.

Intention/ Zamér, ucel: Udel, zamér, pozadovany cil jednéni, akce.

‘Internal representations/Interni reprezentace: Vzorce informa-
ci, které vytvdiime a uchovavame v nasi mysli v kombinaci s obra-
zy, zvuky, pocity, pachy a chut&mi.

Kinesthetic/ Kinesteticky: Pocitovy, dotykové vjemy a vnit#ni poci-
ty jako zapamatované viemy, emoce a smysl pro rovnovahu.

Leading [li:ding]/Vedeni: Zména vlastniho chovani s raportem, ktery
umozni ostatnim vas ndsledovat.

Lead Systém/Vedouci systém: Reprezentadni systém, ktery nach4-
zi vstupni informace pro podvédomi.

Logical Level / Logicka troveri: Néco se nachsdzi na vysSsi logické
urovni, kdyZ zahrnuje néco na nizsi logické tirovni.

Map of Reality / Mapa reality, model svéta: Jedinedna predstava
svéta kazdého clovéka vytvorena na zaklad$ jeho individualniho
vnimani svéta a zkusenosti.

Mai:ching/ Souhra, soulad: Prijaté &dsti chovani jiného ¢lovéka v za-
jmu posileni raportu.
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Meta: Existujici na rozdilnych logickych trovnich ve vztahu k néée-
mu. Odvozeno z Feétiny, znamend nad nebo za.

Metacognition/ Metapoznani: V&d&t o védéni: mit schopnost, zruc-
nost a védomosti vysvétlit ,jak to délam®.

" Metamodel: Model, ktery identifikuje jazykové vzorce, které zahaluji/

skryvaji vyznam v komunikaci vyuiit]’m.proc?sfl naruvéem’,v vsfr}echéni
a zobecnéni, a specifické otdzky na objasnéni a upfesnéni jazyko-
vych nepresnosti v zdjmu jejich opétovného propojeni se smyslovou
zku$enosti a hlubokou strukturou.

Metaphor / Metafora: Nepiima komunikace pribéhem nebo‘f'evé.i po-
stavy s vyuzitim srovnéni. V NLP je soucasti metafory také pFirov-
nani, paraboly a alegorie.

Metaprograms / Metaprogramy: Navykové a systematické filtry,
na kterych stavime své zkusenosti.

.Milton Model / Miltontiv model: Inverze metamodeluv, vyuim v?g-
nich jazykovych vzorci na sledovani, veiténi se do zkuSenost{ jinych

a pristup do podvédomych zdroji.

Mirroring / Zrcadleni: Pfesné napodobovani urditych ¢édsti chovani
- druhé osoby.

Mismatching / Nesoulad: Prijeti odliSnych vzorct chvova}m ]mil(:so-
by naruseni raportu s Umyslem presmeérovani, preruseni nebo ukon-
>
&eni schiizky, jedndni nebo konverzace.

Modal Operator of Necessity / Modalni operétor nutnosti: Lin-
gvisticky termin pro pravidla (mél bych, musim atd.)

Modai Operator of Possibility / Modalni oper?.tor mOiE‘lO’Stl: L}1ln-
gvisticky termin, ktery oznaduje, co je povaZovano za mozneé (mohu,
nemohu atd.)

Model / Model: Prakticky popis toho, jak néco f}mgu?'e, & tumysl je
‘uziteény. Zobecnénd, vynechana nebo zkreslend kopie. ,
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Modelling / Modelovani: Proces rozliseni sledu myslenek a chovani,
které umozituje nékomu dokonéit tlohu. Zéklad zrychleného uéen.

Model of the World (Map of Reality) / Model svéta (Mapa reali-
ty): Jedineéné vnimani svéta kazdého ¢lovéka, ktery je vystaveny

z vlastnich individudlnich zkuSenosti a vnimani svéta. Celkovy sou-
¢et individualnich osobnich principt, na zakladé kterych kondme.

Multiple Description / Vicenasobny popis: Proces popisu stejné
véci z hlediska odli$nych ndhled® a nézort.

Neuro-Linguistic Programming/Neurolingvistické programo-
vani: Studium mimofadnych vykont a modelovéni toho, jak jed-
notlivei strukturuji své individualni zkuSenosti.

Neurological Levels / Neurologické urovné: Znamé také jako od-
1i8né logické irovné zkusenosti: prostiedi, chovani, schopnosti, pre-
svédceni, identita a duchovno.

New Code/Novy kéd: Popis NLP, ktery pochaézi z prace Johna Grin-
dera a Judith DeLozier v jejich knize Turtles All the Way Down.

- Nominalization / Nominalizace: Lingvisticky termin pro oznadeni
" procesu zmény slovesa na abstraktni podstatné jméno, a také ndzev
podstatného jména, které touto zménou vzniklo.

Olfactory / Olfaktoricky, Gichovy: Spojeny s éichem.

Outcome / Vysledek, cil: Specificky, pozadovany vysledek zalozeny
na smyslech, ktery spliiuje dob¥e formulovand, ustalend kritéria.

Overlap / Piesah: PouZivani jednoho reprezentaéniho systému pro
ziskdni pfistupu do jiného reprezentaéniho systému, napiiklad vy-
baveni si scény a poté zvuki, které ji doprovézeji..

Pacing [pejsing] / Vciténi: Ziskéni a udrzeni raportu s jinou osobou
po jisty ¢as a jejich propojeni v jeho/ jeji model svéta. MZzeme se
vcitit do presvédceni, myslenek i chovani.

Parts / Casti: Subpersonality/soucasti osobnosti se ‘zéméry, nékdy
v konfliktu. ,
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Perceptual Filters / Filtry vnimani: Jedinetné myslenky, zkuse-
nosti, jazyk a presvédéeni, které tvaruji nas model svéta.

Perceptual Position / Pozice vnimani: Nazory, které si uvédomu-
jeme v kazdém momentu jako nae vlastni (Prvni pozice ‘vm’mém’),
nazory nékoho jiného (Druh4 pozice vnimé&ni) nebo objektivni a sho-
vivavy pozorovatel (T¥eti pozice vnimani).

Phonological Ambiguity / Fonologicka dvojznacénost: Dvé slova,
ktera zndji stejné, ale jejich rozdilnost je zretelnd.

Physiological / Fyziologicky: Spoj epy s fyzickou ¢dsti osoby.

Predicates / Predikéty: Slova, ktera na zdkladé svého smyslgvého
ukotveni naznaéuji pouzivani jednoho z reprezentaénich systémi.

Preferred System / Preferovany systém: Reprezenta¢ni systf’zm,
ktery jednotlivec typicky vyuZziva pfi védomém mysleni a organiza-
ci svych myslenek.

Presuppostions/ Pfedpoklady: Myslenky nebo tvrzeni, které musi-
me brat v ivahu, aby komunikace ddvala smysl.

Punctuation Ambiguity / Interpunkéni dvojznacnost: Dav9j znvaé-
nost vyvolana spojenim dvou oddélenych vét do jedné se muze yzdy
pokusit o to, aby tyto véty mély smysl, vyznam.

Quotes / Citace: Cteme definici tohoto pripadu, ktery _i'ika’\: ,,linvgv’is- .
ticky vzorec, ve kterém je vase sdéleni vyjddreno, jakoby nékym
jinym".

Rapport/Raport: Proces vytvoreni a udrzeni vztahu vzdjemné dﬁvé-
ry a pochopeni mezi dvéma nebo vice lidmi, schopnost vyvolat reak-
ce jiného ¢lovéka.

Reframing / Pferamcovani: Zména ramce vztahu sdéleni s cilem
prifadit sdéleni novy vyznam.

Representation / Reprezentace: Myslenka — kédovém‘ nebo ukla-
ddni smyslové informace v mysli.
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Representation System / Reprezentadni systém: Jak kédujeme
informace v nasich myslich v jednom nebo vice z péti smyslovych
systém@ — vizudlnim, auditivnim, kinestetickém, olfaktorickém
(¢ich), a gustatorickém (chut).

Requisite Variety / Potfebna, pozadovana pestrost, rozmani-
tost: PruZznost mysleni a chovani.

Resources/ Zdroje: Jakykoliv prostiredek, ktery mize byt pouzity na
dosaZeni cile: fyziologie, stavy, myslenky, uvahy, strategie, zkuse-
nosti, lidé, udalosti nebo moZnosti.

Resourceful State/ Stav pripravenosti: Celkova neurologicka a fy-

o &

zick4 zkuSenost, kdy se ¢lovék citi pfipraveny, ,plny zdroju“.

Second Position/Druha pozice: Vnimani svéta z pohledu jiné oso-
by. Stav, kdy jsme naladéni a ve styku s realitou jinych. Jedna ze t¥i
pozic vnimadni, dalsi jsou Prvni a T¥eti pozice vnimani.

Sensory Acuity / Smyslova pFesnost: Proces uceni, jehoZ cilem je .

v,

stavdme z okolniho svéta.

Sensory-Based Description/Popis zaloZeny na smyslovém vni-
"mani: Informace, kterou je mozné p¥imo pozorovat a ovéFit smyly.
Existuje rozdil mezi ,Jeji rty jsou roztazené, nékteré casti jejich zubti
jsou viditelné a okraje jejich ust jsou vyse nez hlavni linie jejich ust”

a ,Je stastna”®, coz je interpretace.
State / Stav: Jak se citite, vase ndlada. Celkovy souhrn v8ech neurolo-

gickych a fyzickych procest jednotlivce v jakémkoliv okamziku v ¢a-
se. Stav v afektech, nase schopnosti a interpretace zkusenosti.

Stepping / Krokovani: viz Chunking

Strategy/ Strategie: Sled myslenek a chovini s cilem dosdhnout ur-
éitého cile. '

Submodality / Submodality: Rozdily v ramci kazdého reprezentaé-
niho systému, vlastnosti na§ich vnitinich reprezentaci, nejmensi sta-
vebni é4sti nasich myslenek a tivah.

e

i
14
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Surface Structure/Povrchova struktura: Lingvisticky termin pro
mluvenou nebo pisemnou komunikaci, ktera je odvozena z hluboké
struktury vynechdnim, zkreslenim nebo zobecnénim,

. Synesthesia/ Synesteze: Automatické propojeni smysla.

Syntactic / Syntakticky, skladebny: Dvojznaénd véta, kde sloveso
a jeho zpodstatnély tvar —nominalizace, mtze slouZit bud jako p¥i-
davné jméno nebo sloveso (v angl. Sloveso + pFipona —ing). Nap¥i-
klad: Ovliviiovani lidi (ovliviiovani lidé) mtize pfinést zménu (mo- -
hou pFinést zménu).

Third Position/ Tieti pozice: Vnimani svéta z pohledu nezavislého
a shovivavého pozorovatele. Jedna ze t¥i pozic vnimadni, dalsi jsou
Prvni a Druhaé pozice vnimani.

Timeline / Casova osa: Zptsob, jakym uchovdvéame obrazy, zvuky
a pocity z nasi minulosti, souasnosti a budoucnosti.

Trance / Trans: Zménény stav s vnitinim soustfedénim pozornosti
na nékolik podnétt.

Tripple Description / Troji popis: Proces vniméni zkuSenosti pres
Prvni, Druhou a T¥eti pozici vnimani

Unconscious / Podvédomi(¥): Viechno, co neni v soucasné chvili pod
vasi védomou kontrolou. :

Unified Field / Jednotné pole: Jednotici fémec NLP. T¥irozmérna
matrice neurologickych drovni, pozic vaniméni a €asu

Universal Quantifiers/ Univerzalni, véeobecné kvantifikatory:
Lingvisticky termin pro slova jako ;kazdy*, ,véechno®, ,vsichni®, které
_ neptipousti zadnou vyjimku, jedna z kategorii metamodelu.

Unspebified Nouns / Neuréita podstatna jména: Podstatna jmé-
na, ktera neuréuji, ke komu, nebo k ¢emu se vztahuji.

Unspecified Verbs / Neuréita slovesa: slovesa, u kterych je vyne-
chéno p¥islovce, nefikaji, jak byla akce provedena, jak probihala.
. Proces neni specifikovany.
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Uptime [aptajm]: Stav, kdy jsou pozornost a smysly soustiedény na
vnéjsi svét.

Values / Hodnoty: To, co je pro vas dilezité.

Vestibular System / Vestibularni systém: Reprezentacni systém,
smyslové ustroji, které zajistuje rovnovahu.

Visual / Vizualni: Spojeny se zrakem, zrakovym smyslem.
Vizualization / Vizualizace: Proces vidéni obrazi ve vlastni mysli.

Well-Formedness Criteria / Dobfe, vhodné formulovana krité-
ria: Zplisob mysleni a vyjadieni pozadovaného vysledku nebo cile,
ktery je mozné dosahnout i ovéfit. Jsou zdkladem optimalizované-
ho propojeni nékolika cilt a FeSeni, ve kterych ziskévaji obé strany,
resp. vSichni (win-win). '

O AUTORECK
A KONZUITACNICH
SLUZBACH PRO PODNIKANI

Joseph O’Connor je spisovatel, $kolitel a konzultant. Skoli NLP a po-
uZiva je napriklad ve vzdélavani, hudbé a sportu. Je bakaldfem v oboru
antropologie, ma licenci od Krélovské hudebni akademie a je kvalifi-
kovanym uéitelem. Joseph studoval NLP u Johna Grindera, Roberta
Diltse a Charlotte Bretto.

Joseph je Feditelem Institutu sportovni vykonnosti, kde se NLP
pouZivé pFi mentalnim tréninku atletii. Vytvoril modelovaci projekt
s vrcholovymi juniorskymi tenisovymi hraéi v Londyné. Provadél ori-
gindlni vyzkum o modelovani talentovanych hudebnikt na Skole
Yehudi Menuhina, jehoz vysledkem je videozaznam (Uméni ucit se
hudbé), ktery ukazuje, jak zlepsit sluchové schopnosti hudebnikd.

Joseph je zaujat individudlnim procesem uleni a zpiisobem jeho
spojeni s organizaénim uéenim, a je ¢lenem vyvojového tymu, ktery
vytvari poéitadovy program kombinujici hlavni komunikaéni dovednosti
s pokroéilou technologii. Tento program je jiz pouzivan jednotlivci i fir-
mami na celém svété.

Dalsi knihy:

Not Pulling Strings

Training with NLP (s Johnem Seymourem)

Successful Selling with NLP (s Robinem Priorem)
Mind, Body Spirit Guide: NLP (s Ianem McDermottem)
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Josepl.l spolupracuje s Ianem McDermottem a firmou International
Teaching Seminars (ITS), s nimi# zajistuji:

Skoleni NLP gkolitelt

Oteviené vecerni seminafe zamé&Fené na praktickou aplikaci NLP
NLP pro poradce

Kurzy viidcovstvi a Skolitelstvi

Skoleni mistrovskych Skolitelt

Modelovaci projekty

Identifilface a modelovani épiékovych odbornikt v jakékoli oblasti, aby
bylo moZné zjistit, co je ¢ini tak vynikajicimi, a navrh vycviku pieddni
téchto vzorca jinym.

NLP poéitacovy program pro osobni rozvoj

GoalWizard ,

?rvnin} ze série programﬁ pro Windows, které nevyzaduji predchozi
Skoleni NLP, GoalWizard, Vam umozni snadno sledovat viechny Vase

f:ﬂe, ukladd je podle kategorie, zkoumad vztahy mezi nimi a objastiuje
je, aby byly redlné, motivujici a dosazitelné. -

NLP pocitacovy program pro podnik

Tefltf) program vymezuje a objastiuje individualni, tymové a organi-
zacni p'ozadované vysledky, hodnoty a styl prdce. PouZiva se pro orga-
nizacni zmeény, vytvareni tymu a pldnovani a kontrolu cilii podniku.

Vée?chny programy jsou funkéni na IBM kompatibilnim osobnim poéi-
ta¢i s MS Windows 3.1. o

ITS je mozné kontaktovat na telefonnim &isle 0044 - 181 - 442 4133

nebo na adrese

ITS
7 Rudall Crescent
London NW3 1RS
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John Seymour je §kolitelem, konzultantem a spisovatelem. V roce

1985 zalozil firmu John Seymour Associates Ltd. Od té doby poskytuje
Skoleni NLP, gerpaje z bohatych zkuSenosti v podnikdni, vzdélavani
a poradenstvi, ve stovkach kurzi pro tisice lidi. John je jednim z nej-
zkugengjsich skoliteltt NLP ve Velké Britdnii a pracuje ina mezindrod-
nim poli. PFedstavil NLP v mnoha organizacich a podnicich, a byl pové-
¥en, aby zavedl NLP v britské organizaci Health and Education services
na narodni Grovni.

John Seymour se vyskolil v NLP v Spojenych statech u autort Joh-

na Grindera, Roberta Diltse, Judith DeLozierové a pozdéji Richarda
Bandlera. John je certifikovanym §kolitelem NLP (dvakrat) a mistrov-
skym skolitelem. Je také élenem Severoamerické asociace pro NLP a za-
sedd v poradenské komisi mezindrodniho ¢asopisu NLP World.

John je spoluautorem (s Josephem O’Connorem) knih Uvod do neu-
rolingvistického programovdni (Introducing Neuro Linguistic Program-
ming) a Skoleni s NLP (Training with NLP), které jsou obé bestselery,
a (s Johnem Hollisem) spoluautorem interaktivniho poéitacéového pro-
gramu pro osobni rozvoj Akcelerdtor vysledkt: (Results Accelerator).

Absolutorium postgradudlniho studia pedagogiky a psychologie mu
pomadhd p¥i uplatnéni jeho talentu délat slozité véci velmi jednoduchy-
mi, a umoznit druhym tésit se z osobniho rozvoje. John Zije v okoli
Bristolu spolu se svou Zivotni partnerkou Annie Dalton.

John Seymour Associates Ltd. -

Nejstarsi organizace ve Velké Britanii poskytujici §koleni NLP. Nasim
cilem je zajistit co nejkvalitnéjsi Skoleni NLP. Jsme hluboce presvédde-
ni o tom, Ze méZeme vytvorit lepsi svét pro viechny a Ze NLP predsta-
vuje formujici se trend vstupujici do osobniho rozvoje. Investice do téchto
tviréich schopnosti ucit se muze byt tou nejlepsi investici, jakou maze-
te vilbec udélat.




