Zpracoval: Milan Hotinek



Co ie komunikace?

Pii komunikaci vysilite smysluplné signali partnerovi, sledujete reakci a sami reagujete opét
vlastnimi myslenkami, pocity a svym chovanim.

Komunikace je jakakoliv interakce s druhou osobou (s Zive¢ichem, s piirodou, se v§im), pokud jsem
schopny vnimat zpétnou reakci na sviij vlastni pokus dosahnout néjaké reakce.

Vyznam komunikace je v reakci, kterou vytvari

Komunikaci vyuZivame k ovlivnéni svého okoli. Na§ pokus ovlivnit okoli mize byt vice ¢i méné
nasilny, vice ¢i méné uspésny. Uspéch muze byt kratkodoby nebo vice ¢i méné trvanlivy.

Zasady uspésné komunikace v poradenstvi:

Reagovat na druhého co nejvice primérené a citlivé
Porozumét jeho modelu svéta
Respektovat jeho model svéta a jeho svobodu

Protoze: jedna-li ¢lovék s vlastniho zdjmu, pochopeni a rozhodnuti, vysledek jeho ¢inu bude
dlouhodoby a efektivni, zarovein nejvice prinosny pro celek.

Nasilim 1ze dosahnout kratkodobého tspéchu. Lze ovladnout vuli druhého, stoji to ale mnoho sil a
neustalé udrzovani druhého v nepohodé. Dlouhodobé plati: kdo seje nasili, sklizi nasili. Nebo : jak do
lesa volas, tak se z lesa ozyva.



Raport = profesionalni vztah
- navazani kontaktu, vciténi se do druhého, naladit se na druhého

Pfi vzd¢€lavani, terapii, poradenstvi, v podnikéni, prodeji a tréninku tvofi raport nebo
profesionadlné navazany vztah zdklad veSkerého jednani. Raport se vytvaii empatii nebo
vciténi se do druhého. Raport nebo terapeuticky vztah je diilezity pro vytvofeni atmosféry
duveéry, divérného sdéleni a spoluticasti, v niz mohou lidé reagovat svobodné.
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Jakym zpisobem se vytvari raport nebo terapeuticky vztah?
Jak pozname, Ze jsou dva lidi v dobrém terapeutickém vztahu? Ze je mezi nimi dobry
raport?

Komunikace vypada plynule, jejich téla i jejich slova, styl i'eci a barveni hlasu jsou
navzajem sladéna. Je to jako tanec nebo hudba.

Pti dobrém vztahu maji lidé tendenci se vzajemné napodobovat a zrdcadlit si postoj téla,
gestikulaci a zpasob feci. Opétuji o¢ni kontakt.

Uspésni lidé vytvaieji dobry vztah (= raport) a raport vytvaii davéru.

Pfi vytvéafeni raportu se pfipojte k tanci druhé osoby citlivym a zdvofilym sladénim jejiho
zpusobu mluvy a feci jejiho téla.

Zakladem dobrého raportu je v prvni Fadé Vas vnitini postoj k ¢lovéku, vase schopnost
prijmout druhého ,,se v§im vSudy“. ZaleZi dale na tom, zdali se dovedete sami vnitiné
uvolnit a vénovat druhému svou pozornost.

Vytvatime raport vzdy, chceme -li se nékomu pfiblizit. KdyZ je vam osoba sympaticka, déje
se to Casto zcela nevédomé. VSimnéte si naptiklad lidi v kavarng, pfi flirtovani...

Raport mizeme ale také vytvofit zcela védomé a jednoduse. Stac¢i naznakové zrcadlit jednani
druhé osoby.

Vytvofit takto soulad, naladit se na stejny krok se anglicky naziva ,, to pace* nebo ,,pacing*.
Pacing je zakladni dovednost, kterou u uspésnych terapeutd objevili Badler a Grinder a tvofi
zéklad neurolinkvistického programovani (NLP). Naladit se na druhého muzZete verbalné¢ a
non-verbalne.

Verbalni: Non-verbalni: DrZenim téla
Stavbou véty Rytmem dechu
Obsahem vét Mrkanim
Smyslem Feci Mimikou
Gestikulaci

Vys$kou, melodii a
tempem ieci

Vsimnéte si také co se stane, jestlize nejste v souladu. Nesoulad je velmi uzite¢nda dovednost.
Nejelegantnéjsi zptisob ukoncéeni konverzace je uvolnéni se s tance.

Vase schopnost ziskat raport ma pouze dvé omezeni:
Stupen vasi schopnosti vnimat postoje téla, gesta a zpisobu Feci jinych lidi
Vasi dovednosti sladit se s nimi v jejich tanci.
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Clovék, s nimz vytvafite terapeuticky vztah (raport), se vam nemusi viibec libit. Pro uspé$nou préci ale
potfebujete navazat kontakt, vytvofit vztah.

Nemusite to dé¢lat, pokud ten druhy je vam lhostejny. Pokud ale chcete toho druhého néjak ovlivnit,
vést ho k pochopeni nebo kamkoliv, je nezbytné vytvofit vztah. Cim lepsi vztah, tim lepci terapie. Cim
hlubsi vztah, tim 1épe si mizete dovolit zménit smér komunikace, pfevzit vedeni.

Tuto dovednost, ve spravnou chvili pfevzit vedeni, uvad¢ji Bandler a Grinder jako druhy pilif Gspésné
terapie. Anglicky ,leading* neboli vedeni.

Pacing and leading

Bude-li vas§ partner vnimat, ze se fidite zasady komunikace v terapii, tedy Ze reagujete co nejvice
pfimétené a citlivé, Ze se snazite porozumét jeho modelu svéta, ze respektujete jeho model svéta a jeho
svobodu, potom je zde velika pravdépodobnost, Ze Vas dotyény na zakladé pevného mostu dobrého
terapeutického vztahu bude dobrovolné a s radosti nasledovat.

Tim se Vase komunikace stane Gspésné, protoZze vyznam komunikace je v reakci, kterou vytvarite.

Muzu tento zpusob pouzit k cemukoliv. Je to jako dobry, ostry niiz. Je to naradi. Muzu tim ziskavat
duveéru lidi kolem sebe, mGzu tu divéru pouzit pro svou samolibost, pro uspésny obchod. Samoziejmé
muzu nékoho uspésné svést a zneuzit jejo diveéry pouze pro svlj vlastni Gspéch. VSichni uspésny
svudci to piesné tak délaji. Pouzivaji stejnou metodu.

Jsou lidi, kteri nozem krdji chleba a rozdavaji ho, a jsou druzi kteri nozem ohrozuji své okoli.
NiiZ za to nemiize.

Pokud ovladate metodu ,,pacing and leading®, neni nic lehéiho, nez seji ubranit. Stac¢i pouze prerusit
raport, rozladit se, stejnym zptsobem a védomé, jako jste se naladili.

V poradenstvi, pfi praci s lidmi 1ze tuhle metodu pouzit 1é¢ebné nebo vychovné.



Fyziologické stavy a emocionalni svoboda
Fyziologie -smysly vnimatelna shoda vnitiniho stavu.

NasSe aktudlni fyziologie je ur¢ena naSimi mySlenky, emocemi a nasimi podnéty zvenci,
na které reagujeme.

Vjemy vnitini a vnéj$i se mohou odrazet v nasi fyziologii, a naopak, nas vnitini stav
méni naSe vnimani.

Fyziologicky stav se projevuje v drzZeni t¢la, napéti svalstva, vyraze obli¢eje, pohybu
oCi, barve pleti, velikosti rtl, dechu, polozeni hlasu ...

Nas stav se kontinualné méni. Kdyz zménite stav, tak se tim zméni také cely vnéjsi svét.
Pti komunikaci je dulezit¢ naucit se podle vnéjSiho pozorovani a sledovani zmén
posoudit vnitini stav druhé osoby. Dobry terapeut tak dovede vést terapeuticky proces
pouze sledovanim zmén fyziologie. Klient nemusi mu o svych vnitini zazitcich nic

fikat. VSe co se odehrava uvnitf, se zrcadli na fyziologii. Cilem a uménim terapeuta je
»pouze* vést klienta od ,,mizerného* do ,,skvélého* stavu.

NLP rozliSuje né€kolik zdkladnich stavi (podle Thies Stahl), které snadno staci, pro
veskerou komunikaci a terapii:

> Problémovy stav nebo fyziologie
> Zablokovany stav nebo fyziologie
> Neutralni stav nebo fyziologie

> Cilevédomy stav nebo fyziologie
> Zdrojovy stav nebo fyziologie

> Excelentni stav nebo fyziologie

> Smifeny stav nebo fyziologie

> SmiSeny stav nebo fyziologie



Problémovy stav (problém staté) je stav, pti kterym se dotyény zabyva néjakym problémem. V§imnéte
si lidi kolem sebe. VétSina lidi je dnes skoro potad v tomto stavu. Bleda plet’, povrchovy dech, stahnuté
drZeni téla, napjaté svaly, nesymetrické drzeni téla, nehnuty vyraz v obliceji, pohled do leva dolu, to
jsou vné¢jsi znameni, ktera nas upozornuji na problémovy stav. Pozor: fyziologie stavu mize byt u
kazdého trochu jina!

Extrémni variantu problémového stavu nazyvame stav zablokovany (stuck state). Je to velmi
nepfijemny stav, ve kterém se dotyény citi vétSinou Uplné bezmocny, zablokovany. Nic uz ho
nenapadne. Citi se uplné nemozny. Dilezité je tento stav rozpoznat a doty¢ného z ného né&jak
vysvobodit.

Tieba tim, ze ho donutime myslet na néco uplné odlisného, tieba, v jakém pofadi se toci planety kolem
slunce. Nebo ho vyzveme, fict ndm své telefonni ¢islo pozpatku.

Takovou taktiku nazyvame ,,seperator” neboli pferuseni, a stav, ktery tim vyvolame muZeme nazvat
stav neutralni, nebo ,,seperator-state*.

Cilevédomy stav. Sotva si doty¢ny uvédomi, co by chtél dosahnout a vybavi si to v§emi smysly, tak se
mu na obliceji objevi fyziologie cile. 1 taje u kazdého trochu jina, spole¢né rysy jsou vyjasnéni, pohled
vzhtru, do dalky, vzpfimeni se, uvolnéni se.

Zdrojovy stav (Ressource state) je prohloubeni cilevédomého stavu, vtom momenté, kdyz je doty¢ny
spojen se svymi vnitinimi zdroji (svou zkuSenosti, svymi schopnosti a svymi védomostmi), které mu
daji pocit, Ze je schopny svého cile dosdhnout. Tento stav by mél u svého klienta znat poradce velmi
dobfe. Je to stav, ktery se snazime dosdhnout a v kterém by mély koncit v§echny hodiny poradenstvi.

Excelentni stav (state of excelence) je maximalni propojeni v§ech zdroji v jednom momenté a v jedné
situaci, pro uspésné, cilevédomé jednani. Citime se velmi skvéle a plni energie. VSe je pro nds mozné
vykonat.

Stav smifFeni. Pokud si uvédomime, Ze problém ktery nas trapi ma i své dobré stranky, neni tedy zcela
negativni, mlze tfeba pfinést jisty zisk, nebo neocekdvané feSeni, pomize ndm to se s nim smifit,
pfijmout ho, pfesto ze nezname zadné jiné vychodisko. V tomto piipadé se Casto objevi fyziologie
smifeni. Je to tak asi na pil cesté mezi problémovym stavem a cilevédomym stavem.

SmiSeny stav. Zde se projevuji stav problémovy a stav zdroju spolecné. Je to vétSinou ukazka, ze jsme
na cesté, Ze se problémovy stav za¢ina ménit. Nebo taky ukazka, ze aktivované zdroje jesté nestaci, ze
je nutné hledat dal$i. Skromny terapeut se nékdy bude muset uspokojit s dosaZzenim smiSeného stavu u
klienta. Mistra opous$ti klient ve zdrojovém, ne-li v excelentnim stavu.



Kalibrace:

Kalibrace je nase dovednost, zapamatovat si fyziologii patiici u doty¢ného k jistému stavu. Schopnost
rozpoznavat jednotlivé stavy u svych klient je dalsi zakladni dovednost dobrych terapeutd.

U mistrt se n¢kdy zda, ze dovedou ¢ist myslenky, zatim co oni jenom dobfe sleduji zmény ve fyziologii
doty¢ného.

Pacing, leading, kalibration

Vétsinou kalibrujeme rychle a nevédomé. Napftiklad, zeptate-li se doma manzela, chce-li s vami na
prochazku, vét§inou vam uz vyraz jeho obli¢eje prozradi, zda s vami jde rad, nebo zda radsi by zustal
sedét pred televizi, a to i presto, Ze vstane a zacne si oblékat kabat. Jste jisté kalibrovany.

Nebo se vam tieba n€¢kdy stalo, Ze jste s nékym mluvili a intuitivné jste citili, Ze 1ze. Nejspis jste se
nevédomé kalibrovali a pocit jste ziskali podprahovym vnimanim inkonkruence.

Kalibrace se 1i$§i od pouhé interpretace tim, ze ji provadime s nalezitou peclivosti a tim nam dava
mnohem vic jistoty. Vyhneme -li se pfed¢asnému domnivani a pec¢livé pozorujeme fyziologii druhého,
dd nam to casem takovou jistotu, Ze mizeme na zakladé fyziologie vést rozhovor tim smérem, aby
v§ichni ucastnici byly v co nejvétsi pohodé.



Kotvy

Predstavte si, ze by jste byly schopni spoustét si emocionalni stav vysokého vykonu
kdykoliv se vam zachce.
Nebo ze by jste mohli vypnout a uvolnit se, kdyz budete potiebovat.
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K tomu je nutné myt ,,spoustéc¢
Takovy spoustéc se nazyva kotva (NLP).

Kazdy emocionalni stav lze zakotvit.

V bézném zivote pouzivame bézn¢ vSechny druhy kotev, at’ uz Gspésné€ nebo naopak pro
tvofeni neuspéchu.

Vsechno miize byt kotvou. Behavioralni psychologie nazyva kotvy vyvolavajici napft.
paniku ,trigger®.

Je dobré znat své kotvy a zjistit, jak se daji zakotvit nové kotvy a nechat vymazat staré.

Plati pravidlo: ¢im intensivnéji je zazitek, ¢im castéji ho opakujeme, ¢im jasnéji je
spojeni zazitku s kotvou, tim hloubéji je kotva zapusténa.

Jsou vizudlni kotvy, jsou, sluchové kotvy, jsou hmatové kotvy a taky samoziejmeé
¢ichové a chutové. Napt. kdyz se nam pfi jisté vini vybavi vzpominky na domov,
maminku atd.? Stejn¢ tak se muzou vybavit i nepfijemné, davno zapomenuté
vzpominky.

Jisté misto, na které po praci useddm, se casem stane kotvou pro pocit unavenosti a
vyCerpani. Tohle si mizu uvédomit, a pokud se nechci pokazdé po praci citit unaveny
sotva si sednu do kiesla, musim zvolit jinou kotvu.

Nekdy je dobré vyhradit si jedno misto v byté pro svou depresivni naladu a veskeré
deprese prozivat pouze tam. Potom zjistim, Ze je to pouze mé rozhodnuti, chci-li si
doptat 15 min deprese.

Jak védomé kotvit?

Chci-li si sam zakotvit ur€ity stav, je dulezité, aby kotva byla nasazena, kratce nez stav
dosdhne svého vrcholu.

Kotva ma byt jedine¢nd (unikatni) a pfesnd. M¢la by se dat snadno opakovat a méla by
byt nenapadna. Také by mély kotvy byt pouzivany pouze pro ty stavy, které je mozné
jasné a Upln€ znovuprozivat.



Representacni systémy
Zakladni smysly

Clovek vstupuje do svéta dvéma cestama: smysly a mysli. V nasem mysleni se vné&j$i vjem a my$lenky
setkavaji a spojuji v poznani. NaSe smyslové kandly maji své reprezentace v mozku a v naSich
mySlenkach. Pfemysleni je védomé nebo podv€domé vyvolavani si obrazli, zvuki, pocitl, chuti a viini.

Duchovni véda Rudolfa Steinera - anthroposofie rozliSuje 12 smyslu:

Zrak, sluch, hmatovy smysl, zivotni smysl, smysl pro pohyb, smysl pro rovnovéhu, ¢ichovy smysl,
chut,, dale smysl pro fe¢, smysl pro mySlenky a smysl pro jastvi.

Pro nas ucel si vysta¢ime zatim s péti smysly :
Vizualni =V

Auditivni = A

Kinesteticky - K

(Kinesteticky smysl zahrnuje tzv. vnitini vnimani naseho téla nebo spodni smysly pohybu, doteku,
rovnovahy a Zivotni smysl. Zivotni smysl je vnimani vlastniho t&lesného rozpoloZeni. Bolest, unava,
hlad a zZizen nebo proudici vnitini energie a pocit sily. VSechny smysly ptisobi na nasi dusi a jsou
spojeny s city. Kinesteticky zptisob zahrnuje tedy také vnimani citd)

Olfakticky (¢ichovy) = O
Gustatorni (chutovy) = G

Dokonce nam vétSinou staci tii - VAK = primarni reprezentacni systémy

Modalitou nazyvame kvalitu vjemu, tedy sluchovou, zrakovou, kinestetickou atd. , v niZz jsou
informace ukladany v na$i mysli.

Submodality jsou jemné rozdily v kvalitach jednotlivych modalit.

Stale pouzivame vSechny smysly, i kdyZ rozdily v jejich kvalité ( bystrost, vycvi¢eni) jsou ohromné.
Ptekvapujici byl objev Bandlera a Grindera, ktefi uvadéji, Ze v nasich pfedstavach mame tendenci
preferovat jeden nebo dva reprezentadni systémy. Preference se jasné projevuje uz kolem 11. a 12. roku

vvvvvv

Mluvime o preferovaném representa¢nim systému.

Vedouci systém je ten, ktery pomaha pfi vybaveni néjaké myslenky (napf. viiné vanoc nebo slana chut’
mofe na jazyku v nas vyvola vzpominku, ktera obsahuje i ostatni reprezentacni systémy).

Synestézii nazyvame schopnost spojit rizné modality v celkovy obraz nebo mapu svéta.

Jak bylo zjisténo, spociva genialita jednak v neuvéfitelné smyslové bystrosti a potom v neuvéfitelné
rychlé a zivé schopnosti synestézie, integrace a kreativity pfi pretvafeni jednotlivych reprezentacnich
systému v mozku.
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Rec€ a representacni systémy

Reci Clovek vyjadiuje sveétu své vjemy. Pouzivané slova odrazeji zpisob naseho mysleni. Nase volba
slov ukazuje, ktery zobrazovaci systém pouzivame.

Pro zacatek bude stacit, kdyZz rozpozndme tfi hlavni representacni systémy: vizudlni, auditivni a
kinesteticky. Slova, ktera na né€ upozoriiuji, nazyvame predikaty.

Cvifeni na rozpoznani representa¢nich systémi:
Poznamenejte za kazdou vétou, které representacni predikaty obsahuje (V, A, K)

- Ukazal mné zatici obrazy.

- Zakopla o nohu zivajiciho dédecka, jehoz ostie pachnouci dymka zatemnovala slunce.
- Vidéla jasné jeho fialovy zupan.

- Citila se bajecné pti dotyku svého spiciho ditéte.

- Vidél, jak auto projizdélo kolem jasné osvétlenych vykladnich skfini.

- Vyktikl ptekvapenim, kdyZz uslySel skfipajici kola aut tésné vedle sebe.
- Dotkl se mokré pudy.

- Souvislosti vidim jasn¢ vedle sebe.

- Svou budoucnost v této firm¢ si nedokazu dal predstavit.

- To, co mi zde navrhujete, zni dobfe.

- Mohu se na n¢j naladit.

- Ta véc mi prosté neni jasna.

- SlySim vase naméty, ale v uSich mi stale zni to, co jsme si fekli minule.
- Citim, Ze jsem skoro u cile, ale n¢jak se mi nedafi to podstatné uchopit.
- Zni to lakave, a néco mi tam neladi.

- Je to opravdu tézky ukol.

- Musim se s nim né&jak spojit.

- Je to solidni ¢lovek.

Mimo fec existuji jesté dalsi moznosti, které vas mohou upozornit na preferovany representacni systém
(pohyb o¢i, zplisob dechu, prokrveni pleti, postoj téla, mimika a gestikulace).

Znam-li representaéni systém svého partnera, mohu se mu v komunikace 1épe ptizptisobit.

Sam pro sebe se mohu snazit, uvolnit své preferované systémy a zapojit védome co nejvice smysla pfi
feseni svych dennich problémi. Cim pohyblivéjsi bude mé mysleni, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze
bude moje mapa svéta priléhavat k realité, ktera me obklopuje.

Lidskou mysl Ize prirovnat k zahradeé, ktera miize byt bud rozumné obdelavana, nebo ponechana, aby zdivocila; v
obou pripadech viak nese své ovoce. Kdyz se do ni nezaseji uzitecnda semena, napada do jeji pudy hojnost
nepotrebnych semen plevele, ktery se bude dal mnoZzit.
Stejné jako zahradnik obdélava sviyj pozemek, vytrhdava plevel, péstuje kvétiny a ovoce ke své potrebé, miize se
clovek starat o svou mysl, plit vSechny Spatné, zbytecné a necisté myslenky a péstit k dokonalosti kvéty a ovoce
myslenek spravnych, uzitecnych a cistych. Takto clovéek drive i pozdéji zjisti, Ze se stal mistrem zahradnikem své
duse, rezisérem svého zZivota. Také vV sobé odhali zdakonitosti mysleni a zacne chapat, stale presnéji a hloubéji, jak
sila myslenek a jednotlivé soucasti mysli utvareji jeho povahu, okoli a osud. *

James Allen, As A Man Thinketh (Jak clovék mysli)



VIZUALNI TYP ZAKU
,,Planovac spole¢nosti*

PRISTUP K VIZUALNIM ZAKUM HLAS

. mluvi rychle;
. ma monotonni hlas;
. pouziva slova ,,vizualné* zabarvena.

=> mluvit rychle;
=> mluvit monotonni;
=> pouzivat ,,vizualn&* zabarvena slova.

FOKUS (zaméfeni) 0 fokus sméfuje dovniti; 0 zak se dokaze soustiedit;
0 zak je nezavisly na uciteli.

=> pfedvést modely;

=> neklast piili§ mnoho otazek.

DRZENI TELA/
[ ] drzeni hlavy a téla je klidné;
=> hlavu a télo drzet klidnég;

POHYBY

0 brada mimé klesa k hrudi; o pohyby a/nebo kontakt v oblasti o¢i; o drzi

si fyzicky odstup od druhych.

=> klesnout s bradou;

=> sedét nebo stat rovné;

=> nedotykat se zaka, ani jeho ,,vlastnictvi“ pfi praci - mohlo by to
rozrusit jeho ,,obrazky*.

OCI
[ ] pii vzpominani sméfuji o¢i nahoru;
] vyhledava o¢ni kontakt udrzovat o¢ni kontakt;

pfi prezentaci nové latky stat v pfimém thlu (z profilu), zak vidi
jak novou latku, tak i o¢i.
CHOVAN{
0 systematické a organizované, naplanované; o spolehlivy, zodpovédny,
zdvorily, snadno ho Ize motivovat;
0 viechno chce hned napoprvé udélat spravng; o koncentruje se na
zevnéjsek
=>uvést na novou latku piiklad, fici pravidlo a pro¢ to tak je; => uvést
modely, které ma zak znazornit;
=5 dbat na potadek a formu.
UKLADANI DO PAMETI
. informace uklada do paméti rychle, v libovolném pofadi;
. vyuziva levou nebo pravou hemisteru.

AUDITIVNI TYP ZAKU
,» Prodejni sily spole¢nosti®

PRISTUP K AUDITIVNIM ZAKUM HLAS

] mluvi rytmicky;
* v§echny podnéty zpracovava hlasité, nebo pohybuje rty;
[ ] pouziva slova ,,auditivné* zabarvena.

=> mluvit rytmicky a rozli¢n¢ (hlasitost, pauzy, vyska tonu. tempo feci);

FOKUS (zaméteni)
* fokus sméfuje ven;

* zvuky odpoutéavaji jeho pozornost;
] zak hodné mluvi, ale ¢asto ,,neslysi;
*

zak je zavisly na uciteli.

=> minimalizovat ru§ivé elementy, uzavfit s zaky ,,smlouvu®; =>
informace nechat zaky pteformulovat, ne je pouze opakovat;

=> klast hodné otazek;

=> snazit se je naucit informace vizualizovat.

DRZENI TELA/ POHYBY
] pohyby a kontakty v oblasti ust a usi;
[ ] rytmické a symetrické pohyby;
* pii mluveni pohybuje hlavou nahoru a dold; kdyz nasloucha, lehce
sklani hlavu dol.
=> rytmicky pohybovat télem i rukama (,,dirigovat*);
=> pohybovat hlavou nahoru a dolu.
ocC1
L] pii vzpominani sméfuji o¢i do stran, nebo vlevo dol.
=> nepotiebuje zadny o¢ni kontakt.

CHOVANT

* velmi spoleensky a pratelsky;

=> vytvofit raport;

* ,,skace* druhému do Feci, ob¢as mluvi oba dva zaroven;

[ ] mluveni uspokojuje mozek.

=> ve tfidé rozsadit auditivni zaky;

=>uvadét metafory, fikadla, ptibehy, diskutovat, ¢ist nahlas, poslouchat

hudbu.
UKLADANI DO PAMETI
* informace uklada do paméti sekvenéné; od zacatku az do konce;
*

vyuziva levou nebo pravou hemisféru.

=nejdiive vzbudit jejich pozornost, napf. luskanim prstii a pfitom
budeme hlasité fikat jedna, dva...;

=> prezentovat informace postupné.

KINESTETICKY TYP ZAKU
,,Vynalezce spole¢nosti*

PRISTUP KE KIN ESTETICKYM ZAKUM HLAS
] mluvi pomalu a hlasité;

] pouziva slova ,kinesteticky" zabarvena.

=> mluvit pomalu, piehanét a zveli¢ovat;

=> pouzivat ,kinesteticky* zabarvena slova.

FOKUS (zaméfeni)

. fokus sméfuje ven;
. velice lehce 1ze Zakovu pozornost odpoutat;
] zak je zavisly na uciteli.

=> minimalizovat ru§ivé elementy, uzavfit s zaky ,,smlouvu®; => byt
rozhodny a vyjadfovat se jednozna¢né

DRZENI TELA/ POHYBY

. hodné gestikuluje;

. asymetrické pohyby, ruce dava pry¢ od trupu;
. silné emo¢ni a t&lesné reakee;

. nepatrny fyzicky odstup od druhych.

=> uzivat az pres miru gesta;

=> piehanét;

=> udrzovat hapticky (dotekovy) kontakt OCI

. pii vzpominani sméfuji o¢i doprava doli.

=>v zadném pfipadé nenavazovat ocni kontakt (postavit se k nému v
ahlu 180°).

CHOVANI

. ma rad zabavu a ,,akci‘;

[ ] ma rad mezilidské kontakty a pratelstvi;

[ ] nezavisly;

[ ] ¢asto nechape, Ze se nechova spravngé.

=> piehanét, vyuzivat jeho spontanniho jednani a chuti pustit se do v§eho
a brat ho jako model;

=> vytvofit raport;

=> neptat se otazkou typu ,,Proc jsi to udélal?“, ale ptat se ,,Jak to udélas

pEIStE?«.
UKLADAN]{ DO PAMETI
. uci se pohybem, tim, ze néco déla (,,svalova pamét™);
] pfevazuje prava hemisféra = fantazie, nerealnost.
] vyuzivat asociaci, barev, pfedméti, hrani roli, piibéhi, metafor,

absurdity... tim zajistime globalni porozuméni.

Podle PhDr. M. MIKOVE
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Pohyby o¢i prozrazuji vnitini modalitu mySlenek

Tvofené vizualni predstavy vzpominané vizudlni predstavy

N S

Tvofené zvuky Vizualizace Vzpominané zvuky

o O
OO - —_—

S~
\‘___../

Vs AN

3
Kinestezie (pocity a télesné viemy) Sluchové a vnitini dialogy
o O o O
\-.___,_,_/ \_____,/

Tak to vypada, kdyz se na n€koho divate, ktery stoji pfed Vami. (Podle Joseph O'Connor, John
Seymour, Uvod do Neurolingvistického Programovani.)
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Objasnéni problému
Nestaci pouze uméni naslouchat, je taky nutné umeét se ptat.

Clovék svymi smysly vnima svét a udélosti. Kazdy z nas vnima svét svym jedineénym
zpusobem. Skutecnost, ze lidé maji odlisné vjemy a vytvaii si o svété rizné predstavy na zakladé
svych jedine¢nych zkuSenosti, dava zivotu bohatost a riznorodost.

NaSe fe¢ a naSe schopnost komunikace je zplsob, jak se podé€lit s druhym o své zaZitky.
Naucit se pouzivat fe¢, naucit se mluvit, to je docela komplikovand zéleZitost. Neni tedy viibec divu,
ze prestoze mluvime stejnym jazykem, Casto se stava, ze si lidé nerozumi. Je to jednoduSe feceno tim,
ze davaji slovim a vétam jiny vyznam. Neexistuje Zadna zaruka, ze Ucastnici komunikace dévaji
sloviim stejny vyznam. Nase schopnost fe¢i skryva v sobé jesté dal$i moznosti, které vice ¢i méné
pretvareji skutecnost, at’ uz védome nebo nevédomé.

Clovék je tvor kreativni a tak i jeho fe¢ je kreativnim zptsobem vyjadiovani. Ucel
komunikace neni jenom jednoduSe pfedat informace, ale fe¢ slouzi zaroven k navazani a udrZeni
vztahu (,,spolecnd pisenn), vyjadieni nalady (,,vnitfni melodie citi*), prosazovani a dosazeni jistych
pozadavki (,,Tancovat podle mé pistalky™). A to vSe se d&je na riznych kanalech, verbalné a non-
verbalné, zaroven. Neni tedy divu, kdyZ si obCas nerozumime, nebo si ¢asto rozumime a nerozumime
soucasné. Jedna moznost, kterou fe¢ nabizi, je taky ukryvani a ptekrucovani informaci. Odrazi se v ni
nas zpusob, jak zachazime se svétem. Zda-li si véci zkreslujeme, uhybame pted nimi, zjednodusujeme
atd.

,, Dobrd komunikace vyuziva silné a slabé stranky jazyka. Schopnost presné pouzivat jazyk je zakladni
schopnosti pro profesionaly z oblasti komunikace.

Schopnost presné pouzivat slova, kterd budou mit vyznam v mapé druhého clovéka, a urcit presne, co chce
svymi slovy vyjadrit- to jsou neocenitelné komunikacni dovednosti.

NLP ma velmi uzZitecnou mapu fungovani jazyka... Tato mapa jazyka se nazyva vV literature o NLP metamodel. “
(J. O Connor aj. Seymour Uvod do NLP)

Podrobné své poznani o fungovani fe¢i popisuji John Grinder a Richard Bandler ve své knize The
Structure of Magie 1

Jazyk neni nikdy schopen postihnout rychlost, riznorodost a citlivost naseho mysleni. Mize
byt jen ptiblizenim. Mluvéi ma Gplnou piedstavu o tom, co si pieje sdélit. To se v NLP nazyva
hlubokou strukturou. Hlubokou strukturu si neuvédomujeme. Jazyk existuje na velmi hluboké urovni v
nasi nervové soustavé. Tuto hlubokou strukturu zjednodusujeme, abychom mluvili jasnég, a to, co
skute¢né fekneme, se nazyva povrchovou strukturou. Kdybychom nezjednodusili hlubokou strukturu,
byla by konverzace velmi zdlouhava a puntickaiska. Abychom se dostali od hluboké struktury k
povrchové struktute, podvédome délame tfi véci:

Vybereme z hluboké struktury jen néjaké informace (vypousténi)

Vybere zjednodusenou verzi a zkreslujeme (pfekrouceni)

Zobecnujeme.

prelozit fe¢ z povrchové struktury zpet do hluboké struktury.
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Metamodel- Konkretizovat

Technika, kterou pouzivame v poradenstvi- tak jak ji vypracovali Bandler a Grinder pro NLP,
Ize nazvat: konkretizovani (,,meta-model fe¢i“). Jedna se o zplsob, jak jistymi otazkami vést
klienta k tomu, aby si uvédomil své zkuSenosti co nejpfesnéji, konkrétné, nezkreslené.

Tim dame zéklad k objasnéni problému.

Metamodel provadi zménu spojeni mezi jazykem a zaZitky a lze jej pouZzivat pro:
1. shroméZzdéni informaci
2. objasnovani vyznamu
3. stanoveni omezeni
4. rozkryti moznosti voleb

Metamodel je mimotfadné mocny nastroj pro podnikani, poradenstvi, terapii a vzdélavani.
Zakladnim ptfedpokladem je skute¢nost, Ze si lidé vytvaieji rizné modely svéta a Zze nemuzZete
prohlasit, ze vite, co slova znamenaji.

V metamodelu neexistuje otazka ,,Proc?*. Otazky ,,proc¢?* nemaji valnou hodnotu, protoze
pfinaseji jen usudky nebo dlouhé vysvétlovani a nepfinaSeji Zddnou zmeénu situace.

Metamodel objasniuje vyznam feci. Pfedstavuje systematicky postup pro dotazovani ,,Co
ptesné chces fici?*

Pti obecné strategii je tieba urcit klicova podstatna jména, pak klicova slovesa, pak vyradit
vymazani, generalizace, zkresleni, nominalizace, netplné specifikovana slovesa,
piekrouceni, ¢teni myslenek

1. Vymazani:
Kdyz se soustfedime na jisté aspekty, je nutné vymazat jiné. Vymazani mize ale znesnadnit
feSeni problému. Uvédomit si vymazani a napravit ho upfesnénim, mize odhalit cestu
k feSeni.
Otazky k odhaleni vymazani zni:
Kdo? Co? Jak? Pfed kym? O kom? O ¢em? atd.

Mam strach. Z ceho mas strach?

Jsem nervozni. Co té znervoziuje?

Tésilo nds. Co, koho tesilo, jak?

Nemél bych se do toho michat? Do ceho? Kdo to rika? Co by se stalo, kdy jsi se do toho
michal?

Musime se naucit, mit své city

4 kontrolou? Kdo to 7ika? Co by se stalo... ? Jaké city?
poa kontrolou

Konfliktiim bychom se méli Kdo to Fika? Jakym konfliktiim? Co by se stalo... ?
vyhybat.

Nerozumim svému manzelovi. V éem? Kdy? Kde? Co vam V tom brani, mu rozumeét?
Nemiizu tvoji omluvu prijmout Omluvu za co? Co ti v tom brdani?

NemiiZu se donutit koupit ty Co ti v tom brdni, je koupit?

hodinky
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2. Nominalizace
Nominalizace jsou abstraktni pojmy vytvoiené ze sloves. MySleni v abstraktnich pojmech dava
iluzi jistoty a pevnosti, ale taky vyvolava pocit bezmoci.

Ma nadgji... V co doufite?

Vsechny mé snahy byly O co jste se snazil?
zbytecné...

Radost mne presia... Z ceho jste se radoval?

3. Generalizace

Zobecnovani je casto pouzita operace, jakou ¢loveék své zkusenosti dava dojem zakonitosti a
dulezitosti.

Tzv. univerzalni zastupci jsou: vSichni, kazdy, vSechen, néjaky, nic, nikdy, nikde, Zadny, nikdo,
nikomu

- ptejte se : kdo presné? Kde piesné? Co presnée?

»VSeobecné zakony“- vytvareni v§eobecnych zdkond pozname podle feci:
Je to ... Spatné, dobré, blaznivé, nemocné, spravné...
ptejte se: je to opravdu vzdy...Spatné, dobré, blaznivé, nemocné, spravné...

Nemeéli bychom brat potreby ostatnich tak vazné. Kdo presné? Jaké potieby?
Potreby koho presné?

Nikdo mne nemiluje. Kdo presné? Jak presné? Kdy
presné?

Takové neprijemnosti se stavaji kazdému. Jaké nepiijemnosti? Kdy a jak presné?
Komu?

Nemuizete nikomu verit. Je to vidycky nemozné nékomu vérit?

Nikdy mne nebere vazné Nilkdo vas nikdy nebere vazné?

Nikde nenajdu klid. Je to mozné, Ze nikde nenajdete klid?

Je to Spatné zranit city nékoho druhého. Je to vdy Spané zranit néci city?

Je to Spatné kritizovat své nadrizené. Je to vidy Spamé?

Je to nemordini Ihat. Je to vzdy nemordlni lhat?

4. Neuplné specifikované slovesa
Netplné specifikovana slovesa nechaji otevienou moznost rozsahu a dopadu ¢innosti. Musime
se ptat, co se pfesn¢ stalo?

Miij otec mne zranil Jak presné? Cim?

Bratr mne kopnul. Kam? Jak pevné?

Vzdycky své manzelce Jak presné to delas? Kdy to délas? Dam najevo, Ze ji miluji.
Nuti mne, abych pro ni drel Jak presné té nuti? Do ceho presné te nuti? Kdy presné?
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5. Domnénky a piekrouceni

Domnénky jsou piesvédceni, jejichz pravdivost ddle nezkoumame, ale jednoduse se domnivame, Ze
plati. Pfekrouceni pouZzivame, kdyz davame jisté déje do souvislosti s jinymi, beztoho, abychom si

spojeni dé&ju ovéfili.

Domnénky:
Kdybys vedeél, jak té nenavidim,
neskripal bys zuby.

Kdybys mne miloval, nenechal bys mne

tak casto samotnou.
Kdyby ses radoval z mého darku,

nedaroval bys ho nekomu jinému.

Piekrouceni:
Nudis mne.

Miij muz mne irituje

Jsem smutny, protozZe

mi nevomahds.

Je mi Spatné, protoZe jsi

mi Ihal.

Chteél bych se s ni rozejit, ale
vyhrozuje mi sebevrazdou.
Nechci se rozcilovat, ale drazdi
mne k tomu.

6. Cist myslenky:

Nema mne rad?

Kdyby mi chtél pomoci, tak by tu
ted byl.

Ve tride si mysli, Ze moc

mluvi.

Kdybys mél opravdu soucit,
nenechal bys mne samotnou.

Jak poznas, ze to nevim?
Jak poznas, ze té miluji?

Jak vis, Ze jsem se neradoval?

Nudis se pordd v mé pritomnosti? Kdybych tu nebyl tak by ses

nenudila? Moje pritomnost té nuti se nudit?

Irituje vas vzdy jeho pritomnost? Jak to déla, kdyz vas irituje?
Cim by vis mohl nékdo jiny iritovat? Je
to opravdu tak, Ze vas to
zakonité irituje?

Jsi vzdycky smutny, kdyz ti nepomdahdam?

Je ti vzdy jenom Spatné, kdyz ti [Zu?

Kdyby nevyhrozovala sebevrazdou,

tak byste se rozesel?

Vzdycky se rozcilite, kdyz vas drazdi?

Kdyby Vas nedrazdila, tak byste se nikdy nerozcilil?
Chcete Fict, Ze jeji drazdent u vas zakonité vede

k rozcileni?

Clovék ma tendenci, nahrazovat si chybgjici informace domnénkami, hlavné pokud se jednd o
vnitini procesy druhého. Interpretuje, domysli se podle vlastnich zkuSenosti, promita své
obavy na ostatni. Vypada to potom jako bychom mohli ¢ist myslenky.

Musite se potom ptat: Jak pak vite, ...?

Jak pak vis, ze té nema rdd.
Jak pak vis, proc tu ted neni?

Jak pak vite, Ze si to trida mysli?

Jak pak vis, ze nemam soucit? Chces rict, Ze kdyz jsem s tebou, tak

soucit mam?
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pfedstavu o tom, co vam ten druhy chce Fict.

Kdyz se nespokojite s domnénkami, prekroucenim, vS§eobecnymi vyroky a jinymi nevédomymi
zpusoby, jak zakryt pivodni problém, ukazete za prvé zdjem o véc a za druhé poméhate druhému
objasnit si sviij problém co nejpiesnéji.

Chce to zkusSenost, vnimavost a trpélivost. Ze zacatku se vam tieba stane, ze necitlivou otazkou
pierusite proud slov u druhého a bude vam to mit za z1¢. Casem se ale va§ zptisob objasfiovani a
konkretizovani stane samoziejmou vybavou vasich schopnosti a sami zjistite, jak se vam skute¢nost
meéni pod rukama a za¢ne byt zvladatelnd.

Podle: Joseph O'Connor a Johm SeymounUvod do NLP
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Dobre formulované cile (positiv, own part, specific, evidence, resources, size)

1.

Pozitivni

Cil formulujte pozitivné. Myslete na to, co chcete, ne na to, co nechcete.
Co bych chtél radéji? Co bych chtél misto toho, co nechci?

Co doopravdy chci?

Vlastni tiloha

Je v mé moci cile dosdhnout?

Hraji pfi jeho dosaZeni alesponi hlavni roli? MuzZe byt vysledek v rozumné mife ve vasi moci?
Je realisticky?

Co udélam, abych dosahl svého cile?

Jak mohu zacit a jak pokracovat?

Specificky

Je vysledek béznymi smysly vnimatelny. Je konkrétni?
Ptedstavte si vysledek co nejpodrobngéji.

Vite ¢eho, kdy a kde to chcete dosdhnout?

Smyslovy diikaz

Je vysledek kontrolovatelny? Pfemyslejte o dikazu, ktery vam umozni zjistit, ze jste ziskali,
co jste chtéli.

Jak poznate, Ze jste jej dosahli?

Co uvidite, uslysite a pocitite?

Zdroje

Mate pfimétené zdroje a moznosti volby pro dosazeni vaseho cile?
Jaké zdroje potfebujete pro dosazeni cile?

Znate nékoho, ktery je ma?

Jaké by to bylo, kdyby jste je mél?

Velikost

Je cil dost atraktivni a ma dostate¢nou hodnotu pro vas?

Je-li moc veliky, ptejte se: Co mi brani, abych ho dosahnul?

Je-li ptili§ maly a nemotivujici, ptejte se: Jestlize dosahnu tohoto vysledku, co to pro mne
bude znamenat?

Ekologicky ramec

Jestlize dosahnete svého cile, jaké to bude mit nasledky ve vasem zivoté.

Koho jiného se to dotkne?

Co se stane, kdyz toho dosahnete?

Pokud byste tohoto cile mohli zazracnym zptsobem docilit ihned, vzali byste to? Bud’te
pozorny k pocitiim, k pochybnosti za¢inajici slavky: ,,ano, ale...*

Je cil v souladu s vasi osobnosti.

Posledni krok je provedeni akce. Provést prvni tah.

Cesta dlouha tisic mil zacina prvnim krokem.

Podle Joseph O'Connor a John Seymour
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Asociovat - disociovat

Asociovat znamena:
Byt pln¢ ponofen do dé€je, plné se identifikovat s pfedstavou, soustfedit se. Asociovany
by mél byt ¢lovek, kdyz chee vnitini zazitek nechat hluboce pisobit. Napft. pfi aktivaci

zdroju, cilt, pti excelentnim stavu, pfi kliCovém zazitku

Vyhodv: Nevyhody:
Vychutnat si néco Oslabena moznost sebeovladani a volby
Ziskat hluboky zazitek Moznost byt pohlcen a pfevalcovan zazitkem

Pocit strachu a paniky

Asociovat se miizeme na vSech representacnich kanédlech. BéZné je zacit na vizualnim kanélu a
postupné pfipinat auditivni, kinesteticky, ¢ichovy a chutovy, tak, aby je doty¢ny mohl vnimat
soucasné, synesteticky.

Disociovat znamena:

Mit vnitini odstup, stat nad véci, nebyt vtazen emocné do d€je, byt na pozici pozorovatele.

Disociovany by mél byt ¢loveék, pokud chce zmeénit problémovy stav.

Vyhodv: Nevyhodv:
- Umozni cilevédomou reflexi - stala disociace pusobi poruchu v mezilidskych vztazich
- MozZnost ziskat nadhled - mZe nas odfiznout od nasich zdroji a schopnosti
(Metapozice) citového vnimani
- umozni nové volby - mze vést k uplnému vypadu paméti na disociativni
- chrani nas pted nepfijemnymi stav
zazitky tunikovou reakci - mizZe se stat nekontrolovatelnym zlozvykem a

Védoma a kontrolovana disociace umoziuje kontrolované jednani a suverenitu v tézkych situacich,
umozni taky realisticky pohled na sebe sama.

Disociace je taky mozZna na v8ech reprezentaénich kanalech. Zpravidla by méla prob&hnout rychle, aby

¢loveék opustil problémovou situaci.
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Vizualni disociace znamena divat se na d¢j jakoby z venku, jako na ,,film* nebo televizi.
Tato technika se da libovoln¢ pouzivat a kazdy by seji mél naucit.

Ptedstav si, zZe scéna, ktera je problematickd, se odehrava nékde v délce, tfeba az GpIné na
obzoru; nebo Ze jsi na vysokém kopci a divas se doli, co se tam déje.
Nebo: Ze si chranén tlustou sklenénou sténou z nepristielného skla (pfipadné mlécného)

Ze jsi obklopen svételnou ochranou

Ze jsi za zazragnou zaclonou, ktera té chrani pied zlymi vlivy

Ze jsi za sténou z v&eliho vozku, skrz kterou se miizes divat, ale kterd vychyta vie zlé

Dvojita disociace:

Sedim zde (pozice C) a divam se na sebe (posice B), jak tam sedim a pozoruji, co se déje (posice
A)

Pouzitelné jako technika u fobii nebo pfi vyrovnavani se s masivni kritikou, ktery jsem byl
vystaven.

Auditivni disociace je uzitecna pfi zmén¢ vnitfnich dialogh (a pfi praci se zvukovymi
halucinacemi):
1. Zjistit, odkud hlasy pochazi, s jaké strany ke mne doléhaji, zvenku, zevnitt, jsou hlasité nebo
tiché? Muzské nebo Zenské? Kolik riznych?
2. Pokus zménit kvalitu hlasu (pfedstavit si, ze by doléhal k nam z dalky, ze by byl jasnéjsi,
pisklavy, jako kacer Donald,...)

Kinestetické disociace Ize Casto dosahnout zménou polohy nebo drzeni téla.

Kombinace vizualni a kinestetické disociace:
1. Ptedstav si nepifijemny pocit, ktery té nékdy (nebo Casto) trapi. Pfedstav si ho obrazové (tieba
jako kamen na zaludku, nebo divny pfedmét v hlave)
2. Vezmi ho a vyhod ho z tvého téla ven.
3. Podivej se na n¢j z venku, z dalky.

Rozpusténim synestézie (vzpominka je prozivana nékolika reprezentacnimi kandly) je moZznost,
jak se ¢lovék mlze osvobodit z extrémné nepiijemnych zazitkd.

Navod na osvobozeni z blokovaného stavu:

1. Zjisti, jak reprezentuje dotyéna osoba problém v blokovaném stavu (vizualné, auditivné,
kinesteticky)

2. Nechte ji vyhodit jednotlivé reprezentace z téla a urcit pro né rozdilna mista v prostoru (napf.
vizualni scéna se odehrava daleko v oblacich, vnitini dialog k ndm doléha odnékud z dalky
zprava a pocit nevolnosti je nékde daleko vlevo)

3. Vedte osobu rychlym tempem, bleskurychle od jedné modality ke druhé tim, Ze ukazete
smérem a vyslovite patfiéné slovo, slys$is, vidis, citiS. Nutné je, aby pozornost stiidala
modality tak rychle, Ze neméa moznost asociace.
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Refraining (PFeramcovani)
Témet kazdé chovani je nékde nebo nekdy uzitecné.

Nic neni dobré ani Spatné, az kdyz je to za dobré nebo Spatné povazovano.
William Shakespeare

Vyznam kazdé udalosti zavisi na ramci, do kterého jej vsadite. Zménite-li ramec, zménite také
vyznam. Zméni-li se vyznam, zméni se také vaSe reakce a chovani. Schopnost zménit ramec udalosti
dava vétsi svobodu a moznosti volby.

Jadrem prerdmovani je rozliSeni mezi obsahem a imyslem: co délate a ¢eho vlastné chcete dosdhnout
svym chovanim.

Casto vade chovani nepiinese pozadovany vysledek. Nékdy ani neodpovida vaii osobnosti. Jindy se
muZe stat, ze nerozpoznate, co je smyslem urcitého chovani.

Za kazdym chovéanim je vzdy né&jaky kladny umysl!

Vsechno co délate, délate v zajmu dosaZeni néjakého cile, jenom si nékdy neuvédomujete jakého a
nékdy se to mize minout ucinkem.

Snaha zbavit se nezadouciho chovani silou viile neni vzdy nejlepsi cestou. Tim vice zajistite, ze bude
pfetrvavat, protoze mu veénujete pozornost a energii.

Kdyz ovSem najdete jiny zplusob naplnéni stejného umyslu, ktery l1épe odpovida podstaté vasi
osobnosti, nezadouci chovani vymizi samo od sebe, protoze uz nebude potfebné.

Nerezte vetev, na které sedite. Neruste plynové osvetleni, dokud nezavedete elektrinu.
Model osobnosti:

Ptredstavte si, ze se vaSe osobnost skladd s mnoha casti, stejné jako vaSe télo se sklada s
mnoha organi. Jsou zde casti, které jsou pro vas blizké a védomé, jiné naopak jsou
podvédomé a nékdy dokonce nezadouci, jako by vyloucené.

At se jedna o ¢asti védomé ¢i nevédomé, teprve vSechny ¢asti spole¢né tvori celou nasi osobnost,
ktera je vice nez souétem jednotlivych ¢asti. Neni nutné si byt vZzdy védom vSech svych ¢asti. Mnohé
z nich konaji svou dobrou praci podvédomé a spolehlivé za nas. Chceme -li zZit v celistvosti, je
ovSem nutné integrovat vSechny ¢asti.

Integrace a individuace jsou kouzelnd slova naseho vyvoje. Osvobodit své cCasti ze zakleti
kolektivniho vézeni a integrovat je v celistvost nasi osobnosti, to je cesta ke zdravi, rustu a
zasvéceni. Pocit uplné integrace a individuace je pocitem $tésti, miru a harmonie.

S vasim podvédomim mizete navazat kontakt, kazdou ¢ast vasi osobnosti muzete oslovit a vnimat ji.
Vétsinou se nam c¢ast zjevuje v dusi nebo v téle. Introspekci se nauc¢ime vnimat a komunikovat sami

se sebou.

Stejny zpusob lze ale také uplatnit na komunikaci v kolektivu.
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