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PODEKOVANI

Tato kniha by nikdy nespattila svétlo svéta, kdyby nebylo uzasné pomoci
nésledujicich lidi. V§em posilame obrovské podékovani za jejich podporu,
rady a tvrdou préci, diky které mohla tato kniha vzniknout.

Za prvé, dékujeme nasemu agentovi Robertu Kirbymu za jeho mimo-
fadnou podporu, tvrdou praci a viru v tuto knihu. Robert je pravy profesi-
onal a jeho trpélivost, porozuméni a rady se ukazaly byt neskutecné cenné.

Dékujeme skvélému tymu z HarperCollins, zejména Carole Tonkin-
sonové a Victorii McGeownové, jejichz podpora a vira v tuto knihy byly
ohromné.

A v neposledni fadé dékujeme vSem nasim kolegtim, t¢astnikiim semi-
narf, pomocnému tymu a instruktoriim ze spolki a asociaci pro NLP z ce-

lého svéta. Bez vas by zadné semindre, jez mohou zlepSovat Zivoty, nebyly.

Od Richarda

Rad bych podékoval své zZené Glendé za jeji pomoc, podporu a kouzelny
usmev.

M¢é diky dale patfi klienttim, ktefi se béhem Ctyticeti let mé praxe do-
kazali postavit tomu nejhor$imu a tolik me toho naucili.

Dékuji také Johnu a Kathleen La Valleovym za jejich pratelstvi a pretr-

vavajici vypomoc a slova povzbuzeni.
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Od Alessia

Rad bych podékoval doktoru Richardu Bandlerovi, jehoz tviréi duch
a $tédrost, s jakou sdilel své uzasné objevy, zasadné prispély ke zlepSeni
mého Zivota a k celé $iroké oblasti osobnostnich promén.

Nadmiru vdéény jsem Johnu a Kathleen La Valleovym, ktefi mou praci
doposud vzdy podporovali, zastavali se ji a povzbuzovali mé. Pravé jejich
vytrvald zpétna vazba mi pomohla rozvinout své znalosti NLP, stejné jako
své instruktorské dovednosti.

Dékuji feditelce Italské $koly pro instruktory NLP Antonelle Rizzutové,
jejiz horlivost pomahé kazdym rokem vice nez deseti tisicam lidi, ktefi tak
mohou objevit sviij potencial.

A diky posilam také Mattii Bernardiniové a Alici Rifelliové, jejichz pro-
fesionalni a pecliva prace umoznuje vznik kniham, které méni Zivoty.

Nakonec bych rad podékoval dvéma zcela vyjimecnym osobam v mém

zivoté, Cinzii a Damiamovi, mému svétu lasky.

Od Owena

Chtél bych podékovat svym rodi¢tim Marjorii a Brianovi Fitzpatrickovym -
prosté tém nejskvélejsim rodi¢tim, jaké by si ¢lovék mohl prat, a lidem,
kterych si ve svém Zivoté nejvice vazim.

Dékuji svym bajeénym kmotfenkam Lucy a Aoife, jejichz krasa mi
na tvari kazdy den vykouzli asmév.

Také dékuji svym zasnym piatelim, mezi které patii Brian, Theresa,
Cristina, Sandra, Gillian, Elena, Kate a Rob, za jejich rady a podporu v pfi-
padé této knihy.

M¢ diky dale putuje ke vSem instruktoriim a ucitelim, se kterymi jsem
se za ty roky setkal, zejména Johnu a Kathleen La Valleovym, za jejich ne-

ocenitelné rady. Stru¢né feceno, zménili mi Zivot.



PODEKOVANI

A kone¢né, dékuji doktoru Richardu Bandlerovi. Poté, co jsem se s Ri-
chardem coby dospivajici chlapec setkal, zjistil jsem, Ze jeho génius, jeho
rady a vira doslova obratily muj svét vzhiiru nohama. Mam §tésti, Ze pravé

on se stal mym ucitelem, instruktorem a celozivotnim pritelem.






uvoD

Workshop uvnitt knihy, to je dosud nejpfistupnéjsi publikace z pera Ri-
charda Bandlera. Jedna se o ptibéh muze jménem Joe, ktery se tcastni
jednodenniho vyukového kurzu o NLP vedeného Richardem Bandlerem,
naslouchd Richardovym prednaskam, procvicuje si vyu¢ované techniky,
setkava se s dalsimi Gcastniky a zatimco se vsichni spolecné déli o své my-
slenky a ndzory na to, jak obsah kurzu aplikovat v rozmanitych oblastech
svého osobniho i profesiondlniho Zivota, se mnohému uci.

Kdyz tuto knihu budete ¢ist, mizete se i vy stat jednim z tc¢astnika kur-
zu, poslechnout si, co poslouchaji, vidét, co vidi, zazit, co zazivaji, a naucit
se, ¢emu se naudi i oni!

Rozhodli jsme se napsat ptibéh, v némz vystupuji tcastnici jednoho
kurzu, protoze to jsou pravé oni, ktef1 stoji v centru nasich skoleni, kazdy
se svymi vlastnimi potfebami, ambicemi, problémy a pranimi, kazdy se
svym hleddnim novych ndpadu, prosttedkd a feseni.

Po mnoho let jsme i my sami byli ticastniky Richardovych kurzt. Potom
jsme se oba stali instruktory a vice nez deset let jsme asistovali na Richar-
dovych mezindrodnich kurzech. Nyni mame tu Cest byt mezinarodnimi
skoliteli, takze to, co jsme se naucili od Richarda, sdilime s celym svétem.
Je ndam tedy velkym potéSenim a poctou, Ze spolu s nim tvofime tuto pub-
likaci a délime se o to, co jsme se od néj a od svych studentit dosud naudili.

Knihu NLP pro kaZdého jsme napsali, protoze jsme presvédcéeni, ze
je tfeba sdilet zakladni poselstvi nasledujicich stranek s lidmi z rtiznych

kultur po celém svété. Svét se rychle méni, coz s sebou prinasi paradoxni
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uvédomovani si, ze ackoli dostavame k dispozici stéle vétsi mnozstvi zdro-
j, vice nez kdy drive, a ackoli ndm moderni technologie umoznily délat
béjecné a zazraéné véci, presto jsou deprese, uzkost, strach, panika a stres
stdle na vzestupu.

Hlavni poselstvi této knihy fika, Ze existuji urcité ndstroje, jeZ ndm mo-
hou pomoci ziskat kontrolu nad svymi Zivoty. Richard vas v tomto smyslu
naudi, jak mazete zménit své mysleni i svij Zivot — a jak mutZete zaroven
pomoci ostatnim, aby zménili ten sviij.

Knihu jsme zacali psat v Rimé, pokracovali jsme v Dublinu, pracovali
jsme na ni v Londyné i v New Yorku a reakce na ni jsme dostali od lidi
v Los Angeles, Tokiu a dokonce i v Australii. Jde o vysledek dvaceti let roz-
hovort s témi, ktefi navstévovali workshopy NLP. Je to produkt ucastnika,
ktefi se s nami podélili o své zazitky. Jednd se o mezindrodni projekt, jenz
se zaméfuje nikoli na NLP, ale na to, jak se lidé mohou naucit pouzivat
NLP tak, aby zménili sviij Zivot.

Dnesni svét hlasité vola po nutném obratu v mysleni. Je zcela nezbytné
vlit lidem do zil nadéji v lepsi svét. Stojime na zdsadni kfizovatce, kde se
na jedné strané nachdzi moznost nechat se vlacet stale rychlej$im spadem
situaci, jez na nas kladou vysoké naroky, a na druhé strané rozhodnuti
sami sebe dovést tam, kam chceme jit. Potfebujeme zménit smér. Potfe-
bujeme zménu védomi. Potfebujeme védét, ze mizeme k tomu, jaky bude
nas svét, fici svoje.

NLP je hnuti. MzZete se stat jeho soucdsti. Za¢néte hned — mate na case!

Alessio a Owen
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Kapitola prvni

WORKSHOP SE SPOLUZAKLADATELEM
METODY NLP

Joe schoval svij telefon zpatky do kapsy, zhluboka se nadechl a uklidnil se.
Vzhledem k tomu, Ze se pravé pohadal se svou pritelkyni, nemél prirozené
zrovna nejskvélejsi ndladu. Védél vsak, ze je pro néj skute¢né dulezité, aby
tento den co nejvice vyuzil. Vstoupil do hotelové haly, kde si mezi asistenty
zabyvajicimi se registraci okamzité v§iml znamé tvare.

Joe se usmal. To, ze spatfil Alana, ho na chvili pfivedlo na jiné mys-
lenky.

»Joe!“ vykrikl Alan. ,Moc rad té znovu vidim.“

»Napodobné,“ odpovédél Joe. ,,Jo, na dnesek jsem se vazné tésil. Ko-
ne¢né jsem dospél k rozhodnuti dozvédét se o celém tom NLP vic.*

NLP byla zkratka pro neurolingvistické programovdni. Jelikoz Joe uz se
v minulosti setkal s mnoha knihami na toto téma, mél urcitou predsta-
vu, o jak oblibenou zalezitost jde. Uz dfive pochopil, ze se jedna o pristup
a souhrn metod, které lidem umoznuji i¢innéji premyslet a komunikovat,
a on potreboval oboji. Jesté pred rokem rezignované prijimal predstavu,
ze je tim, kym je, Ze jeho Zivot je takovy, jaky je, a Ze neni nic, co by proti
tomu mohl udélat. Ale potom se naucil, Ze véci je mozné zménit, a nyni
mél skute¢né chut na sobé pracovat a docilit ur¢itych pokrokd.

»Jen abys mél tuseni, co té ¢eka,” zacal Alan, ,Richarda uz jsi v akci

vidél. Dnes se dozvi$ o samotném NLP.“

1
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Alan mél na mysli doktora Richarda Bandlera, spoluzakladatele NLP.
Joe se s nim setkal na kurzu, kterého se pred rokem zucastnil. V té dobé
byl sam a v depresi. Ve snaze pomoci mu z toho ven mu jeho sestra Maria
vénovala letak informujici o tfidennim kurzu s ndzvem ,Tajemstvi osobni
svobody®, v jehoZ ramci mél probéhnout workshop s doktorem Bandle-
rem. Pravé tam se seznamil s Alanem, ktery byl na kurzu jako asistent.

Nyni Alan pokracoval: ,,A jako vzdycky ti budu k dispozici, abych ti
mohl pomoci, jak nejvice budu moct.”

»Pardda,“ odpovédél Joe, ,,toho si velice vazim.“

Béhem tfi dnd, béhem nichZ probihal minuly kurz, si Joe postupné
uvédomil, Ze je mozné véci zménit, dokonce i kdyz se prekazky zdaji byt
nezdolatelné. Nyni byl odhodlan naudit se vic.

»Tak, jaké jsou hlavni body dne$niho programu?“

»Naucite se nékteré znamenité strategie, jak dosahnout urcitych dile-
zitych emocnich stavd, jak se zdokonalit v komunikaci s ostatnimi a jak
zlepsit rozmanité oblasti Zivota. Asi nejlépe bych to popsal slovy, Ze pravé
zména zarucuje zleps$eni. Jde o to, abyste védéli, jak si vybudovat uspésny
Zivot.“

Joe v tomto bodé svého Zivota skutecné potreboval uspét. Stal pred
dvéma zdsadnimi otazkami. Abyste tomu rozuméli, po prvnim kurzu se
kolem néj mnoho véci vyrazné zménilo. Nyni mél dobrou praci a kvalitni
vztah s divkou, do které byl blazen. Mél vSechno, co si jen mohl prat. To ale
znamenalo, Ze mohl mnoho ztratit. Ve skutecnosti se nyni citil mnohem
nervoznéji nez pred rokem! Kdyz stal jeho zivot za starou belu, na tom, co
se mu prihodi nebo co udéla, prili§ nezalezelo. Ted ovsem védél, ze musi
néco udélat, a to brzy, jestlize si chce véci, na kterych mu zalezi, udrzet.

Alan si ho vzal stranou. ,, Tak jak se dafi? Jak se ma ta tva krasna pritel-

kyné?“

12
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»Ma se fajn. Chci Fict, vychazeli jsme spolu skvéle... ale myslim, Ze nic
neni dokonalé. Jde jen o to, Ze se ted... no, uvazZujeme o tom, Ze spolu za-
¢neme bydlet.”

»Spole¢né bydleni? Pani! To jsou baje¢né zpravy, Joe. Budu ¢ekat na po-
zvanku na vas velky den!”

»Brzdi, brzdi, Alane. O manzelstvi neni viibec fe¢! Ale i tak je to
uzasné.“

Joe se odmlcel. Védél, ze nezni moc ditvéryhodné.

»Je jasné, Ze se ted pozname mnohem lépe... a v uréitych vécech jsme
kazdy jiny. TakZe nas to bude stat néjaké zvykani.”

Joe se zahledél k zemi, zatimco premyslel o hadce, kterou prave s pri-
telkyni méli.

»Joe,“ ozval se Alan vaznym hlasem, ,,pokud citis, Ze je to ta pravd, mu-
s1§ se ujistit, Ze ji nemuzes ztratit. Do konce svého Zivota toho budes litovat,
jestlize to neudélas.”

Kdyz Joe zvedl hlavu, v Alanovych ocich postiehl jistou naléhavost.
O co tady slo? Bylo mu jasné, ze Alan md pravdu, ale i pfi pouhém mluveni
o svém vztahu se citil hif. Rozhodl se zménit téma hovoru.

»V praci je to mnohem leps$i,“ prohlésil sebejisté. ,,Povysili mé, coz mé
samoziejmé nesmirné tési. I kdyz,“ pokracoval pomalej$im hlasem, ,,pfi-
stihl jsem se, Ze se se svou novou pozici obcas potykam. Nyni jsem o dost
vic v kontaktu se zakazniky a je to prosté... Myslim, Ze nejsem moc dobry
v komunikaci s lidmi.“

Nahle si uvédomil, ze ho Alan studuje, a zacal se citit trapné.

»No, vyznivé to hif, nez jak to ve skute¢nosti je. Prosté se domnivam,
ze je par véci, se kterymi by mi NLP mohlo pomoci. Chtél jsi to slysSet!*

Rozpacité se usmal.

13
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»Jen si zapamatuj,“ Alan se na néj také usmal, ,,ze nic jako clovék dobry
v komunikaci s lidmi neexistuje. Mtize ti pomoci, kdyz se naudi§ citit se
mezi ostatnimi dobfe a za¢ne$ s nimi lépe komunikovat.*

Joe prikyvl.

»Seminaf by ti mél pomoci,” snazil se ho ujistit Alan. ,A je to, ted jsi
zaregistrovany, Joe. Hodné §tésti!“

,»Diky!“

Ve chvili, kdy se Joe otoc¢il a vyrazil smérem k uc¢ebné, spatfil dalsi zndamou
tvar.

Teresa, irskd 1ékarka, kterou poznal na svém prvnim seminéfi u Richar-
da Bandlera, se mu vrhla kolem ramen.

»Joe, jaké milé prekvapeni! Dovol mi, abych ti predstavila svou nadher-
nou dceru Emily.*

Emily vypadala ptiblizné na osmnact let. Méla dlouhé zrzavé vlasy
a na sobé dziny a tri¢ko s myskou Minnie. Zdvoftile se usmala, kdyzZ si
s Joem potrasli rukou.

»lakze,“ promluvil Joe v nadéji, Ze prolomi ledy, ,je to tady pro tebe
taky vSechno nové, nebo jsem v tom sam?“

»Jsem tu poprvé,” odpovédéla Emily. ,Jen jsem si precetla par knizek,
které jsme méli doma, nic vic. To ona je v rodiné odbornik na NLP.“ Pal-
cem ukdzala na svou matku. ,\Vite, co se fikd - staré kosté dobie mete.“

»Opravdu vtipné, zlaticko, ale jedina mistnost v domé, ktera by potfe-

1

bovala kosté, je tviij pokoj!“ ozvala se Teresa svym vielym, matefskym to-
nem. ,Jasné, zabyvam se NLP uz nékolik let a vyuzivam to ve své praxi
i v osobnim zivoté, ale nejsem zadny odbornik. Nejlepsi ponauceni, které
jsem si v ramci NLP osvojila, ve skute¢nosti zni ,u¢eni nikdy nekon¢i’ Tak-

ze kdyz ma ¢lovék pocit, Ze uz zna vSechno, co mtiZze znét, na néco stopro-

14
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centné zapomina! A nejhorsi na tom je, Ze vas vase vlastni jistota natolik
zaslepuje, Ze si ani neuvédomujete, Ze jste néco vynechali.”

»Pani,“ Joe se na Emily pratelsky zasklebil, ,,tvoje mama je bozi!“

»Ta nejlepsi,“ potvrdila Emily. ,Nékdy si kladu otazku, jestli se mi jen
nezdal®

»Ale jdéte, vy dval“ A s témito slovy Teresa Joea z legrace lehce prastila

do ramene.

Kdyz se nase trojice vydala smérem k ucebné, Joe a Teresa si zacali vza-
jemné vykladat o tom, co se ptihodilo od jejich posledniho setkani. V jed-
nu chvili na okamzik zmlkli, protoze si vs§imli Zeny, ktera se prehrabovala
ve své kabelce. V obliceji byla uplné ruda a vypadala nadmiru vydésené.
Potom, pravé kdyz se Joe a Teresa chtéli zeptat, jestli je vSechno v poradku,
si s tlevou zhluboka oddechla a z kabelky vylovila malé zrcatko.

Joe a Tereza na sebe vyznamné mrkli a Joe zakroutil hlavou. Tolik sta-
rosti kvili kosmetickému zrcatku, pomyslel si. Pokud se tento seminaf
bude alespon trochu podobat tomu minulému, mutze se zde tato dama
hodné naudit.

Joe, Teresa a Emily vstoupili do u¢ebny a uprostted salu blizko centralni
ulicky nagli tfi mista vedle sebe. Joe skoncil mezi Teresou a asi padesati-
letym muzem oblecenym ve stylovém obleku a s ¢ervenymi designovymi
brylemi.

»Ahoj, ja jsem Joe.*

»Edgar Martin je jméno mé, Zivoty ménit je zabavné,“ odpovédél muz
a rozesmal se. ,Rad té poznavam, Joe. Co té sem dnes privadi?“

Joe se usklibl. ,Mdm to zestruc¢nit? Pfed rokem jsem byl dost na dné
a zapasil jsem s mnoha vécmi. Moje sestra mé premluvila, abych si zasel

na jeden seminaf. A to mi nékteré zélezitosti v mém Zivoté obratilo naruby.

15
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Vim, ze v tom mélo prsty NLP, takze jsem tady, abych se o tom néco naucil.
A co ty?©

»To mas za sebou zajimavou cestu, Joe,“ fekl Edgar. ,,J4 jsem tady pro-
to, abych si rozsifil sviij zbrojni arzenal, abych tak fekl. Ov§em vojak nej-
sem. Hm, mozna bojuji ve valce za zdravou mysl!“ Znovu se zasmal svému
vlastnimu vtipu. ,,Jsem psychiatr a psychoterapeut.*

Joe se ze slusnosti usmal. ,Bezva,“ fekl, zatimco si vytahoval zapisnik.

»Peékny sesitek, Joe,” okomentoval to Edgar. ,,Beres si ho viude s se-
bou?“

Joe prikyvl. ,Totiz, ne vSude.“ Mrknul, zatimco se snaZil strefit se do Ed-
garova smyslu pro humor, ale jediné, ¢eho dosahl, byl prazdny upfeny po-
hled misto odpovédi. Lehce zrudnul, ale pokracoval: ,,Od minula vim, Ze
Richard Bandler vyucuje prostfednictvim pribéhd, takze clovék spoustu
myslenek vstieba podvédomeé, jenze ja jsem si chtél nékteré z jeho nejchy-
trejsich postieht a pozorovani v pribéhu workshopu zaznamenavat védo-
mé. Podle mé je psani poznamek baje¢ny zpusob, jak si zpracovat klicové
myslenky a techniky.”

Edgar vypadal ohromené. ,Pfinést si zapisnik mi viibec nepfrislo
na mysl, ale béhem prvni prestavky se mozna po néjakém podivam. Ackoli
ve skutecnosti jsem si mél s sebou vzit sviij iPad — mohl bych tak synchro-
nizovat svou databdzi, uloZzenou zde, s externi paméti!“

Kdy?z si Edgar ukézal na hlavu, znovu se zasmal, zatimco Joe jen prikyvl
- tentokrat se mu nepodarilo se usmat.

»Richard mé dnes bude vyucovat poprvé,“ pokracoval Edgar. ,,Jde jen
0 to... Od Alana, svého prvniho instruktora NLP, jsem toho ziskal tolik, ze
mi doslo, Ze je na case, abych se néco naucil i od jeho ucitele. Alan je tu

vlastné dnes taky, jako asistent.“

16
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»Ach, ano, ja Alana znam,“ odpovédél Joe, ktery z ni¢eho nic pocitil
zaujeti. ,,Jaky je jako $kolite]?*

Nez mohl Edgar odpovédét, zacala hrat hudba a v zadni ¢asti mistnosti
se objevil Richard Bandler. Pohledem a prikyvnutim se Edgar s Joem tise

domluvili na tom, Ze svou konverzaci odlozi. Seminar mél co nevidét zadit.

17






Kapitola druha
STRUCNE DEJINY NLP

Zatimco se Richard Bandler blizil k p6diu, Joe na néj zvédavé hledél. Uz
se k nému doneslo, ze prinosy metody NLP vyuzivaji nejlepsi manazeti,
olympijsti sportovci a dokonce i prezidenti stattl, ale stale si jesté nebyl tak
uplné jist tim, o co v tom NLP vlastné jde. Skute¢né si pral to poradné po-
chopit a vzhledem k tomu, Ze Richard Bandler byl na pocatku sedmdesa-
tych let jednim z lidi, ktefi tento obor zalozili, zdalo se, Ze tento seminaf je
idealnim mistem, kde muze zacit. Zatimco se Richard pustil do vypravéni,

Joe si otevrel zapisnik.

Dovolte, abych zacal tim, Ze vam objasnim pozadi celé této zdleZitosti.
K zahdjeni rozvoje nasi metody doslo — no, vlastné stastnou ndhodou.
Vzdélaval jsem se tehdy pfedevsim v oblasti matematiky, logiky a pfirod-
nich véd. KdyZ jsem odesel na vysokou, pfestéhoval jsem se do domu,
ktery patfil jednomu psychiatrovi a byl cely zasklddany knihami. Jelikoz
jsem byl vadnivym ctenafem, pustil jsem se do nich v oCekavani, ze se
doctu o tom, co mizZe ¢loveék udélat, aby pomohl pacientovi. Jedina kni-
ha, v niz jsem objevil popis, jak vibec néco délat, byla ta, kterd ctenari
fikala, jak pfedepisovat léky. Jestlize nékdo trpél depresi, mohli jste mu
pfedepsat antidepresivum. Nejhorsi na tom bylo, Ze mnoho lidi, kteff an-
tidepresiva uzivali, depresi trpéli stéle. Neni to nic moc, kdyz berete urcité
|éky, ale vidite, Zze vas Zivot i nadale stoji za starou belu.

ProtoZe uz tenkrat jsem byl prakticky zaméfeny, nemohl jsem uvéfit,

Ze to je véechno. A tak jsem zacal patrat dal.
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Jestlize existuje jediné véc, diky které jsem se celé ty roky posouval
kupfedu, je to moje vlle nalézat jednoduché zpUsoby, jak vykonat slozité
¢innosti. A diky tomuto hledadni jsem se sezndmil s nékterymi opravdu
Uzasnymi osobnostmi. Dnes vam o nékolika z nich a také o vécech, které
jsem se jejich prostfednictvim mohl naucit, néco malo povim.

Na pocatku jsem jen chodil na prochdzky a zabyval se tim, jak se lidé
kolem mé chovaji: Byl jsem presvédcen o tom, Zze musi existovat néjaky
lepsi zpUsob, jak uspofadat Udaje o tom, jakym zpUsobem se lidé chovaji.
Kdyz jsem se setkal se schizofreniky, pomyslel jsem si, Ze se dost podobajf
mym souseddm — vlastné jsem nedokazal fici, v ¢em se odlisuji. Zkratka
jen premysleli o svété odlisSnym zpUlsobem nez ostatni. Jejich modely
a mapy neodpovidaly zkusenostem dalsich lidf.

Koncepce toho, Ze mapa neni samotné Uzemi, je ve skute¢nosti jed-
nou z myslenek, jez polozily zéklad neurolingvistickému programovani.
Znamenato, Ze nase chapanisvéta se zaklada na tom, jak jej vyjadfujeme —

na nasi mapé - a nikoli na svété samém.

Joe mél pocit, Ze toto je dtilezité, a tak Richardovym nasledujicim sloviim

vénoval bedlivou pozornost:

Abychom porozuméli svétu, vytvafime si v mozku jeho mapy. A kdyz si
takovou mapu vytvaiime, prochdzime tfemi zakladnimi procesy.
Nejdfive ¢ast informaci smazeme. Na mapu mésta nezaznamenava-
me auta, nevidime na ni, jak vypadaji vrcholky stfech, a tak dale. A jde
0 uZite¢ny proces — dokud nesmazeme néco dulezitého, jako napfiklad
cely blok budov, a potom se nesnazime danym mistem projet autem,

protoZe nam mapa fika, Ze tam nic nenf.
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Kolika z vas uz se stalo toto: prochézite dlvérné zndmou ulici a najed-
nou si vdimnete obchodu, ktery vypada nové. Vejdete dovnitf, zeptate se,

kdy se to tady otevrelo, a zjistite, Ze tu ten obchod stoji dobrych pét let!

V publiku lidé pokyvali hlavami. Joe si vzpomnél, Ze se mu to stava casto.

Déle, kdyz vytvaiime mapu, zobecriujeme. Na mapé jsou vsechny statni
silnice zndzornény stejné, bez ohledu na to, jak ve skute¢nosti vypadajf,
a kdyZ uvidime modrou plochu urcitého tvaru, pfedpokladame, Ze je to
jezero nebo more.

Zobechovani je soucasti procesu ucenti. Zahravate si s ohném, spalite
se, a tak se naucite nedotykat se veci, jestlize jsou pfilis horké. Jde o dob-
rou véc. Jenze potom se stane, Ze je vam partner nevérny, a vy se rozhod-
nete, Ze vsichni muzi jsou prasata — v tomto pfipadé muze jit o pfilisné
zobecnéni. Samotny proces neni dobry ani $patny, zaleZi na tom, kdy
ajak ho pouzivdme.

A konec¢né, ¢ast informaci zkreslujeme. Mapa mésta byvéa obvykle
mensi nez meésto samotné, ze? A je placata: natisténa na kusu papiru.
Ve skute¢ném Zivoté se dopoustime zkreslovaniinformaci pokazdé, kdyz
vécem propUjcujeme nespravné proporce, kdyz je pfilis zvelicujeme
nebo jim naopak dodadvame zdani mensich rozmérd.

Jinym, méné patrnym pripadem zkreslovani je nasledujici situace:
nécemu, co se stalo, nebo né¢emu, co nékdo fekl &i udélal, prikladame
vyznam. Kolegyné vstoupi do mistnosti a nepozdravi nas: vyvodime si
ztoho, Ze je nastvana, rozrusend nebo urazena.

A znovu opakuji, nefikam, Ze by zkreslovani muselo byt nutné Spat-
né. Ve skutecnosti maze vést k prekvapivé pfesnym zavérdm. DUleZité

je, abyste si uvédomili, ze tu probihd urcity proces a ze zplsob, jakym
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vnimate veéci, a jejich skute¢nd podstata se mohou znac¢né lisit. A co je ze
vseho nejpodstatnéjsi: chci, abyste si zapamatovali, Ze v3e, co se podle
vas odehrdva, je pouze soucasti mapy. A nemusi to nezbytné souhlasit
s tim, co ukazuji mapy ostatnich.

AZ se budete pfisté hadat o to, kdo ma pravdu a kdo se myli, zamysle-
te se nad tim. Dokud se budete drZet své vlastni mapy, zUstanete zaroven
presvédceni o pravdépodobné spravnosti svého tvrzeni. A druhd osoba
z(stane presvédcena o pravdépodobné spravnosti svého tvrzeni. Potize
nastavajf tehdy, kdyz se vase mapa zacne odlisovat od map lidi okolo vas.

Jakmile jsem si tuto skute¢nost uveédomil, pochopil jsem, ze chci-li
mit lepsi moznosti, 1épe se citit a |épe vychazet s ostatnimi, musim svou
mapu neustale rozvijet. Musim se umét podivat na stejné véci z rlznych
uhl. Cim podrobnéjsi moje mapa bude, tim vice budu mit svobody

a volnosti.

Joe si do svého zapisniku rychle zaznamenal, jak probirané latce rozu-
mél. Zamyslel se nad svym vztahem s pfitelkyni, nad problémy a nedo-
rozuménimi, kterymi v posledni dobé prochazeji, a nad tim, Ze mu bo-
lestné davaji najevo, jak se boji, aby o ptitelkyni neptisel. Miluje ji, ale
Casto se pristihne, Ze se urazi nad né¢im, co fik4, a je presvédcen o tom,
Ze mu nerozumi a Ze se mu stale vice vzdaluje. Nyni si uvédomil, Ze i ona
ma zcela urcité svou vlastni mapu a Ze o jejich vztahu po svém premysli,
presné jako on.

Zatimco Joe i nadéle poslouchal, co Richard tikd, rozhodl se, Ze bude
spravné si s pritelkyni popovidat a zjistit vice o tom, jak ona o vécech uva-
Zuje a jak je vihima — spiSe nez aby se soustfedil ¢ist¢ jen na vlastni dojmy

a starosti.
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A Richard pravé nabizel drahocenna doporuceni:

Vezméte si k srdci tuto dobrou radu: ¢as od ¢asu si provérte realitu. Ujiste-
te se, 7e vase mapa je aktualni, nebot kdyz se lidé prestanou divat na svét
kolem sebe a dUveétuji pouze své staré mapé, zamotaji se jednim ze dvou
zpUsobU. Bud' si budou predstavovat pfekazky a zabrany tam, kde zadné
nejsou, nebo se budou chovat podle presvédceni, ze néco musi fungo-
vat, a kdyz to fungovat nebude, prosté budou jen znovu délat totéz.

Vim, Ze mnoho z vas zobecriuje své dosavadni zkusenosti a posléze
si je promita do své budoucnosti. Pravda je takova, ze vase budoucnost
jesté nebyla napséana. Zivot nabizi nepfeberné mnozstvi pifleZitostf a ty
leZi pfed vami, v budoucnosti. Nedovolte nikomu, dokonce ani vasf vlast-
ni mapé, aby vas presvedcil o opaku.

Napfiklad to, Ze jste zaZili néco negativniho ve spojitosti se svymi
obchodnimi spole¢niky, nemusf jedté znamenat, Ze vas viechny lidské
bytosti podrazi, jakmile pljde o penize. Nejspis to znamena, ze byste se
méli naucit chranit si své zajmy; nejspis to znamena, Ze byste méli zménit
zpUsob, jakym si vybirdte obchodnf spolecniky.

Predstavte si, jak by vypadal Zivot, kdyby budoucnost mohla pouze
opakovat vase pfedchozi zkusenosti z minulosti: jak pfesmutny by to byl
svét. Nehledé na to, Ze bychom stéle jesté bydleli v jeskynich a Zivili se
syrovym masem a horkymi kofinky.

Nastésti vesmirem hybe evolucni sila, kterd je natolik mocn3, Ze se

vzpird chaosu. A praveé tato sfla lidské bytosti oZivuje.
Joe se najednou zacal citit lehceji, protoze si néco uvédomil. Do svého sesi-

tu si zapsal: ,,Nejde o to, kdo ma pravdu a kdo se myli. Nejde ani o to, co je

pravda. Dobra mapa ¢lovéku umoznuje vidét véci z rtiznych uhl pohledu,
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takze ¢lovék v urcité situaci vnima tolik riznych zdroji ndzord, kolik je
jen mozné.”

Richard se pomalu dostéval k jadru své prednasky:

Nuze, NLP nepatfi mezi véci, které si Ize osvojit prostym ctenfm nebo
mluvenim. NLP se naucite procvi¢ovanim! Pravé proto nas dnesni pro-
gram obsahuje tolik technik a cvicent.

Chci, abyste védéli, Zze ackoli jde o kratky workshop, hodlam vasi mysl
zaplnit hromadou informaci, které si najdou svou cestu na povrch teprve
pozdéji. Mozné ted nebudete viemu rozumét, ale pamatujte si, Ze vase
podvédom( naslouchd spolu s vami.

VSechno to zacalo prostym ndpadem: Najdu lidi, kterym se néco po-

dafilo, a objevim podvédomy proces, ktery pfi tom uplatnili.

Joe slysel, jak Emily $epta Terese: ,,Co mysli tim podvédomym procesem?“

Teresa potichu odpovédéla: ,,Podvédomé procesy jsou recepty, kterymi
se ridis, kdyz si vytvari§ myslenky, pocity a chovani. Tim, Ze si je uvédomis,
je potom bude$ moci védomeé zlep$ovat nebo ménit.”

Emily kyvla hlavou a zauvazovala o tom.

Potom lidi nau¢im tyto procesy védomé uzivat, takZe kazdy nalezne fese-
ni svych problémd nebo si osvojf urcité konkrétni dovednosti.

To, co lidé fikaji, Ze délaji, nebo to, o Cem Vveéfi, Zze to délaji — tak to je
¢asto na hony vzdaleno tomu, co skutecné délaji.

Podle mého nazoru je NLP prevratné pravé v tomto: Vibec poprvé
mame moznost Umyslné pfedélavat obsah nasi mysli. Mdme nastroje, jez
odhali, kde se nachdzi nepofradek, ktery nechceme, a jeZ ho nahradi véc-

mi, které opravdu chceme.
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Joea to prili§ nepresvédcilo. Ackoli se jeho Zivot po prvni zku$enosti s Ri-
chardovym seminafem pomérné zasadné promeénil, predstava, ze cloveék
muze predélat obsah své mysli, se mu zdala trochu ptitazena za vlasy.

Nicméné Richard dale pokracoval:

Se svymi $patnymi navyky jste se nenarodili. Nenarodili jste se ani se svy-
mi dovednostmi. Nenarodili jste se ani se svymi pfesvédcenimi. Valnou
vetSinu véci, které délate, jste se naucili — stejné jako jste se naucili chodit
nebo si automaticky podavat ruce.

Dokonce i strach je nauceny! Vite o tom, Ze existuji pouze dva druhy
pfirozeného strachu? Strach z hlasitych zvuk( a strach z padu - tim to
kon¢i. Vsechno ostatni je naucené. Pravda, nékteré strachy jsou uZite¢né,
jako strach z chrestysy, ale jiné az tak uzite¢né nejsou. Nikdo se nechce
zbavit strachu jako takového; kazdy se pouze touZi naucit se bat pfime-
feného nebezpedi v pfiméfenou dobu. Jako je napfiklad fobie z toho, Ze
byste svému partnerovi byli nevérni! Takova fobie se vyplati.

KdyZ jsem s tim zacal, lidé mi neustale Fikali véty typu:,Ty tomu nero-
zumis, Richarde. Zména je pomald a bolestiva."

Ale takové veci ja nechdpu — odmitdm pfijmout viru v prekazky jen
proto, ze mi o nich nékdo povida. VEfim, ze lidé se nej¢astéji méni rych-
losti blesku, a to beze viech téchto nesmysll. Chci tim fici, Ze stat se
muze cokoli. Podivate se na film nebo si prectete knihu, promluvite si
s ptitelem nebo tfeba i s neznamym ¢lovékem v autobuse, a vas Zivot to
proméni. Ihned. Nemusite jednu a tu samou vétu ¢ist po tfinact let — pre-

Ctete siji jednou a feknete si:,Panil To dava naprosty smysl”

Proti logice toho chlapka neni mozné nic namitnout, pomyslel si v duchu

Joe.
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A jesté dalsi véci mi lidé v jednom kuse povidaji. Pfijdou ke mné a pravi:
,Musi$ zjistit, kym skutecné jsi, a pfijmout sam sebe.” No, stojim tu pfed
vami, abych védm fekl, Ze nic takového nemusite. Nemusite byt nikym,
kym byt nechcete. Kvili tomu, Ze jste az dosud jednali jako stydlivé bytos-
ti, nejste odsouzeni hrat roli stydlivky po zbytek svého Zivota. Skute¢nost,
Ze jste se chovali tfeba liné nebo lehkovazné, z vas takové lidi nedéld —
jedna se o vzorec chovani, nikoli o to, kym jste. MUZete byt kymkoli, koho
si jen vyberete.

Ke zménam dochézi pofad - to je jedina konstanta v nasem Zivoteé.
Vitip je v tom, zda si zvolite smér, kudy se vas Zivot bude ubirat, a typ ¢lo-
véka, jakym budete, nebo zda zlstanete proste sedét na misté a cekat, az
se vam zivot sam prihodi.

NLP vés nauci zmeénit zpUsob, jak pfemyslite, jak se citite i jak jedna-
te. Dostanete moznost vsechno, co déldte — jak uvnitf ve své hlavé, tak
i ve skute¢ném svété — pfeprogramovat tak, aby byla vase mysl schopna
provést mocné zmény. Poslouchejte, zde tedy lezi moznost prevzit kon-
trolu nad svym Zivotem. Ale bude fungovat pouze za predpokladu, Ze to
udéldte — za predpokladu, Ze si opravdu slibite, Ze udélate vie potfebné
k tomu, aby se véci zménily, a Ze své sliby potom uskutecnite.

Chci se s vami podélit, jak je mozné citit se nejen tak dobfe, jako jste
se citili nékdy v minulosti, ale dokonce jesté lépe. Je potieba dokézat si

to v mozku pékné vyzdobit!

Joe se zasmal. Predstava, ze ¢lovék miize zménit svou mysl uplné stejné,
jako kdyz v televiznim poradu vezmou plesnivy stary brloh a vytvofi z néj
nadherny domov snii, se mu velmi zamlouvala! Vzpomneél si, jak skepticky
prijimal sestfin navrh, aby se $el podivat na prvni seminaf. Az do toho

okamziku se citil jako ve slepé uli¢ce, bez moznych alternativ, a predstava,
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ze by si mohl vybrat, kym chce byt - to znélo jen jako touzebné prani. Nyni

to vnimal odli$né. Pozorné poslouchal, zatimco Richard pokracoval:

Jednoho dne mi ¢lovék, ktery byl majitelem domu, kde jsem bydlel, zavo-
lal a povédél mi, ze k ndm pfijede Virginia Satir, takZe bych se o ni mél po-
starat a zajistit, aby se tu citila dobfe. Aby bylo jasno, Virginia byla dlvo-
dem, proc¢ jsem odbocil z drahy budouciho matematika a pfirodovédce
a nakonec jsem se stal spoluzakladatelem NLP: byla velmi talentovanou
psychoterapeutkou, kterd prakticky neustale vykazovala vysledky.

Kdyz jsem ji spatfil poprvé, zrovna jsem venku pracoval na svém auté,
ménil jsem Cisti¢ oleje, a tato ddma se najednou objevila na pfijezdové
cesté. Byla hotové zjeveni: velmi vysokd, oblecend v zafivé zelenych 3a-
tech, s jasné cervenymi lodickami na vysokém podpatku a s velkymi ro-
hovinovymi obrouckami bryli. Hledéla na mé s Sirokym Usmévem, a tak
jsem vstal, podival jsem se na ni a fekl jsem:,Mohu vdm néjak pomoci?”

A ona odpovedeéla: ,Rozhodné doufdm, Zze ano. Jesté nikdy jsem ne-
pouZivala kamna na dfevo a nerada bych podpalila ddm

Zatimco jsme kraceli k mistu, kde byla ubytovang, fekl jsem: Takze
vy jste Virginia. Kazdy o vas tvrdi, Ze jste bajecnd psychoterapeutka. Co
presné délate?”

Jotiz," odpoveédeéla, vlastné nedéldm nic, co délaji ostatni. Snazim se
primét své klienty, aby byli stastni”

To miv tu chvilimnohé objasnilo, a tak jsem ji polozil otdzku:,Funguje to?”

A ona odvétila:,Zatim jsem méla veliké stésti, protoZe jsem dokazala
pomoci mnoha lidem, kterym neumél pomoci nikdo jiny:

,Komu napfiklad?” zeptal jsem se.
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,No, hodné pracuiji se schizofreniky, kteff jsou hospitalizovani, a zjistila
jsem, Ze kdyz k nim pfivedete celou jejich rodinu, néktefi z nich se presta-
nou chovat jako blazni.

JelikoZ jsem se zabyval rlznymi systémy, toto mé velmi zaujalo.

A tak mi Virginia nabidla, Ze mé vezme s sebou. Vedla zrovna néjaky
kurz pro zaméstnance jedné psychiatrické 1é¢ebny, a kdyz jsem ji vidél
pracovat, zdalo se mi, Ze vie, co déla, dava naprosty smysl. Otazky, jeZ
pokladala, byly velmi U¢inné a velmi systematické, ale od zaméstnancd
jsem stale dokola sly3el véty jako: ,Ach, ona je zazra¢nd! Pracuje tak in-
tuitivné, ze?" Prelozeno do lidské feci: ,Nejsem zodpovédny za to, zda se
tyto dovednosti nau¢im, protoze jsou zalozeny na tom, kym ona je, nikoli
natom, co dela”

Virginia chdpala, Zze mapa neni Uzemi samotné, a posunula tuto kon-
cepcina Uroven, jez pro me byla jako zjeveni. Délala samozfejmé spoustu
veci — k vyuce nékterych z nich se dnes pozdéji jesté dostaneme - ale
v zasade pristupovala k tomu, co lidé fikali metaforicky, nikoli interpre-
tacné, ale doslovné. Kdyz ji nékdo vypravel, ze situace ,nevypadd” dobfe,
vyvodila si z toho, Ze hovofi o obrazku ve své hlavé. A kdyZ nékdo mluvil
o tom, Ze néco ,nezni” dobre, védéla, Ze se odkazuje k vnitinim zvukdm.
Predevsim ale rozumeéla tomu, Ze lidé potfebuji nékoho, kdo by s nimi
umél ,mluvit jejich fe¢i” nebo, chcete-li, kdo by dokdzal ,zachytit jejich

vnitini svét”.
Joe se citil zmatené. Co tim mél Richard na mysli?
Ted mi dovolte uvést priklad, jenz vam latku trochu osvétli. Jednoho dne

Virginia pracovala s manzelskou dvojici, ktera se hadala natolik, Ze se je-

jich manzelstvi nachazelo tésné pred krachem.
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,Nikdy doma nic neudéld,” zacala Zzena. ,Vypadd to, jako by tam ani
nebydlel. J& se cely den nezastavim, jak se snazim, aby to u nas vypadalo
hezky, a on tam prosté jen déla nepofadek”

AVirginia nato:,Vidim, kam tim mifite, Lucy."

Pratelé, tato Zena vse popisovala v obrazcich a Virginia to vzala na ve-
domt.

Potom Virginia pohlédla na manzela a zeptala se:,A co Vy, Bobe?"

Bob se ujal slova:,Ona pofad jenom kfi¢i. Vibec neni mozné si s nf po-
povidat.V jednu chvili je viude ticho, ale dalsi, o ¢em vim, je jeji krourdni
ohledné néceho, o ¢em ja ani nemam zdani."

ManZel mél tendenci uzivat mnoZstvi slov spojenych se sluchem
a zvukem. Slysite to?

Dobré. Virginia tedy reagovala: ,Poslouchdm vas, Bobe. Tak, Lucy, po-
kusila jste se mu nékdy fici vdechno, aniz byste se nejdfive rozzlobila?”

,To je nemozné,” odpovédéla Lucy. ,Podivejte se, postavim smetf ved-
le dveri, aby je videl, kdyz bude odchézet. Vynese je? Ne. Potom cekam,
abych vidéla, jestli je vynese, az se vrati. Rano tam to smeti pofad je. Pak
se 0 to postaram sama, a kdyZ se Bob objevi doma, uz zufim!

,Dobrd," fekla Virginia, ,UkaZte, podivdm se, jestli mu to dokéazu ilustro-
vat 1épe. Bobe, slysel jste svou Zenu. Jak zni Va3 pfibéh?”

Je to tak, jak jsem vam povidal, jako by mé prestala vnimat, nebo co.
Jak mam védét, co se déje, kdyz se mnou nemluvi? To pravidelné jeceni
a kfik mi opravdu nedélaji dobfe!

Po kratkém vyjednavani, kdy Virginia vzdy volila vyrazy podle toho,
koho oslovovala, pfiméla Lucy, aby souhlasila, Ze se pokusi fici Bobovi
o tom, co by mél vidét. Na oplatku se Lucy pustila do dalsiho ozehavého
tématu.

"y

.V jednom kuse mi tvrdi, ze mé miluje,” fekla, ale nikdy mito neukdze!
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,Jak by vém to podle vés mél ukdzat?” zjistovala Virginia.

,Chtélabych, aby siviiml, kdyZ si na sebe vezmu pékné obleceninebo
si upravim vlasy. Byla bych nadsend, kdyby se doma vratil s kvétinami”

,Je mi to jasné" fekla Virginia. ,Néco vam ukdzu, ale vy si musite ma
slova také Zivé predstavit!

Timto svym zpUtsobem Virginia propojila vizudlni zkusenosti Lucy s jejf
schopnosti mluvit a naslouchat. Pravé to z ni vytvarelo génia, jakym byla.

Potom se obratila na Boba a prelozila mu zkusenosti Lucy do jazy-
ka, kterému mohl rozumét: Tak, ted mé poslouchejte. Uvédomuijete si, Ze
kdyz si vase Zena oblece nové 3aty a Vy se na ni nepodivdte, je to stejné,
jako byste ji tim nejsladsim hldskem fikal, Ze ji moc milujete, a ona by si
zacpala usi?”

,No," reagoval Bob ostre,,presné to ona déla”

1o proto, Ze potiebuje, abyste ji fekl, Ze ji vidite, ze ji sledujete, Ze si
viimate toho, jak vypadd. Slysite, co tim chci Fict?”

Jasné a zietelné! Potom se obrétil na svou zenu:,Pravé tehdy, kdyz se
na tebe podivdm a vidim, jak jsi krasna, citim chut fict ti, jak moc té miluji.

Jen mi nedochézelo, Ze to musim vyslovit nahlas. Omlouvam se”

Na tvari Joea se objevil usmév. Jeho pritelkyné neskute¢né casto mluvi
o tom, jak vidi jejich vztah, zatimco on radéji o vécech diskutuje. ,,Pani,
tohle je néco, co by nam skute¢né mohlo pomoci posilit nas vztah,” rekl si
v duchu nahle sebevédoméj$im vnitinim hlasem.

Také Richardovi se to zdalo byt uzitecné:

V prvnich knihach jsme si tedy vytknuli za cil sestavit vzorce, které by se

kazdy ¢lovék mohl naucit. Kazdy se mohl naucit naslouchat tomu, co dé-
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lala Virginia, a pokladat stejné otazky jako ona. O tomto se vlastné dozvite

vice dnes odpoledne. Je to tak, Alane?

Vsechny hlavy se otocily dozadu. Na opa¢ném konci mistnosti Alan s vé-

doucim tsmévem pokyval hlavou.

Nyni se vratme do pohofi Santa Cruz, kde jsem znal jednoho Angli¢ana
jménem Gregory Bateson, byl to mUj soused.

Tento Gregory, mimoradny clovek, intelektudl a velmi prosluly muz,
si precetl mou prvni knihu — ve skute¢nosti se mu natolik zalibila, ze k ni
nakonec napsal Uvod — a jednoho dne mi fekl:,Richarde, musis se pustit
do jedné véci!”

,Do jaké, Gregory?”

,Musis se vydat do Arizony a sezndmit se s Miltonem H. Ericksonem”

,Kdo je Milton Erickson?”

,Ach, to je lékaf a velmi slavny terapeut! Poslal jsem tam uz nékolik
lidi, aby vypétrali, co dél3, a nikdo z nich si dokonce ani nepamatuije, ze
u néj byl’

,Pardda! To by se mi mohlo libit!"

A tak jsme si to namifili do Arizony, abychom se setkali s ¢lovékem,
terapeutt. Pozorovali jsme, jak Milton pracuje se svymi pacienty, a kdyz
jsme se vratili domU, napsali jsme knihu, v niz jsme vysvétlili, jak Milton
uziva jazyk.

Chapejte, podle mého nazoru Milton vynikd nad ostatni ze tfi d(vo-
dl. Za prvé, byl to on, kdo teoreticky zformuloval fakt, ze podvédomi
neustale naslouchad a Ze ¢lovék maze dokonce i v rdmci zdanlivé obycej-

ného rozhovoru komunikovat na rliznych Urovnich porozumént.
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Za druhé, Milton si uvédomil, Zze emoce jsou nakazlivé. To znamena,
7e kdyZ chceme, aby se nékdo citil dobfe, musime ze vieho nejdFiv pfi-
vést do pohody sami sebe.

A konec¢né, opravdu obdivuhodné na ném bylo, Ze at byl pacient
jakkoli $fleny, Milton se na ,blaznovstvi’ nikdy nedival jako na néco, kvuli
¢emu by ¢lovék mél byt nadosmrti zavieny v lécebné, a nikdy nevnimal
léky jako odpovéd na to, Ze se nékdo hloupé rozhoduje.

Milton a Virginia to s lidmi nikdy nevzdali. Kdyz Virginia zacala s né-
kym pracovat, neskoncila dfive, neZ se doty¢ny zmeénil. Tecka. NezdleZelo
jf, jestli to trvalo jednu nebo pétadvacet hodin — kdyZ si vzala do hlavy, Ze
se nékdo mUZe zménit, prosté se nikdy nezastavila. Milton byl v mnoha
vecech zrovna takovy a j& jsem to od nich prevzal. Tento druh neldinavné-
ho odhodléani je pro Uspéch naseho kondni naprosto nezbytny.

Cely systém NLP propaguje néco, cemu rad fikam osobni svoboda.
Znadi to vasi moznost zvolit si, jak budete fidit svij mozek, své chovani
i sv{j Zivot. Ale nez se do toho naplno ponofime, udélejme si desetimi-

nutovou prestavku.

Joe vyuzil ptileZitosti a skocil si pro kdvu, potom se vratil na své misto

a znovu se pustil do hovoru s Edgarem.

»Takze, vypravél jsi mi o Alanovi...

»Ach, ano. Zjistil jsem, Ze je to vynikajici Skolitel. Je néco jako Obi-Wan

Kenobi ve svété NLP. Je s nim mocn4 sila. LOL.“

Skute¢né vyslovil pismena L O L nahlas! Joe tomu nemohl uvérit. M¢él

co délat, aby se nesesunul pod sttil.

Edgar, ktery si ni¢eho nevsiml, pokracoval: ,,Od samého zacatku ve mné

vyvolaval pocit, Ze vi, o ¢em mluvi, a hlavné Ze vi, jak to srozumitelné po-

dat. Jako by vzdycky presné védél, na co publikum pravé mysli a jak upou-
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tat jeho pozornost: ve spravny cas pridal priklad navic, sem tam se vytasil
s vtipem, ukazoval, jak spolu rtizné myslenky a techniky dohromady pra-
cuji, aby vytvorily jednolity proces.“ Edgar nasadil vysoky pisklavy hlasek,
takze znél jako Yoda z Hvézdnych valek, a dodal: ,Jak pouzivat dobrou
stranu sily, to chépat on.”

Joe si nemohl pomoci, musel se smat. Edgar byl skute¢né vtipny — svym
jedine¢nym zptisobem.

»Ja jsem nikdy nemél $tésti vidét ho pred plnym salem,“ odpovédél, ,,ale
mohu navézat na to, co jsi pravé fikal. To, ze nékdo jako on byl na pred-
chozim kurzu v pozici asistenta, byla velka vyhra. Pokazdé, kdyz jsem mél
pochybnosti, mé jich dokazal zbavit.*

V tomto okamziku Joe koutkem oka zaregistroval, ze Emily vypada jak-
si nestastné. Jeji matka na chvili odesla a ona jen tak nehybné sedéla na své
zidli a pravou rukou si zakryvala o¢i. A zrovna ve chvili, kdy uz se Joe
chystal omluvit se a zjistit, co se déje, se na své misto vratila Teresa. Emily
na své tvari ihned vykouzlila obt{ tsmév.

Joea se to sice netykalo, ale chtél se dozvédét, co se Emily ptihodilo.

Prisahal si, Ze ji bude bedlivé pozorovat.
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Kapitola treti
JAK SE CITIT DOBRE

Po prestavce se Richard rychle vratil na pédium.

Nuze, jedna z pravdépodobné nejdllezitéjsich lekci, které jsem si ze stu-
dia Virginie a Miltona odnesl, se tykala skute¢nosti, Ze se pokazdé sou-
stfedili na to, aby pacienta v souvislosti s myslenkami na problém dostali
do jiného emocniho stavu.

Jestlize se jim podafilo docilit, Ze pacient uvazoval o svém problému
a cftil se pfitom dobrfe, poméhalo jim to dosahnout mocnych promén.

NLP vzniklo proto, aby lidé ziskali vétsi kontrolu nad svou mysli. Pravé
tomuto se zde, ziednodusené feceno, vénujeme. Musite si uvedomit, Ze
kdykoli chcete, mlzete si vyvolat libovolny emocni stav. MUZete se naucit
divat se na jednu a tu samou udalost z vlastni osobni historie odlisné...
Nebot pravdou zUstava, Ze to, kym jste, nevytvaii vase osobni historie, ale

vase odpovedi na ni.

To byla pro Joea mimoradné zajimava predstava. To, kym jsem, neformuje
moje minulost, ale moje reakce na ni. V hlavé nad tim dumal, zatimco

Richard mluvil dale:
Vsechno, ¢emu jsem se v poslednich Ctyficeti letech vénoval, se tykd

osobni svobody — totiz svobody volby. Nechci, aby to vyznélo, jako Ze se

uz nikdy nesmite rozzlobit nebo dostat strach. Chci vés ujistit, Ze si md-
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Zete vybrat, kdy se rozzlobite nebo dostanete strach, a co to vyvola. Takto
mUZete zacit pfetavovat vdechny tyto pocity v uzite¢né stavy. Strach vés
udrzuje v bezpeci a mimo riziko, ale strach z vytah@? Vézné?

Méli byste mit hrlizu z véci, které si zaslouzi vas strach, jako je vyplyt-

vani zivota pfemitanim nad minulosti!

Joe védél, ze jednim z dtivodu, pro¢ s pritelkyni v posledni dobé nevy-
chazeji nejlépe, je jeho pocit obrovského tlaku, a Ze néco podobného
proziva i ona. Potfebuji ziskat vétsi kontrolu nad svymi naladami, po-

myslel si.

Prvnivéc, kterou po vés dnes budu chtit vykonat, je myslenkovy pokus.
Kdykoli pfemyslime, déje se tak tfemi zakladnimi zplsoby: vytvaiime
si v hlavé obrazky a filmy, mluvime sami se sebou a mame urcité pocity.
Po celd Iéta se vsichni terapeuti ptali, co se vdm v Zivoté pfihodilo, aniz
by je zajimalo, jak o tom premyslite. MUj objev spociva v tom, Ze zpdsob,
jakym o vécech uvazujete, urcuje, jak se citite. Z toho vyplyva, Ze je moz-
né lidem pomoci zménit se, kdyZ je nau¢ime pfevzit kontrolu nad filmy,
jez si vytvareji ve své mysli, a nad zplsobem, jakym sami o sobé hovofi.
Predpoklddam, Ze kazdy z vés chodi alespon ¢as od ¢asu do kina, tak-
Ze vadm moznd bude pfipadat povédomé, Ze kdyz ¢lovek citil ohromné
nadseni pfi sledovani filmu na velkém platné a po urcité dobé film znovu
uvidi v malé televizi, zjisti, Ze nenf ani z poloviny tak dobry, jak si ho pa-

matoval.
Joe védél presné, o cem Richard mluvi. Nedavno vlastné vidél v televizi

jeden film a nejenze vypadal horsi - dokonce i pribéh déval mensi smysl

nez v kiné!
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Déje se tak proto, ze kdykoli vice ¢i méné zapojujeme pocity, zalezi na ve-
likosti obrazku. Dokonce i kdyz obsah zdstane nedotcen, zménou kvali-
ty obrazku — jeho velikosti, jasu, vzdalenosti i barvy — se ménfi celd nase
zkusenost.

Nyni si vybavte néco, co se vam stalo nedavno a stéle vas to trapi,

néco, co byste radi z hlavy vytésnili...

Joeovi se v hlavé vybavila kratka situace: hddka, do které se pred nékolika

vecery pustil s opilcem, jenz zacal balit jeho pritelkyni.

MUZu mit nadéji, ze si pfedstavujete scénku v Zivotni velikosti a tak Zive,

jako by se odehravala prave ted, Ze ano?

Kdyz nad tim Joe popremyslel, bylo to tak: pamatoval si na tu udalost, jako

by to byl film promitany pfimo pred nim.

Vezméte si ten obrazek a zatnéte tim, Ze ho zmensite. Potom ho pre-
sunte daleko od sebe a nechejte na ném vyblednout barvy. Jestlize v té
scéné slysite také hlasy a zvuky, nechte je vytratit se spolu s jasem. Zmen-
Sete obrdzek natolik, abyste museli mZourat, jestlize byste chtéli vidét, co
na ném je, a potom ho zmensete jesté vice. AZ bude mit velikost obycej-

ného drobku, budete ho moci smést se stolu — ano, zrovna tak.
Joe se do puntiku fidil instrukcemi. Kdyz obrazek zmensil a zaroven ztlu-
mil muztv hlas, predstavil si, jak se cely vyjev stale vice a vice vzdaluje.

Hned poté se v souvislosti s timto zaZzitkem zacal citit mnohem lépe.

Citite se 1épe, Ze ano?
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Témér vsichni prikyvli.

Dobré. Radim vam tedy, nechte svou vzpominku, kde ted je!

Vite, v tomto bodé se mé lidé obvykle ptaji: A co kdyz se vrati?” No,
kdyZz to udéla, budete ji prosté vénovat dalsich deset vtefin svého ¢asu —
opravdu by to nemélo trvat déle — a vykonate to znovu. Poté, co tak uci-
nite nékolikrat, se do toho vas mozek vpravi a zacne to délat Uplné sam.

A jelikoZ o tom mluvime, dovolte mi, abych vam ukézal dalsi zpdsob,
jak pfimét pozitivni zménu, aby se ve vas uchytila. Tentokrat chci, abys-
te se zamysleli nad nécim legra¢nim. Chapu, Ze nékteff z vas jsou zvykli
pfemyslet spide nad strasnymi vécmi, ale nikdy nenf pfili$ pozdé. Viast-
né, je to k neuvéreni: kdyz pozdddm divaky, aby si vzpomnéli na néco
hrozného, udélaji to okamzité. Kdyz je potom pozadam, aby si vzpomnéli
na néco legra¢niho... inu, feknu vam to takto: nékteff z vas berou celou
tuhle zalezitost s legra¢ni vzpominkou smrtelné vazné!

Takze, pratelé, chci po vas, abyste se zamysleli nad nécim zabavnym,
a nasledné se spole¢né podivame na vas osobni kontrolni panel. To je
ono misto, kde se déji zazraky, kde Ize véci pretvaret podle pfani.

Predstavte si pfimo pred sebou obrazovku tak, abyste na ni mohli sle-
dovat, cokoli budete chtit.

Nynfise v duchu vratte k ur¢itému opravdu pfijemnému zazitku, k né-
¢emu, u Ceho jste se citili skute¢né dobre. Tim myslim skutecné dobre —
pokud v tuto chvili neméate nutkani potutelné se usmivat, neni to vzpo-
minka, o kterou nam jde.

Méjte pred ocima, co jste tehdy vidéli, poslouchejte, co jste tehdy
slySeli, a pocitujte, co jste tehdy citili. Skute¢né si pfedstavte, jako byste

tam byli zpatky a délo se to pravé nyni.
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Joe si vybavil plavbu na lodce, kterou nedavno zazil se svou pritelkyni.
Vzpominal si, jak se oba dva valeli smichy, kdyz se na ni Joe legra¢né za-
tvaril. Bylo to tak baje¢né odpoledne, Ze se ihned rozzafil, jakmile na to
zacal myslet. Mezitim jedna Zena, sedici nékde v prednich radach, potichu

propukla ve vyrazny smich. Richard na ni pohlédl.

Tak je to spravné, ocividné jste mé pochopila! A jakmile i vy ostatni najde-
te takto kvalitni vzpominku, na chvili ji podrzte v hlaveé.

Nyni po vas budu chtit, abyste si pfedstavili packu, u které stoji napsa-
no Legrace, a abyste ji pomalu pohnuli smérem nahoru. Abyste to citili
jesté opravdoveéji, skutecné ten pohyb vykonejte. Spravné.

Vim, Ze si nékteff fikate, Ze co tady délame, je smésné. Moje rada znf:
udélejte si toto cviCeni. Pfedstavte si packu, uchopte ji do ruky a ve chvili,
kdy zacnete skutecné pocitovat, Ze je to hloupost, zamyslete se nad tim-

to: véci, které déldte a které vdm zneprijemnuji Zivot, jsou jesté nesmysinéjsi.

Jakmile si Joe Zivé vybavil plavbu na lodce, na tvafi se mu objevil Siroky
usmév. Zatimco se jeho télem rozléval nadherny pocit, predstavil si, jak

uchopuje packu a zadinad ji zvedat.

Nyni, zatimco nechavate obraz své radostné vzpominky, aby k véam pfi-
chézel bliz a bliz, zvétsoval se a prosvétloval se, za¢néte packu pomalu
zvedat nahoru, jen takovym tempem a rychlosti, které odpovidaji zmeé-
nam ve vasi fyziologii. Dovolte této radostné vzpomince, aby se pribliZila
jesté vic, aby se znovu zvétsila a projasnila. Pridejte barvy, nechte je zafit,
prohlédnéte si detaily...

KdyZ toto dokoncite, poslechnéte si hlas ve své hlavé, ktery vam

oznédmi:,Zabava mdze zacit!”
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Joe citil, ze se nékam ztraci, zatimco jeho vnitini film se zvétsuje, stava se

stale zivéj$im, a on pozvedl packu.

Tuto techniku NLP nazyvame kotveni.Vezmete si urcity pocit a asociujete
si ho s urcitym podnétem — v tomto pfipadé s packou na kontrolnim pa-
nelu ve vasi mysli. Vzhledem k tomu, Ze se tyto dvé véci zrodily zaroven,
usoudf vas mozek, Ze k sobé& museji patfit. Tato bdje¢na technika vam
umozni zachytit jakykoli svlj pocit a asociovat si jej s n&jakym vnitfnim
obrazkem, jako je nase packa, nebo napfiklad s dotekem, slovem ¢&i po-
hybem; diky tomu muzete pozdéji svlj urcity podnét pouZit a znovu si
aktivovat pfislusny pocit, kdykoli jej budete potfebovat.

Joe si uvédomil, Ze se citi mimoradné dobre, nebot Richard véem dopral

urcity kratky cas, aby si své vnitini filmy vychutnali, nez promluvil:

Dobfe, nyni se vratme zpétky na zem. Chci vam néco ukazat.V budoucnu
uz nebudete potfebovat urcity ¢as na to, abyste si vyvolali dnesni pocity,
protoZe uz mate svou packu. Ted, kdyz uz je vétsina z vas zpatky pfi zemi,
udélejte ndsledujici: v duchu zavfete oci, prosté jen znovu uchopte svou

packu a spole¢né se slovy,Zabava mdze zacit” ji zvednéte nahoru.

Joe to otestoval a ten radostny pocit se okam?zité vratil. Na tohle procvico-

vani se zac¢inal téSit!

Timto zplsobem v NLP funguji kotvy. Mnozstvi hodin, které vétsina lidi
travi tim, Ze se citi $patné, je naprosto absurdni, a pocet hodin, kdy jste
si naplno neuzivali zazrak toho, Ze jste nazivu, protoZe jste byli pfilis za-

neprazdnéni, je sileny. Vim, Ze Zijeme v hektické dobé, ale i ve spéchu je
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mozné se radovat. Cokoli délate, mizete zménit v kouzlo, zejména jste-li
mezi lidmi: prosté si jen vzpomente uvést se do spravného stavu.

Otazka, kterou by si podle mého ndzoru méli lidé pokladat, zni:,Jak
dobte se Ize citit bez jakékoli priciny?” A pokud se domnivéte, Ze je to
blazniva Uvaha, zamyslete se nad timto: lidé si ve své mysli doopravdy
prehravaji hadky, ke kterym nikdy nedoslo! Neni to podivné? A dokonce
se tim ani nebavi; délajf to, aby se citili Spatné. Maji své imaginarni kon-
flikty a stéle znovu a znovu jimi v hlavé prochazeji.

Poslechnéte si toto: jedna Zena — vysoce inteligentni bytost s titulem
PhD a tak déle — navstivila moji ambulanci a oznamila mi: ,Sestnact let
chodim na terapie, a pfesto se celou tu dobu hddam se svou matkou.”

,Kde je vase matka?” zeptal jsem se.

,Moje matka je mrtva”

Nevim, jak vam, ale mné z toho prebéhl mraz po zédech.

LA Vy se s ni celou tu dobu hadate”

vV mé hlavé," upfesnila sva slova Zena, jako by to tim padem mélo
vyznivat Iépe.

Ve svém Zivoté jsem procestoval mnoha mista a vidél jsem spoustu
podivnych veci, ale nikdy jsem neslysel nic désivéjsiho, nez co mi lidé
fikaji o obsahu své mysli. Pfedstava, ze nékdo travi hodiny a hodiny ha-
danim se s mrtvym ¢lovékem ve své vlastni hlavé... Vlastné jsem ji poloZil
otdzku:,Nikdy se vém nestalo, ze byste to prosté nedélala?”

Podivala se na mé, jako bych pravé spadl z Mésice. A pfitom ona byla
¢lovékem, ktery se neustdle aZz do Umoru jen hadal se svou matkou misto
toho, aby mél svij zivot!

Chapejte, mezi vnittkem a vnéjskem vasi mysli existuje rozdil a vy bys-
te meéli védet, Zze jde o vas mozek a ze ho mUzZete pfimét délat, co chcete.

Jediné, co si musite umét uvédomit, je fakt, Ze hlasy uvnitf vasi hlavy maji
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sva tlacitka pro ovladanf hlasitosti. Mdzete je zesilit, mlzete je ztlumit,
mUzete je pfimét fikat, co chcete, aby fikaly — a takovym ténem hlasu,

jaky si vyberete.

Jakmile si Joe v rychlosti poznamenal, co Richard pravé rekl, vratil se
ve své mysli zpét ke své pritelkyni a k jejich prvnimu spole¢nému setkani.
Jeho Zzivot by dnes byl uplné jiny, kdyby tehdy neziskal kontrolu nad tim
otravnym hlasem ve své hlavé. Ale nyni se ten hlas znovu zacinal vymy-
kat kontrole a ohrozoval cely jeho vztah. Potfeboval se vratit ke kofentim
a odmitnout mu dovolovat, aby mu diktoval myslenky a pocity takovym

zptisobem, jako se to v posledni dobé délo.

A nyni vém chci povédét dalsi véc. Experimentatofi — a neptejte se mé,
jak je to napadlo — vzali jogurtovou kulturu, rozdélili ji na dvé poloviny
a jednu z nich pfipevnili k né¢emu, co bylo schopno méfit elektrickou
aktivitu.

Potom prelili druhou polovinu mlékem — chapete, jogurt se Zivi mlékem.

Kdy? se tato polovina nakrmila, druhd polovina - ta, na niz byly sen-
zory — zacala reagovat: védeéla, ze druhd polovina dostéva néco k snédkul!

A tak se mé tito lidé zeptali:,Richarde, jak si mzeme vysvétlit, ze kdyz
nakrmime tdmhle ten jogurt, druhd jeho polovina o tom vi?”

,ProtoZe jsou to dvojcata’

,No, to nam ale moc neobjasnuje’

Jakvtom pfipadé existuje jesté jiné prosté vysvétlent:jogurt znd jogurt.

Podivali se na mé naprosto zmatené, ale j& vefim tomu, Ze vsechno je
svym zpUsobem zivé. Dokonce i myslenky jsou zivé. Pravé proto je tento

pokus tak ddleZity.
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Nésledné védci vyzkouseli postavit mezi obé poloviny jogurtu zed.
Viyrobili ji ze dfeva, vyrobili ji z rGznych druh kovd, zkusili pouzit elektro-
magnetické bariéry, ale stéle se opakovalo, Ze kdyZ nakrmili jednu polovi-
nu jogurtu, druhd polovina zacala $ilet.

Prohlasili:,Prosté tomu nerozumime. Musi pfece existovat néjaké vy-
svétlen(”

Rekl jsem jim, Ze jedno existuje a pokud mé tam nechaji o samotg,
postavim zed, skrze kterou jogurt nebude moci komunikovat.

,To je nemozné, Richarde," odpovedeéli mi.,Vyzkouseli jsme viechno!

,Ne, véechno ne/” ja na to.

Jenze pravé toto se stane, jakmile zaménite svou mapu za Uzem!,
které ma popisovat. Kdyz lidé odmitnou pfijmout skutec¢nost, Ze realita
mUZe byt o néco sloZitéjsi a pestrejsi nez jejich vyobrazeni, nezbude jim
prostor pro vylepsovan.

Kdyz se tito lidé o tyden pozdéji vratili, mél jsem svou prekdzku jiz
postavenou. Provedli svij experiment a jogurt nereagoval. Tak se mé ze-
ptali:,Z ¢eho je ta pfekazka vyrobena?” Pravda byla takova, Ze 5lo o akva-
rium naplnéné jogurtem. Nebot kdyZ zacal jeden z jogurtd vibrovat proti
jogurtové sténé, bariéra vibrace pohltila. Mohly se dostat pouze do vzda-
lenosti nejblizsiho jogurtu.

Proto je tak dtlezité, abyste si uveédomili, Ze stav mysli, v némz se na-
chézite, je vas prvotni néstroj, se kterym pracujete. NemUzete byt v de-
presi a domnivat se, Ze budete lidem pomahat citit se vesele.

Jak uz je ztejmé, kdyz jsem vybudoval jogurtovou zed, pochopil jsem,
ze vibrujici véci vibruji spole¢né. Kdyz brnknete do struny u piana, rozvi-
brujf se vsechny struny s alikvétnim ténem. Jde pouze o to, Ze se viech-

no navzajem znd. Z ceho? vyplyva, Ze budete-li mrzuti, budete potkavat
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mrzuté lidi nebo budou mrzuti piimo lidé ve vasi blizkosti. Clovék sklizi,
co zasel.
Jogurt znd jogurt a lidé znaji lidi. Jestlize chcete, aby se nékdo néjak

citil, musite se do toho pocitu nejdfive dostat sami.

Kdy?z Joe slysel tato slova, nahle ho napadlo, Ze jeho emocionalni stavy zce-
la ur¢ité zasadnim zptisobem ovliviiuji jeho pritelkyni. Kdykoli se z prace
vratil domu vystresovany a ona se nachomytla pobliz, v§iml si, ze je béhem
vecera stale podrazdénéjsi. Tyhle obrovské zvraty v naladach nejspi$ viibec
nebudou souviset s ni. Nejspi$ ji ovliviiuji moje emoéni stavy, pomyslel si.
To bylo vskutku velké odhaleni.

Richard pravé vypravél o zménach, které mohou emo¢ni stavy zpusobit:

Napfiklad jsem |écil muze, ktery zastaval post feditele v jedné firmé. Jeho
problém spocival v tom, Ze se bél setkani se Zenami. Silené na tom bylo,
7e kdyZ jsem se ho zeptal, jaké ma konicky, fekl mi:,Skoky na lyzich!
Jakovy ten sport, kdy se odrazite od svahu hory a letite vzduchem?”
,LAno,” pravil.
LA to se bojite zen?"
Jo!”
Jisté podpofil jsem ho,,Zeny mohou byt nec¢ekané désivé. Zejména

kdyz se perou o posledni par bot ve vyprodejil
Vsichni se rozesmali.
Toto jsou pfipady, kdy se musite pokusit pfimét ¢lovéka, aby se citil stejné

hloupé, jako se chova. Jestlize se totiZ clovék nebude citit tak hloupé, jako

se chovd, za¢ne své problémy brat pfilis vazné. A kdyz problémy bereme
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pfilis vézneé, potom z nich prosté vyrabime skutecnéjsi problémy, nebot
to nenfrealita, je to nase klamna predstava. Kdyz Slapnete na hfebik a ten
projede celou vasi nohou — to je realita a bolestiv4, a presto se lidé mo-
hou naucit ovlddat dokonce i bolest.

Tak &i tak, tento muz mi poveédél, Ze kdyz se podivé na Zenu, totélné
zkoprni. Pohlédl jsem tedy na néj a fekl jsem:,Dobrd, jen si to ujasnim. Vy
si na nohy nasadite dlouhé tyce, navoskujete je, za¢nete opravdu vyso-
kou rychlosti sjizdét horu, odrazite se z ni do vzduchoprazdna a stovky
metr( letite vzduchem bez padaku... a toto vas nedési?”

,Ne, déla mi to radost”

JAle pak spatfite ¢lovéka, jak sedf sém u stolu a pije kavu. A désf vas,
Ze byste mél jit kolem a pozdravit ho”

,ANo, naprosto spravne

,Skdkani z hory... versus pozdrav. Zda se mi to néjak nevyvazené’

A on na mé zahanbené pohléd! a pravil: Vim, Ze to zni, jako bych byl
cvok!

1o proto, Ze v tomto smyslu jstel” odpoveédél jsem.,Pojdme to obratit
do normalu. Znate ten pocit nadseni, ktery citite tésné pfedtim, neZ se
odrazite ke skoku?”

,Ano, ano!”

,Dobra. Vezméte ten pocit a dovolte mu rozlit se po vasem téle.
Umocnéte ho. Tak, ted po vas chci, abyste sesel doll a abyste ve chvili,
kdy se vdm po téle rozlije tento pocit, prosté zacal pfistupovat k lidem
a zdravil je. Najdéte si pravé ty, se kterymi byste nikdy nepromluvil. Kdyz
se zaCnete bat, jediné, co po vas chci, je jednoduse si vybavit ten pocit,
ktery mate tésné pred odrazem. Toto vam totiz pomuze, chapete, zatim-

co pocit strachu nikoli. Jestlize se tedy za¢nete bat, prosté se zastavte.
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Prestarite na to myslet, vratte se, vzpomente si na ten pocit nadseni. Po-

tom se zaméfte na to, co chcete udélat, a vezmeéte si s sebou ten pocit”
A tak ten muz odesel a byl pry¢ asi hodinu. Nakonec jsem nékoho

poslal dold, aby se po ném podival, a kdyz se maj zvéd vratil, nahlasil mi,

Ze se dotyny nevrati, protoZe si pravé povida s néjakou ddmoul!

Joe se zasmal. Bylo to stejné jako jeho prvni setkani s nynéjsi ptitelkyni.
Vzpomnél si, jak sam sobé vytrvale povidal, Ze o seznameni s nim nebude
mit zdjem. To je tak divné, pomyslel si, ze s nékym, s kym je mi dnes tak

pfijemné, jsem se stra$né bal promluvit.
Nyni mi dovolte demonstrovat vam, jak mizete dobré pocity, které jsme
pred chvili ukotvili, vyuzit k proméné svého Zivota. Promirite, madam, jak-
pak se jmenujete?
Richard ukazoval na Zenu, kterou Joe dfive vidél, jak se tzkostlivé prohra-
bava v kabelce. Tohle bude zajimavé, pomyslel si. Docela vyzva.
Kdyz na ni Richard ukazal, Zena se zatvarila je$té nervoznéji nez drive.
Jeji obli¢ej zrudnul. ,,Liz,“ odpovédéla napjaté.
Cemu se vénuijete, Liz? Totiz, kdyZ zrovna nemate strach?

Zdalo se, ze Liz prekvapilo, Ze to Richard vi. Richard se jen usmal.

Nedivte se tolik, Liz, méla jste to napsané v celém obliceji. Doslova. Vite,

7e kdyz takto zkfivite oblicej, tézko to mUze vést k dobrym pocitiim?

Liz zakroutila hlavou.
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KdyZz se usméjete, vas mozek uvolni do vaseho téla Stastné chemické lat-
ky, a kdyz se zamracite, vysle jiny soubor chemikalif, které vytvareji stres
a obavy. Stalo by za vyzkousenf nechat svdj oblic¢ej, aby si vice odpocinul,
a doprat si pridel dobrych pocitd.

TakZe, Cemu se vénujete, Liz?

« v

»Jsem ulitelka, fekla tak potichu, aby ji jen Joe slySel.

Ucitelka? Tak to bude pro vas ted duleZit&jsi nez cokoli jiného, abyste
probirané latce spravné porozuméla, Liz. Nebot jogurt znd jogurt a déti
ve vasi tfidé se potfebuji shromazdovat okolo spravného druhu jogurtu —
toho zdravého, jestli mi rozumite.

Ale predtim, nez pozvu Liz na pddium, udélejme si pétiminutovou

prestavku.
Joe se t&sil, az uvidi, jak to s Liz dopadne. Bylo by poutavé vidét, zda ji
Richard pomtize. Prosel si letmo své poznamky a po nékolika minutach

Richard pokracoval:

Liz, mdZete nynivyjit sem nahoru a s né&im mi pomoci? Vypaddate ohrom-

né vystresované a ja vas chci naucit techniku, jez véam muze byt k uZitku.

Liz presla az k pédiu a sedla si hned vedle Richarda. Srdce ji busilo tak, ze

to témér bylo slyset.

Dovolte mi, abych vdm polozil otdzku, Liz. Kolik ¢asu stravite tim, ze se

citite Spatné?
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»Celé hodiny,“ odpovédéla pokorné.

Joe se nad uprimnosti této damy skoro nahlas zasmal. Zdalo se mu leg-
ra¢ni, Ze nékdo ptiznd, ze travi velkou ¢ast svého dne tim, Ze se citi $pat-
né. Nicméné lehce ho znepokojovalo, Ze i on sam travi presné tou samou
¢innosti néjak prili§ mnoho ¢asu. Bylo mu jasné, ze musi davat pozor, co
Richard rika.

Réd vidim, Ze se mnou jednate narovinu, Liz. Chci, abyste se zamyslela
nad nasledujicim: kdyZ se zménite, co budete se vsim tim ¢asem délat?
Jen si pfedstavte vsechen ten volny Cas, ktery budete mit. O tohle mam
obavy! Pratelé, néktefi z vas travi tolik Casu obavami a sziranim se, Ze uz
si ani nevzpominate, jak to udélat, abyste se citili opravdu dobfe. Jestlize
se vyporadam pouze s tim, co vas trapi, je pravdépodobné, Ze si prosté
najdete néco jiného, kvlli ¢emu si délat starosti. A proto se do toho pus-
time po mém.

Néco vam navrhnu, néktefi z vés to mozna budou chtit vyzkouset.
Liz, chci, abyste zavrela oci a zacala myslet na néktery z nejlepsich pocitd,

jaké jste kdy méla.

Richard se odmlcel, ¢imz umoznil Liz, aby se do svého zdzitku ponofila.

Vrastila ¢elo soustfedénim, se vzpomindnim se oc¢ividné potykala.
Viyberte néco tak skvélého, ze ndm o tom ani nebudete moci fict.
Liz se zaCervenala a jeji zamracena tvar se proménila v ismév.

To je ono! Pravé tohle mam na mysli. Vidite, pfatelé, spravna predstava

dok&Ze v mZiku ovlivnit celou vasi fyziologii. Je to dlikaz toho, jak je lidska
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mysl mocna. Pravé tento druh reakce chceme vyvolat a podpofit, abyste
jej mohli vyuzivat kazdy den a svUj Zivot tak zménit v naprosty raj.
Dobr3, ted mi feknéte, kde se tento pocit, tato ohromné prijemna

emoce, ve vasem téle probouzi? V které ¢asti? A kam se posunuje?

Liz se na okamzik zamyslela a potom odvétila: .V Zaludku. Pohybuje se

nahoru.

Nahoru, fajn. Tak, a kdyZ tento béje¢ny pocit odezni, kam se ztrati? Kdyz

na ten pocit prestanete myslet, kam ptjde?
Po nékolika vtefindch Liz natdhla ruce od téla. ,Ven,“ odpovédéla.

Dobrd, znam jeden trik, ktery opravdu ocenite: nechte svlij dobry pocit
vystoupat vzhdru a tésné pfedtim, nez odleti, stdhnéte ho zpatky na za-
¢atek, aby se pohyboval v kruhu. A celou jeho drahu projdéte nékolikrat
za sebou.

Pfesné tak.
Kdyz se Liz zacala znovu soustfedit, na tvari se ji objevil ismév.

Prochazejte kruh stale rychleji a pfi tom stdle myslete na svij zazitek.
A jesté rychleji. Tak je to spravné.

Nyni rychlost v kruhu vyrovnejte, aby se pocit uvnitf i vné vaseho téla
pohyboval jesté rychleji. Vidite, ¢lovék nema tusent, jak obrovské slasti je
jeho télo schopné.

Prochazejte kruh jesté rychleji, a jestlize se véam podafi jej udrZet, vel-

mi osobitym zplsobem se proméni.
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Napéti z tvare Liz vyprchavalo — dokonce se zahihnala.

Spravné, nebojte se uZit si to — vzdyt svij Zivot nadobro ménite.

Zajisté si uvedomuijete, Ze ¢im rychleji sv{j pocit posilate kruhem déle
a ¢im rychleji se otaci, tim dfive pfichazi chvile, kdy se najednou citite
opravdu skvéle? V tom okamziku vas lidé za¢nou zastavovat a ptat se:,Co
se ti stalo? Pofad se usmivés. Co se to s tebou déje?” Zboznuiji, kdyz se

takto ptaji. Prosté se na né podivate a zasméjete se.

A presné to Liz udélala. Joe si dokonce vsiml, Ze se jeji nalada $ifi publi-
kem rychlosti blesku. Richard ma pravdu, pomyslel si. Emo¢ni stavy jsou
nakazlivé.

Richard pokracoval ve vykladu:

Jestlize jde o pfijemny pocit, nebudete chtit, aby zmizel - budete prosté
usilovat o to, aby nartstal, zUstal, kde je, a zesilil.

Jesté to vylepsime, vezmeme tento pfijemny pocit a néco k nému
pfiddme. Vim totiz, Ze v budoucnu budete Celit situacim, jez vam v minu-
losti zplsobovaly Spatné pocity.

Nyni bych vam rad predstavil techniku, kterou mdzete pouzit pro za-

puzeni $patnych pocitd. Mdzeme, Liz?
Liz ptikyvla.
Chci po vas, abyste si vybavila pravé tu situaci, kvili které se citite Spatné.

Predstavte si prosté, Ze ji sledujete na obrazovce, a uchopte do ruky ovla-

dac jasu. Ted budu chtit, abyste v jednom rychlém kroku zméackla tla¢itko
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pro jas a drzela ho, dokud nebude obraz UplIné bily — v jednu chvili ho

uvidite, a najednou bude Uplné vybledly.

Jakmile to Liz udélala, lehce sebou na Zidli cukla.

Vyborné! Udélejte to znovu. Predstavte si to, kvali cemu jste se citila $pat-
né. Ted to nechte vyblednout, ale opravdu rychle. A znovu. A znovu. Ted
uchopte ten skutecné pfijemny pocit, kterym jste pohybovala, a kdykoli
si v budoucnu tuto situaci vybavite, nechte Spatné myslenky vyblednout
a roztocte ten opravdu pifjemny pocit.

Jakmile to udélate, uslysite svdj vnitfni hlas, jak fika:,UZ nikdy!”

Neékdy totiz pocitite, Ze uz pohdar pretekl, a nebudete sama sobé chtit
dovolit, abyste pokracovala v sebetryznéni. Kdyz se zamyslite nad po-
¢tem hodin, které jste tim vyplytvala, a pomyslite na to, kolik zabavy byste
si misto toho mohla uzit, uz nikdy nebudete travit ¢as délanim néceho,
co nechcete. Takto ziskate cas, abyste si vytvofila nové, pozitivni ndvyky.

Predstavte si tedy sama sebe v této ndrocné situaci v budoucnu, ale
tentokrat nechte vyblednout veskerd negativa a predstavte si, jak vam
télem stale rychleji a rychleji putuje ten pfijemny pocit — a davejte pozor,
Co se stane.

Tak... ted chci, abyste prestala, vybavila si onu situaci a zaméfila pozor-
nost na to, jak se v souvislosti s ni citite. Dovedete si pfedstavit, Ze byste

se citila Spatné?

Liz se o to pokusila, ale na jejim obliceji se zracilo pouze prekvapeni a po-

tom uvolnéné uvédomeéni si skuteénosti, ze opravdu doslo ke zméné.
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Pravdou je, ze pokud se dostanete do spravného stavu, budete moci vy-
konat prakticky cokoli, ale jestlize sv{j vnitfni stav nezménite, jak byste
mohli ocekavat, Ze se zméni néco jiného?

Kdyz jsem zacinal svou kariéru jako védec zabyvajici se informacemi,
pfistupoval jsem k vécem jinak neZ vsichni ostatni. Zadal jsem inzerat
do novin, v némz jsem oslovil lidi, ktefi trpéli néjakou fobif a zbavili se ji.
Pfislo za mnou pfiblizné sto osob a kazdé z nich jsem fekl: ,Dobr3, trpél
jste fobii. Jak jste se ji zbavil?”

A vsichni tito lidé mi povypravéli v zésadé stejny pribéh. Znél asi tak-
to:,Po dlouhych letech uz jsem toho mél dost a fekl jsem si:,To staci. Uz
to takhle dal nejde. Tohle byla posledni kapka. A v tu chvili se viichni
odmiceli, placli se dlani do ¢ela a fekli: V tom okamziku jsem se na sebe
podival a spatfil jsem, jak hloupy je mQj strach!

A ja jsem si zapsal:

1. Placnout se do cela (nejspis nepovinné)
2. Distancovat se — to znamena vnimat sam sebe na obrazovce

3. Sledovat z odstupu sém sebe v akci

A rozhodl jsem se ovéfit tento postup na lidech, ktefi fobiemi jesté
stale trpéli.

V téZze dobé jsem poznal jednoho ¢lovéka z Wessingtonu. Jeho pro-
blém spocival v tom, Ze ho pfepadaly zachvaty paniky, kdykoli se pokusil
vyjet ven z mésta.

Pozadal jsem ho tedy, aby si predstavil, jak se autem bliZi k okraji més-
ta, a aby celou scénu sledoval, jako by byl Superman, jako by letél vedle
svého vozu a dival se na sebe, jak Fidi svij pickup. Zatimco v duchu letél,

sledoval, jak smykem zastavuje, vychdzi z auta a propada panice. Ta jeho
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¢ast, kterd celou scénu pozorovala, vsak letéla dal, pfimo ven z mésta.
Moje fedeni totiz spocivalo v tom, aby docilil stavu, kdy bude ve své mysli
v klidu poletovat a zaroven také opusti mésto.

Jestlize ¢lovék sém sebe z dalky pozoruje, jak sedi na prvnim sedadle
na horské draze, jde o naprosto odlisny zaZitek, nez kdyz tam skute¢né
sedf. Je tu jind perspektiva a jiny soubor pocitt. Vzhledem k tomu, Ze vim,
jak jsou tyto dvé situace odlisné, vzdycky se ve chvili, kdy lidé chtéji zmé-
nit své pocity, mimo jiné snazim najit moznost, jez by jim dala doslova
novou perspektivu.

A to nés vraci zpét k myslenkovému experimentu, o ktery jsme se
jiz pokouseli. V pfipadé zmény perspektivy se jednd pouze o dalsi z pro-
ménnych — vedle jasu ¢i velikosti obrazku — které najdeme v lidské mysli.
V' NLP je nazyvame submodality.

A nyni Liz pofadné zatleskejme. Dékuji vém, Liz.

A za znéjiciho potlesku se Liz, ktera ted vypadala mnohem lépe, nez kdyz
pred nékolika minutami vahavé stoupala na pédium, vratila na své misto.
Joe fascinované poslouchal, zatimco Richard vysvétloval podrobnéji,

co jsou to submodality:

Dovolte mi, abych tuto myslenku pfezkoumal jesté jednou. Obrazky
ve vasi hlavé museji mit své misto, museji se nachdazet v urcité vzdalenos-
ti, museji byt néjak rozmérné; jsou bud ¢ernobilé, nebo barevné; maji po-
dobu filmu, nebo jednoho snimku. Zvuky museji pfichazet zprava nebo
Zleva; bud znéji, jako by se bliZily, nebo znéji, jako by se vzdalovaly. Zda
se mi, ze praveé toto jsou dllezité rozliSovaci prvky, které na vécech vni-

mame. Mély by byt zapsany v manudlu pro naseho pfipadného majitele.
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Bohuzel v3ak zadny takovy manual nemdme k dispozici, a tak si musime
vytvofit vlastni.

Ddvodem, proc¢ se na tomto misté tolik soustiedim na to, kde zacinajf
nase pocity a kam se pohybuji — a na to, jak zmensovat nebo zvétsovat
obrazky a poustét emoce zpatky — je fakt, Ze jsem pfisel na jednu z nejpri-
mitivnéjsich véci vliibec. TotiZ Ze Ize zménit vzorce vlastniho chovani, kdyz
zménime vlastni pocity. A jak se citime, mUZzeme zménit tim, Ze udéldme
néco odlisného pravé se zvuky a obrazy, jez si vytvafime uvnitf své mysli.

Nynf si uvédomte: Pozval jsem sem nahoru Liz, kterd se u mé posadila

na — reknéme asi pét minut?

Kdyz Richard pohlédl na Liz, Zena kyvla hlavou a zafivé se usmala. Vypa-

dala ted mnohem vyrovnanéji.

Uchopila jste néco ve své mysli, nechala to vyblednout a pfiméla své pfi-
jemné pocity, aby se pohybovaly vétsi rychlosti, ze? Kdyz o té zéleZitosti

nyni pfemyslite, citite se naprosto jinak.

A pfitom to je tak zdvazna véc, souhlasite se mnou, Liz?

Richardiv hlas znél seriézné a ustarané. S vaznym vyrazem pohlédl na Liz -

ktera propukla v smich!

Hej, Cemu se sméjete? Co vase problémy? Kde je vase bolest a utrpeni?
Aha, uz chapu: branite se zméné! Chcete, aby se vase problémy vratily?
Vite, potiz je v tom, Ze vzhledem k tomu, Ze nepotiebuji védét, o jaky
problém jde, tak se na néj ani neptam. A kdyz potom lidé pozaduji své

problémy zpatky, hrozi, Ze jim dadm Uplné Spatny problém.
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Liz se nyni popadala za bricho, v obli¢eji byla tplné ruda, ale Richard po-

kracoval:

Myslete na viechny véci, kvali kterym jste se citila Spatné. No tak, doka-

Zete to! VSechny ty myslenky, které vas stresovaly, désily, zneklidhovaly...
Liz se smala stale hlasitéji a hlasitéji.

NemUzZe to byt tak snadné. Musfte stravit jesté mnohem vice ¢asu tim, Ze
se budete cftit $patné. Jesté se nemuzete citit I1épel Liz, Vy jste ale vazné
$patny pacient. Co bude se viemi témi chybami, kterych jste se dopusti-

la? Co bude se viemi vasimi Spatnymi zkusenostmi?

Stale se smala a mezitim se k ni pfipojilo také publikum. Richard se zahle-

dél do obecenstva a zamrkal, jeho o¢i ale zéfily.

Copak by to nebylo strasné, kdybyste pokazdé, jakmile se zacnete citit
$patné, prosté dostali zéchvat smichu? Ten trik totiz podle mé spociva
v tom proklouznout dovnitf své mysli, zménit tam obréazky a zpUsob, ja-
kym sami se sebou hovorite, a pfimét sv(ij mozek, aby se citil opravdu
dobre. K tomuto se odkazuji, kdyZ mluvim o, terapii smichem”!

Kdyz jsem tyto kroky proved! s klientem, ktery mél strach z zen, mohl
nasledné zménit své chovani. Nebyl schopen pfiblizit se k zené dfive,
nez si z toho néco uvniti ného udélalo legraci. Dokazat to mUzete jedi-
né tim, Ze véci, které se vam jevi jako sloZité, vezmete a zménite pocity,
jaké ve vas vyvolavaji. To se nestane, kdyz se budete vé¢né prehrabovat
ve svém détstvi. Jestlize vdm détstvi pokazilo Zivot, ndvrat k nému bude

znamenat pouze dalsi neporadek.
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Kdyz uz mluvime o détstvi, je na case, abyste trochu z toho prijem-
ného pocitu pfedala détem ve své tfidé, Liz. Povézte mi, viimla jste si
nékdy, Ze kdyz mate $patnou néladu, viechno se zda byt téZ3i, a dokonce
i drobna potiz se mze jevit jako konec svéta? Myslite si, ze je mozné, aby
se vade pfipadné Spatné pocity pfenasely na déti? Viimla jste si nékdy, ze

kdyZ mate dobrou néladu, dokaZete tfidu vést mnohem snadnéji?

Oblicej Liz nyni zafil. Na chvilicku se zamyslela a potom odpovédéla:
»Ano, nékdy vykro¢im z postele levou nohou a prosté vim, Ze to s détmi
ten den bude naro¢né...“

Richard ji prerusil:

Prislo vdm nékdy na mysl, ze mozng, skute¢né jen moznd, nejde o vase
dusevni schopnosti a moc pfedpovidat, jaci budou? Co kdybyste se mis-
to toho védomé rozhodla, Ze se prosté jen tak pro nic za nic budete citit
skvéle? Jak by na vas podle vaseho nazoru zaci reagovali, kdybyste méla
dobrou néladu ¢astéji? Zamyslete se nad tim. Vyucovani by zkratka moh-

lo byt snazsi.
Liz o tom chvili dumala se zamracenou tvari, jako by zrovna zvazovala
moznost, ze vlastné jeji nalada ovliviiuje déti, a nikoli naopak. Potom se

najednou zdalo, jako by ji osvitil Duch svaty, kdyz Richard dodal:

Bud je to tak, nebo prosté otocte svou postel druhou stranou ke sténé.

Potom budete moci vstat vzdy jen pravou nohou.

To Liz znovu rozesmélo. Richard se obratil na publikum:
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Nyni nadesel okamzik, abyste vsichni dostali pfileZitost ddkladné to tré-
novat. Vyberte si partnera, pfedstavte se a potom se do toho pustte. Roz-
hodnéte se, kdo pUjde jako prvni. Nasledné se svého spole¢nika zeptejte,
zda v jeho Zivoté existuje néco, co ho brzdi a blokuje, néjaké situace, v niz
se pokazdé citf Spatné a v niz se omezuji mozZnosti jeho chovani, nebot
to vede k tomu nejhorsimu, co mohou lidské bytosti udélat: k vahani. Va-
héte a vahate, a najednou vidite, Ze vam prilezitost proklouzla mezi prsty.
Kdyz vas miji pfilezitost, mlzete se bud divat, jak mizi v dali, a posléze
toho po zbytek svého Zivota litovat, nebo do toho mdZete skocit rovny-

ma nohama a o0 Néco se pokusit.

Joe se na své zidli zavrtél. Nemohl se dockat, aZ vstane a rovnou se pusti

do cviceni. Ale Richard mél pro né nejdrive jesté nékolik instrukei:

Chci, abyste se posadili vedle partnera, kterého si vyberete, a pfived|i
ho do stavu, v némz se bude citit mimoradné prijemné. Pamatujte, kli¢
k Uspéchu je v tom, Ze jdete pfikladem. Pamatujte si — jogurt zna jogurt.

Takze...

1. Obratte se do sebe a za¢néte myslet na néco, co vam zpUsobuje
opravdu nadherné pocity. Zvétsete a oZivte si ten obrazek, abyste
své pocity zintenzivnili.

2. Za druhé, privedte svého partnera k naprosto tomu stejnémul.
Nechte jeho pffjemny pocit, aby se mu rozlil po celém téle, dokud
se nebude citit baje¢né.

3. Pfiméjte ho vybavit si néco obtizného z budoucnosti a néco, co

mu zpUsobuje $patné pocity. At uchopi ovladac s tlacitkem pro
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jas a cely obraz nechd vyblednout. Udélejte to skutecné rychle
dvakrat nebo tfikrat.
4. Priméjte ho, aby si télem nechal prostoupit ten opravdu nddherny

pocit, takze bude zazivat neskute¢nou vnitfni pohodu.

Kdyz toto viechno vykondte, umoznite partnerovi, aby zménil své
uvazovani o dané situaci, a darujete mu tim to, na ¢em skutec¢né zélez:
svobodu cftit se tak dobfe, jak jen bude chtit, ve chvilich, kdy to nejvice
bude potiebovat.

Nyni se do toho pustte.

I kdyz jiz Joe ve svém osobnim Zivoté prekonal jisty stupen romantického
ostychu, nyni si byl plné védom toho, Ze nékteré z téchto dovednosti viibec
neuplatnuje v praci. Kdykoli pomyslel na urcité schiizky, stahnul se do sebe
a zacal se strachovat, co by se stalo, kdyby ze sebe udélal hlupaka nebo
zapomnél, o ¢em mluvi. Prezentovani uz se nebdl; spiSe $lo o to, Ze se citil
nepfijemné, kdyz mél s urcitymi lidmi hovorit mezi ¢tyfma ocima. Jestlize
se s nimi neznal, mél pocit, Ze je nudi. Rozhodl se, Ze na tomto ukolu bude
pracovat s Teresou.

Teresa zacala tim, Ze sama sebe uvedla do spravného emo¢niho stavu,
potom se obratila na Joea a pfiméla ho vstoupit do jeho mysli a vybavit si
chvili, kdy se citil opravdu, opravdu dobte. Joe si vzpomnél na jeden vi-
kend, kdy s pritelkyni odjeli z mésta a uzili si neskute¢nou legraci. Béhem
toho vikendu se nasmal tak, jako uz dlouho predtim ne.

Kdy?z se Joe jasné usmival, Teresa ho pfiméla zdvojnasobit velikost jeho
filmu a predstavit si ho jesté zivéji. Joe zacal doslova zafit. Potom ho Teresa

priméla, aby nechal tento pfijemny pocit prostoupit celym svym télem.
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Nasledné Teresa nechala Joea, aby si vybavil okamzik v budoucnosti,
ktery mu délal starosti. Vzpomnél si na jednu konkrétni schiizku, ktera se
méla konat za pér tydni. Ale nez se viibec mohl zacit citit nervozné, Teresa
ho pozadala, aby si predstavil tlacitko fidici jas a naplno ho zmacknul, do-
kud jeho obrazek nevybledne. Udélal to tak nékolikrat a potom ho Teresa
nechala, aby si znovu nechal celym télem prostoupit ptijemny pocit.

Nakonec Teresa tekla Joeovi, aby si vybavil onu budouci schtizku.
Usmal se. Citil se v souvislosti s ni mnohem lépe. V tu chvili ho napadlo:
Jestlize je to tak prijemné, kdyz to ¢lovék udéld jen jednou, o kolik lépe
bychom se citili, kdybychom toto procvi¢ovali pravidelné, s predstavami
riznych situaci? Mozna ze stydlivost neni trvaly rys osobnosti. Mozna,
uvazoval, je stydlivost pouze stavem mysli.

Potom se vyménili a Joe pomohl Terese s jejim vlastnim problémem.
Prestoze uz Teresa ve svém zivoté i v praci lékarky NLP uspés$né vyuzivala,
vysvétlila mu, Ze ma stale potize vychazet s problematickymi lidmi. Kdyz
se potykala s obzvlasté agresivnimi jedinci, ztracela sebedivéru.

Joe, ktery uz se diky tomu, Ze si celym procesem prosel, citil nesku-
te¢né prijemné, primél Teresu, aby si vybavila, jak se citi, kdyz si opravdu
véri, a nechal ji, aby se tento pocit rozlil po celém jejim téle. Potom, kdyz
se zacala radostné usmivat, ji fekl, aby si predstavila, jak se v budoucnu
musi vyporadat s agresivnim ¢lovékem. Primél ji nechat cely obrazek vy-
blednout a predstavit si, jak celym jejim télem prostupuje prijemny po-
cit. K jeho potéseni se na konci tohoto procesu Teresino télo narovnalo
a na konci Teresa vypadala podstatné sebevédoméji.

Richard se vratil na poédium.

Jak jste si vedli? Je to docela zdbava, vidte? Nezacala se druhd osoba

usmivat, kdyZ jste zacali pfemyslet o Uzasné pfijemnych vécech? To
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znamena, ze mezi vami probihalo cosi nakazlivého. Lidé se vzajemné
ovlivauji, kdykoli spolu komunikuji, a budovani dobrych pocitd byste se
neméli vénovat pouze tady, ale mélo by se to stat soucasti vaseho kazdo-
denniho jednani. KdyZ pomyslite na své manZelstvi, méli byste si je aso-
ciovat se vsemi svymi dobrymi vzpominkami, a kdyz pomyslite na néco
nepfijemného — no, prosté si od toho obrazku udrzte odstup. Jestlize si
své manzelstvi budete spojovat s kazdou $patnou véci, které se vase dra-
ha polovicka kdy dopustila, budete na ni neustale rozzloben.

Pokud si ndhodou vybavite néco nepfijemného, co se vam v Zivoté
prihodilo, postarejte se o to, aby to vypadalo jako ¢ernobila fotografie
7 Polaroidu, potom ji poslete daleko od sebe, a zanedlouho uZ na nf ne-
bude tolik zdleZet.

Jestlize budete do svého okolf vysilat viechny pocity, jako je stésti,
radost, vzrudeni... tak hadejte, co se stane? Lidé kolem vas zacnou délat
zrovna to samé, aniz by vibec védéli, k ¢emu doslo. Pokud se budete
umét dostat do stavu, v némz vam bude dobfe, lidé okolo vés to udélajf
také. Takové véci do sebe nasava nase podvédomi.

Ted'si pojdme dat obéd. Za hodinu a pll se vratte a budte pfipraveni

na jedno prekvapeni!
Za obrovského potlesku Richard opustil podium.

Joe, Teresa a Emily odesli spolu a Joe se zeptal Edgara, zda by nechtél jit
s nimi. KdyZ se posadili v mistni restauraci, Joe se s ostatnimi podélil
0 néco, co mu cely den neslo z hlavy: ,Dnes rano jsi, Tereso, fekla néco
v tom smyslu, Ze jistota brani uceni, a jd jsem tomu moc nerozumél. To, ze

ma ¢lovék urcita silna presvédceni a jistoty, je prece dobré, ne?“
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»Myslim, Ze bychom mobhli fici, Ze jistota sama o sobé $patna neni,“
vysvétlila Teresa. ,,Existuji jevy, o kterych je dobré byt presvédcen, a jsou
také situace, kdy se jistota stava prekazkou.“

»Pofad jsem z toho jelen,“ ptiznal Joe.

»Presné o tom mluvim. Ted, kdyz uz vi, Ze mapa neni Gizemi samotné,
ti to mohu podat takto: kdybys sem prisel a nepocitil viibec zadny zmatek,
znamenalo by to, Ze se ti podatilo zaclenit vechno, co jsi zde vidél a slysel,
do své staré mapy. Néktefi lidé jsou natolik presvédceni o tom, Ze jejich
mapa je Uzemi samotné, zZe si bez ohledu na prichazejici informace uméji
vse zallenit mezi to, co uz znaji.“

Zatimco Teresa hovorila, Joe si v§iml vyrazu ve tvari Emily. Ve skutec-
nosti je moc neposlouchala, pouze hledéla nékam do dalky. Néco ji trapilo,
ale zdélo se, Ze nechce, aby si toho vs$imla jeji matka. Kdyz ndhodou po-
hlédla na Joea, okamzité se zarazila a lehce v rozpacich se odvratila.

»Podivej se, Joe,“ pokracovala Teresa, ,je to stejné, jako kdybys chtél
¢tythranny kolik zasadit do kulatého otvoru. Jestlize se bude$ drzet svého
presvédceni, Ze mapa je Uzemi, automaticky budes predpokladat, ze vSech-
ny koliky museji byt kulaté. Potom tomu, s ¢im se setkas, bude$ moci dat
smysl pouze jednim ze dvou zptsobt: bud ¢tvercovy kolik pozohybas, do-
kud se ti nepodafi vsunout ho do kulatého otvoru, nebo ho vyradis jako
néco nepodstatného a tim padem tento dikaz zni¢is. V obou téchto pri-
padech bude jistota slouzit jen ke znovuujisténi se o tom, Ze svét chapes
spravné. Prostor k vytvoreni otvoru, do kterého by ctyrhranny kolik bez
problému zapadl, pfinesou pouze pochyby. A tak se domnivam, ze nulovy
zmatek muzeme chépat jako nulové uéeni. Neni mozné dozvédét se néco
nového o sobé nebo o svéte, aniz by ¢lovék pozménil nebo rozsitil svou
mapu. A svou mapu ¢lovék nezméni, dokud neuciti alespon zdibec po-

7

chybnosti. Zmatek otevira dvere jasnému vidéni.*
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»A kdyz se podivate na to, co Richard provadi na pdédiu,“ pridal se Ed-
gar, ,je pravda, Ze nas nechava, abychom si vybudovali jista silna presved-
Ceni, ale zaroven spotfebovava pomérné dost ¢asu a energie na to, aby nas
zbavil klasickych presvédcent, ktera lidem brani v posunu, jako je predsta-
va, Ze zména musi byt pomala a bolestiva.”

»Vypada to, Ze vy vsichni jste uz na to prisli,“ fekl Joe s drobnou zavisti
v hlase.

»Sediny museji byt k né¢emu dobré!“ zavtipkoval Edgar.

»Mimochodem,“ zeptal se Joe, ,jak vlastné propojujete psychoterapii
a NLP?“

»Snadno!“ odvétil okamzité Edgar.

»Chci fict, neni to ndro¢né, kdyz chcete oba piistupy spojit k sobé?“

»Vibec ne. NLP nabizi jisté znamenité nastroje pro pochopeni toho, jak
komunikujeme sami se sebou i se zbytkem svéta. Tyto nastroje lze uplatnit
v rozli¢nych kontextech. Podle mé se pravé proto NLP zamlouva lidem ze
vSech moznych obora.”

»A jak jste se k NLP dostal?“ zeptala se Edgara Teresa.

»Kdyz pracujete v mé profesi, dfive nebo pozdéji se s praci Richarda
Bandlera musite setkat. Ja osobné vzdycky rad vyhledavam nové nézory,
nové pristupy, nové techniky, které bych si mohl ptidat do svého arzenalu.
Kdykoli se mi stane, Ze si s klientem nevim dale rady, vidim, Ze je na case
prozkoumat néjakou novou oblast. To mé udrzuje v otevienosti viiéi no-
vym moznostem. Jsem zvédavy od prirody, a kdyz pfede mnou stoji néjaka
vyzva, pomahd mi to zlstat motivovany. Obor NLP mé naucil mnohému.
Jednou z véci, které si sam vzdycky pfipomindm - zejména kdyz jsem
svédkem Spatného chovani - je dalsi dilezity princip NLP: lidé se v dané
situaci rozhoduji nejlépe, jak mohou. To znamena, ze ¢lovék casto prove-

de tu nejlepsi volbu, jakou miize, vezmeme-li v ivahu jeho vnitfni mapu
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svéta. Muize jit o pfedem prohrany nebo prapodivny vybér, ale danému
jedinci se jevi jako nejlepsi cesta vpred. Kdyz lidem pomtizeme rozsifit
vlastni mapu svéta, budou si vybirat 1épe.”

Joeovi se tato myslenka velmi zamlouvala. Zatimco uvazoval, jak by
ji uplatnil ve svém zivoté, napadlo ho, Ze je zcela zasadni porozumét ma-
pam ostatnich a respektovat je. Moje mapa, premyslel, pfedstavuje to, jak ja
uvazuji o svété, a urcuje, jak se chovam a jak komunikuji s okolim. Jestlize
bude néktery z mych kolegii pracovat s mapou, ktera se od té mé bude
vyrazné lisit, bude pro mé mozna obtizné s timto ¢lovékem komunikovat.
Vzijemné si nebudeme prili§ dobre rozumét.

Joe se rozhodl, Ze se od této chvile bude divat s odstupem a dozvi se
o nazorech a thlech pohledu svych kolegt vice.

Béhem toho, co takto premyslel, se do rozhovoru vlozila Emily: ,,Kdyz
se mi tedy Seredné nepodari néco vysvétlit svému kamaradovi, je to proto,
Ze se jeho mapa lisi od té moji? Nékdy mam pocit, ze, jak se tak fika, kazdy
déla chytrého, dokud nejde do tuhého.“

Joe se usmal. Emily byla prekvapivé vyraznd osobnost. Z jejich ust do-
spivajici divky vychazela moudra, kterd by o¢ekéaval u rozumného osmde-
satiletého starce v néjaké hospodé v centru Dublinu.

Také Tereza se usmala. ,,Ano, zlato. Zpisobuji to rozdily mezi vadimi
mapami. A ja ti nabizim myslenku, ktera ti v takovych situacich mozna
ptijde vhod: co kdyz smysl vasi komunikace nebyl takovy, jaky jsi ho za-
myslela mit, ale byl v reakci, kterou jsi dostala?®

Emily se zatvarila naprosto nechapavé.

»Jde o jeden z principti NLP“ vysvétlil Edgar. ,,Kdyz chceme docilit
ucinnéjsi komunikace, hodnotime reakce, které dostaneme. V tomto smy-

slu plati, Ze ziskas-1i reakci, kterou sis préla, byla tva komunikace uspésna,
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zatimco ziskas-li odli$nou reakci, stéle jesté muze$ skoncit uspésné, kdyz
zméni$ své chovani.”

»Chcete tim fict,“ pokusila se Emily o shrnuti, ,,Ze nejde tolik o to, aby
druhd osoba spravné pochopila, co svymi slovy myslim, jako o to, abych
dokazala komunikovat srozumitelné?“

»Rekl bych, Ze se to d4 takto vyjadiit,“ potvrdil Edgar. Potom pohlédl
na Teresu. ,,Co na to Fikas ty?“

»Ja souhlasim,” odpovédéla Teresa. ,,A dokud se bude ¢lovék tohoto
ptistupu drzet, nikdy nemtize pfi komunikaci selhat, nebot reakce druhé
strany je zpétnou vazbou, ktera mu dava znat, jestli mifi spravnym smé-
rem. To samozfejmé znamend, ze za svou komunikaci musime prevzit
zodpovédnost, a jestlize nedostavame vysledky, které si prejeme, musime
zménit své chovani.”

Edgar souhlasil: ,Tento princip znaci, ze lidé nikdy nedokdazou ¢ist tvoje
myslenky — kromé Jediti, samoziejmé.”

Teresa se tomuto foru zasmala.

Edgar pokracoval: ,Lidé se samozfejmé mohou pokouset o zkuSeny
odhad, ale nakonec mohou reagovat stejné jen na to, o ¢em se domnivaji,
Ze si myslite, coz mtize a nemusi byt pfesna interpretace vaseho zamysle-
ného smyslu. V mé profesi ma tento princip vyznam v tom, ze zdtiraznuje,
ze chceme-li, aby lidé reagovali adekvatné tomu, co jim fikame, musime
mluvit s nimi, nikoli na né. To znamena, Ze si musime byt neustale védomi
reakci ostatnich na to, co fikame, a podle toho upravovat nas zptisob ko-
munikace. A ne pouze predpokladat, Ze ostatni museji pochopit, co jsme

méli na mysli.”
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Mezitim, co se Joe pustil do jidla, udélal si v hlavé na toto téma po-
znamku. Skute¢né si to uzival. Tohle byla jedna z véci, které na takovych
kurzech nejvice zboznoval - moznost sdilet své zazitky a nazory s dalsimi

ucastniky.
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Nez se Joe po obédé vratil do salu, udélal si kratkou prochazku o samoté
v nedalekém parku. Chtél ze cviceni, které pravé vyzkousel, vytézit maxi-
mum tim, Ze si v hlavé projde co nejvice pracovnich schizek, na které si
vzpomene, a v souvislosti s nimi si procviéi zménu svych pociti.

Joe citil, ze se naucil nékolik opravdu cennych postupt, jak ziskat kont-
rolu nad svymi emocemi. UZ ted mél mnohem silngjsi dojem, Ze sviij Zivot
ovlada. Rozhodl se experimentovat se svymi submodalitami. Kromé prace
na technice, kterou si procvicil s Teresou, se pokusil zmensit velikost ne-
gativnich obrazk, které si vytvofil. To zmirnilo jejich intenzitu. Kdyz ze
svych negativnich myslenek odstranil barvy, také to pomohlo. Vzhledem
k tomu, Ze ho patrné stale jesté negativné ovliviioval jeho kriticky vnit¥ni
hlas, védél, Ze se musi néjak vyporadat i s nim. Misto toho, aby se soustfe-
dil, co rikd, zapracoval na tom, jak to fika — na ténu hlasu, ktery uplatiiyje,
kdyz sam sebe kritizuje. Uz jen kdyz kritika znéla privétiveji, vedlo k tomu,
Ze se citil o mnoho Iépe.

Spokojen s vysledky se navratil do u¢ebny a nasel si volnou zidli. Nez
Richard vystoupil na pédium, uz se Joe znovu uculoval, protoze se tésil
na nékolik svych dalsich pracovnich schiizek. To, Ze se v souvislosti s nimi
citil 1épe, byl vynikajici zacatek, ale Joe védél, ze se také potfebuje naudit,
jak nejefektivnéji komunikovat se svymi klienty a kolegy. Kdyz Richard

zahdjil svou fe¢, byl uz plny ocekavani:
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Takze, dnes dopoledne jste se naucili, Ze nad tim, jak se citite, mazete
ziskat ve&tsi kontrolu, ale také to, Ze ovliviiujete ostatni, aniz byste s nimi
mluvili. V&3 emociondlni stav ma vliv na ten jejich — pamatujte si, jogurt
znd jogurt.

Odpoledne chci vénovat né¢emu jinému, protoze kdyz jsme s témito
vecmi pred lety zac¢inali, nejdfive jsme hledali moZnosti, které fungova-
ly. Neslo pouze o terapii, ale o viechny dalsi aspekty komunikace. Tehdy
jsem zahdjil proces vytvafeni modelu, jenz byl zaloZzen na tom, jak komu-
nikuji nejuspésnéjsi prodejci, obchodnici, ucitelé, |ékafi i terapeuti.

Zajimavé bylo, Ze ackoli se pohybovali v naprosto odlisnych oborech,
vsichni mistfi komunikace méli fadu véci spole¢nych. Viichni méli pG-
sobivou schopnost vytvaret si s ostatnimi lidmi dobré vztahy. Dokazali
komunikovat jasné, konkrétné a presvedcivé. Védéli, jaké otazky maji po-
kladat a jak pfimét lidi, aby se citili pfijemné.

Co se tyce prekvapent, které jsem vam uz dfive slibil, zanedlouho po-
7adam Alana, aby pfisel sem nahoru, naucil vas nékteré zakladni doved-
nosti pro vytvafeni dobrych vztahU a také vam vysvétlil, c¢emu fikdme
reprezentacni systémy. Alan je jednim z mych nejlepsich instruktord, takze

ho prosim privitejte ndlezitym potleskem. Vratim se pozdéji.

Joe se ptipojil k potlesku, ktery znél, zatimco se Alan blizil k p6diu. Byl ve-
lice zvédavy, jaky bude coby instruktor. Usmal se na néj. Mozna pottebuje
vidét pratelskou tvar, napadlo ho.

Jakmile Alan vystoupil na pddium a potrasl si s Richardem rukou, vy-
padal sebevédoméjsi nez kdy dtiv. Kdyz Richard opustil pédium, Alan mu

podékoval a okamzité zacal:
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Vsem preji hezké odpoledne. Pfedpokladdm, Ze jste se pfijemné najedli
a jste pfipraveni na strhujici odpoledni program. Dosud jste se naucili,
jak vdm NLP mdze pomoci zménit vase pocity. V tuto chvili se zaméfime
na to, jak mlzete vylepsit svou komunikaci s okolm.

Kdyz jsem pfed nékolika lety s NLP zacal, feknéme, Ze jsem... no, ne-
byl jsem v komunikaci zrovna nejlepsi. V pfftomnosti ostatnich jsem byl
¢asto nervozni a jen malokdy jsem docilil néjakého vlivu. Marnil jsem
jednu pfilezitost za druhou. Dokud jsem na jednom kurzu NLP nenarazil
na nekolik opravdu uzite¢nych dovednosti a néstrojl, bylo pro mé sloZité

navazat s lidmi, se kterymi jsem se setkaval, vztah.

Pro Joea bylo tézké uvérit, ze Alan kdysi bojoval se svym sebevédomim.

Fascinované na néj pohlédl, zatimco Alan mluvil dale:

Nejbajecnéjsi véc, kterou jsem se kdy v rdmci NLP naucil, je fakt, Ze mam
schopnost ovlivnit, jak dobfe budu vychézet s ostatnimi lidmi. Uvédomil
jsem si, ze se ¢lovek mlze stat sympatictéjsim, a toto prozieni mi zménilo
Zivot.

Nicméng, za¢néme tim, jak si vystavét dobré vztahy s ostatnimi ne-
boli raport. Raport je tudeni ur¢itého propojeni, jez si vytvatime s okolim,
propojeni, diky kterému maji obé strany pocit, Ze si vzajemné rozuméji
a maji toho hodné spole¢ného. Kdyz spolu dva lidé skute¢né dobre vy-
chazeji, fika se o nich, Ze jsou spolu,propojeni”.

Budovani raportu probihad v rdmci pfirozeného procesu. Déje se tak
neustéle a vsichni se na tom vice ¢i méné podilime. Nazyvejte to, jak
chcete - raport, empatie, vnimavost, napojeni se — rozhodujici je, Ze to

déldme vsichni.
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Proc¢ véam to vypravim? Protoze je to tak pfirozené, ze mame tendenci
domnivat se, Ze jde o vrozenou vlastnost. Pamatujete si, co si lidé my-
sleli o Virginii Satirové? Ze to byla zazra¢na terapeutka. Ze jeji vysledky
nepochdazely z toho, co délala, ale z toho, jaka byla. Nastésti byli néktefi
schopni toto pfesvédceni prohlédnout, odhalit myslenkové a komuni-
kacni znaky skryté v jejim jednanf a vytvofit z nich vzorec, takze se lidé
od té doby mohou tyto schopnosti naucit a vyucovat je.

Jak vite, NLP se z velké ¢asti zabyva tim, jak vénovat pozornost vécem,
které se kolem nas dé&ji. Richard a jeho kolegové si v3imli, Ze kdyz spolu
dva lidé opravdu dobfe vychazeji, maji tendenci pfizplsobovat vzéjem-
né své komunikacni vzorce na vsech Urovnich, verbalnich i neverbalnich.
Toto mélo ohromné dopady. Bylo zjisténo, Ze kdyz se UmysIné pfizpdso-
bime komunikacnim vzorcdm druhého ¢lovéka, mdzeme vytvofit zdanf
hlubokého vzajemného spojeni.

Vsimnéte si viak, ze nemluvim o napodobovani. Jestlize budeme zr-
cadlit kazdy pohyb druhé osoby, bude nds tato osoba velmi brzy chtit
udefit do obliceje. ,Pfizplsobit se” znamena nendpadné a postupné
upravit ¢ast naseho komunikac¢niho systému tak, aby se vice shodoval
s komunikacnim systémem druhého ¢lovéka. Jak jsem pravé fekl, netyka
se to pouze verbalni komunikace. DlleZité jsou také ton vaseho hlasu
nebo rychlost a tempo vasi feci. Pro ustanoveni raportu je také zasadni
vas postoj véetné pohybl hlavy, gest, zaloZzené ¢i nezalozené ruce, pre-

kfiZzené nohy a tak dale.

Joe byl cely nedockavy, aby si to mohl sam ovérit, a tak se rozhlédl po uceb-
né. Objevil samoziejmé nékolik prikladii lidi sedicich v naprosto shodnych
pozicich. Tak tfeba Teresa a Emily: obé dvé byly naklonéné doptedu, bradu

mély podeprenou dlani a hlavu lehce naklonénou na stranu.
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Ve skutecnosti je nejlepsi pfizpUsobit se dechu druhé osoby. Jestlize do-
kaZete dychat ve stejném rytmu jako ona, mUze se jednat o mocny zpU-
sob propojeni. Cim méné si toho druhd osoba viimne, tim lépe. Nejvys-
$im cilem je vlastné udélat to tak, aby $lo o podvédomy proces dokonce
i pro vas samotné — stejné jako chlize nebo fizeni auta. Chceme, aby
tento program béZel na pozadi, abychom se mohli soustfedit na néco
jiného. A k tomu se dopracujeme jen procvi¢ovanim.

Jakmile v tom budete dobfi, budete moci druhého ¢lovéka zacit vést
k tomu, aby se citil a jednal jako vy. Riké se tomu pacing a leading (drzet
tempo a vést). Kdyz tedy mluvite s nékym, kdo vypada, Ze je od vés od-
vracen a uzavien do sebe, jakmile s nim za¢nete drzet tempo a postupné
zménfte svou fec téla, abyste se mu vice otevreli, bude vés nasledovat

svou vlastni feci téla. Je to presné jako...

Alan se dlouze a zhluboka nadechl a potom pomalu vydechl asty. Potom
na nékolik vtefin umlkl.

Joe si nemohl nev§imnout, Ze on sam udélal zrovna to samé.

Kdyz se Alan zeptal, kolik lidi v obecenstvu se pravé zhluboka nadech-
lo, témér vSechny ruce vyletély vzhiiru. Alanova tvar se rozzarila Sirokym

usmeévem, kdyz se znovu ujal slova.

Pravé o tom mluvim! Vidite, jak pfirozené to funguje?

Richard mé poprosil, abych vam ukazal jemné detaily né¢eho, co zmi-
nil uz dfive: raport se netyka jen vaseho téla nebo ténu hlasu, tyka se také
jazyka, ktery pouzivate pfi komunikaci s ostatnimi. Konkrétné jde o to,
ze kdyz s vami lidé hovofi, odhaluji vam, jak slovy, kterd uzivaji, uchopuijf

svet.
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Pro nazornost se tedy o kousek vratme. Nynf uz jste zfejmé zacali
chépat, jak si nds mozek mapuje skute¢nost. Mdme pét smyslt, pomoci
kterych pfijimame informace ze svéta, takze je logické, Ze existuje také
pét zpUsobd, jak tyto informace zpracovavame. V zakladu se smrskavaji
na vnitfni obrazy, zvuky a pocity, zatimco zbylé smysly — ¢ich a chut -
jsou svym vyznamem omezené. V NLP se témto modalitdm castéji fika
reprezentativni systémy.

Richard uz vdm na vhodném piikladu ukazal, jak s témito reprezenta-
tivnimi systémy pracovala Virginia Satirova, a vysvétlil vdm, jak ziskat nad
reprezentativnimi prvky moc tim, Ze zménite jejich submodality — neboli
vlastnosti prezentace skutecnosti. Rikam vam, Ze i kdyz vsichni lidé po-
znavaji svét stejnymi péti smysly, ne vsichni si realitu uvédomuiji stejnym
zplsobem. Néktefi z nds davaji pfednost uvazovani ve vizualnich obra-
zech, dalsi vnimaji zejména zvuky a slova a kromé toho existuji taci, kteff
pfi uchopovani smyslu svéta spoléhaji pfedevsim na télesné dojmy. To
sice neznamen3, ze jsme urcitym ,typem” ¢lovéka, ale umoznuje ndm to

poznat, jak ¢lovék v konkrétni situaci pfemysli.

Joe se v my$lenkach vratil ke svému vztahu s pritelkyni. Zda se, Ze ona se
skute¢né ,,zamétuje“ mnohem vice na vizudlni aspekty svéta, zamyslel se.
Je neuvétitelné, Ze jsem si toho nikdy dfive nevsiml, dokud mi Alan netekl

o téchto reprezentativnich systémech.

Kdyz vite, co mate hledat a ¢emu mate naslouchat, jste o krok blize k po-
chopeny, jak lidé sami sobé vysvétluji svet, a to vdm na oplatku pomaha
vybudovat si raport na mnohem hlubsi drovni.

Kdyz s ndmi lidé hovori, uZivaji jazyk, ktery se tyka smysld, a smyslova

slova, jez vybiraji, jsou v jejich feci ndpovedou k poznani jejich zpdsobu
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premysleni. Néktefi lidé maji napfiklad sklony pouzivat fraze jako ,podle

i

mé to vypadd" nebo ,vidim to opalné” nebo,z mého Uhlu pohledu”. Jini
radéji fikaji ,doslechl jsem se” nebo ,to zni docela dobfe” nebo ,to u mé
bude mit odezvu”. A konecné, jsou i jedinci, ktefi fikaji,citim, Ze je to sprav-

né”, ,chci ti pomoci, abys to taky pobral” nebo,to mi sedr"

Joe zutivé $krdbal své poznamky a k prikladim, jez dopoledne uvedl Ri-

chard, kdyz mluvil o praci Virginie Satirové s pary, pridaval tyto dalsi.

Tim, Ze budete poslouchat, jak urcity ¢lovék mluvi, budete moci urcit
jeho zpUsob uvazovani, coz vdam pomUze pochopit, jak je tfeba mu od-
povidat. Jestlize bude pouZivat vizualni pojmy, dohlédnéte na to, abyste
mu ukdzali jasny obraz. Jestlize bude pouzivat sluchové vyrazy, naladte se
na néj a nechte se jasné a zietelné slyset. Jestlize bude pouzivat slova tyka-
jici se hmatu, chopte se pfileZitosti, abyste jeho znalosti situace pofadné
upevnili. Diky tomu bude doty¢ny citit, ze mluvite stejnym jazykem.

Mohl by mi ted nékdo popsat svij zaZitek z posledni dovolené?

Joe uslysel Edgariv hlas. ,Jisté. Nedavno jsem byl v Rimé. Bylo to iZasné.
Je tam tak nadherné. Nékteré tamni stavby jsou obrovské, ale uz na prv-
ni pohled je jasné, ze jsou z antiky. Bylo paradni prochazet se po centru,
koukat na pamétky a travit cas sledovanim lidi, jak si kazdy jde po svém.
Naramne jsem si to uzil. Skute¢né se mi vyjasnilo, pro¢ je to jedno z nej-
krasnéjsich mést.”

Alan ho prerusil:

To zni opravdu paradné. Reknéte mi, jak se vam s témi lidmi povidalo?
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Edgar se zatvaril mirné zmatené a zakoktal se. ,,Ehm, byli... chci fict, mili,
ekl bych. Tak moc gestikulovali, az to nékdy odvadélo mou pozornost!*

Cast obecenstva se zacala uchichtavat. Alan pokracoval:

Dobrd. Nékteff z vas si vsimli, co se tu pravé stalo. Edgar véci popisoval
velmi vizualné. Kdyz jsem se ho zeptal na jeho sluchové zazitky, bylo pro
néj tezké se na mUj dotaz napojit. Najde se jesté jiny dobrovolnik, ktery
mi popise svou dovolenou?
Ozvala se dama v predni fadé: ,Byla jsem v Indii, ale ja nepfemyslim
v téchto reprezentativnich systémech.”

Alan se usmadl a rekl:
Kazdy to do urcité miry déla. Nicméné, poslechnéme sii pfesto Vas popis.

»No,“ zacala, ,minuly mésic jsem byla v Indii a nejvic se mi na tom libilo,
Ze jsem se na to misto opravdu napojila. Citila jsem se tam tak bajecné.
Bylo tam teplo a obcas i neptijemné horko a vlhko, ale ja jsem tam prosté
zazila velikou spokojenost.“

Alan ji vpadl do feci:

Pani, takze jste pfisla do kontaktu s tamni kulturou? Jak jste se napojila

na mistni obyvatele? Citila jste se tam pfijemné?

Aniz by se zarazila, ddma se rozplyvala nad$enim: ,,Ach, ano! Opravdu se
mé to dotykalo. Citila jsem se tam tak vitana, jako bych byla doma. Sku-
te¢né mé zachvatila myslenka, Ze Indie je prava milujici zemé s velkym

v o«

srdcem. Bylo mi tam tak dobfe.
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Znovu se ¢ast publika zasméla. Joe pochopil pro¢: tentokrat se Alan

reprezentativnimu systému, ktery zena uplatiiovala, prizptsobil. Jelikoz

pouzivala citova slova, reagoval stejné a to mu umoznilo u¢inné pokraco-

vat v rozhovoru.

Alan pokracoval vlastnim vysvétlenim:

Kdyz se pfizpasobite reprezentativnimu systému, ktery urcitd osoba po-
uziva, bude dotyc¢ny citit, Ze je s vami ve shodé. Kdyz se ,nepfizplsobite’,
nebude se citit tak dobfe — jak jste mohli vidét — nebot neuslysi nic, co

s nim souzni.

Joe zaregistroval, Ze Alan v posledni vété pouzil vSechny tfi reprezentativni

systémy. Jeho dal$i slova vysvétlila pro¢:

KdyZ promlouvéte k sirokému publiku - jako je toto — a mate v Umyslu
pfizpUsobit se jeho nejoblibené&jsimu reprezentativnimu systému, musi-
te vlastné stfidat viechny. Povede to ke dvéma pozitivnim ddsledkdm:
pomUZe vam to ve vybudovani raportu a vasemu obecenstvu to poskyt-
ne zdzitek pro viechny smysly.

Ale dost uz bylo mluveni. Je ¢as na pfimou zkusenost!

Zatnéme jednim cvicenim. Chci, abyste se rozdélili do skupinek
po dvou. Osoba A bude mluvit s osobou B a osoba B se béhem poslechu
nebude pfizplsobovat feci téla osoby A.

Nasledné osoba B odpovi na néco, co fekne osoba A, ale promluvi
jinou rychlosti a pouZije jiny reprezentativni systém nez osoba A.

Béhem toho bude osoba A pfemyslet o své zkusenosti a o tom, jak

vnima osobu B.
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Potom bude osoba A stdle jesté mluvit na osobu B, ale tentokrat ji
osoba B nepatrné — a tim myslim nepatrné — ptizptsobi svou fec téla, ton
hlasu, rychlost mluvy i reprezentativni systémy.

Osoba A se znovu zamysli nad svou zkusenosti.

Potom se vyménite.

Vratim se k vadm za patnact minut.

Zatimco se Joe rozhlizel a hledal né¢jakého partnera, jeho pohled se setkal
s pohledem ptitazlivé Zeny po tficitce. Rozhodli se, ze cviceni udélaji spolu.
Zena mu povédéla, ze se jmenuje Caroline a je herecka.

»Ahoj, Caroline. J4 jsem Joe. Co té sem privadi?“

,»No, vlastné, lonisky rok byl pro mé hodné naroény, protoze jsem se do-
zvédéla, Ze mam rakovinu prsu. Tato zkuSenost mé priméla znovu zvazit,
jak jsem az do té chvile zila. Ted, kdyZ uz je mi mnohem lépe a mam sviij
Zivot zpétky, je mym snem stat se profesionalni here¢kou. Mezitim jsem
si precetla néjaké knihy o osobnim rozvoji a svépomoci a pravé tam jsem
objevila NLP.

»Pani, to je neuvéritelné. Blahopreji ti, Ze mas tohle vSechno uspésné
za sebou.”

»Diky, Joe. Byla to dlouhd a bolestna cesta, ale zdroven také sebepo-
znani. Ted se soustfedim na splnéni svého snu, béhem dne pracuji a vecer
chodim do kurzu, kde se ptipravuji na konkurzy. Hej, vis, na co se mé coby
zadinajici herecky lidé nejcastéji ptajiz®

»Ne, na co?“

»Mohu dostat kapucino a jeden kousek buchty, prosim?“

Joe se zasmal. , Takze pracujes v kavarné?“

»Momentalné ano. Ale jen dokud neuspéju!®
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»Bezva. A chces to cvideni tedy zkusit jako prvni, Ze bych na tobé pro-
vadél experimenty?“ zeptal se Joe.

»Posluz si,“ odpovédéla.

Joe zacal tim, Ze se pustil do sledovani feéi téla Caroline, zatimco ho-
votila o vécech, které ji zajimaji, a potom zacal vytvaret nesoulad. Kdyz
Caroline zktizila nohy, on ty své oddalil od sebe. KdyzZ se k nému nahnula,
odtdhnul se. Bylo to velmi zabavné a on vidél, jak ji to stale vice frustru-
je. Béhem toho, co ji poslouchal, si v§iml, Ze mluvi o tom, jak véci vidi
a o svém pohledu, a tak ji zacal odpovidat pocitovymi vyrazy: ,,Citim, Ze je
to pro tebe dilezité“ a ,,Brzy tvé pocity poberu® To ji podle vSeho rozzlobi-
lo jesté vice. Joe si to skute¢né uzival.

Caroline netrvalo ani pét minut, nez zacala byt iplné nepficetna a vy-
krikla: ,,Joe, jestli toho hned ted nenechas, prastim té. Silné!“

Joe se musel zacit smat, nicméné omluvil se. Pani, pomyslel si, snadno
se nastve.

Potom ptistoupili ke druhé ¢asti cviceni. Jakmile se Joe prizpiisobil feci
téla Caroline a jejim reprezentativnim systémiim, zjistil, Ze se stale vice
usmiva a vypada pfi rozhovoru mnohem uvolnénéji.

Brzy ptisel ¢as na vymeénu roli, a kdyz se Joe ocitl na strané, ktera pti-
jimala nesoulad, uvédomil si, jak je to otravné. Moznd nakonec Caroline
nenf takovy knoural, uznal v duchu.

Caroline vidéla, jak v ném narusta nespokojenost, a zacala se chechtat.
»Ha! Neni to tak pfijemné, kdyz se karta obratila, co? Boze, tohle mé bavi!“

»Dobra, dobrd. Ted je fada na tobé, aby ses mi prizptsobila,” odvétil
Joe rychle.

« y

»Ach jo - ted prijde ta nudna ¢ast,” fekla Caroline s usmévem.
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Procvicovat prizptisobeni se a nesoulad byla ohromna legrace. Joe se
rozhodl, Ze jakmile se vrati domu, prevede prizpisobovaci dovednosti,

které se pravé naucil, do praxe se svou pritelkyni.
Alan se brzy vrétil na pédium.
Chcete se ohledné tohoto cviceni na néco zeptat?

Odml¢el se a podival se do publika. Kdyz vidél, ze tam nejsou zadné zma-

tené pohledy ani zvednuté ruce, s ismévem pokracoval:
Vypada to, Ze jste si s celym timhle nesouladem uZili dost zabavy.
Nékteri z ucastnikill na sebe vzajemné mrkli a zasmali se.

Nez se pfesunu k dalSimu tématu, chtél bych jesté kratce odbocit, nebot
se moje poznédmka bude tykat technik a vzorcQ, které se pravé ucime.
Béhem let v&dci vynalezli obrovské mnoZstvi technik, takze my se dnes
podivdme jen na rychlou ukazku a poslechneme si zékladni koncepty, aby-
chom se do toho vpravili. NLP je pfedevsim stanovisko a v tomto ohledu
je Richard skute¢ny mistr.

Pro vétsinu rozhovorl pochopitelné plati, ze je dobré, abyste s dru-
hym clovékem navézali prételsky vztah, takze vytvareni raportu i pou-
Zivani reprezentativnich systém je vrcholné duleZité. Daldi zésadni véc,
chcete-li se stat efektivni v komunikaci, je systém znamy jako metamode!.

Metamodel byl jednim z prvnich modeld, které Richard vyvinul na sa-
mém pocatku NLP spole¢né s Johnem Grinderem. Vznikl z pozorovani

toho, jakym zpUsobem nejuspésnéjsi z terapeutl, jako byli napfiklad Vir-
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ginia Satirov4, kladou svym klient&im otazky, kdyz jim chtéji umoznit, aby
si zlepsili svdj Zivot.
Metamodel ma tfi hlavnifunkce: konkretizovat informace, vysvétlovat

informace a pomoci ¢lovéku zpfistupnit viastni model svéta ostatnim.

Na papirovou tabuli v pravém rohu pddia Alan napsal:

1. Konkretizovat informace
2. Vysvétlovat informace

3. Dostat se k modelu svéta druhého ¢lovéka

Slovem,model” mdm na mysli mapu svéta. Rikd vam to néco?

»Mapa neni izemi samotné,” uslysel Joe odpovéd nesouci se skrze cely sal.

Presné tak. Pokazdé, kdyz komunikujeme s ostatnimi, pfedstavujeme jim
svou mapu. Mazeme, zkreslujeme a zobecnujeme informace. Nekdy je to
uZite¢né, protoze to znamena, Ze jsme schopni vést rozhovory tak, aby
netrvaly celou véc¢nost. Kdyz se vas naptiklad nékdo zeptd, jak se vam
dari, mUzete odpovédeét, ze se méte dobre. Jde o jedno slovo, takze po-
chopitelné mazete velké mnoZstvi informaci, ale splfiuje to svij ucel.

Kdyz si mapujeme skutecnost, promazadvame, zobecriujeme a zkres-
lujeme informace, jez ziskdvame skrze své smysly. Potom, kdyz svou
mapu popisujeme pomoci slov — druhym nebo sami sobé — dochazi
k tomu znovu: mapu promazavame, zobecriujeme a zkreslujeme.

KdyZ mluvim o konkretizovani ¢i vysvétlovani informaci, mém na my-
sli napfiklad toto: vratite se z prace domu a vas partner vam oznami, Ze se

stala nehoda. Co to znamena? Spalil vecefi? Rozbil vasi oblibenou vazu?
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Naboural vdm auto? Nebo se nékdo, nedej boze, vazné zranil? Mlzete
samozfiejmé vystrelit naslepo — stava se to ¢astéji, nez byste ¢ekali— nebo
se muzete zeptat na podrobnosti. Metamodel vam usnadni pokladani
vhodnych otazek, zejména tehdy, kdyz proces mazani, zobecnhovani
a zkreslovani informaci nenf pfilis ztejmy. Pozdéji uvidime, jak presné se
to déla.

Dalsim pfikladem maze byt situace, kdyz vam nékdo fekne:,Nejsem

zrovna dobry v komunikaci s lidmi”

Zatimco se Alan podival jeho smérem, Joe viditelné zrudnul a uvédomil si,

ze Alan odkazuje na jejich rozhovor z dopoledne.

Jedna z dobrych otazek zni: ,Co myslis tim dobry v komunikaci s lidmi?*
Obvykle vam doty¢na osoba odpovi néco jako:,No, kdyZz mluvim s cizimi
lidmi, nevéfim si” Timto se jiZ vase pozornost pfesouva od toho, jaky ¢lo-
vek je, k tomu, co ¢lovek déld — coz se snaze definuje.

MUzete se déle zeptat: ,Existuje nékdo konkrétni, s kym si pfi rozho-
voru nevefis?” Takto doty¢nému umoznite zUzit problém a v rdmci Siro-
ce zobecnéného prohlaseni najit konkrétni situace. Nynf jste o krok bliz
k tomu, abyste odhalili Uzem{ samotné.

Jak vidite, ¢im hloubéji k jadru se dostanete a ¢im konkrétnéji definu-

jete problém, tim snaze se vam bude hledat pro doty¢ného feseni.

Joe si nemohl pomoci, musel si zacit odpovidat na otazky, o kterych védél,
ze jsou skryté urc¢eny jemu. Co tim myslel, kdyz fekl, Ze neni zrovna dobry
v komunikaci s lidmi? Citil se nejisty v rozhovoru s nékym konkrétnim?
Co se za tim skryva?

Zatimco se zabyval témito otazkami, Alan mluvil dale:
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Nejméné ndpadné a pravdépodobné to nejdilezitéjsi vyuziti metamo-
delu spociva v pomoci druhému ¢loveku v rozsifenf jeho mapy svéta.

Pravé to si lidé jako Virginia Satirovd uvédomovali a pravé to jsme
od nich prevzali. Nyni vam predlozim soubor otazek, ktery vdm umozni
docilit toho samého.

Ale nejdfive se pojdme podivat na jeden priklad toho, jak mdze ¢lo-
vek rozsifit a obohatit cizi mapu svéta. KdyZ nékdo prohlasi,V3ichni mé
nendvidl’, jde o generalizaci. Nejspise to nebude pfesné: valna vétsina
celosvétové populace si ve skute¢nosti nebude vibec védoma existence
doty¢ného ¢lovéka, a i kdyby byla, pravdépodobné by se neobtézovala
Vytvofit si na ngj nazor.

MUzete tedy zpochybnit toto zobecnénf tim, Ze se zeptate na pojem
,vsichni” Jakmile se dostanete k jadru pudla a zjistite, koho presné tim
dand osoba mysli, jiz si budete moci pfi¢ist Uspéch z toho, Ze se ze zdr-
cujiciho problému stala véc [épe zvlddnutelnd. Pak na problému budete
moci pracovat jesté vice, kdyz se zeptate, pro¢ si doty¢ny mysli, ze ho tato
osoba nesnasi, jaka konkrétni pfihoda ho k tomuto zavéru dovedla, zda je
mozné chapat i jinak a tak dale. Cim vice se budete ptat metaotdzkami
na dané presvédceni, tim pravdépodobnéji se vam podafi zasit do viry
seminka pochybnosti. A to doty¢nému poskytne prostor, aby své pfe-
svedceni zmenil v uzitecnéjsi a opodstatnénéjsi predpoklad.

MUzZete samoziejmé zacit u toho, ze budete zpochybriovat své viastni

promazavani, sva vlastni zobecnéni a zkresleni.
Joea to fascinovalo: ten metamodel se zda byt skute¢né mocnym nastrojem

pro komunikaci. Napadlo ho také, Ze by s jeho vyuzitim krdsné zménil

nékterd sva omezujici presvédcent.
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Cim blize k redlné smyslové zkusenosti se budete umét dostat, tim vetsi
uzitek vam to pfinese. Jako obecné pravidlo tedy plati, rozhodnéte se
popsat, co jste videli, co jste slyselia co jste citili. Konkrétnost a setrvavani
u smyslovych viem je vyborny zpUsob, jak do své mapy pfidat podrob-
nosti.

Pojdme se podivat na nékteré z dotazl, které jsou mimoradné uzi-
te¢né, ¢imz myslim vieobecné. Funguiji pfi obchodnich jednénich, i kdyz
se chcete pfiblizit svému dospivajicimu potomkovi. Tyto otazky ucim
vdechny: partnery ve vztahu, psychology, vedouci manazery, ucitele, pro-
dejce — doplnte si, koho chcete.

Nékdy tyto otézky uplatnite, abyste vnesli svétlo do toho, o ¢em dru-
hd strana mluvi. Reknéme, Ze jste si najali ¢lovéka, aby ve vasi firmé usku-
te¢nil semindrf o stresovém managementu, a predpokladali jste, ze zhru-
ba vite, jak bude Skolenf probihat. Co kdyby se Skolitel dostavil ve Zlutém
hébitu, zacal zapalovat aromatické svicky a vas a vase spolupracovniky
pozadal, abyste navazali kontakt se svou zvifeci pfirozenosti, busili do bu-

bink a béhali po chodbach nazi? Povazovali byste ho za blazna, ze ano?

Publikum se zasmalo.

Ale doslo by k tomu proto, Ze jste si nikdy neujasnili, co tento konkrét-
ni skolitel mysli pojmem ,stresovy management”. V obchodni sféfe, ale
i v zivoté existuje tolik zmatkl a nedorozuméni jen proto, ze se lidem
nepodafi vyjasnit si, co ma ten druhy na mysli. V obchodni branZi je také
dllezité, abyste pfi najimani urcitého ¢loveéka presné rozuméli tomu, co
pro vas udeld, a dale jak pfesné a kdy pfesné to udéla. Nase otazky vam

umozni mit jistotu, Ze vsechny zlcastnéné strany porozumi situaci.
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Joe se v duchu usmadl. Vybavil si spoustu schtizek, kdy vzduchem létala
velka slova a zkratky a on nemél potuchy, co znamenaji, a po celou dobu
trvani schizky nerozumél tomu, o ¢em se jedna. Pozdéji zjistil, Ze ani vét-
$ina ostatnich to netusila! Mél pocit, Ze néco takového je pro firemni svét
celkem typické. Tyto metamodelové otazky by mu mohly poskytnout sku-
te¢nou prilezitost lépe porozumét svym kolegtim.

Alan pokracoval:

Vidim, Ze nékteff z vas zacinajf vénovat vice pozornosti této prazdné ta-

buli nez mym slovim, takze pojdme dale.

S tim se oto¢il k papirové tabuli a na prazdny papir napsal:

JAK? CO? KDY? KDE? KDO KONKRETNE?

NejenZe vam tyto otdzky pomohou pfekonat zobecnéni druhého ¢lo-
veka a dostat se k jadru toho, o ¢em skutecné dotycny hovori, ale také
vam usnadni ziskat dalsf informace o tom, co presné se odehrava v jeho
hlavé. KdyZ napfiklad nékdo fekne:,Je to pro mé momentalné viechno
boj," mUzete se zeptat:,Co presné je pro tebe boj?” nebo,V ¢em konkrét-
né je to pro tebe boj?” To doty¢nému umozni presné zformulovat svij
problém a také to, v ¢em je pravé pro néj problém. Timto se k jadru celé
zalezitosti prokousete velice rychle. Diky témto konkrétnim dotazdm

opravdu porozumite tomu, co se déje.

KDO TO RiIKA? PODLE KOHO?

At uz tuto otazku zformulujete jakkoli, bude mocnym néstrojem k tomu,
abyste néco, co je feceno jako fakt, pfeménili v nazor. Casto se stava,

Ze kdyz lidé nahlas vyslovi své presvédceni, pojmenuiji je, jako by slo
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o prohlaseni. Kdyz se zeptate: ,Kdo to 1ikd?", jejich odpovéd presune vy-
rok z oblasti faktd do Fise ndzorl. A nézor je pochopitelné jen nazorem
a nemusi byt automaticky pravdivy. Jestlize nékdo napfiklad fekne:,Lidé
mé nemaji radil” a vy mu polozite tuto otdzku, bude si doty¢ny muset
toto presvédceni pfivlastnit. S nejvétsi pravdépodobnosti se véta zménf
na,Vérim, Zze mé lidé nemajf radi” Ve chvili, kdy vétu vyjadfite jako nazor,

usnadnite jeji pfeménui.

To davalo Joemu smysl. Musel pfipustit, Ze ¢asto vyrukuje s prohlasenimi,
jako by slo o stoprocentni pravdu, i kdyZ se ve skute¢nosti jedna pouze
o jeho momentalni pocity. Dokonce i to, Ze neni zrovna dobry v komuni-
kaci s lidmi, spada do této skupiny!

Alan dale na tabuli napsal:

KAZDY? VZDYCKY? NIKDY? NIKDO? NIC? VSICHNI?
ANI JEDEN?

Dalsi kategorif, kterou jsme vidéli v pfedchozim piikladu a s niz se budete
setkdvat, je pfilisné zevieobecnéni. Viimejte si slov jako vzdycky”,,nikdy”
nebo ,vsichni” KdyzZ tyto vyrazy uslysite, mlzete prohldseni zpochybnit

prostym zopakovanim slova. Vzdycky?” Vsichni?”, Nikdy?”

CcO TiM MAS NA MYSLI?

Kromé toho, Ze se tato otazka jevi jako ohromné uZzite¢na pfi osvétlovani,
co si doty¢nd osoba mysli, mizeme ji uplatnit také jako namitku proti
jejimu presvédcent, jestlize je fe¢ o ponékud abstraktnich tématech. Lidé
si napfiklad Casto stézuji, ze ,maji" depresi nebo Ze je na kazdém kroku
Jpronasleduje” Uzkost. Tento druh zkreslenf je velmi rozsifeny, protoze

lidé maji pocit, Zze praveé toto se jim skutecné deje. Kdyz je pozadate, aby
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vam vysvétlili, co tim mini, obvykle svij problém zformuluji odlisné, a to
vyrazy, jez se vice hodi na proces — mozna feknou, Ze se ,citi” byt v de-
presi nebo Ze panikafi”. Kdyz svij problém predstavi jako néco, co délajf,

potom budou moci délat misto toho néco jiného.

V POROVNANI S KYM? V POROVNANI S CiM?

Jedna z véci, kterou lidé ¢asto sami sebe omezuji, je hodnoceni sebe
sama ve vztahu k ostatnim. Rikajf fréze jako,Vibec mi to nejde! Kdyz jim
poloZite otazku,V porovnani s kym? nuti je to vnimat, Ze vytvafeji nefé-
rové srovnani, které nenf k nicemu dobré. Jestlize mate Spatnou néladu,
protoze citite, ze véam nejde golf, a j& se vas zeptdm ,V porovnani s kym?”,
potom s nejvétsi pravdépodobnostf srovnate sami sebe s n&jakym pro-
fesionalem. Jakmile budete nuceni pojmenovat, s kym se porovnavate,
bude pro vas snazsi pochopit, Ze ve skute¢nosti jde o srovnani nespra-
vedlivé.

Mnoho mych kamaradek se napfiklad srovnavé s nejkrasnéjsimi
a nejstihlejsimi modelkami, které vidi v ¢asopisech, nebo s témi neju-
chvatnéjsimi divkami, které kolem nich prochéazeji ve mésté, a kvili tomu
se citi Spatné.

My lidé se ¢asto zaméfujeme na své nedostatky a v nich se srovnava-
me s ostatnimi. Vysledkem toho, Ze se citime Spatné, kdyz se srovnavame
s jinymi lidmi, je nase nizka sebelcta. Tim, Ze takové srovnavani zpochyb-
nime, uvédomime si, Ze vsichni médme dobré i $patné vlastnosti a diky
tomu, Ze jsme vsichni jedine¢ni, mdze fungovat jediné srovnani — a to
srovnani sebe v soucasnosti s sebou v minulosti. Takto se nemusime citit

$patné kvili tomu, jaci jsme.
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To znélo Joeovi opravdu duvéryhodné. V minulosti si neustale fikal, Ze mu
nic nejde a Ze neni chytry, a prestoze si to jiz prili§ casto neopakuje, stéle se
v urditych spolecenskych situacich citi Spatné. Zatimco o tomto problému
podrobné premyslel, uvédomil si, Ze se neustdle srovnava s lidmi okolo

sebe.

JAK TO ViS?

Jednim z nejvice skodlivych nazord je, kdyz lidé sami sebe presvédci
o tom, Ze vedi, co si druhd osoba mysli nebo co stane v budoucnu. Mo-
hou se napfiklad domnivat, ze je nékdo nema rad nebo Ze jim néco ne-
vyjde, coz jim mUZe zpUsobit spoustu problémda.

Takova presvédcen( Ize zviklat vynikajici otdzkou: Jak to vis?" To do-
ty¢ného prinuti vysvétlit, jak ke svému zaveéru dosel. Kdyz se o to pokusi,
Casto vyjde najevo, Ze svou viru zaklada na mylnych predpokladech.

Predstavte si tedy napfiklad, Ze jste pfesvédceni o tom, Ze vas nékdo
nema rad, a ja se vas zeptdm: Jak to vite?” Mozna mi odpovite, Ze vas
dotycny na vecirku nepozdravil. Jenze dlvodd, proc se tak stalo, mlze
existovat bezpocet. Timto vas zavér ucinné zpochybnim.

Mohu vam polozit otazku:,Takze pokazdé, kdyz vas nékdo na vecirku
nepozdravi, znamena to, Ze vas nema rad?”

VSimnéte si, Ze pouzivdm zobecnéni — ,pokazdé” - jak bych vas tedy

zviklal, kdybyste opravdu odpovédéli,ano”?
»Pokazdé?“ zeptal se nékdo v publiku.
Pfesné tak! Zda se, Ze uz se tomu zacindte dostavat na kloub. Vyborné.

MUzeme uvést dalsi pfiklad. Kdybyste mi fekli, Ze nikdy nezvlddnete

zkousku v autoskole, ja bych se vas zeptal, jak to vite, a vy byste mi pfinej-
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lepsim zdlraznili, k ¢emu doslo v minulosti, jako by to byl dlikaz toho, co
se stane v budoucnosti. Minulost se samozfejmé nerovna budoucnosti,
takZe by vase presvédceni bylo opét zpochybnéno.

,Jak to vis?” nuti tdzaného prezkoumat logiku, kterou pouzil, kdyz do-
Sel ke svému zavéru, a vam tato otazka dovoluje podtrhnout nedostatky,

které jsou s touto logikou neodmyslitelné spojeny.

CO Tl BRANI? CO BY SE STALO, KDYBYS MOHL?

Kdyz uslysite nékoho, jak fika ja nemdzu” nebo ,ja to nesvedu’, mizete
tyto prekédzky prekonat pomoci téchto dvou otazek.

Otazka ,Co ti brani?” vém pomaha zjistit, jaké prekazky lezi mezi tim,
kde jste ted, a kde chcete byt. UmoZriuje vdm pojmenovat si problémy,
kterym podle vaseho ndzoru budete muset Celit, jestlize budete chtit zis-
kat to, po ¢em prahnete. Jakmile se tyto problémy ukaZzou na dennim
svétle, bude snazsi pochopit, co je proti nim tfeba udélat. V nékterych
pfipadech se budou tykat zdroji nebo néjakych konkrétnich znalostf,
které je nutné si osvojit, zatimco jindy se bude jednat o pfesvédcent, kte-
rd budete nejspis muset zmeénit, abyste dosahli svého cile.

Otazka ,Co by se stalo, kdybys mohl?” vas pfiméje predstavit si, jak
vdechny pfekazky zdolavate a sklizite své ovoce. Dava vam to pocit, Ze je
to vlastné mozné. KdyZ tyto dotazy propojime, stanou se mocnou zbran.

Kdysi jsem napfiklad pracoval s ucitelkou, kterd mi tvrdila, Ze se ji ne-
daff pfibliZit se svym studentlm. Kdyz jsem se ji zeptal, co ji v tom brani,
odpovédéla mi, Ze ji neposlouchaji, ve vyucovani pouzivaji mobilnf te-
lefony a ona nema jejich respekt. Polozil jsem ji otdzku, zda by vyreseni
téchto tff problémd zajistilo, Ze by se svym studentlm pfibliZila, a ona
prikyvla, Ze ano. Takze v tu chvili uz védéla o tfech vécech, které mohla

udélat. Abych ji pomohl jesté vice, zeptal jsem se:,Co by se stalo, kdy-
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by se vdm podafrilo se svym studentldm pfiblizit?* Okamzité zpozornéla
a zacala mi vysvétlovat, jak by byla $tastna a ze by vidéla, jak se zlep3uijf
a Ze je vyucovani bavi. Dosahli jsme vyznamného zvratu v jejim pfistupu

k nécemu, co ji po dlouhy ¢as krmilo pocitem bezmoci.

CO BY SE STALO, KDYBYS TO UDELAL? cO BY SE
STALO, KDYBYS TO NEUDELAL?

A nakonec, kdyz je tfeba ucinit rozhodnuti, tyto dvé otazky ndm mohou
vyrazné pomoci, protoZe pfed nami oteviou paletu moznych dlsledkd.
Kdyz se nékdo domniva, Ze néco musf nebo Ze by néco mél provést,
obvykle ho brzdi pfesvédcenti, co by se stalo &i nestalo, kdyby to udélal &i
neudélal. Vyneste tato pfesvédceni na svétlo, protoze v jejich pfipadé se
vétsinou skute¢né jedna o pficinu starosti a tim, Ze je zvefejnite, umozni-
te druhému ¢lovéku, aby se rozhodl nejlépe, jak jen to je mozné.

Mél jsem napfiklad klientku, kterd méla pocit, Ze si musi udrzet své
stavajici zaméstnani, i kdyz je nendvidéla. PoloZil jsem ji tyto dvé otdzky
a ona sama sobé dovolila prozkoumat ¢asti své mapy, které na ni i pfesto,
Ze z(stavaly mimo jeji védomé uvazovani, vyvijely zna¢ny natlak. Doka-
zala posléze projit své moznosti s vétsim pochopenim a novym klidem
v dusi a pfisla na to, Ze pro ni viastné bude jednodussi objevovat néco,

CO ji bavi.

Joe ziral na tabuli. VSechno to vazné davalo smysl. Byl jako u vytrZzeni.
Existovalo tolik otazek, diky kterym mtize zlep$it své uvazovani i své ko-
munikaéni dovednosti. Za otazky, které si prepsal do svého zapisniku, pfi-
dal obrovsky vykfi¢nik.

Alan pokracoval:
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Otazky, které jsem zde uved|, jsou jen vybérem z mnoha otazek, které ma-
Zete pouzit, budete-li si chtit upfesnit a vysvétlit urcité informace nebo
pomoci lidem, aby mohli zménit sva pfesvédceni a své ndzory a oteviit
svlj model svéta ostatnim. Jak jste si urcité vsimli, vsechny tyto dotazy
jsou velmi prosté, velmi dobfe zapadaji do rozhovoru. Nejde o to pokla-
dat exkluzivni dotazy, kterym by stejné nikdo nerozumél, cilem je poloZit
spravnou otazku ve spravny okamzik. Tato dovednost samozfejmeé vyza-
duje praxi, a proto — je na ¢ase, abyste si to sami dkladné natrénovali!

Nyni po vas chci, abyste se rozdélili do dvojic a abyste na stfidacku
pracovali na problémech toho druhého. Kdyz budete vyuzivat nase otaz-
ky, Zjistite, Ze se velice rychle pfiblizujete k jadru problému, a druhé osobé
to usnadni zmeénit zplsob svého uvazovani.

Jesté jedna rada: tyto otazky jsou velmi osobni a pfimé. Pamatujte, ze
je nutné, abyste vzdy ustanovili a udrzeli raport, jinak se dockate jediné
odpovédi, a to skaredého pohledu. Rozumite tomu?

Dobré. Nyni se pustte do cvi¢eni a budte na sebe navzéajem privétivi.
Za pUl hodiny se k vam vrati Richard a podéli se s vdmi o své postfehy

tykajicf se jazyka.

Joe a Emily na sebe mrkli a rozhodli se, Ze budou pracovat spolu.

»Dobra! Jak ti dnes mizu pomoci, Emily?“ zacal Joe s ismévem.

Emily dlouhou chvili vahala, nez odpovédéla: ,,Je tady néco, kvuli ¢emu
se citim $patné a nevim, co s tim mam délat. Nemtizu to nikomu fict, ale
ni¢i mi to zivot.”

To znélo vazné! Joe nevédél, odkud zacit. Zajimalo by ho, jak miize
tento problém kazit Emily zivot. Rozhodl se pouzit otazku, ktera zpochyb-

novala jeji zevSeobecnéni: ,,Co mas na mysli tim ,ni¢i mi to Zivot'? Souvisi
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s tim problémem v8echny aspekty tvého zivota? Je v jeho diisledku odsou-
zen k neuspéchu tviyj zivot jako celek? Ovlivni to také tvoje zdravi?“

»Ne... chci Fict, jen je to pro mé opravdu tézké. Nemtizu to nikomu
Fict.”

»Hm, a co by se stalo, kdybys mohla véci zménit?“

Emily nad otézkou zauvazovala. ,,No, pfedpokladam, Ze bych... Ze bych
se citila Iépe... a véechno by bylo v poradku.“

Joe mél chut zeptat se, o jaky problém se jedna, ale uvédomoval si, Ze se
Emily neciti dobfe a Ze musi nejdfive vybudovat silnéj$i raport a postarat
se o to, aby se citila 1épe. Zacal se tedy prizptisobovat jejimu rytmu dycha-
ni a potom jemnéjsim tdnem navazal na vyrazy spojené se sluchem, které
Emily pouzila.

»T0 je v poradku, Emily. JestliZe ses rozhodla nic mi o tom nefict, ne-
vadi mi to. Ale mohl bych ti jesté polozit par dalsich dotazi, pokud ti to
nebude vadit? Clovék nikdy nevi. Mozna ti budu umét pomoci.”

Emily se usmala, hned se citila o néco klidnéjsi. ,Prima, Joe. I kdyz si
nejsem jista, jestli to bude k né¢emu dobré. Mizeme to ale udélat a uvidi-
me, kam se dostaneme.“

Joe si v8§iml, Ze tentokrat pouzila slovo ,uvidime, a rozhodl se drzet se
jeji volby vizualnich pojma.

»Skvéle. Tak fajn. Pojdme pfijit to, jestli se na ten problém mtizeme
podivat z jiného thlu pohledu. Co ti brani v tom, abys to fekla ostatnim,
Emily?“

Emily se zarazila. Svrastila ¢elo a zadrzela dech. ,,Citim, Ze je zklamu.*

Joeovi neuniklo, ze mluvi neurdité a nespecifikuje, kdo jsou to ,,oni®
Chtél ziskat vetsi jasno.

LCIitis, ze bys je zklamala? Koho pfesné bys zklamala?“

Emily pohlédla na Teresu a potom se vratila o¢ima k Joeovi.
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Joe to zaregistroval. ,,Jde o Teresu, Emily? Boji$ se to Fict mameé?“

Emily se na néj nervézné podivala a pomalu prikyvla.

Joe si uvédomil, ze Emily ma pocit, Ze uz vi, jak by Teresa reagovala.
Rozhodl se podrobit tento predpoklad kritice.

»Jak vis, Ze se Teresa bude citit zklamané¢, Emily?“

»Ja prosté... no, prosté se bojim...*

»B0ji$ se. Myslis, Emily, Ze té tva matka miluje?“

Emily prikyvla.

»Opravdu si myslis, Ze se bude citit tebou zklamanad, nebo myslis, Ze by
té mozna mohla pochopit?“

»Ja ji nechci zklamat. Jestlize ji dojde, Ze ja... no, Ze se nedokdzu branit...
Ve skole je jedna holka, kterd mé sikanuje a... déla mi ze zivota peklo.“

Emily se do o¢i draly slzy, zatimco upfené hledéla na Joea a cekala
na jeho reakci.

Joe se na chvili odmlcel. Nebyl si jist tim, jak se z této situace pohnout
kupredu. Chtél Emily pomoci, aby vidéla, ze pred ni lezi nékolik moznosti
a Ze jeji matka by mohla byt soucasti feseni, nikoli problému. Vzpomnél
si na otazku, ktera by mohla byt pomocnikem: ,,Co by se stalo, kdybys své
mamé dala prilezitost védét, ze jeji dcera potiebuje jeji pomoc?®

Béhem toho, co Joe pokladal otazku, svitlo mu, Ze problém, se kterym
se Emily potyka, je velmi podobny tomu, o ¢em mu dfive vypravéla Teresa.
Zdalo se mu, ze matka a dcera bojuji se stejnou zalezitosti. Zatimco Emily
byla obéti Sikany, pro Teresu bylo obtizné jednat s agresivnimi lidmi.

Joe si byl jist, Ze metamodelové otazky skute¢né Emily pomahaji udélat
si v hlavé jasno, ale jesté nebyl u konce. Chtél prozkoumat jesté jednu véc.

»Emily, fekla jsi, Ze ti ta holka déla ze zivota peklo. Co tim mas na my-

sliz®
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Emily se odmlcela a pak odpovédéla: ,,No, pfede viemi se mi posmiva,
kti¢i na mé a oslovuje mé sprosté. Jsem hloupa.”

Joea napadlo, Ze Emily tuto informaci nemad z dtivéryhodného zdroje.

,Kdo to tvrdi?“ zeptal se.

»Ta holka,“ odpovédéla.

»Hloupa ve srovnani s kym, Emily? S tou holkou, co té Sikanuje?“

Na tvari Emily se objevil nendpadny tismév. ,No, to ne. Ta holka je
ve skutecnosti mnohem hloupéjsi nez ja.“ Usmadla se.

Joe se na ni také usmal. ,Takze, jsi opravdu hloupa, kdyz to fika zrovna
ona?“

Emily k nému vzhlédla a zakroutila hlavou.

»Az k tobé ta holka pristé prijde,“ pokracoval Joe, ,mélo by ti ji byt lito.
Nejspi$ na tebe utoci proto, Ze se sama citi byt hloupa.“

Na konci jejich rozhovoru se Emily v souvislosti se svym problémem
citila mnohem lépe a rozhodla se, Ze je na case, aby se s tim, co se déje,
svétila své matce. Utfela si o¢i a usmala se na Joea. Vypadalo to, jako by ji
nékdo z ramen sejmul obrovsky balvan.

Joea na konci jeho usili povzbudilo, jak mocné mohou nékteré otazky
pomoci ¢lovéku, aby se na véci podival z nového thlu pohledu. Rozhodl
se, ze se bude studiu metamodelu néjakou dobu vénovat a pochopi, jak by

ho mohl uplatnit ve svém osobnim i pracovnim Zivoté.

Nyni byla fada na Emily, aby si metamodelové otazky procvicila na Joeovi.
»Tak, Joe, mozna mi bude trvat trochu déle, nez ti polozim konkrétni
otazku, ano? Mame jedno staré ptislovi, které rika: kdyz neznd$ cestu, po-
stupuj pomalu.
Joe s usmévem prikyvnul a v duchu si predstavil Emily, jak pred ni

na stole stoji ptllitr irského piva Guinness.
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»Tak ¢i tak, Joe, o co jde v tvém pripadé?”

Joe si povzdechl. Bylo na ¢ase, aby promluvil o tom, co mu déla oprav-
du velké starosti.

»Co se tyce toho, jak byt dobrym partnerem, jsem naprosto marny pri-
pad.©

»Co mini$ tim ,marny ptipad?“ zeptala se Emily.

,»No, pfivadim ji k $ilenstvi.”

»Pokazdé?“ pokracovala Emily.

»Pokazdé ne, to ne.

»Hm, podivime se na to,“ fekla Emily a pohlédla na tabuli. ,,Jak kon-
krétné ji privadis k silenstviz“

»Ja — no, vlastné nevim. Kdyz je rozzlobena, vidycky feknu néco ne-
vhodného.“

»Aha — mluviti stfibro, mlceti zlato.“

»Coze?

,»To mas$ fuk. Byl to jen vtip,“ pokrac¢ovala Emily. , Takze, pokazdé rek-
ne$ néco nevhodného?“

»lotiz, ne... ale nékdy se zd4, Ze na nic vhodného nedokazu prijit!“

,Co ti v tom brani?“

»Ja nevim. Zda se, Ze travim opravdu hodné casu tim, Ze se ji ptam,
jestli jde o mé.“

Joe se na nékolik vtefin odmlcel a zamyslel se nad tim, co pravé rekl.
Byl to pro néj velky objev. Uvédomil si, Ze vlastné situaci zhorsuje, kdyz se
na to pta a zaméruje se na sebe.

Emily mluvila déle. ,,Joe, co by se stalo, kdyby ses misto otazky, jestli to
ma co délat s tebou, zaméfil na to, co tva divka v dany okamzik potfebuje?*

»V tom pripadé bych ji, haddm, docela pomohl.*

,»Jak konkrétné to v budoucnu muzes udélat?
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Joe chvili neodpovédél. ,Vi§, vlastné toho existuje spousta, co bych

mohl udélat pro to, aby se citila dobfe. Ted uz to vhimam o mnoho lépe.

Jablko vazné nepadlo daleko od stromu, Ze? To bylo tzasné, Emily.“

Emily zrudla a zafivé se usmala.

V tu chvili se na pédium vratil Richard a Alanovi podékoval.

Zatimco jste vzajemné procvi¢ovali metamodel, nendpadné jsem pro-
chézel mistnosti a zaslechl jsem nékteré skvélé priklady.

Vite, ne vzdy lidé pokladaji zrovna uzite¢né otazky. Kdyz napfiklad
nékdo pfijde a prohlasi,Mam depresi’, Casto se ostatni zeptaji:,Z ceho?”
Lidé, ktefi se mnou vedou kurzy, tuto otdzku nepokladajf, a vite pro¢? Pro-
toze nechceme znat odpoveéd. Nezajima nas, kvlli cemu je ¢lovék v de-
presi, a nezajima nas ani to, ¢im sam sebe do deprese pfivadi. Dvodem
neni to, Ze bychom neméli pochopeni, ale fakt, Ze by ndm to pouze uka-
zalo strategii, jak stejnym zplsobem a ze stejné pficiny do deprese pfiva-
dét daldi lidi —a my méme na mysli cil, ktery je tomuto na hony vzdaleny.

Témto lidem vzdycky Fikam: ,Jak vite, Ze mate depresi? MozZna Ze ji
nemate.

Pokazdé se na mé podivaji a odvéti: ,No, jsem si pomérné jist, Ze ji
mam.”

Jrpite depresi i ve spanku?”

,Pani, jak to mam védét?”

Potom jim vysvétlim:,Pak ji pravdépodobné netrpite. Jsou jesté jiné
chvile, kdy depresi neméate?”

A oni se na mé obvykle obrati a spusti:,No, onehdy jsem byl stastny,

ale kdyZ o tom dneska pfemyslim... Nevim!
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Coz znamend, Ze mohou jakoukoli véc ze své minulosti zkreslit. Pro-
blém spociva v tom, Ze se stejné chovaji i tehdy, kdyZ se podivaji do bu-
doucnosti. Moje taktika je prosté: nejlepsi na minulosti je, Zze uz skoncila.

Mné osobné se jako problém nejevi pouze vas problém - ale spise to,
jak o ném uvazujete.

Virginia se lidi nikdy neptala, pro¢ se stydi. Ptala se, co by se stalo, kdy-
udrzuje ¢lovéka v mezich jeho vlastni mapy, ktera je prvotnim ddvodem
toho, proc¢ se jim nedafi. Naopak otadzka typu ,Co by se stalo, kdybyste
takovy nebyl?” ¢lovéka posunuje na samou hranici jeho mapy a otevira
pfed nim nové moznosti.

Virginia a Milton véfili, Ze se kazdy mUze zménit. Nikdy to nevzdavali,
stejné jako ja. Potiz spociva v tom, Ze lidé véri ledas¢emu a tato jejich pre-
svedcenfjsou silna a skutecna jako realita sama. Pravé to lidem brani, aby
dokazali jednat nové. Rozhodujicim faktorem zlstava, ze jestli dokézete
sami dostatecné pevné véfit tomu, Ze se ¢lovék mdze zménit, potom
mUzete pfimét také jinou osobu, aby se k vasi vife pfipojila, a ta osoba to
potom uskutecn.

Nynf jesté kratce o jazyce. Po celych Spojenych statech najdeme pri-
klady Spatného pouziti jazyka. Onehdy jsem spatfil budovu, na jejiz fasé-
dé visel napis Centrum sexudlnich dysfunkci. Jezdim po celych Spojenych
statech a fikdm si: Tihle lidé nemaji potuchy o tom, jak jazyk funguje. Hodi-
novd klinika bolesti. Pomyslel jsem si, Ze se to $iff jako mor.

Dostavam od lidf rlizné vizitky, na kterych stoji alkoholovy poradce i
napfiklad zdravotni specialista na chronické bolesti, ale domnivam se, ze
na to ¢lovék nemusf byt odbornik. Ve svété uz je pfece dost bolesti. Podle
mého nazoru se ¢lovék musi stadt odbornikem na to, jak ostatni pfivést

k dobré néladé a jak nad sebou ziskat kontrolu. Konec konc, jestlize je
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mozné, ze se fiznete o papir a necitite bolest, dokud to neuvidite, potom
pfece museji byt urcité véci, na které je lepsi se nedivat.

A které slovo nesndsim? Postizeny. Nevim, jak vas, pratelé, ale mé to
opravdu popuzuje. Podle mého nazoru nejsou lidé, kteff se narodi s moz-
kem, jenz se neuci stejnym zpUsobem jako mozky ostatnich lidf, posti-
Zeni. Jsou znevyhodnéni, nebot ndm zde nechybi schopnost ucit se, ale
schopnost vyucovat. Vim, Ze jsem pravé dal psychologlim pofadné za-
brat. Vim, Ze jsem dal pofadné zabrat i ucitellim, ale nenf to jejich chyba.
Ucitelé za to nemUzovy, Ze je nikdy nikdo nenaucil, jak nejlépe ucit déti.
Chodi do skoly, ale nikdo je neuci nic o tom, jak vyucovat. Lidé tedy ne-
jsou handicapovani; jsou pouze znevyhodnéni. A jsou znevyhodnéni jen
proto, Ze jsme nas svét strukturovali urcitym zplsobem.

Jedina dosud nevyresend véc, kterou je jesté tfreba dokoncit, spociva
v tom, Ze se musite zastavit a uvédomit si, Ze jste se na tomto workshopu
naucili dGvérovat sami sobé. Jestlize se dostanete do spravného emocni-
ho stavu, odpovédi na to, jak néco udélat, k vam pfijdou samy.

Musite pouze opravdu naslouchat lidem. Lidé nemluvi jen v meta-
forach. Kdyz je budete skute¢né poslouchat, feknou vdm viechno, co
potfebujete vedét.

Jestlize viak budete pokladat otézky typu,Proc jsi tak vyfizeny?”, udajf
vam dlvody, a to jim nepomZe vystreit hlavu ze své ulity. Krdsa meta-
modelu spociva v tom, ze vam poskytuje mapu cest, abyste se mohli
pohybovat za hranicemi znamého Uzemi.

KdyZ odsud nyni odejdete, ocekdvejte, Ze se vam prihodi jistd véc.
Najednou zacnete slyset veci, které byly okolo vés po celou dobu. Lidé se
vam napfiklad zacnou svéfovat: ,No, vis, prosté sam sobé pofad dokola
fikdm, Ze to takhle nebude fungovat, a z toho jsem pesimisticky." A vy

se na né zahledite a odpovite: Tak ten hlas, ktery ti tvrdi, Ze to nebude
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fungovat, nech znit neddvéryhodné!” Nebo je pfiméjte, aby to, co jejich
hlas Fika, zpochybnili pomoci metamodelovych otédzek.

Ve zaleZi na tom, abyste zjistili, jak se mizete dostat tam, kam chcete
jit, a jesté dllezitéjsi je, abyste se chtéli dostat nékam, kde to stoji za to.

Nechci po vas, abyste opakovali mou Ctyficetiletou historii a tim pa-
dem se dostali téméf tam, kde jsem ted j3, ale chci, abyste skocili rov-
nou na konec a pokracovali dale. Podle mé to ddva mnohem vétsi smysl.
A jestlize jste se az dosud bali nebo citili Uzkosti, chci, abyste na svych
obavach nasli néco legra¢niho.

Liz, kdepak jste?
Liz se prihlasila.

Chci, abyste se zamyslela nad véemi svymi problémy. Zamyslete se nad
nimi hned ted.

Publikum ztichlo a v$ichni se oto¢ili na Liz, ktera propukla v smich.

Vidite, neni to jen néco, co vam ulevi docasné — tyto zmeény jsou trvalé.

Jsou potravou pro vase myslenky. Udélejme si nyni kratkou pfestavku

a za dvacet minut se zde potkdme na posledni ¢ast dnesniho semindare.

Joe se $el ven projit, aby si vychutnal moZnost zpracovat dosud probra-
nou latku. Potfeboval pfemyslet o spousté véci a védél, ze je krajné dilezi-
té, aby to, cemu se zde naudil, uplatnil ve skute¢ném Zivoté.

Pozdéji, kdyz se vracel do uéebny, narazil na Liz. ,,To bylo skvélé, Ze jste

tam $§la,” ekl ji.
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»Diky,“ Liz se usmala. ,,Je to neskute¢né, Ze se citim mnohem vice v po-
hodé. Nemuzu se dockat, az se vratim domu a zpatky do tfidy a zacnu se
vénovat poradnému obratu v mysleni.“

Joe se zasmal.

Liz pokracovala: ,,Jak se vdm workshop libi?“

»Je to parddni. Richard je eso a celd ta zaleZitost s metamodelem - je to
fascinujici, jakou moc miize mit jazyk.”

Povidali si celou cestu az ke stolku s obcéerstvenim a Joe si vS§iml, Ze Liz
vypada opravdu mnohem uvolnénéji nez dopoledne.

»Je to $ilené, jak obrovska ta zména muize byt, ze?“ poznamenal.

Liz prikyvla. ,,Ano. Upfimné feceno, sama jsem tomu nemohla uvéfit.
Chci fict, obvykle se velmi rychle dostanu do stresu, ale kdyzZ jsem zacala
otacet témi emocemi, zacala jsem se prosté citit mnohem lehceji. Chapete,
co chci Fict?“

Joe prikyvl, aby ji podporil.

»A ikdy?Z jsem to zatim udélala jen jednou, uz mi to dodalo sebedtivéru
a vérim, Ze dokazu preménit také dalsi véci. Vim, Ze tu silu mam v sobé,
a kdyz ted pomyslim na to, co mé drive stresovalo, prosté...“ Liz se zacala
uchichtavat a v tu samou chvili se i Joe zacal okamzité citit lehceji. Mél
obrovskou radost.

Jesté par minut s Liz hovoril a pak se vratil na své misto. Zacala hrat

hudba a Richard se objevil na podiu.
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JAK SIVYTVORIT BAJECNY ZIVOT

Nejvétsim problémem obvykle neni néci problém. Nejhorsi potiZz byva
v tom, Ze ¢lovék nad svym problémem travi tolik ¢asu, ze i kdyz se ho
pozdéji zbavi, zatne svij Cas zaplhiovat dalsim nesmyslem. Jsem radéji,
kdyZ se takovy ¢lovék podivéd do budoucnosti a uvidi v ni misto toho
samé krasné pocity.

Béhem dlouhych let jsem uz musel pfesvédcovat lidi o tom, aby ne-
pfijimali omezeni, vdemi moznymi prostfedky. Ustavi¢né jsem musel véci
demonstrovat. Své problémy nevyresite tim, Zze rozpoutate boj. Mate-li
v planu skoncovat s koufenim, to nejhorsi, co mizete udélat, je snazit se
odolavat touze po cigareté. Rikate si: ,Nekuf. Nechtéj cigarety. Nemysli
na cigarety” Ale tim padem jsou cigarety, cigarety a zase jen cigarety tim
jedinym, na co myslite!

Kdyz nékomu pfikézete, aby na néco nemyslel, jeho mozek si nejdfive
musi onu vec, o které jste mu fekli, aby na ni nemyslel, pfedstavit a poté
ji odmitnout. Problém spociva v tom, Ze v tomto pfipadé uZ se viak ubira
Spatnym smérem.

Misto toho je tfeba, abyste si predstavili pocity zazivané pri velké tou-
ze. Tyto pocity potom zesilite a namifite jimi do spravného sméru. Praco-
val jsem s lidmi, kteff se doslova zabijeli tim, Ze jedli neskute¢nd kvanta
¢okolady — vSechna ta ¢okoladda totiz vyfazovala jejich jatra z provozu.
A tak jsem vzal tabulku ¢okolddy, poloZil ji na Zidli a nechal jsem je, aby se

na ni divali a uvédomili si, ze ma siln&jsi vali nez oni.,Podivejte se na ni,’
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rekl jsem. ,Je chytiejsi nez vy, ma vétsi vydrz a ma kontrolu nad vasim
chovanim. Dokaze udrzet svlj papir nerozbaleny. Vy nikoli”

,No," odpovidali mi,,ted se citim hloupé”

,Ale ne dostatecné hloupé!

,Coze?"

,Soustfedte se na svUj pocit hlouposti a zacnéte jej zesilovat, protoze
¢im vice budete tento pocit v sobé drzet a ¢im vice jim budete pohybo-
vat dokola, tim dfive dosdhnete bodu, kdy to zacne byt sméiné. Kdyz se
na sebe potom podivéte, budete se smat. Nestanete se chytfejsim tim, Ze
budete se svymi tuzbami bojovat, ale tim, Ze je vezmete a zacilite je smé-
rem, kde je skute¢né potfebujete mit. ProtoZze sama touha neni $patna,
$patné je, Ze se zamétuje na ¢okoladu.

Kdyz tento stejny pocit dychténi po nécem vezmete, namifite jej
do budoucnosti a budete si pfat lepsi zdravi, vétsi Uspéch, budete si pfat,
abyste byli ke svému okolf pfijemnéjsi, pak udélate pokroky. Nebot jak-
mile rozvibrujete vSechny ty jevy, jako je Stésti, radost, vzruseni, pak, jak
uz jsem fekl, zacnou i lidé okolo vas délat to samé, aniz by vibec tusili,

k ¢emu doslo.

To bylo pro Joea ohromné poznani. Tak moc se snazil, aby se mezi lidmi
prestal citit nesméle. Také se hodné soustfedil na to, aby ze své pritelkyné
nebyl frustrovany. Misto toho se rozhodl, Ze se nyni bude zamérfovat na to,
jak sebejisty a zdbavny chce byt, a na to, co na své pritelkyni zboznuje.

Jednalo se o drobnou zménu sméru, ale on véfil, Ze to prinese vyrazné

zlep$eni.

Richard pokracoval:
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Mné ale nestaci, ze své problémy prekondéte. Ja chci, abyste nalezli zpa-
sob, jak je nahradite novymi vzorci chovani a novymi myslenkami, jez
vas obrati novym smeérem. Chci vidét, Ze si vystavite neskutecné krdsnou
budoucnost a navrhnete si do ni vdechny mozné pfijemné pocity.

A abychom s tim mohli zacit, potfebuji dobrovolnika. Kdo se chce

po zbytek svého Zivota citit dobre, aniz by k tomu mél konkrétni ddvody?

Nékolik rukou vyletélo vzhiiru. Richard si vybral Caroline, herecku, s niz
uz Joe pracoval. Vysla na poédium a posadila se. Jen co se Richard dozvédél,
jak se jmenuje, fekl:

Takze, Caroline, vy byste se rada citila aZ smésné dobfe, ano?

Caroline prikyvla a usmala se.

Ktomu je ale tfeba, abyste mi néco povedela. Kdyz pomyslite na budouc-

nost, kde se vase pfedstavy nachézeji? Kdyz si vybavite pfisti rok, kde ty

obrazky vidite? Jsou pfed vami? Nalevo nebo napravo od vas? Za vami?
A kdyz si predstavite minulost, kde jsou ty obrazky umistény? Vzpo-

mente si napfiklad na dobu prfed rokem. Kde ji vidite?

Po kratké chvili Caroline ukdzala svou pravou rukou pred sebe a levou
rukou naznacila smér za sebe. ,,Zda se, Ze budoucnost mam tamhle pred

sebou a minulost za sebou.“
Dobré. Jedna se totiz o urcity zpUsob, jak ve své mysli rozliSujete Cas.

Pokud si nakreslite pomyslnou ¢aru vedouci z vasi minulosti do vasi

budoucnosti, bude se jednat o vasi casovou osu.
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To, ze ma nékdo svou minulost vlevo pred sebou, znameng, Ze je pro
néj snazsi do ni vstoupit. To, Ze ji ma nékdo za sebou, znamen3, Ze je pro
néj snazsi na ni zapomenout. Proto budete naptiklad chtit mit svou pro-

branou latku pred sebou, ale své negativni pocity za sebou.

Joe dosud nikdy nepremyslel o tom, jak vidi svou budoucnost a svou mi-

nulost. Zacal se soustfedit a zjistil, Ze svou budoucnost fadi pred sebe, leh-

ce doprava, zatimco jeho minulost se promita na boku, po jeho levé strané.
Richard mluvil dale:

Zpusob, jakym tfidite ¢as, urCuje, jaké pocity ve vas vzbuzuje. Nyni bych byl
rad, Caroline, kdybyste se naucila vystavét ve své budoucnosti intenzivni
pocit blaha tak, abyste se mohla citit bajecné také pfi pohledu do minulosti.

NeZ se viak k tomu dostaneme, existuje néco konkrétniho, co vam

déla starosti a co vam brani vénovat se tomu, co skute¢né chcete délat?

Caroline prikyvla. ,Vite, jsem zacinajici herecka a v posledni dobé jsem
zacala nav$tévovat rizné konkurzy. Jde o to, Ze se citim hrozné zklamana,

kdyz nedostanu roli, na kterou se hlasim.“

Dobrd. Za prvé, zklamani vyzaduje odpovidajici planovani. K tomu, abys-
te se mohla citit zklamand, musite dopfedu pldnovat. Co byste tedy chté-
la vnimat misto Spatnych pocitd? Chcete se pfi pomysleni na konkurz

umét citit odhodlané, motivované a zaujaté, Zze?
»Ano. Chtéla bych v souvislosti s budoucnosti citit optimismus, a kdyz po-

myslim na konkurz, moc rada bych se citila sebejisté a rdda bych vnimala,

Ze mam opravdu $anci tu roli dostat a Ze si zaslouzim uspét.“
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To je dobry tah. Nebylo by to ohromné, kdybyste nasla zpUsob, jak zmé-
nit své pocity z negativnich zazitk( v minulosti a jak zaroven rozvinout

viru ve svou lepsi budoucnost?

»Rozhodné,“ odpovédéla Caroline s nadSenim. ,,To by bylo Gzasné. Zda se,

Ze se prosté moc zaméruji na své neuspéchy.”

Na jednu stranu se domnivam, Ze si lidé berou své nelspéchy pfilis osob-
né. Chdi fict, kdyz vas nékdo odmitne, neznamena to, Ze si pfesné napla-
noval, Ze na vas bude zly. Ve skute¢nosti jde pouze o informaci o tom, Ze
néco bud jesté nedélate, nebo délate a méli byste s tim prestat. At tak
nebo tak, nejlepsi odpovédi je odhodlani a pfizplsobivost.

Takze, Caroline, chci, abyste udélala toto. Chci, abyste zkrétka jen zpo-
malila své dychani a dostala se uvolnéné do stavu vnitfni pohody. Chdi,
abyste uvolnila své télo a dovolila si citit se tak pfijemné, jak jen mazete.

Kazdy nadech vdm pomaha citit se vice a vice uvolnéné. Zaviete oci... ted.

Richard zac¢al mluvit pomaleji a béhem toho, jak pokracoval ve vykladu,

znél jeho hlas stale zvu¢néji:

Jak se tak nechavate unaset véemi zplsoby do pohodli a mékkosti, chci,
abyste si pfedstavila sama sebe, jak poletujete nad svou ¢asovou osou
a shlizite na svou minulost, pfitomnost i budoucnost.

Je mijasné, Ze kdyz se divate na svou minulost, vidite véechny ty vy-
pravy na konkurzy, v nichz jste neziskala svou vysnénou roli. Ale zatimco
na tyto zazitky hledite z této perspektivy, mazete si uveédomit, Zze kaz-
dy z nich byl jen pfipravou na va3 budouci Uspéch. Chci tedy, abyste si

viimla, Ze z kazdého z téchto zazitkl vychazeji jisté uzite¢né informace.
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Nechte je vznaset se nad vasi ¢asovou osou, jako by to byla oslniva zére.
Vezméte si s sebou jeji svétlo a odloZte viechno ostatni za sebe, do mi-
nulosti, kam to také patfi.

Ted chci, abyste si pfipravila ten nejkrasnéjsi pocit, jaky si umite pred-
stavit. Vzpomente si na chvili, kdy jste se citila byt na vrcholu blaha, kdy
jste byla $tastnéjsi nez kdy dfiv. Dokazete si vybavit chvili, kdy jste se citila

skutec¢né skvéle?

Se zavienyma oc¢ima a velmi klidnym vyrazem Caroline pomalu prikyvla

a usmala se.

Postarejte se 0 to, abyste tento zaZitek pfimo ted znovu proZila. A jakmile
se zacnete soustfedit na ten nadherny pocit, za¢néte jej opravdu budo-
vat, posilnéte jej. Pfedstavte si, jak prochazi celym vasim télem. Nyni chdi,
abyste si tento pocit pfedstavila, pfifadila mu vasi nejoblibengjsi barvu
a rozprostrela jej po celé plose vasi minulosti tak, aby prekryl kazdou vasi
negativni vzpominku, kazdy Spatny okamzik. Nechte je timto opravdu
skvélym pocitem nasat.

Chci, abyste si nyni pfedstavila, jak shlizite dold a vidite, ze vase minu-
lost je ted'jing, jak se v souvislosti se viemi témi zazitky citite dobre a jak
si uvedomujete, Ze at uz vas trapilo cokoli, je to za vami a kazdou vtefinou

se to od vas vice a vice vzdaluje.
Caroline se $iroce usmala.
Nebot pravda je takové, Caroline, ze nékteré véci si zaslouzi byt zapome-

nuty a jiné si zaslouzi zUstat v nasf paméti. Mnoho lidf se prosté uklidn,

ale ja po vas chdi, abyste si ve chvili, kdy se budete citit dobfe v souvis-
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losti se svou minulosti, predstavila, Ze se divate na svou budoucnost a ze
vidite, jak na ni seshora padaji ty nejlepsi mozné pocity, jak kazdy va3
budouci zaZitek napliuji nejkrasnéjsimi emocnimi stavy.

Chci, abyste svou budoucnost vidéla lepsi nez kdykoli predtim, jas-
néjsi nez kdykoli pfedtim, podmanivéjsi nez kdykoli pfedtim.

Je na case, abyste pfistala znovu ve svém téle, Caroline, abyste se
s obrovskym nadsenim a dychtivym ocekdvanim mohla t&sit na tu nej-
bajecné&jsi budoucnost plnou téch nejuzasnéjsich véci — novych lidi, no-
vych pfileZitosti, novych moznosti... na svét plny moznosti. Pfedstavte si,
jak jdete na svUj pfisti, ba i prespfisti konkurz s odhodlanim, vzrusenim,
vasni a sebedlvérou.

A pomalu se mUZete zacit vracet zpatky, s neskutecné pffjemnym po-

citem.
Richard se odmlcel a Caroline pomalu, ale jisté nabyla plnéjsi védomi
a otevrela oci, zatimco se ji na tvari rozhostil opravdu mimoradné zarivy
usmeév.

Predpoklddam, Ze se vlastné viibec nemusime ptét, ale... jak se citite?

Caroline se zhluboka nadechla. ,,Jako bych se probudila poprvé po nékoli-
ka mésicich. VSechno vypada tak néjak jinak. Hodlam dobyt Hollywood!“

Richard se obritil do publika:

Kdybyste byli porotci a na konkurzu by pfed vas pfedstoupila Zzena s takto

vyzatujicl energii, neprosili byste ji na kolenou, aby hréla ve vasem filmu?

Samoziejmé, Ze ano. Pravé tohle mam na mysli, kdyz vam fikdm, Ze se po-

105



NLP PRO KAZDEHO

tfebujete umét dostat do spravného emocniho stavuy, at uz se chystate
provést cokoli.

Dopfiejme Caroline bouflivy potlesk.

Caroline se vydala dolii z pddia a zpét na své misto.

A nyni, ti z vas, ktefi jste se domnivali, Ze to délam jen pro Caroline..

Richard se zahledél do obecenstva.

Uvolnéte se a zavfete oci. Tak, jestlize se zacnete divat na véci, jako by
byly obtiZzné, stanou se obtiZznymi; jestlize se zatnete zabyvat tim, proc¢
néco nejde, pfijdete na to. A jestlize nékdo pfijde s ur¢itym problémem,
bude se ho moci zbavit, ale to nebude nejpodstatnéjsi. Nejpodstatnéjsi
bude toto: kdyZ se svého problému zbavite, co podniknete se v3im tim
volnym c¢asem, ktery najednou budete mit?

Lidé se opravdu museji naucit, jak sami sebe nasmérovat k zarnéj-
i budoucnosti. A to zacina studiem toho, jak se citit skute¢né dobre.
Predné po vés tedy pozaduji praxi. Nyni se zhluboka nadechnéte a spolu
s kazdym vasim dalSim hlubokym nddechem nechte své védomi, aby se
pfijemneé vznaselo.. vdechujte nosem, vydechujte Usty...

Jestlize se vdm nyni hlavou honi néjaka slova, nezajima mé, co si rika-
te, ale je tfeba, abyste ten hlas zpomalili. A ziemnili.

A jakmile jej ziemnite, i nadale uvolnéné dychejte, nebot vas chci na-
ucit, jak mazete ménit svij emocni stav. Jestlize se vase védomi dostane
nékam, kde budete citit napétf, pfesurite se do takového mista ve svém
téle, kde se citite skute¢né uvolnéné. Nechte pocit uvolnénosti, aby se

rozsitil. Zbytek se uz o sebe postara.
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Nynfi si vzpomente na néco opravdu naddherného, co se vam nékdy
v Zivoté stalo. Musite vidét, co jste vidéli tenkrdt, slyset, co jste slyseli ten-
krat, a dostat se zpatky do nékterych z tehdejsich pocitl. Pojdme zjistit,
jestli dokdzeme vzit pét vasich nejlepsich Zivotnich zazitk( a pretavit je
v zékladnu pro vasi budoucnost. Mnoho lidf se vraci do své minulosti, aby
tam sbirali véechno hrozné, co se jim kdy stalo, a potom uvazuji o tom,
o se jim stane v budoucnu. J4 po vas chci, abyste se v tomto uvolné-
ném stavu prosté jen dostali zpatky a nasli pét krasnych véci — véci, diky
kterym jste se citili mimotadné dobfe, chvil, kdy jste sami sebe pfijemné
prekvapili — a abyste tyto véci posléze spojili k sobé. Pomyslete na prvni
vec, na druhou, na tfetf, na ¢tvrtou, na patou a okruhem se vratte zpét
na zacatek. A pamatujte na to, Ze mate vstoupit dovnitf do téchto pfijem-
nych zazitkd. Musite vidét to, co jste videli, kdyz jste tam byli. Dovolte, aby
kolovaly vasi mysli.

PoloZte si otdzku:,Jaké to je, kdyZ se nachdzim ve stavu blaha?” Abys-
te na tuto otazku dokézali odpovédét, musite se totiz do stavu blaha do-
stat, a ¢im vice se vam to bude dafit, tim 1épe ovladnete uméni citit se
dobfe bez jakékoli pficiny, kdyZ nepocitéme skute¢nost, Ze jste nazivu
a Ze si to zaslouzite.

Jakmile si projdete viech pét zazitk(, podivejte se do budoucnosti
a pridejte k nim zazitek Sesty. Zamyslete se nad néc¢im, co vas ceka poté,
az opustite tento workshop, nad nécim, k ¢emu pfistoupite jinak.

Viytrénujte sv0j nervovy systém, aby si umél projit tim nejlepsim
z toho, kym jste, a tim nejlepsim z toho, co jste kdy udélali, a potom pfe-
vedte své myslenky na to, co s tim hodlate podniknout. Tohle je vase
nové ja a pravda je takova, ze se mizete naucit nové véci a Ze to dokazi
i lidé ve vasem okoli. MUZete se setkdvat s lidmi, ale necitit se pfi tom fru-

strované a naddle se usmivat, a kdyz se véam to podafi, i oni se dostanou

107



NLP PRO KAZDEHO

do stejného stavu, protoze jogurt zna jogurt a blazenost zné blazenost.
Lidé potfebuji optimismus a nadé&ji, bez ohledu na to, kdo jsou, zda jsou
to vasi zaméstnanci, neékdo, komu se snazite prodat auto, nebo vasi nej-
milovanéjsi.

Chtéli byste véci zafidit tak, aby vas optimismus vzdycky pfevladl. Md-
Zete prohrét jediné tehdy, kdyz prestanete. TakZe prestat neni ten druh
aktivity, ktery chcete. Chcete si vybudovat vétsi houZevnatost.

Trik totiZ spociva v tom, Ze svUj stav neopustite, ale projdete si jim skrz
naskrz, abyste se ve chvili, kdy na druhém konci vyjdete, citili Uplné jinak
nez na zacatku. Nechcete se vratit k tomu, jaci jste byvali; chcete mifit
dopfedu k tomu, jakymi mUZete byt.

Zacnete u svych myslenek, z myslenek se potom stanou ciny, z ¢inG
se stanou navyky a navyky se pretavi v soucast vaseho pravého ja. Nyni
je tedy na case, abyste nové myslenky pfeménili v nové chovani, v testo-
vani novych postupt. Zjistite, Ze délate véci, které vas bavi, zjistite, Ze jste
k lidem milejsi, a zZjistite také, ze mate vétsi trpélivost. A je na case, abyste
si uvédomili, Ze vSechno to trapenti, které jste budovali — Ze jste je krasné
prekonali. A nyni, kdyZ jste toto uméni ovladli, je na Case, abyste objevili
odpoved na otadzku:,Kolik potéseni dokézete vydrzet?”

Dnes v noci, zatimco budete spat a snit, chci, aby viechny vase Spat-
né navyky, vsechny ty strasné no¢ni mary, vdechny ty hrozné véci, které
jste opakovali — sebekritika, nizka sebeucta, strach ze setkdvani s lidmi,
stydlivost, at uz emocionalni, nebo télesna —, skoncily.

U mnoha lidi jde o duchovni problém, nebot ve spole¢nostech, které
obyvédme, jsme odsekali viechny dlezité veci tykajici se nasi vlastni duse.
Jestlize vém tedy nékdy nékdo fekl, Ze nikdy ni¢eho nedosahnete, jestlize

vam nékdy nékdo fekl, Ze jste hloupl, jestlize véam nékdy nékdo fekl cokoli
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takového, poslechnéte si mantru, jez uvnitf vasi hlavy hlasé:,Trhni si no-
hou!” Nebot to zkratka vlbec nenf pravda.

Vidél jsem uz tisfce lidi, jak se zménili tisici zplsoby, dokonce i kdyz
mi bylo feceno, Ze je to nemozné. A jestlize se domnivate, Ze jste vici
dobrym pocitdm imunni, prosté si pockejte, dokud nebudete spat, pro-
toZe ja chci, aby vam vase podvédomi ve chvili, kdy se véam viechny ty
ostatni véci znovu vyroji v hlavé, poskytlo nevysvétlitelny pocit pohody.
Nelze vlastné zacit v lepsi ¢as nezZ pravé nyni, zatimco tu sedite. Vim, Ze
mé vase podvédomi slysi, takze nezaleZi na tom, kdy se do toho pustite,
za predpokladu, ze vase podvédomi bude naplno reagovat a vy dovolite,
aby se na vasi tvaf postupné vloudil Usmév a aby se rozsifil celym vasim
télem. PriSel cas, abyste se pomaluy, ale s jistotou pfenesli viemi zpisoby
do svého plného védomi a abyste si s sebou pfinesli tlumenou zafi vie-

losti, pocit uspokojeni a Siroky zafivy Usmév.

Joe pomalu procitnul a uvédomil si, Ze mu usmeév prostupuje celym télem.
Citil se fantasticky.

Richard podékoval Alanovi i ostatnim asistentim a pokracoval:

Dnes jste byli vystaveni obrovskému mnozstvi myslenek. Nékteré z nich
si budete pamatovat rovnou, ale nékteré se proberou a prekvapf vas az
¢asem. Je ale jedna véc, kterou byste méli védét uz ve chvili, kdy opusti-
te tuto mistnost: méli byste veédét, ze pokud délate néco, co nefunguije,
existuje jiny, snazsi zplsob.

A jestlize zkousite vsechno mozné a stéle nic nefunguje, potom musi-
te zacit délat nécojiného. Prvni véc, do které se musite pustit, je proména
vaseho vlastniho vnitiniho stavu. Jestlize se totiZ citite frustrovang, lidé

ve vasem okolf si toho viimnou a vy uviznete na mrtvém bodé.
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Uvolnéte se a ostatni se uvolnf také. Méjte dobrou néladu a vsechno

se zlepsi!

Po potlesku vestoje Richard opustil pédium. Poté se Joe obritil na Teresu
a Emily a navrhnul, Ze by si mohli udélat prochazku do mistni kavarny, nez

se definitivné rozloudi. Shodli se na tom, Ze pozvou také Edgara.

Zatimco se Joe tlacil k vychodu, uslysel, Ze ho nékdo vola. Byl to Alan.

»Tak co?“ zeptal se.

Joe pokyval hlavou. ,,Ano, bylo to... Opravdu mi to pomohlo.“

Alan se usmal. ,Vis, Joe, o ¢em jsme spolu naposledy mluvili? Oprav-
du doufdm, Ze to, co ses tu dnes naudil, uplatni$ ve svém Zivoté, hlavné
ve svém vztahu. Pfed mnoha lety jsem dopustil, aby mi jedna neuvéritelné
dokonala Zena proklouzla mezi prsty, protoze jsem udélal spoustu chyb.
Dnes uz jsem nékde jinde, ale kdyz vidim nékoho, jako jsi ty, kdo si nasel
uzasnou divku, presto chci udélat vechno pro to, abys toho pravé ty vyuzil
spravné.”

Joe prikyvl. Tohle ho trochu prekvapilo, ale vysvétlovala se tim pred-
chozi Alanova naléhavost.

»Mockrit ti za vSechno dékuji.“

»Jsem §tastny, Ze jsem ti mohl pomoci, Joe. Doufam, Ze se jesté nékdy
potkame. A preji ti hodné $tésti do Zivota.”

Joe Alana objal a rozloucili se.

Brzy dohnal ostatni, ke kterym se pripojilo nékolik dalsich tucastnikt
kurzu v¢etné Caroline.

O par minut pozdéji uz Joe sedél v kavarné a vyborné si uzival rozhovor

o pravé zavr§eném kurzu. Podival se na shromazdénou spole¢nost a v§iml
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si, ze vSichni sedi ve velmi podobnych pozicich a vzdjemné se ptizptisobu-
ji. V duchu se usmal.

Kdyz svou pozornost obratil na Edgara, zeptal se jej rovnou, jaky ma
na semindaf nazor.

»Bylo to velmi dobré,“ odpovédél Edgar. ,,Zcela urcité jsem ziskal, co
jsem hledal. Mam tim na mysli, Ze to, co jsme se tady naucili, nema valné-
ho smyslu, dokud to neuplatnime, ale rozhodné jsem ziskal urcité nové do-
vednosti, které hodlam vyuzit. Ta zalezitost s proménou emoc¢niho stavu,
kdy jsme se naudili, jak nechat vyblednout $patné vzpominky a rozpohy-
bovat a ukotvit dobré pocity, to bylo uzasné. Dava to vy$si vyznam vSemu,
co jsem se az dosud naucil.“ Edgar se vratil ke svému pisklavému hlasku
Yody: ,,Zabavny a uZite¢ny to zaZitek byl. Stastny jsem.*

»Ano, Joe se zazubil a zakroutil hlavou. ,,Zabavny tys! Ale ja vim, co
mas$ na mysli. Prosté ndm to ukazuje, co vSechno je mozné.”

»A ty metamodelové otazky mi prijdou obzvlasté vhod. Mnohé z nich
uz pouzivam, ted je ovéem budu moci praktikovat védoméji.*

Joe se zamyslel nad rozlicnymi nastroji a dovednostmi, které si v pri-
béhu kurzu osvojil. Souhlasil s Edgarem. Na NLP se mu zamlouvalo, Ze je
plné praktickych dovednosti, nejen halasné sebepropagace a pozitivniho
mysleni. Nastavil svoji mysl tak, aby se do tkolu uplatnit NLP ve svém
Zivoté mohl pustit okamzité.

Teresa jeho myslenky prerusila. ,,Joe, Emily mi pravé fekla, ¢im se celou
tu dobu trapila. Mockrat ti dékuji, Ze jsi s ni tak dobfe pracoval.”

»Nemas vibec za¢, Tereso. VSak ona mi taky velice pomohla.®

»O tom viibec nepochybuji. Je to srandovni, Ze jsme se obé dvé nechaly
zastrasovat grazly, ze? No, odted uz nikdy vic. Ode dneska se moje dcera
ija budeme umét samy za sebe postavit. Uzavrely jsme smlouvu.”

Joe se Siroce usmal.
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»Joe, pokracovala Teresa, ,vytid, prosim, moje pozdravy a prani véeho
nejlepsiho své Zzivotni lasce. Nejspi§ té ohledné toho, co ses tady naucil,
podrobi ktizovému vyslechu.“

Joe prikyvl a Edgar dodal: ,,Jestli chces slyset moji radu, Joe, az se té ze-
pta, jaky byl kurz, prosté ji fekni, Ze si na nic nepamatujes, protoze jsi cely
seminaf myslel jen na ni!“

Teresa s Joem se zasmali. ,Diky za radu, Edgare. Obratné. Velmi ob-
ratné.”

Emily se ptidala do debaty. ,,Takze, Joe, co bude dal?“

»No, mam v planu jet domt a vénovat vice ¢asu poznavani své nadher-
né pritelkyné, a pak za¢nu budovat mnohem lepsi vztahy s lidmi v praci.
Opravdu citim, Ze mam...*

Joea prerusila Emily, ktera predstirala, Ze spi a chrape.

»Ha, ha, ha! Velice legrac¢ni!“ zvolal Joe.

Teresa a Edgar se zachichotali.

WVite, dalsi véc, kterou jsem si z tohoto seminare odnesl, fekl Joe, ,je
dalezitost humoru. Chci Fict, tohle bylo vSudypfitomné podprahové posel-
stvi, jak se stat svobodnym a $tastnym. Stoji za to zasmat se nad problémy.
Stoji za to zasmat se nad Zivotem. Smich uleh¢uje proménu véci. Kdyz se
sami sobé¢, zasadnim vécem v nasem zivoté i svym svétim dokazeme za-
smat, potom miizeme byt opravdu svobodni.“

Vsichni pritakali. Joe mél pocit, Ze ziskal nékolik pratel, se kterymi za-
stane v kontaktu.

Poté, co spolu stravili jesté néjaky cas prijemnou konverzaci, uslysel
zvonéni svého telefonu. Podival se na monitor mobilniho zatizeni, usmadl
se a omluvil se. Zatimco kracel ven, projel jeho télem silny pocit vzruseni.
Zaregistroval jej a okamzité si jej ukotvil. Potom pfijal hovor. Bylo na ¢ase

zalit uplatnovat, co se naudil.
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PO WORKSHOPU

O mésic pozdéji se Joe jednoho vecera vratil domt z prace ve §tastné a nad-
$ené naladé. Skutec¢né vylepsil své vztahy s nékterymi kolegy a zjistil, ze jim
mnohem lépe rozumi. Zrovna predchozi vecer, kdyz si vsichni spole¢né
zadli na drink po jedné pracovni prezentaci, pfivital ne¢ekany pocit, Ze ho
nékolik z nich dokonce ma v ucté.

Poté, co si uvafil hrnek ¢aje a posadil se na pohovku, vzal do ruky svij
zapisnik, jenz lezel na konferen¢nim stolku. Zacal si ho pro¢itat a byl hrdy
na to, Ze mnoho z dovednosti a koncepta, které se naucil sotva pred né-
kolika tydny, uz zaclenil do svého zivota. V zaméstnani se skute¢né snazil
a diky tomu nyni sklizel ovoce, které zahrnovalo také oblibenost. Stale si
samozfejmé musel davat pozor a byl si plné védom toho, ze pred nim lezi
rizné daldi vyzvy. Ale mél radost, Ze se zlepSuje v chapani potfeb a prani
ostatnich, at uz $lo o jeho kolegy, nadtizené nebo zakazniky.

Zatimco listoval zapisnikem, myslenky mu zalétly k jeho pritelkyni.
Dnes byl ten velky den: dnes se k nému méla nastéhovat. Joe zacal mnohé
z dovednosti raportu, o kterém se naucil, pouzivat také v komunikaci s ni
a zjistil, Ze spolu diky tomu vychazeji podstatné lépe. Presto védél, Ze oba
zatim zazivaji opojeni, protoze se k nému pritelkyné stéhuje, a Ze je ta prava
zkouska teprve cekd.

Pravé v tu chvili se oteviely dvere a pritelkyné vstoupila do mistnosti.

Okamzité nadseni z toho, Ze ji vidi, se u Joea ponékud zmirnilo, kdyz ji
pohlédl do tvare. Méla zarudlé o¢i a plakala. Joe se postavil, ackoli si nebyl

Y7

jist tim, co ma udélat, zatimco ona se zhroutila na nejblizsi zidli. Okamzité
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zacal pomyslet na nejhorsi. Stal jako pfimrazeny, dival se na ni a hledal
néjaky naznak jejtho rozhodnuti, Ze se k nému nechce nastéhovat, nebo,
coz by bylo jesté horsi, Ze uz s nim nechce byt. Nevédél, co si ma myslet,
a ona se jen pretocila, schovala si hlavu do dlani a vzlykala. Kazdicka ¢ast
jeho bytosti se ji chtéla zeptat, jestli se to tyka jeho, jestli uz ho nemiluje,
jestli ho chce opustit.

Ale potom si vzpomnél, ¢emu se naucil. V takové situaci si sam sobé
viibec poprvé polozil otazku: Jak vis, Ze se to tyka tebe, Joe? Toci se snad
cely jeji zivot okolo tebe? Jisté Ze ne. Co pravé ted potiebuje?

Dosel rovnou k ni, objal ji a zaseptal ji do ucha: ,,Stragné moc mé mrzi,
Ze jsi ne$tastna, princezno, ale at jde o cokoli, zvladneme to.*

Bez varovani ho popadla, pevné jej pritiskla k sobé a schoulila si hlavu
mezi jeho ramena. Skrze slzy promluvila.

»Promin, Joe. Jen mam za sebou strasny den s tou knihou. Prisla jsem
0 svou tvorivost.”

»Co tim mas na mysli?“ zeptal se Joe jemné.

»No, ukazala jsem své agentce navrh na novou knihu a ona byla zne-
chucena. Vypadalo to, Ze ji to nudi. J4 ji nudim.“

To je vSechno? pomyslel si Joe. Kvtili tomu se neni tfeba tak rozru$ovat.

Nastésti ho uz podruhé toho vecera napadlo zamyslet se dfive, nez ote-
vie pusu.

Nejde o to, co si myslis ty. Jde o jeji mapu svéta. Podle ni je to diilezité.

»Poslys, zacal, ,vim, Ze to momentdlné vypada zle, ale jsem si jisty, ze
se tva agentka rozhodla byt tvou agentkou proto, Ze vidéla, kolik je v tobé
talentu, a vnimala té jako opravdu zasadni spisovatelku.

Jeho pritelkyné k nému vzhlédla, zatimco si utirala oci. ,Vazné si to

myslis?*
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Joe s usmévem prikyvl. ,.Vim to. V tom, co délds, jsi neuvétitelna. Tvoje
prvni kniha byla opravdu dobr4, ziskala jsi iZasnou smlouvu s nakladatel-
stvim a jsi natolik kreativni, Ze vim, Ze uz brzy ptijdes s perfektnim napa-
dem na dalsi knihu. Jde jen o to, abys natrefila na dal$i moznosti, co udélat
pro to, abys mohla objevit dalsi zivotaschopné napady.”

Pomalu prikyvla. Uz neplakala.

Joe pokracoval: ,,Kromeé toho, vzpomen si, Ze dnesek je nejdilezitéjsim
dnem tvého zivota: dnes se stéhuje$ k tomu nejhez¢imu chlapovi na svété.”

Zachichotala se. ,,Ale ja jsem myslela, Ze se stéhuju k tobé!“

Joe se na ni vrhl a zacal ji lechtat, az oba vybuchli smichy.
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JOEOVY ZAZNAMY

Poznamky z workshopu

o ,Uleni nikdy wekonli.“ Pokud wmdl pocit, Ze wuz zndi
viechno, co je moiné zndt, potow na wéco rozihotné za-
CndX

o Mapa neni dzemi sommotné: tné chipini swéta se zakld -
dd na towm, jak s jef predstovuges (Fvoje mapa), nikoll
na sweté samotnim.

o Afuz se domwninds, 2e se déje cokoli, pamatuy si, 2e jode
Jjew o tvou mapw.

o Problimy vznikefi tom, kde se tvoje mapa neshodue
s mapami WAL we tunem okoll.

o K fomu, abys mél lepdl moinosti, lipe se citil a lipe
vychdzel § ostotnimi, musis rozS it swon mapu. Musis
bt schopen podivat se na weed z rizngolv uhdic pohde-
duw. Cum podwobnlf3i tvoje mapa bude, Hum vice swobody
a volnosti budel mit.
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o Cos od Lasu si provwid vealitu. Ujisti se, Se tvd mapa. je ak-
fudni. Kdyz se UWdé prestonoun divat na fo, co je wenku,
a spolehvnon se na won staron mapn, prestone se jum da-
Fit. Bud i predstont hwrandcee a zdbrony tom, koe zdoduné
nefson, nepo se budow L naddle chovat, jako by néco mélo
fungovat, a kdyz to fungovat webude, prosté budow jen

o Tvd budowenost jeSte nebyla napsina. Ziyvot je plng pii-
lezitostl a prilezutosti ezl pred tebow, v budowenosti.
Nedovol nikomu, dokonce ani swé astni mapl, aby té

e Nejde o to, kdo md proaviu a koo se mgli. Nejole and o to,
co je to pravda. Dobrdi wape je tokovi wmapa, kterd +1
wmoznl vidét wied z rizngcv dhli potded a pomiie
fl viidmat ve tné situact tolik moznostl, kolik jlch jem
existuye.

o To, co Lidé Fikafi, 3o dBai, nebo fo, v co witl, te délaji,
je Casto na lhony vzddleno tomu, co délafi we skuteinosti.

o Méame duSevni ndstroje a schopnosti zbovit se nesmyslic,
které neclhceme , a nabhwadit je tim, Lim cheeme.

o Meiel bt kimkoli, kfm byt chees.
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Zména je jedinow trvalon wied v Zivoté. Hodlds se roz-
hodnowt, jakgm swmérem se iy zivot bude ublrat a ja-
ki +fpem. Howdka se stanes, webo budel prosts jon sedit
o Sekat, wel se ti Sivot sdum prinodi?

Lidé potvebuji wekoho, kdo ,,mluni stejngm jazygkem”,
VAL wied stjnd webo dokdie ,uchopit jejich vinidtni

v

et
Jestlize chees, aby se wékoo dostal do wrEitéhho stove my -

AL, prymi tento emotnl stay jako prvni. Jestlize cices,
aby se nekodo citil pFijenné, sdm se zabni it skunéle.

To, kigm jsi, nevytvad# il tvoje osobnd historie, ale tvid ool-

e na ni.

Kazodow wee mbzel zmlnit v zdzrak, zejména koyz jsi
mezl ostotnimd: jem U rozpome dostat se do syprivvéio
emotnijno stovi.

Vnittnd Wasy (ze ovlddat Halitky pro hWlasitost. Mizes
je zestUt, ik, miies je prunntit, aby Fikaly, co sdmm
chees — a takovgm towem, jakg i vyberes.

Dostoii se do dobré nilady jako prvni. Newiizes bgt v de-
presi a odekdwot, 2e Udem pomdies, aby se ¢l Stastnd.
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Kdyz budes nevrld, budel potikidvat wevrlé Ui nepo se
nevvlgmi stamow Udé we twém okoll. Clowek sklizi, co
zasel.

Jestlize bevel provlimy pfilll vAZn, jem jum pHloddyds
na skutebnosti.

Stovy jsow nakazlivé.

Jestlize se dostones do stavie dobré ndlady, budel mocd
wdllat prokticky cokoli, ale jestlize swviy vintnd stoy ne-
ZmEndE, jok mézel otekdwot, 2e se zmend nico daliiho?

Stydlivost neni trvadd Udskd vlastnost. Stydlivost je jem
stoven mysdi.

kazdodenmnicih Einmosti.

Koyz budes myslet na wéco neptijenmméio, co se i v Zi-
votd ptihodilo, postaref se o to, aby to vypadalo jako
Lernobild fotografie z Polaroidu, potom to poili daleko
ol sebe a welmd brzy na tom prestave zilezet.

Lidé délofi ta wnejlepdi rozihodwmuwtl, jakd v dové chaili
delat motrown.
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JestliZze chnees, aby se roziodovall lepe, powmoz jim roz¥i-
Fit jejich mapu swbta.
Rozuwméj mapdm ostotnich a respektuy je.
Za swoun komunikacl musiy prevzit zodpowldnost, a jest-
Lize nemds vgslediy, po ktergoh tousll, musid zménit o,
co deli.

Andz bys prowduil , ovliviuges ostatnd. Tviy stay ovliv -
Auje jejichh stay (jogurt znd jogurt).

Budovinl raportu je p¥lurozend proces.

Kdyz spoln dva Udé skuteiné dobre vychdzefi, mayi
sklon ptizpivobovat vzdjenmmne s konwwunikalnl vzorece
Prlzpisobovind znoamend vendpadné a postupné wpra-
vovind East twého komunikalniho schébmatu kovmund -
kadbniman schemotu dvuiéio Elowéka.

Koyz ¢ tebow Udé kommunikuwyl, slovy, kterd pouziveqi,
odhaligit e vindmdnd swéta.
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Kdyz cheeme ddt swétu smysl, wekte#l z nds radéji pre-
mGiefl we formd vizudlnich obrizki, juni s nadienim
naslowchafl zvukiowm a dovium a jind se primdrne spo-
lhafi na télesné potity. To neznamend, 2e se délime
na wrtlte Hypy®, wmoriuge ndm to viak poznat, jakgm
zpisobem dotying v danim kontextu wvaiuje.

Koyz se ptizpiuobil reprezentativnimun systimmn, kterd
druhg Slovek uzivd, bude mit tento dowék pocit, Ze st
dobie rozuwmite. Kdyz se veptizpluobil, nebude se citit
mot dobre, protoie newslydi nic, co by s nim souznélo.

Kdyz mapujeme skuteinost, promazivime, zopecrusje—
me a zkreshjeme informace, které nim poskytuwi nase
smysly. Koy potom popisjeme swou mapu dovy, at uz
sobe nebo druhgm, déldme to znov: promazivime, zo-
becriunjeme a zkresljeme.

Cim Wloubéji se ke konkrétnimu problému dostanes
a m detaidnifi jef pogmenjes, Hum mdze budes mocd
drubbrmn pomoct s hleddnim relend.

preswidéend , Him je provdépodobnif3i, 2e do jeho viry
zasa 0y seminka pochybnosti. Ta vytvdd#l prostor kK towue,
aby Slowek nabwradil swé preswédient preswéoéenim uzi-
tedndflim a odwodnéndsiim
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Kdyz jsi we ozl situnact , obvykle problim nepothdzi ze
situace somotné, ale ze zptsobu, jakgm o ni premGiUis.

Obvykle neni wejuetinm provlimem weEl problem. ZA4-
sadni potiz bgvi v tom, e mu WAl wenuyl tolik Easn, az
dosyplfi k towun, e we chaili, kdy se jej zbowi, zalmow pro
vyplnind tohoto Easn Wledat jing nesmyst.

Abys nllemun mohl Fled ne, vy mozek si nejofine musi
vytvorit obrdzek weed, kterow wechees, a teprwe potowm jej
odmitnout. Problem spolivd v tom, 2e v tuto dhwill jiz

Zklomdni vyzaduje primérentd plinovind.

JustliZze se na wed zalves divat tak, joko by byly loZité,
stonow se hoZgmdi; jestlize se zalwes zoabqvat +im, prot
nieo nend moiné, p¥iydes na to.

Lide se opraviw potiebuwyl nauwdit zaméiovat se na ra-
Adostnif3i budowenost. Zaldtek spolivd v tom, Ze pocho-
pi, jak se citit prijemns.

Protwajes jedind tehdy, koyz prestanes,
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o Jestlize néeo dlis a nefunguje to, musi existovat smazii
zpisob. A jestlize o, co dlLAS, nefunguje, munsis zalit dé-
lat néco junblro. A prvind wéc, na kterow se musiy zome#it,
je proména vlastnilo vnitiniio stovu.

o Zalindf se swimd myilenkamdi, myilenky se potom zmé-

wi v Uy, z Cunit se sfamon ndvyky a nivyky se stoanou
Lastt Fubho prového jd.
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TECHNIKY POUZITE V TETO KNIZE

Zbavte se Spatnych vzpominek

1. Zac¢néte myslet na néco, co se vam v nedavné dobé prihodilo a co
vas stédle trapi, na néco, co uz nechcete mit v hlavé. Soustfedte se
na vizudlni podobu vzpominky — na obrazek nebo film, ktery vidite
ve své mysli.

2. Tento obrazek zmensete, poslete jej daleko od sebe a nechte z néj
vyblednout barvy i jas.

3. Jestlize slysite hlasy a zvuky dané situace, nechte je zeslabnout.

4. Zmensete sviij obrazek natolik, Ze budete muset mhoutit o¢i, abyste
vidéli, co na ném je, a potom jej zmensete jesté vice.

5. Jakmile bude mit velikost drobku, mtiZete jej prosté smést se stolu.
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Zachytte kladné pocity pomoci kotvy

1.

Predstavte si pfimo pred sebou obrazovku, na které budete moci
pozorovat své myslenky, a také packu, ktera je pfipojena na to, co
vidite na obrazovce.

V mysli se vratte k jednomu opravdu dobrému zazitku. Musite vni-
mat pocity, které jste citili tehdy.

Predstavte si, Ze se obrazek zvétSuje, priblizuje se k vam a spolu
s tim, jak vzrastaji emoce, se stava stale zivéjsim. Zatimco se toto
déje, predstavte si packu, u které je napis Zabava, a pomalu ji pohné-
te smérem vzhiru. Abyste to citili jesté skute¢néji, opravdu gesto
provedte.

Zatimco budete packu pozvolna zvedat takovou rychlosti, jez od-
povida zméndm ve vasi fyziologii i vasim pocitiim, dovolte, aby se
k vam tato neskute¢né radostna vzpominka priblizila jesté vice, aby

se jesté vice zvétsila a rozjasnila.

5. Pridejte barvy. Pridejte zafi. Prohlédnéte si detaily.

6. Ve vasi hlavé se ozve hlas, ktery fekne: ,Zabava muze zacit.

7. Malou chvili si tento bajecny pocit uzivejte. Potom vratte packu

do ptivodni pozice a dovolte svému télu, aby se vratilo do neutral-
néjsiho stavu.

Chcete-li si ovérit, ze kotva byla tispés$nd, na chvili se zastavte, zno-
vu uchopte packu a spolu se slovy ,,Zdbava muze zadit ji zvedné-
te smérem vzhtiru. M¢li byste se vratit do stejné extatického stavu,

v jakém jste se nachazeli predtim.
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Umocnéte své kladné pocity

1.

Zavrete o¢i a za¢néte myslet na néktery ze svych dosud nejlepsich
pocitt.

Vizualizujte si to, co jste vidéli, slyste to, co jste slyseli tehdy, kdyz
jste tento pfijemny pocit zazivali.

Mezitim si uvédomte, odkud tento bdjeény pocit pochazi. Kde v téle
za¢ina? Kam se pohybuje?

Kdyz na tento pocit prestanete myslet, kam odejde?

5. Vratte se ke svému bdje¢nému pocitu a dovolte mu stoupat vzhii-

ru. Tésné predtim, nez zmizi, si predstavte, ze jej vytahujete ven ze
svého téla a vracite jej na zacatek, aby se mohl pohybovat v kruhu,
a za¢néte jim stale rychleji a rychleji rotovat.

Viimnéte si, Ze ¢im rychleji tocite, tim silnéjsi pocit zazivate. Kolik

rozkose je vase télo schopno unést?

127



NLP PRO KAZDEHO

Vyradte negativni pocity

Toto cviceni Cerpa z baje¢ného pocitu, ktery jste se naucili umocnovat

v predchozim cviceni.

1. Zac¢néte myslet na oblast ve svém Zzivoté, kde citite, Ze jste zistali stat
na mrtvém bodé nebo Ze jste zablokovani, na néco, kvili ¢emu se
citite $patné a co omezuje vase chovani.

2. Predstavte si, Ze si tuto situaci prohlizite na obrazovce a mackate
tlacitko ridici jas. Jedinym rychlym pohybem pak nechte obraz tpl-
né vyblednout, takze bude naprosto bily. V jednu chvili jej vidite,
vzapéti je uplné vybledly.

3. Udélejte to znovu. Predstavte si véc, kviili které se v urcité situaci
citite $patné, a velice rychle ji nechte vyblednout.

4. Prfedchozi kroky opakujte dvakrat ¢i tfikrat, dokud se tak nezacne
dit ptirozené.

5. Uchopte baje¢ny pocit, na némz jste pracovali v pfedchozim cvice-
ni, a ve chvili, kdy si predstavite vasi budouci sloZitou situaci, nechte
negativni obrazek znovu vyblednout a priméjte ten nadmiru pti-
jemny pocit, aby vam pronikl télem.

6. Poslechnéte si, jak vam vnitfni hlas sebevédomé rikd: ,Tohle uz ni-
kdy!“

7. Soustfedte se na dobry pocit, ktery vam stale rychleji proudi po téle —
a vS§imnéte si, co se stane, jakmile se vase télo naplni pocitem nesku-
tecného blaha.

8. Zatreste sebou, abyste tento stav zrusili a vratili se zpét do nor-

malu.
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9. Chcete-li si ovérit, Ze tato nova strategie jiz funguje automaticky,
za¢néte myslet na svou nepfijemnou situaci a v§imnéte si, jak se
v souvislosti s ni citite. Dovedete si viibec predstavit, Ze byste se ci-

tili $patné?

Toto cviceni opakujte tak dlouho, dokud nebude nova strategie fungovat

automaticky.
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Sila souladu:
Nonverbalni komunikace

K provedeni nasledujiciho cviceni pottebujete partnera.

Nesoulad

1. Osoba A bude mluvit sama o sobé.

2. Osoba B bude naslouchat, ale svou fe¢ téla bude stavét do protikla-
du k feci téla osoby A.

3. Osoba B bude reagovat na néco, o ¢em mluvila osoba A, ovSem ji-
nym tempem mluvy a za pouziti odli$ného reprezentativniho sys-
tému.

4. Mezitim se osoba A zamysli nad svym zazitkem a nad tim, co citi
k osobé B.

Soulad

1. Osoba A bude mluvit sama o sobé.

2. Osoba B nendpadné prizptisobi svou fe¢ téla, tén hlasu, rychlost
mluvy i reprezentativni systémy.

3. Osoba A se zamysli nad svym zazitkem a povSimne si toho, co

k osobé B citi nyni.

Vymérte si role a postarejte se o to, abyste oba dva dostali moZnost vytvorit

nesoulad i soulad.
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Metamodelové otazky

Pouzijte je pro:
1. Konkretizovani informaci.
2. Objasniovani informaci.

3. Otevreni modelu svéta druhé osoby.
Otazky

o Jak? Co? Kdy? Kde? Kdo konkrétné?

e Kdo to rik4? Podle koho?

e Kazdy? Vzdycky? Nikdy? Nikdo? Nic? V8ichni? Ani jeden?

e Co tim mysli§?

e V porovnani s kym? V porovnani s ¢im?

o Jak to vi§?

e Co ti brani? Co by se stalo, kdybys mohl?

e Co by se stalo, kdybys to udélal? Co by se stalo, kdybys to neudélal?
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Vytvoreni lepsi budoucnosti

1. Zacnéte dychat pomaleji a dovolte si jit uvolnéné do stavu pohody.

2. Predstavte si, Ze se Cas rozpind pred vami i za vAmi na Casové ose.
Predstavte si, Ze se nad svou ¢asovou osou vznasite a shlizite dolt
na svou minulost, pfitomnost i budoucnost.

3. Zatimco se divate na minulost, mtZete spatfit vSechny situace, kdy
jste prozili néco nepfijemného. A zatimco se na tyto zazitky divate,
uvédomujete si, ze kazdy z nich byl jen pfipravou na vas budouci
uspéch.

4. Vsimnéte si uzite¢nych informaci, které z kazdého z téchto zazitka
vyzaruji. Nechte je vznést se nad vasi ¢asovou osu v podobé oslnivé
zafe. Vezmeéte si toto svétlo s sebou a vie ostatni nechte vzadu, v mi-
nulosti, kam to patfi.

5. Nasledné za¢néte myslet na chvili, kdy jste se citili byt na vrcholu
blaha. Ponofte se do této situace a dovolte, aby tento tizasny pocit
narostl. Pfedstavte si, jak prochdzi celym vasim télem.

6. Uchopte tento pocit, prifadte mu barvu, kterou si vyberete, a pred-
stavte si, jak se $ifi celou vasi minulosti, takze prekryva vSechny
negativni vzpominky, kazdy $patny zazitek, a predstavte si, jak timto
bdjecnym pocitem vase negativni myslenky nasakuji.

7. Predstavte si, Ze se nyni divate seshora dolu a vidite, Ze minulost
razem vypada jinak. Uvédomte si, Ze se v souvislosti se véemi svymi
zazitky citite dobre. At vas trapilo cokoli, nyni je to za vami a kazdou
vtefinou se to od vas vice a vice vzdaluje.

8. Jakmile se budete citit dobfe pti pohledu na svou minulost, pred-
stavte si, Ze shliZite na svou budoucnost a Ze na ni seshora padaji

vSechny mozné nejuzasnéjsi pocity, které kazdy vas budouci zazitek
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napliuji pfijemnymi stavy. V§imnéte si, Ze vaSe budoucnost vypada
lépe nez kdy drive.

. Pomalu se vratte zpét do svého téla, abyste se s intenzivnim pocitem
nad$eni mohli tésit na tu nejbdjenéjsi budoucnost plnou téch nej-
krasnéjsich véci - novych lidi, novych pfilezitosti, novych moznos-

ti... na svét moznosti.
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Seznam submodalit

Zde najdete seznam mnoha submodalit (vlastnosti) obrazka, zvuki a po-

citdl existujicich ve vasich myslenkach.
Vizualni (obrazky, filmy)

e Propojené (vidéné vlastnima o¢ima) nebo oddélené (vidéni sama
sebe na obrizku)

e Umisténi: nalevo, napravo, nahote, dole

e Uhel

e Pocet obrazki

e Velikost

e Vzdalenost

e Jas

e Barva nebo jednobarevnost (¢ernobila)

e Zaramovani (design ramu nebo panorama)

e 2D nebo 3D

e Ostré nebo rozostrené

e Tvar: vypoukly, vyduty, specificky tvar

e Pohyb: nehybny, fotografie, postupné promitani statickych obrazka,
video, film, smycka

e Styl: obrazek, malba, plakat, kresba, skute¢ny zZivot
Sluchové (zvuky, hlasy)

e Mono/stereo
e Tonina
e Vlastnosti: hlasitost, vyska, rychlost, rytmus, zmény ténu, pauzy,

zabarveni hlasu
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e Variace: smycka, zesilovani a zeslabovani, kde se nachazi, odkud
kam se pohybuje

e Vnitfni nebo vnéjsi

e Hlas: Ci hlas? Jeden nebo vice

e Dalsi zvuky v pozadi?
Kinestetické (pocity)

e Vibrace

e Tlak

e Stalé nebo prerusované
e Intenzita

e Viha

e Vnitfni nebo vnéjsi
e Umisténi

e Tvar

e Velikost

e Teplota

e Pohyb

e Povrch na dotek
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SPOLECNOST PRO NEUROLINGVISTICKE
PROGRAMOVANI (THE SOCIETY OF
NEURO-LINGUISTIC PROGRAMMING)

Licen¢ni ujednani Richarda Bandlera

Spole¢nost pro neurolingvistické programovani byla zaloZena za ucelem
provadéni kontroly kvality u $kolicich programi, sluzeb a material, které
o sobé prohlasuji, ze zastupuji model neurolingvistického programovani
(NLP). Nize uvedend pecet oznacuje Certifikaci spole¢nosti (Society Cer-
fication) a obvykle ji propaguji instruktofi ovéreni Spole¢nosti. Pfi koupi
produkttl a seminaii NLP pozadejte o zhlédnuti této peceti. Je vasi zaru-
kou kvality.

Kdy?z se lidé poprvé seznami s NLP a za¢nou se studiu téchto technik
vénovat, mnoho z nich zazivd ostraZitost a ma obavy o mozné nespravné
pouziti ¢i zneuziti.

Abychom vas a vase blizké ochranili, pozaduje nyni Spole¢nost pro
NLP, aby kazdy ucastnik podepsal licen¢ni ujedndni, které zarucuje, Ze
clovek, jenz ma pro tyto techniky certifikat, bude své znalosti uplatiiovat
v duchu nejprisnéjsich moralnich zasad.

Zaroven tim zarucujeme, Ze veskerd $koleni, kterych se ztcastnite,
ny vyvoj v oblastech neurolingvistického programovani, Design Human

Engineering atd.
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Seznam doporuceni naleznete na:

e http://www.NLPInstitutes.com
e http://www.NLPTrainers.com
e http://www.NLPLinks.com

The Society of NLP

NLP™ Seminars Group International

PO Box 424

Hopatcong, NJ 07843

USA

Tel: (973) 770-3600

Webové stranky: www.purenlp.com

Copyright 1994 The Society of NLP™ and Richard Bandler.
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Dr. Richard Bandler

Dr. Richard Bandler je spoluzakladatelem neurolingvistického programo-
vani a tvlircem Design Human Engineering™ a Neuro Hypnotic Repatter-
ning™.

V uplynulych ¢tyficeti letech patfil Richard Bandler k nejvyznamnéj-
$im prispévateliim v oboru osobnostnich promén. Tento matematik, filo-
sof, ucitel, umélec a skladatel vytvofil cely odkaz knih, videi i audiozazna-
mu, které navzdy zménily terapii i vzdélavani.

Studiu celozivotniho dila Richarda Bandlera se vénovaly jiz statisice
lidi, z nichZ mnozi byli terapeuti, a to na vice nez $esti stech instituti po ce-
1ém svété.

Tento Siroce uznavany re¢nik a vedouci workshopt je autorem mnoha
knih, mezi kterymi jsou naptiklad tituly Get the Life You Want, Make Your
Life Great a Using Your Brain for a Change, a podilel se také na knihach
Persuasion Engineering, Choose Freedom, The Secrets to Being Happy a Con-
versations with Richard Bandler.

Pro vice informaci o workshopech a seminafich Richarda Bandlera

navstivte www.richardbandler.com.

Alessio Roberti

Alessio Roberti je Mezinarodnim feditelem pro business coaching spolec-
nosti Society of NLP (Spole¢nosti pro NLP), celosvétové nejvétsi organiza-
ce zabyvajici se NLP. Praci Dr. Richarda Bandlera se vénuje vice nez dvacet

let. Studoval také na Harvard Business School a Oxford Business School.
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Alessio je akreditovany Hlavni instruktor NLP a dosud vyskolil vice
nez Sedesat tisic ucastniki. Vedl kurzy pro prezidenty, generalni feditele,
Celni predstavitele v oblasti obchodu i pro majitele nékterych nejvyznam-
néjsich mezindrodnich firem v mnoha primyslovych odvétvich.

Spolu s Dr. Bandlerem a Owenem Fitzpatrickem je autorem knihy Choose
Freedom: Why Some People Live Happily and Others Don't, kterd byla prelo-

zena do sedmi jazyku. S Alessiem se miizete setkat na www.coach.tv.

Owen Fitzpatrick

Owen Fitzpatrick je mezinarodnim reénikem a psychologem. Je spoluau-
torem knih Conversations with Richard Bandler a Choose Freedom a napsal
knihu Not Enough Hours: The Secret to Making Every Second Count.

Owen pracuje mimo jiné také s multimiliondfi a olympijskymi spor-
tovci, kterym pomahd dosahovat nejvyssich moznych vykond. V oblasti
charismatu a motivace je uznavanou autoritou a na toto téma pravidelné
prednasi a vede také firemni Skoleni.

Kromé toho, ze je Owen drzitelem magisterského diplomu z aplikované
psychologie, studoval strategicka vyjednavani na Harvard Business School
a je aprobovanym psychoterapeutem a hypnoterapeutem. Je spoluzaklada-
telem irského Institutu pro NLP. Owenovi se dostalo pocty byt dosud nej-
mladsim licencovanym Hlavnim instruktorem NLP na svété, a to ve véku
triadvaceti let.

Owen procestoval svét od Kolumbie az po Japonsko a z Italie az do Thaj-
ska a ve vice nez dvaceti zemich vyucoval, jak si zkvalitnit Zivot a zlepsit
obchodni aspéchy.

Vice informaci o Owenovi naleznete na www.owen-fitzpatrick.com

a www.nlp.ie.
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