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PREDMLUVA

Jak na kila navic pomoci NLP

NL neurolingivstické P programovani

Stava se vam, Ze nejite z hladu, ale z jinych dtivodii? Pod-
léhate figlim obchodniki, ktefi chtéji prodat vice, nez
se da viibec snist? Resite stresy sladkostmi, nevychutnéte
je a mate po jejich snédeni pocity viny? Vitézi emocni ja
(chci to ted hned) nad rozumovym (pribere$, skodis si na
zdravi)? Pokud ano, je pravé vam urcen e-book zabyva-
jici se touto problematikou. Budete trénovat nasledujici:
Nechate ve svém zivoté jidlu dalezitou roli, ale nepre-
date mu veleni. Ziskate k pro sebe dfive ,,hfiSnym potra-
vindm“ prirozeny vztah, takovy, jaky maji vétsinou lidé
bez problémt s kily navic. Vas zivot se pak nebude tocit
jen kolem jidla a energii dfive vénovanou problematice
hubnuti mazete investovat smysluplnéji.

Ke stejnému cili mohou vést riizné cesty
Kromé znalosti o vyzivé je dulezité umét pracovat také
s emocemi a myslenkami, které k nevhodnému chovani
vedou, k ¢emuz nam pomiize psychologicky ptistup. Exis-
tuji desitky psychoterapeutickych pristupt. Mezi nejefek-
tivnéjsi pristupy pro dosazeni trvalé zmény patti kogni-
tivné-behavioralni pristup. Tento pristup je popsin
v e-booku ,,Aby jidlo bylo vasi radosti, a ne starosti®.
Jsou zde zminény i dalsi uc¢inné pristupy, jako mindfu-
Iness, a okrajové je predstavena technika NLP. V tomto
e-booku je tato problematika rozebrana podrobnéji véet-
né praktického nacviku.

V teoretické casti si pfedstavime neurolingvistické pro-
gramovani (NLP), nastinime, na jakych principech sto-
ji a jak je mozné ho vyuzit pro dosazeni zdravé vahy. Je
tfeba mit na paméti, Ze pokud se nejednd o primy kon-
takt s terapeutem, vzdy jde o zjednoduseni. Zaméfime
se jen na ta témata a techniky, které mtze kazdy vyuzit
samostatné.

D V pribéhu studia teoretické casti NLP si mutizete
pustit dvé kratka videa autorky tohoto e-booku:

» Jak rozumét neurolingvistickému programovani

» Neurolingvistické programovani v prikladech

V praktické ¢asti budeme trénovat reSeni konkrétnich
situaci spojenych s jidlem navic oproti planu. Pokud vas
tato technika oslovi, doporuc¢ujeme na sobé pracovat
pod vedenim odbornika, at uz autorky tohoto e-booku
Heleny Grygarové, ¢i jinych odborniki, ktefi se specia-
lizuji na NLP.

Pro naladéni se na tento piistup si muzete pustit toto del-
$i video:

» Relaxace Heleny Grygarové


https://www.stob.cz/cs/aby-jidlo-bylo-vasi-radosti-a-ne-starosti-2-2?utm_source=ebook&utm_medium=ebook_NLP&utm_campaign=ebook_NLP_aby_jidlo_bylo_radosti
http://stob.cz/cs/NLP
http://stob.cz/cs/NLP
http://stob.cz/cs/NLP
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TEORETICKA CAST
CO JETO NLP

Zakladatelé NLP Richard Bandler a John Grinder zkou-
mali uspé$né jedince a zptisob, jakym svych uspécht
dosahuji. Vsichni mame urcité vzorce vnimani, mysle-
ni, komunikace a chovani a ty nam néjak slouzi, nékdy
jsou nam prospésné, jindy ne. NLP se zabyva tim, jak
tyto vzorce zvédomit a vytvorit si nové strategie, které by
nam prindsely prospéch. Slovo neuro odkazuje k moz-
ku, vnimani, mysleni a vzorciim, které mame zakddo-
vané z velké c¢asti nevédomeé. Slovo lingvistické odkazu-
je ke komunikaci, slovni i mimoslovni, kterou vedeme
se sebou samymi i s vnéjsim svétem. Nase vzorce jsou
v jazyku zakédované. A vysledkem vzorcti vinimani, my-
Sleni, jazyka a chovani jsou nase programy, odtud slovo
programovani.

Mame tedy napt. strategie, jak zhubnout. N¢jak sami
sebe vnimame, pfemyslime o tom, komunikujeme se se-
bou samymi i s okolim, to vyvolava néjaké pocity a néjak
se potom chovame. Nékteré strategie vedou k vysledku,
ktery chceme, jiné ne. ProtoZe jsou casto z velké ¢asti ne-
védomé, miizeme opakovat stile totéz bez dosazeni za-
daného vysledku.

Napt. kdyz jdeme kolem pekarny a vzdy to dopadne
tak, ze si koupime néco, co jsme neméli v imyslu si kou-
pit, znamena to, Ze vidy pouzivame stejnou strategii: na
spoustéc, napf. viini peciva, zareagujeme vzdy stejnymi

myslenkovymi pochody, obrazy, vnitinim dialogem
a pocity a to vede k néjakému chovani. Zménime-li tuto
strategii a vneseme do této situace jinou, tedy budeme-li
si néco jiného rikat, predstavovat, myslet a pocitovat, do-
sahneme jiného vysledku.

NLP techniky maji pravé tuto funkci — do staré si-
tuace se starym spoustéCem vnesou novou strategii
a diky tomu dojdete i k jinému vysledku.

Vsichni mame zkus$enost, ze jsme si o néem mysleli,
Ze to nezvladneme, a presto to ted délame. A casto jsme
zapomnéli, ze tenkrat jsme to povazovali za nemozné
(napf. naucit se jazyk, vafit, ridit auto, zahradnicit, co-
koliv). Objevili jsme ale, jak na to, a kdyz toto objevi-
me, neni nic nemozné. Nemozné to bylo jen s tou starou
strategii a presvédcenim, které nefungovaly. Proto diety
selhavaji, je to stale stejna strategie, jen obsah diety je
jiny. To pak miize dale v nékom upevnit presvédcent, ze
neni schopen dosahnout zdravé vahy, vzdyt uz to tolikrat
zkousel a neslo to. Jenomze téch mnoho pokust bylo za-
loZeno na stale stejné strategii. Takze opravdu jediné, co
1ze Fici, je, Ze tahle strategie nefunguje a je tieba vyzkou-
Set jinou.

Proto NLP véri, Ze neni mozné vytesit problém se stej-
nym zpusobem mysleni, s jakym problém vznikl.

Zamyslete se nad tim, které diety jste za sviij zivot
uz vyzkouseli a co maji véechny spole¢ného. Pokud
prijdete na to, Ze byl sice obsah diety jiny (nesméli
jste jist lepek, mléko, vafenou stravu...), ale vSechny
meély stejné to, Ze vam nékdo jiny urcoval, co bude-
te jist bez ohledu na potfeby vaseho téla a duse, je
dobre, Ze pracujete s timto e-bookem. Je to jedna

z metod, ktera vam nabidne pro hubnuti jinou

strategii.
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NEKTERE PRINCIPY NLP

o Lidé reaguji na zkuSenost, ne na realitu. Kazda zkuse-

nost, vSe, co vnimame skrze smysly, prochazi nasimi
vnitinimi filtry a tu zku$enost si podle nich upravu-
jeme. Je to na$e mapa vnimani svéta, ale casto ji po-
vazujeme za realitu. NLP to shrnuje do véty ,Mapa
neni teritorium® Kdy?z si to uvédomime, prichdzi s tim
i svoboda mapu ménit. K tomuto bodu se jesté nize
vratime.

o Lidé udélaji tu nejlepsi volbu, jakou v daném case

v souvislosti s jejich mapou svéta mohou.

o Lidé funguji vyborné, jen mohou vytvaret zastaralé

strategie.

o Vsechno, co lidé délaji, ma ucel a ten muze byt

nevédomy.

» Kazdé chovani ma pozitivni umysl. Nékdy se muize

stat, Ze ten pozitivni umysl je naplnovany zptisobem,
ktery jedinci dobfe neslouzi (napf. vyrovnat se s uz-
kosti, tedy nastolit pocit pohody, pomoci nadmérného
mnozstvi jidla). NLP oddéluje umysl a chovani, oso-
ba neni chovani, pokud by mél ¢lovék lepsi moznost
chovani, které také vede k danému cili, pouzil by ho.
Je tedy tfeba nabidnout nové moznosti, jak naplnit po-
zitivni umysl.

o Nevédomi a védomi se vzdjemné dopliuji, nevédo-

mi neni $patné. Nevédomi je vSechno, co neni védo-
mé v daném momenté, tedy rizné myslenky, pocity,
zdroje a moznosti, se kterymi nejsme v kontaktu, ale
muzeme se na né zamérit a ucinit je védomymi (napf.
nékteré presvédceni a hodnoty jsou nevédomé, ale ridi

v

nas zivot).

o Kazdy ma vsechny zdroje, které potiebuje, nebo

schopnosti je vytvorit, ale lidé si casto mysli, Ze tyto
zdroje nemaji, protoze jim nejsou v urcitém kontextu
dostupné (nékdo umi jit za svym cilem v oblasti pra-
covni, ale nejde mu jist zdravé).

Neexistuje selhani, jen zpétna vazba. Chyba tedy neni
negativni, ale naopak dava zpravu, co nefunguje, a tim
nabizi moznost zmény.

Mysl a télo jsou jeden systém, neni mozné néco zmé-
nit v jednom bez toho, aby to ovlivnilo to druhé. Kdyz
jinak myslime, ma to vliv na télo a naopak.

Aby se vam principy NLP staly uchopitelnéjsi, po-
uzijte svoji fantazii a zamérte se na problém, ktery
chcete zménit. Potom se na néj podivejte skrze vyse
nastinéné body. Co nového jste si uvédomili? Jak to
méni vas vnitfni pocit z tohoto problému? A jak se
tahle zména odrazi ve vasem chovani? Zkuste si to

zivé predstavit jako film.
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JAKTVORIME SVUJ OBRAZ SVETA

Kazdou zkusenost mame néjak zakédovanou a néjak
vnimame sebe a svét okolo nas. Napr. kdyz se divame na
néjakou udalost, nejdfive ji vnimame skrze své smyslové
organy, zaroven ji v mysli porovnavame s ostatnimi zku-
$enostmi ze své minulosti, hodnotami a presvédcenimi,
které mame, tedy udalost néjak filtrujeme (proto dva lidé
nemohou jednu véc vnimat stejné, i kdyz se na ni divaji
soucasné) a podle toho ji i ddvame vyznam. To, jaky ji
dame vyznam, nam nékdy miize slouzit dobre, jindy ne.

Napt. nékdo se na mé ktivé podiva: je spousta duvodi,
pro¢ to tak je. Miize mu vadit moje obleceni, muj vyraz,
je nastvany a ja jsem jen na rané, nékoho mu pfipomi-
nam, pfipominam mu néco, co on u sebe nema rad atd.
Je spousta moznosti, ale my si ¢asto vybereme jen jednu
a tu povazujeme za platnou. Navic tento proces je neve-
domy, takze o tom ani nevime. Nékdo se tedy mtize citit
$patné a hledat u sebe néjakou chybu, jiny si pomysli, ze
se ten druhy Spatné vyspal, a vic se tim nezabyva.

Nékdo, je nervozni pred odjezdem na dovolenou, pro-
toZe si predstavuje rtizné katastrofické scénare, nékdo
jiny se tési, protoze si predstavuje, jak si bude uzivat.
Tedy kazdy ma néjakou strategii, tj. poradi myslenek, ob-
razi, zvuki a nasledné pociti, a s touto strategii vytvari
obraz svéta a podle toho se i pak citi.

Kdyz to prevedeme na oblast dosaZeni zdravé vahy,
i tady mame razné strategie, které nevédomé pouzi-
vame a které vedou k néjakému vysledku. Jiz pfedem
nécemu véirime, na néco klademe duraz, néco si pred-
stavujeme, néco prehlizime atd.

Mozna znate pribéh, ktery se vypravi v rtiznych variacich
a jednu z nich najdete i v knize Sue Knight - NLP v pra-
xi. Zkracené ho zde zminim. Poutnik se snazi dojit do
dalsi vesnice pred setménim. Po cesté potkd starce a ptd se,
jaci jsou lidé v dalsi vesnici. Statec odpovi otdzkou: ,, A jaci

To jsem si pochutnala a uZila si to.

byli podle vis lidé v té predeslé?” Poutnik odpovi: ,Moc
mili a laskavi, kdyz na mé méli ¢as, dali mné najist a na-
pit a nechali mé prespat.“ ,Pak budete mile prekvapeny
i v dalsi vesnici jsou velice mili lidé.“

Dalsi den potka statec jiného poutnika se stejnou otdz-
kou a i toho se nejdtive zeptd, co si mysli o lidech z vesni-
ce, ve které byl predeslou noc. Poutnik odpovi: ,,Ale, nebyli
moc vstiicni, nechali mé dlouho cekat, mél jsem az do ve-
Cera hlad a dali mné jen jednoduché jidlo, jisté si nékde to
lepsi schovali.“ A statec fekl: ,, Ani dalsi vesnice, kam mifi-
te, nebude pro vds jind.“

To, jak interpretujeme svét kolem, na co zamérujeme
pozornost, ¢emu véfime, potom vytvari nas obraz o své-
té, lidech okolo nas i sobé samych a také nas limituje.
NLP se snazi tento proces zvédomit, abychom tim ziskali

vice moznosti a mohli zménit strategie, které pouzivame.

) AR %

To jsem se prejedla, zase jsem selhala, jsem k nicemu.
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SUBMODALITY A JAK JICH VYUZIT PRO SVUJ PROSPECH

Myslime v obrazech, zvucich a pocitech, kazdy problém
mize byt tedy rozlozen na strategii — tj. poradi myslenek,
obrazi, zvukd a pociti (véetné téch télesnych, jako je
dotyk, chut a ¢ich), na kterych pak stoji chovani. Kvality
- v NLP jim fikime submodality — obrazii, zvuki a po-
citll je navic mozné ménit. Se zménou kvality dojde i ke
zméné vnimani a to ovliviiuje chovani. Prakticky pri-
klad je napft. chut na ¢okoladu. Vétsina lidi si predstavi
¢okoladu blizko sebe, velkou, atraktivni, k tomu si néco
tika, pocituje pfedem jeji chut. Nasledkem toho casto je,
ze se na ni proti své vuli vchne. Mizeme ménit kvality
obrazu ¢okolady, napt. ho pred nasim vnitfnim zrakem
zmendsit, ztmavit a oddaélit. Misto toho si predstavit tfeba
krasné nalesténé jablko, blizko nds, vybavit si jeho chut
a skvély pocit, ktery budeme mit, az ho snime. Ménime
zpusob, jakym mame zakddovanou c¢okoladu a jablko,
tim se zméni i nds$ pocit z obou jidel a ménime i strategii
naseho vybéru potravy.

Jak jsme si jiz fekli, myslime v obrazech, zvucich a po-
citech. NLP hovoii o reprezentacnich systémech: zra-
kovém, sluchovém a pocitovém neboli kinestetickém
(chut a viiné se nékdy uvadi jako soucast kinestetického
systému, jindy samostatné). V ramci kazdého systému
rozli$uje jednotlivé submodality.

Submodality spolecné vSem reprezentacnim

systémiim jsou:

« misto - vSechny smyslové zkusenosti prichazeji odné-
kud (napt. kde si néco predstavujeme, kdyz zavieme
oc¢i, kde v téle néco citime, kde néco slysime)

 vzdalenost — misto bude blize nebo dale (jak je pred-
stavovany obraz nebo zvuk daleko)

« intenzita - jak silny je vijem

« asociované nebo disociované - kdyz se na néco di-
vame z odstupu, jako napf. divéci v kiné, jsme diso-
ciovani, kdyz to vnimame, jako bychom byli soucasti
obrazu nebo udalosti, jsme asociovani.

K tomu se u jednotlivych reprezentacnich systémii pri-
davaji dalsi submodality:

Vizualni: barva, hranice, hloubka, jas ¢i mat, pohyb,
rychlost, pocet, velikost

Sluchové: slova ¢i zvuky, stereo ¢i mono, hlasitost, ton,
trvani, rychlost

Kinestetické: misto v téle, intenzita, tlak, velikost, teplo-
ta, trvani, pohyb.

Jak tato fakta prakticky pouzit? Jeden ptiklad zmény
submodalit s ¢okoladou a jablkem jsme si precetli hned
na zacatku kapitoly. Kdyz zménime submodality, zméni-
me i zpisob prozivani. Pokud si pfedstavime obraz sebe
sama se zdravou vahou jako maly, rozmazany, nebarev-
ny a v dali, zfejmé to ve vét§iné z nas vyvola pocit, Ze je
to neredlné. Pokud tento obraz zménime za obraz, ktery
vidime jasné, je barevny, blizko nds, zfetelny a ¢isi z néj
radost a pfijemnd energie, je to pro na§ mozek uvéritelné.
Mtizeme i pridat néjakou povzbuzujici hudbu, fici si hez-
ka slova, zaznamenat pfijemny pocit v téle. Kazdy z nas
néjak jinak koduje, a tedy si predstavuje véci, kterym
Veri, a véci, kterym neveri.

Kazdy jedinec uprednostiuje néjaky reprezentacni
systém, nékdo je vice vizualni, nékdo vice sluchovy a né-
kdo vice kinesteticky, nicméné vsichni pouzivaime viech-
ny systémy a je mozné je i trénovat.

 Pokud jste vice vizualni typ, myslite v obrazech a uci-
te se tim, Ze Ctete a predstavujete si. K dosazeni cile
potrebujete mit dostatek obrazi, které vas budou mo-
tivovat a budete jim véfit, a musite mit vée i sepsané.
Mizete si predstavovat jednotlivé kroky k dosazeni
cile, sami sebe, jak je délate, vidét pred sebou zisky,
které vam to prinese. Pamatujte na to, abyste méli
pro sebe ty spravné motiva¢ni submodality. Nékoho
vice motivuje nehybny obraz, nékoho napf. film. Jaké
barvy pottebujete a jak blizko ma obraz byt, aby byl
neodolatelny?

« Pokud jste vice sluchovy typ, ucite se nejlépe posle-
chem a mluvenim. Je pro vas dulezité predstavit si
zvuky, které uslysite, az dosahnete jednotlivych krokt
a cile. Mohou to byt slova, kterd feknete sami sobé,
slova, ktera vam feknou druzi. MtiZe to byt hudba, kte-
rd to pro vas vyjadiuje. Jaké submodality budou mit
zvuky, aby vis jesté vice motivovaly? Jak budou silné,
jak budou daleko, jaké to budou tony?

+ Pokud jste vice kinesteticky typ, ucite se radi zkuse-
nosti, chcete védét, jak néco prozivate, a to jak pres
télo, tak pocitové. Pro vas je dtlezité predstavit si, jak
se budete citit, az dosahnete jednotlivych krok a cile.
Jaky budete mit pocit, az budete jist zdrav¢, az si ob-
léknete mensi kus obleceni, az ptijdete po ulici v leh-
¢im téle.
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Protoze vsichni pouzivame - i kdyz riznou mérou -
véechny systémy, je dobré je vSechny vzit v uvahu. Tim
jen prohloubite svou motivaci, chut a presvédceni, Ze cil
naplnite.

Rada technik v NLP je postavena na zméné submoda-
lit, coz uvidite v praktickych cvicenich. Kdyz budete tro-
chu rozumét teorii, kterd je za nimi, muzete si techniky
upravit podle svého, otevira to nové moznosti.

Jen pro informaci zde zminim, Ze i nase o¢i se pohybu-
ji podle toho, v jaké jsme pravé modalité. Jinam se divaji,
kdyz si néco predstavujeme, kdyz vedeme vnitfni dialog,
kdyz si vybavujeme néjaky zvuk atd. Napt. u vétsiny lidi,
kdyz si predstavuji néco z minulosti, pohled sméfuje na-
horu a doleva, pokud si ale predstavuji néco nového, tedy
konstruuji obraz, divaji se nahoru a doprava.

Zamyslete se nad tim, jaky systém u vas prevlada -

vizualni, sluchovy nebo kinesteticky?

MOTIVACE A STRATEGIE

Na zakladé predchozi kapitoly jiz rozumite, Ze to, jak si
néco predstavujeme, jaké submodality pouzijeme, méni
vnimani skute¢nosti. Chcete-li se napf. motivovat ke
sportu, uvédomte si nejdrive, jak to vétsinou délate, tedy
jakou mate motivacni strategii:

« Co si predstavujete? VSechny mozné prekazky, nebo
to pozitivni?

o Co sami sobé rikate? Pouzivate slova nesmim, musim,
nebo chci?

« Na jaky se sousttedite pocit? Unavy ¢&i nechuti, nebo
naopak co dobrého to prinese?

Zkuste tuto strategii:

1) Predstavte si sebe, jak uz jste docvicili a mate z toho
radost. Upravte submodality tak, aby vas ten obraz
opravdu pritahoval a tésil vas (jako kdyz si predstavu-
jete vysnénou dovolenou).

2) Reknéte si, ze se chcete citit dobie a potom budete
mit super pocit. Reknéte si to tonem hlasu, ktery je
vam mily a pfijemny a kterému davérujete. Takovym
tonem, kterym mluvite na ¢lovéka, kterého mate radi
a na kterém vam zalezi.

3) Predstavte si, jak vam bude dobfe po téle, jak to pri-
jemné proméni vasi energii uvnitf téla a pfinese dobré
pocity.

Vsichni mdme strategii na to, jak se motivujeme, jak se
rozhodujeme, nakupujeme, vlastné na vsechno, co déla-
me. Je to sled obrazi, zvuki, pocitid a myslenek, ktery
je casto nevédomy. Vysledkem toho je pak néjaké cho-
vani. Pokud nam strategie dobre slouzi, je to v poradku,
ale pokud pouzivame takovou, kterd nas spise odradi od
toho, co chceme, je tieba si ji nejdfive uvédomit a potom
najit strategii funkéni.

Techniky, které jsou uvedeny v praktické ¢asti, vas uci
novym strategiim. Nékdy je obtizné odhalit, jaké strate-
gie pouzivate, ale kdyZ se na to zaméfite, postupné si je
uvédomite. Zaroven je pfinosné zamérit se na néco, co
se vim dafi, a v§imnout si, jak to délate. Cemu véfite,
co si predstavujete, co sami sobé fikate, jak resite, kdyz
se néco nepovede, jaké reprezentacni systémy zapojujete,
jaké pouzivate submodality atd. Tim vystopujete strate-
gie, které vam funguji a jejichz principy muzete prenést
do oblasti zdravé vyzivy, cviceni ¢i kamkoliv jinam.

Predstavte si néjakou c¢innost, v které jste uspés-

ni, se vSemi pozitivy, ktera vam prinasi. A pak si
predstavte prijemny diisledek néjaké nové ¢innosti,
kterou chcete zaradit do svého zivota.
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ZMENA EMOCNIHO STAVU POMOCI KOTVENI

Mate $patnou naladu, strach nebo stavy uzkosti. Tomu
predchazi urcité myslenky, které tyto pocity spusti. A jak
jsme jiz fekli, myslime v obrazech, zvucich a pocitech
a ty potom podpofi nase naladéni. K tomu se prida i nase
tyziologie - jinak drzime télo, mame jiny vyraz ve tvari.
Funguje to i obracené: zménime-li tyto myslenky, obrazy,
zvuky a pocity, drzeni téla a vyraz tvare, zménime i svij
emocni stav. Toho vyuzivaji i rizné techniky, predstav-
me si techniku kotveni.

Viichni asi zname priklad Pavlovovych psi, ktefi slin-
tali, kdyz se rozsvitilo svétlo. Méli vytvoreny podminé-
ny reflex — kdyz se rozsviti svétlo, pfijde potrava. Tahle
schopnost se da vyuzit ke zméné nageho emoc¢niho stavu.

Mizete si napt. vybavit situaci, ktera normalné vzbu-
zuje uzkost a kterou jste doted fesili tim, Ze jste tuto uz-
kost zajidali. Nedrive je diilezité si fici, jak se chcete citit,
co v dané situaci potiebujete. Miize to byt odvaha, vnitini
klid, humor, rozhodnost. Potom je tfeba si vzpomenout

N

na rtzné situace, kde jste to zazivali, a postupné se do
nich vratit. Tedy je znovu prozivat, vidét, co jste vidéli,
slySet, co jste slyseli, citit, co jste citili (asociovat se). Ve
chvili, kdy to budete prozivat, budete napt. plné zazivat
vnitfni mir, muzete stisknout palec a ukazovacek k sobé
a vytvorit si tak pro tento emocni stav kotvu (prsty je tre-
ba rozpojit, nez zacne pocit vnitiniho klidu sldbnout).

Prikladem mitize byt pocit klidu a miru na dovolené
u more. V predstavé je mozné se na dovolenou znovu
vratit, lezet na plazi, citit pisek pod sebou, slyset vlny, vi-
dét vechny ty barvy atd. Tedy znovu tam byt a v§e znovu
zazivat. A ve chvili, kdy je prozitek nejsilnéjsi a skutecné
vée prozivate celou bytosti, stisknete prsty k sobé a pro-
zitek ukotvite.

Na stisknuté prsty se daji ukotvit i dal$i emocni sta-
vy a kotva se potom pouzije v situaci, kdy ji potfebujete.
Takze prsty spojite v té situaci, kdy jste zazivali uzkost,
a navodite si tak nové pocity, které jste si ukotvili.

. et T

vrozeny nepodminény reflex

podmirovini

nauceny podminény reflex

Ptijemny proZitek — kotva

Stres — kotva — neutralizace stresu

Kotvu jednoduse ,,nanecisto nejdrive otestujte, spoj-
te prsty a pozorujte, zda citite pocity, které jste ukotvili.
Pokud ne, je tfeba kotveni opakovat. Je vyhodné trénovat
kotveni pfimo pfi realném prijemném prozitku.

Miuzete si v§imnout, ze NLP zde nezkouma, pro¢
situace navozuje tzkost, nékdy je to nevédomé a nejde
na to snadno prijit. Namisto toho se pta, jak se potrebuji
citit? Jaké pocity potiebuji zazivat, aby mné v této situaci
bylo dobie? Ty potom ukotvi a kotvu pouzije v dané si-
tuaci. Tedy vnese do situace nové zdroje, které v tomto
kontextu nebyly dostupné.

Pomoci této techniky nas NLP také uci, Ze jsme to my,
kdo méme schopnost zménit svilj emo¢ni stav, a nabizi
vedle jidla dalsi moznost, jak to udélat. Tam, kde je vice
moznosti, je i vice svobody, coz zvysuje védomi vlastni
kompetence.

Ukotvéte si do néjakého gesta pozitivni emoc¢ni
stav a kotvu pouzivejte v situacich, kdy je vyhodné
si navodit pozitivni emoce.
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METAMODEL

NLP se zamérfuje na to, jak myslenky (neuro) jsou ovliv-
nény slovy (lingvistické) a vedou potom k néjaké akci
(programovani). Myslenkdm a programtim jsme jiz vé-
novali pozornost, jesté tedy kratce zminime, jak NLP
pracuje s jazykem.

Vsichni sdilime néjaky jazyk v ramci naroda, ve kte-
rém Zijeme, a to nékdy vytvari dojem, ze slova maji dany
vyznam, ktery chapeme vsichni stejné. Je nutné si ale
uvédomit, Ze jazyku dava kazdy jedinec individualni vy-
znam. Navic svou individudlni zku$enost prekladame do
jazyka, a tim ji néjak uchopujeme. Podivejme se na pii-
klad dvou vét:

o Vzdycky jsem zhubla a po case jsem to zase nabrala,
nikdy se mné to nepovede.

« Ctytikrat jsem zhubla a véihu potom zase nabrala, zpii-
sobem, jakym jsem to délala, se mné to nepovede.

Asi vnimate ten rozdil. Ackoliv bychom mohli Fici, Ze
obé véty vyjadfuji totéZ, maji uplné jiny dopad na nasi
psychiku, motivaci a nadéji.

V prvnim prikladu se setkdvame s tzv. zev§eobecné-
nim, pfizna¢né jsou pro néj slova jako nikdy, vzdycky,
porad, vsichni, kazdy, nikdo. Chybi tam konkrétni uda-
je, ty jsou nahrazeny pravé vSeobecnymi slovy. Pokud si
nékdo opakuje vétu tohoto typu Casto, za¢ne to brat jako
realitu, jako pravdu o sobé a potom samoziejmé ztrati
i nadéji a motivaci.

Ve druhém pripadé je specificky vyjadreno, kolikrat
se to stalo a Ze se to stejnym zplisobem nepodari. Vede
to tedy k hledani jiného zpuisobu, jak s problémem

pracovat. Véta obsahuje nevyslovenou nadgéji, ze to jinym
zpusobem ptjde.

Da se Fici, Ze naSe zplisoby premysleni a nase pre-
svédceni jsou vyjadfeny v nasem jazyku a Ze to funguje
i opacné: tim, jak jazyk pouzivame, si miiZeme prospivat,
nebo skodit, jak jsme vidéli na prikladu.

A také kdyz poslouchame druhého clovéka, néco
z jeho vypravéni vypustime, néco zevseobecnime a néco
na zakladé svych vlastnich filtri a zkusenosti pozméni-
me. Nejde tedy presné predat jakoukoliv zkusenost a to je
¢asto predmétem nedorozumeéni.

Richard Bandler a John Grinder vytvorili tzv. meta-
model, opirali se pfi tom o praci lingvisty Noama Chom-
ského, ktery rozlioval dvé struktury jazyka: povrcho-
vou a hlubinnou. Ve hlubinné struktufe jsou obsazeny
informace, které védomé nevyjadifime a ani si je neuvé-
domime, ale ovliviiuji nds. Bandler a Grinder se zabyva-
li tim, jak se dobte ptat, abychom se dostali co nejblize
k hlubinné strukture a ke zkuSenosti samé, ktera byla
slovy pozménéna, a objevili i skrytd presvédceni, ktera
dany ¢lovék mad. Podivejte se na priklad, kdy klient vnima
jidlo jako zdroj potéseni a fika tuto vétu, ktera je pro néj
zaroven i presvédcenim, véri tomu, a proto je i tézkeé jist
méne.

Véta: ,,Jidlo je mij zdroj potéseni.

Otazky, které odhali, co to vlastné znamena, a umozni
novy pohled:

« Kolik jidla musite snist, abyste ziskal potéseni?

o Jak presné ziskavate potéseni z jidla?

+ Co se stane, az zacnete premyslet o jidle jako o vyzivé
pro télo misto potéseni?

» Co pro vas znamena poteéSeni?

 Predpokladate, ze jidlo ma néjakou magickou moc
k tomu, aby vas potésilo?

« Co kdyz je potéseni jen disledkem toho, Ze jste se to
tak v minulosti naucil spojovat, a nema to s jidlem nic
spole¢ného?

« Znamena to, Ze nemate jiné zdroje potéseni?

« Co ma potéseni spolecného s prejidanim a pfibiranim
na vaze?

Na tomto prikladu je dobte vidét, jak pouhé otazky ote-

viraji nové obzory a umoznuji vystoupit se zajetého zpt-

sobu vnimani. Odhaluji také, Ze pfesvédcéeni neni jedina
mozna realita, ale je to ta realita, na kterou jsme si zvykli

a bereme ji jako pravdu.

Dalsi mozné priklady:

« Cviceni je dfina - Jaké cviceni? Jak casto?

o Lidé si o mné mysli, Ze jsem lina — Ktef1i lidé? Vsichni
lidé? Co konkrétné myslite slovem lina? Jak to vite?

 Zhubnout je vzdycky tézké — Podle koho? Kdo to fika?
Jak to vite? A co lidé, kterym se to povedlo lehce?

« Na talifi se nema nechavat nedojené jidlo —
Podle koho? Jak to vite? Jaké pro to mate dikazy?

o Musim udélat zménu - Jak a co chcete ménit?
Kdo vam to nafidil?
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o Mysli si, Ze jsem nemozna - Jak to vite? Co znamena
konkrétné nemozna?
« Kdyz se na mé takhle divaji, jsem uzkostna - Jak pres-

né ten pohled zapricinuje vasi tizkost? Jak vite, co ten
pohled znamend?

« Nejde mi zhubnout, nemam Zzadnou hodnotu - Jak
konkrétné fakt, Ze se vdm nedafi zhubnout, souvisi
s hodnotou vasi osoby?

o Meéla bych vic cvicit a min jist - Co je to vic a min
konkrétné?

+ Kdy uz budu jednat rozumné? - Jak ted jednate nero-
zumné? Co to znamena nerozumné? Kdo urcuje, co je
rozumné? Co byste chtéla misto toho?

« Kdyzje v praci stres, musim to zajist - Jaky druh stresu

a jak stres zapricinuje, Ze se rozhodujete najist? Jsou
i jiné moznosti?

NLP terapeut mtze dobre kladenymi otdzkami pomo-
ci klientovi pochopit jeho svét, presvédceni a hodnoty,
o kterych ¢asto ani nevédél, protoze je bral jako fakta.
A diky tomu se od téchto presvédceni i osvobodit, vybrat
si hodnoty, které jsou pro néj opravdu dilezité, hledat
jiné zpusoby, jak pohlizet na sviij zivot, a otevfit nové
moznosti.

Zamyslete se a najdéte aspon jedno zazité presvéd-
ceni, které vam kazi hubnuti. V praktické ¢asti bu-
dete trénovat snizeni sily viry v toto presvédceni.

PRESVEDCENI A HODNOTY

Pojdme si néco kratce Fici o pfesvédc¢enich a hodnotach,
protoze ty se prolinaji véemi tématy a jsou motorem na-
$eho Zivota.

Jak jiz bylo zminéno, presvédcenti je néco, co jsme vé-
domé ¢i nevédomé prijali jako pravdu a fidime se tim.
Je snadnéjsi je ménit, pokud o nich vime, mohou byt ale
hluboce zakofenénd od utlého véku, a tudiz nevédoma.

Nékdy je mozné, ze nase nevédoma presvédceni
blokuji nase védoma rozhodnuti a cile. Napt. pokud
si nékdo mysli, Ze kdyz se néco nepovede, je to obrov-
ské selhani a ostatni uz ho nebudou mit radi, mtize se
rozhodnout radéji ani nezkouset zhubnout, aby prede-
$el selhani. Potom ale vede boj sam se sebou, jedna jeho
¢ast chce zdravou vahu, jind fika pozor, je to nebezpecné,
miize dojit k selhani. Tento vnitfni boj stoji hodné ener-
gie a blokuje vysledek.

Jiné presvédceni mize byt naptiklad, ze kdyz budu
atraktivni a muzi (Zeny) mné budou vénovat pozornost,
budu v ohrozeni. Nebo Ze je mné souzeno mit nadvéhu,
tak to mame v rodiné a bojovat proti osudu se ned4 atd.

Kromé presvédceni fidi nase chovani i hodnoty, kte-
ré mame a které mohou byt také nevédomé. Pro nékoho
napf. udélat radost mamince a snist vSechny knedliky
muze byt dulezitéjsi nez se postarat o své zdravi. Potom je
tfeba zkoumat, jakou hodnotu ma pro nas vlastné zdravi.
A jakou hodnotu si chceme naplnit tim, Ze dosdhneme
zdravé vahy.

Je diilezité zminit, ze je rozdil, zda divodem k dosazeni
nasi zdravé vahy je néco zvnéjsku, jako vzhled, lepsi po-
staveni, ocenéni ostatnimi, nebo néco vnitniho, jako péce
o sebe, uvédoméni si hodnoty zdravi a svého Zivota, radost

z toho, Ze jsem v souladu se svymi potfebami a mohu dé-
lat, co mé bavi. Pokud nas motivuji hodnoty, které jsou
vnitini, zména je snazsi a motivace k ni silnéjsi.

Rada pokladam tuto otdzku: Zdravd vaha tzce souvisi
se zdravim, co je pro vas na zdravi dilezité? Obcas se
setkavam s tim, Ze je to poprvé, kdy klient tuto souvislost
plné pocitil a plné dal svému zdravi hodnotu. Ta se po-
tom muze ukazat dilezitéjsi nez spokojenost maminky
nad snédenymi knedliky, navic jak by mohla byt mamin-
ka spokojend, kdyz by jeji dité nebylo zdravé?

Je ale mozné polozit si tyto otazky a vyzkoumat tak,
jaké hodnoty a presvédceni stoji pod nasim védomym
snazenim a rozhodovanim.

+ Co mné brani v dosazeni zdravé vahy? Ptame se po
presvédcenich jako: nemam na to, nemam dost silnou
vili, ja to nemtizu zvladnout, Zivot bez sladkosti nema
cenu atd.

« Co mné tato presvédceni davaji? Ptame se po hodno-
tach, napt. bezpedi, klid.

Ke zméné presvédceni muzete vyuZit tento proces:
1) Identifikujte presvédceni a napiste ho
(napt. kdyz zhubnu, stejné za néjakou dobu priberu).

« Pamatujete si na néjakeé staré presvédcenti, které
jste kdysi méla a zménila ho? (Otevfe to prostor
k pochybnosti.)

o Jste si jisti na 100 %, ze kdyz zhubnete, pak zase
priberete? Bez pochybnosti? To, Ze se to nékolikrat
stalo, neni ditkazem, vzpomerite na metamodel.
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+ Co pozitivniho vam presvédceni prinaselo, i kdyz
vas v jinych ohledech omezovalo? Tim se ptame
po hodnoté, ktera za tim presvéd¢enim stoji. Napft.
kdyz si myslim, Ze zhubnu a zase pfiberu, nemusim
to zkouset, tudiz nemusim riskovat selhani, tudiz
jsem v bezpedi.

o Co vas to stélo v to vérit?

« Co byste bez tohoto presvédceni byli?

2) V co byste radéji vérili? Je treba to formulovat po-
zitivné, v souladu se sebou a brat v uvahu pozitivni
umysl starého presvédceni. Napri.: Mohu si udrzet
zdravou vahu a citit se dobfe na svété.

3) Napiste nové presvédceni v pritomném case, napr.
mohu si udrzet zdravou véhu a kazdy den se to vice
a vice u¢im.

« Vzpomerite si na néjaké presvédceni, které jste dri-
ve prijali a mélo na vas zivot pozitivni vliv (otevie to
prostor k otevieni se novému).

o V ¢em je vase nové presvédceni (mohu si udrzet
zdravou vahu) lepsi nez to staré?

o Jaky rozdil v Zivoté vam prinasi?

o Jak naplnuje pozitivni umysl starého presvédceni?
(V nasem prikladu bylo pozitivnim tmyslem bez-
peci, ptame se tedy, jak nové presvédceni napliuje
potrebu bezpedi.)

« Co ted muzete délat, co jste dfive nemohli?

o Jak jste ted jini?

4) Jaky mate pocit z nového presvédceni? Muzete to
staré odlozit do skladu starych presvédcéeni? Pokud ho
budete chtit zpét, je tam.

5) Muzete nové piesvédceni vyjadrit néjakou metafo-
rou i obrazem?

Nékdy se stane, Ze nase rizné ¢asti maji rizné hodnoty
a ty mohou byt ve vzajemném konfliktu (vzpomente na
priklad vyse — udélat mamince radost versus postarat se
o své zdravi). Pokud probiha vnitfni boj, neni mozné se
hnout z mista. Je tfeba, aby tyto ¢asti nasly hodnotu, ktera
je spojuje, a cela bytost mohla takzvané tdhnout za jeden
provaz. NLP pracuje s technikami jako integrace casti
nebo Sest kroktl pferamovani, které by ale uz prekrocily
ramec tohoto e-booku a je lepsi je délat s terapeutem.

Zamyslete se nad hodnotou svého zdravi. V pred-
chozi ¢asti jste se zamysleli nad zazitymi presvéd-
¢enimi, kterd vam kazi hubnuti, a pokouseli jste se
snizit silu tohoto presvédéeni. V praktické ¢asti se
budete ucit nahradit nefunkéni presvédceni pre-
svédcenim novym, takovym, které vas bude pod-
porovat pri zméné navyki.

Mnoho tipu,

jak snizit silu nevhodnych presvedcent,
najdete i v techto materialech.
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UROVNE ZMENY

Na zavér bych zde rada zminila model Roberta B. Diltse,
ktery zachycuje, na jakych urovnich zména probiha:

« Smysl - kam smétuji

« Identita - kdo jsem

o Presvédceni a hodnoty - v co véfim

« Zpiusobilost - jaké mam dovednosti a schopnosti
« Chovani - co mohu udélat, jaké kroky

o Prostredi - jak mé prostredi ovliviiuje a jak ja ovliviuji
prostredi.

Zména na jedné urovni ovlivni vSechny ostatni, tudiz
se da zadit odkudkoliv. Casto plati, Ze zména na urovni
hodnot a presvédceni je mocnou motivaci, a pokud néco
vazne, muiZe to byt pravé tato rovina, na kterou se potie-
bujeme zaméfit.

Kdyz se nékdy néco nedafi, je dobré se podivat, na
které rovni jsme uvazli. Ovliviiuje nds moc prostre-
di a potfebujeme vyhledat jiné, kde ziskame podporu?
Nebo pottebujeme podniknout néjaké kroky, které jsme
prehlizeli? Vime a umime v$echno, co potfebujeme? Vé-
fime tomu, Ze cile dosahneme, je to v na$i moci a jak je to
pro nas dilezité? Je to pro nas opravdu hodnotné? A kym
se diky zméné stavame? Je to pro nas v poradku? Zapada
to do naseho smyslu Zivota?

Uz vite, ze pfemyslime v obrazech, zvucich a pocitech,
zkuste si tuto svou proménu predstavit ve véech modali-
tach na jednotlivych trovnich a pozménte submodality

tak, aby to bylo to pravé. Dillezité je si vSe predstavit vel-
mi konkrétné (ne tedy jen pravidelné se pohybuji, ale jak
konkrétné atd.).

« Jaké je prostredi, ve kterém se pohybuji? Je jiné, nebo
stejné, ale ja se v ném chovam jinak a vnimam ho
jinak?

o Jaké konkrétni kroky podnikam, diky kterym mam
svou zdravou vahu?

o Jaké konkrétni dovednosti a znalosti mam a jak je
aplikuji v kazdodennim zivoté? Prohlédnéte si kazdy
detail. Jaké nové schopnosti jsem si osvojil/a ¢i v sobé
objevil/a?

« V coted véfim o sobé a o svété a jaké hodnoty jsou pro
mé dulezité?

« Jak jsem jiny/a? Kdo ted jsem? Jak mé to vnitiné
proménilo?

« Jaky mam smysl v Zivoté, kam sméfuji? Ceho jsem
soucdsti?

Tim, Ze uvidite dosazeni svého cile napred a v konkrét-
nich detailech, smérujete svou motivaci a usili timto
smérem. Zaroven vas mozek v predstavé uz zazil vas cil
a je tedy jasné, kam jdete, a uvéritelné, ze cile dosahne-
te. Pokud vam néco neslo predstavit, je to cenna infor-
mace, diky které vite, na jaké urovni je tfeba zapracovat.
Neékteré predstavy, napf. smysl zivota, mizete vyjadrit
i metaforou.

Zkoumejte irovné zmény - kde jsou vase slaba

a silna mista. Kdyz se nékdy néco nedari, je dobré
se podivat, na které urovni jste uvizli, a predstavit
si kyzenou proménu do viech detaild.
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PRAKTICKA CAST

Jak zvladat jidlo navic oproti planu

V e-booku Aby jidlo bylo vasi radosti, a ne sta-
rosti pouzivame pri feseni situaci rozebiranych
v tomto e-booku jiny ptistup: kognitivné-behaviordlni

a mindfulness.

SPOUSTECE PROVOKUJICI K JIDLU NAVIC OPROTI PLANU

Vnéjsi spoustéce

Problémem nadvahy je zejména jidlo navic, ke kterému
vas svadi mnoho lakavych podnétii, s nimiz ¢asto neumi-
te zachazet. Tyto vizualni ¢i ¢ichové podnéty (atraktivni
potraviny, vonici pokrmy) spousti reakci téla ve formé
vybaveni si vzpominky na chut a liby pocit po poziti
dané potraviny. To vas zene ke konzumaci potraviny bez
ohledu na fyziologické potieby téla - jite, i kdyz nemate
hlad. Signaly z centra sytosti jsou u obéznich prekryty
vnéj$imi podnéty, jako je snadna dosazitelnost potravin,
bohatost nabidky. Dale hraje dilezitou roli chut, vzhled,
viiné potravin a pokrmu apod.

Tyto vnéjsi spoustéce (mluvime o tzv. toxickém pro-
stiedi), které vas nabadaji k nadmérnému prijmu potra-
vin s nevyhodnym slozenim, asi nezménite. Mtizete v§ak
oslabit jejich ptisobeni na sebe tim, Ze zvolite jiné strate-
gie, jak budete na tyto spoustéce reagovat, budete na né
nahlizet novym zptisobem.

Vnitfni spoustéce

K jidlu navic, prestoze nemate hlad, vas provokuji i tzv.
vnitini spoustéde — emoce a mysleni. Casto feite stre-
sy sladkostmi, které ani nevychutnate a po jejichz kon-
zumaci mate pocity viny. Vitézi emocni ja (chci to ted
hned) nad rozumovym (pfiberes, skodi§ svému zdravi).
Nebo si umocnujete jidlem pohodu. Jednate automaticky
v diisledku naucenych zlozvyka jiz z détstvi — napriklad
kdyz jste zaplakali, dala vdim maminka automaticky jidlo,
prestoze jste neplakali kvili hladu.

Spoustécem k jidlu navic mlze byt i myslenka.
Opravnéné se fika, ze hlava je pri hubnuti dulezitéjsi
nez zaludek, nestaci se tedy zabyvat vyzivou. Nevhodné
myslenky casto rozta¢i bludny kruh jojo efektu a jejich
»ukodirovani“ se pfi zvladani kil navic velmi podcenu-
je. Chronické dietafe zaméstnavaji az presprili§ tvahy
o jidle, tvaru téla, hubnuti apod. Ty jim odebiraji mnoho
zivotni energie, kterou lze investovat ucelnéji. Nepoma-
haji situaci fesit, naopak ji zhorsuji. Casto sttidanim etap
radikalntho hubnuti (pfi nichz se trapite) a etap nekont-
roly (v nichz si jidla kvili pocitiim viny stejné neuzivate)
prohubnete Zivot.

V bézném zivoté si myslite, Ze na stejné situace re-
agujete podobnym zptsobem. Opak je vSak pravdou.
Clovék v zésadé nereaguje na objektivni podnéty z okoli,
ale na to, jak je subjektivné vidi. S NLP se naucite na si-
tuaci diky novému thlu pohledu reagovat vhodnéj$im
zptisobem.

Techniky vedouci k zvladani jidla navic

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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K zvladani vnéjsich i vnitfnich podnétt, které vas provo-
kuji k jidlu navic, muzete vyuzit riznych psychoterapeu-
tickych technik. Vedou k obdobnému cili - stat se sam
sobé panem a svobodné se rozhodovat, co, pro¢ a jak bu-
dete jist. Dovedou vés k tomu, Ze nebudete otrokem vnéj-
$tho prostredi, kde je az nedistojné, ze nékdo jiny urcuje,
jaké potraviny potiebuje vase télo a duse. Nebudete ani
podléhat svym napodminovanym zlozvykiim, pii kterych
»jedete pri Feseni stresu apod. na autopilota®, kdy ruka str-
ka néco nevédomé pro zklidnéni myslenek a emoci do ust.

V tomto e-booku k tomu budeme vyuzivat technik

oy

NLP, jejichz podstatu jsme vysvétlili v teoretické casti.


https://www.stob.cz/cs/aby-jidlo-bylo-vasi-radosti-a-ne-starosti-2-2?utm_source=ebook&utm_medium=ebook_NLP&utm_campaign=ebook_NLP_aby_jidlo_bylo_radosti
https://www.stob.cz/cs/aby-jidlo-bylo-vasi-radosti-a-ne-starosti-2-2?utm_source=ebook&utm_medium=ebook_NLP&utm_campaign=ebook_NLP_aby_jidlo_bylo_radosti
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NACVIK KONKRETNICH SITUACI

Soucasti tohoto e-booku je i nékolik praktickych cvice-
ni v podobé audionahravek, abyste dané techniky dobte
procvicili a pak uz je mohli pouzivat samostatné.

Jadro e-booku jsou vSak zde psané texty, které si staci
dikladné procist a pak uz si je v duchu fikat vlastnimi
slovy a predstavovat si danou situaci.

Je dobré, abyste si nasli misto, kde vas nebude nikdo
rusit a mtzete se v klidu zaposlouchat do nahravek ¢i se
zabrat do svych predstav.

Pustme se do nacviku konkrétnich situaci.

Viyberte si typickou situaci, ktera vas provokuje k jidlu navic.

Osvédcuje se seradit si navyky, které chcete postupné
ménit, podle obtiznosti zmény a zacit pracovat na navy-
ku, jehoZ zména je pro vas nejsnaze dosazitelna. Po jeho
zafixovani mizete pracovat na budovani nového navyku.
Vyberte si tedy z nasledujicich situaci tu, ktera vas vede
k nadmérnému prijmu potravy, ale pokladate ji za nejsna-
ze fesitelnou. Nékteré zlozvyky jste fixovali desitky let, tak
bude néjakou dobu trvat, nez se je odnaucite. Postupujte
svym tempem. Uspéch v odstranéni jednoho zlozvyku
vas povede k chuti pracovat na zvladani dal$ich navyk.

Sledujte nds

000

MOJE STRANKA SEBEKOUCINK

Pokud je situaci vice, vyberte tu, o které si myslite, &

Ze je pro vas v tuto chvili nejsndze zvladnutelna.

E-booky

Po Uvodnich slovech si dobre prectéte text a pak uz

si ho jen vlastnimi slovy v duchu fikejte a pfedstavuijte.

Své zkusenosti pfi praci s e-booky
pfi tréninku nového navyku
muzete sdilet v této diskusni skupiné:

https://www.stobklub.cz/skupina/53/

Tim, Ze poradite druhému, prospéjete i sami sobé.
Tésime se na vase prispévky.

E-booky mohou byt velkym

[ ’
Hiedat vyraz 9
=]

DATABAZE
POTRAVIN

&

pri feseni

strankach www.stob.cz.
Hledat v diskusich
Témata diskuzi:

Aby jidlo bylo vasi radosti, a ne starosti

¢ ivamal® @ 3

Vice témat

zvysovani celkové kvality Zivota. Na to vSe se mizete tésit, pokud si zakoupite néktery z nasich e-booka. Své
zkuSenosti pfi praci s e-booky - pfi tréninku nového navyku - mizete sdilet v této diskusni skupiné. Tim, Ze
poradite druhému, prospéjete i sami sobé. TéSime se na vase prispévky. Aktualni nabidku e-bookt naleznete na

V praktické ¢asti budete trénovat zvladani situaci

nebo emoci ¢i myslenek, které vas vedou k jidlu
navic. Ke kazdé situaci nabizime jedno nebo vice cvi¢eni.
Casto se viak cviceni hodi na feseni vice situaci. Mazete
vyzkouset uvedend cviceni a pak si vybrat to, které se
hodi k dané situaci a které vam v této etapé vaseho Zivota
nejvice vyhovuje. MiZete také cviceni stfidat a kombino-
vat podle svého naladéni a situace. Pokud si néjaké cvice-
ni oblibite, mtizete ho pak pruzné pouzit pro reSeni vice
problematickych situaci vedoucich k jidlu navic.

Utivatelské jméno

| s
| eli ?

PRIBEHY 0
HUBNUTI

DISKUZE
LY

RYCHLA NAVIGACE

> DISKUSNI SKUPINY
> BLOGY
1 > FOTOGALERIE
> CLENOVE STOBKLUBU

ych kil, pfi ndcviku toho, co jist, pro¢ a jak jist, pfi
ziskavani lasce k pohybu, pfi zvySovani kvality spanku, ziskavani inspirace na zdravé a chutné recepty a

SEBEKOUGINK:
W Zdravy,

_jidelpizek

Katka prestala
drzet diety g
a diky kurzu
zhubla

23 kilogramii.

Zalozeno: 07.11.2018
07.11.2018 23:19
Vyberte si

z nabidky kurzi
zdravého hubnuti i v ,w_{’—é
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Nyl

VNEJS

V prubéhu nacviku, jak naprogramovat na spous-

C))

minutovou audionahravku.

téce k jidlu novy navyk, si mtizete pustit tuto tii-

» Jak na spoustéce k jidlu naprogramovat nové navyky

SPOUSTECE PROVOKUJICI JIDLO NAVIC

Nekontrolované jedeni pri
vybalovani nakupu
Stava se vam, ze pii vybalovani nakupu, kdyz neni nikdo
s vami, ochutnavate velké mnozstvi nakoupenych potra-
vin? Mate pocit, Ze neexistuje ,stopka®, a Ze at udélate
jakékoliv rozhodnuti, nakonec to dopadne vzdy stejné?
Z pohledu NLP je to proto, Ze pouzivate vzdy stejny zpti-
sob pfemysleni (automaticky a nevédomé), a tudiz do-
jdete ke stejnému vysledku.

Premysleni ov§em neznamena pouze myslenky nebo
néjaky vnitfni dialog. Pfemyslime i v obrazech, zvucich
a chutich, ackoliv si to ne vzdy uvédomujeme.

o Predstavte si, co nakoupite a co z toho vétsinou hned
snite. Moznd je to jen jedna specifickd véc, moznad je
téch potravin vice. Potom postupujte tak, Ze si je pred-
stavite jednu po druhé.

o Vyberte si tedy jednu potravinu - co vidite, kdyZ o ni
premyslite? Dopfrejte si Cas, nechte k sobé svou predsta-
vu zvolna priplout, nemusi byt jasnd, miize se pomalu
vynofovat jako z mlhy.

o Je vase predstava nehybny obrdzek, nebo film? At uz je
to obraz nebo film, vétsinou konci tim, Ze vidite jidlo
a mdte na néj chut. MozZnd jesté vidite, jak ho jite, a to je
v realité ten moment, kdy po ném sdhnete i jakoby proti
své viili. Predstava uz nepokracuje ddl, to je ten stary
zpusob premyslent, ktery nepropojuje chovdni s diisled-
kem, a proto to dopadne vZdy stejné.

cviceni

prectéte si text
a pak si ho v duchu

fikejte vlastnimi slovy
a predstavujte si
danou situaci

o Vy ted ale udélejte z obrdzku film nebo pokracujte svym
filmem ddl: predstavte si, Ze jidlo snite, Ze jste plni, jak se
potom citite ve svém téle a jak se citite emocné, co sami
sobé fikdte. Timhle zpiisobem proZijete svou volbu drive,
nez se podle ni zachovdte. Je to, jako byste si pustili cely
film az do konce, zatimco pred tim jste ho v piilce vypnu-
li, a nikdy se tak nedozvédéli, ze konci neprijemné.

« Uvédomte si, jak promitnuti celého filmu zménilo vase
pocity/postoj k tomuto jidlu?

Jelikoz premyslite odli$né, vytvari se vim v mozku nova
nervova spojeni. Ta stard tam porad jsou, ale ted tam jsou
uZ i ta nova jako nové moznosti. Cim vic budete opako-
vat novy zpusob mysleni a divat se na film az do konce,
tim budou tato spojeni silnéjsi a stard se budou naopak
oslabovat. Bude to tedy ¢im dal tim jednodussi.

Dokreslime vam to celé na prikladu z praxe. Pani Jana
nakupovala pro celou rodinu. Jeji déti chtély cokoladu,
kterou jim jednou tydné koupila. Nicméné pri vybalovani
nékdy neodolala a snédla ji. Kromé pociti viny a vlastni
neschopnosti byla nucend jit na nakup znovu, aby nemu-
sela vysvétlovat, pro¢ ¢okolada neni. Kdyz ji nekoupila
viibec, snédla Cerstvé pecivo, které bylo pro celou rodi-
nu, a vée se opakovalo. Kdyz si pani Jana méla uvédomit,
jaka predstava k ni prichazi pred tim, nez vybali nakup,
nejdriv nevidéla nic. Kdy? si ale dala vic ¢asu, vidéla, jak


http://stob.cz/cs/NLP
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vyndava z tasky ¢okoladu, sbihaji se ji sliny a rozbaluje ji.
Tim jeji film konc¢il. Poprvé si pani Jana nechala dopred-
stavit film az do konce. V predstavé snédla ¢okoladu a po
prvnich slastnych pocitech prisly i pocity tize, uvédomila
si, jak se citi v téle tézka a presycend, jak po prvotnim po-
citu energie prichazi fyzicka tinava. Uvédomila si, jak se
citi provinile, jak je nestastna, Ze se zase precpala, jak si
to vycitd. Na konci filmu nebylo uz nic pozitivniho. Télu
nebylo dobfe a dusi také ne. Pouzivanim nové strategie se
pani Jana naucila uvazovat jinak. Nestal se zadny zdzrak,
bylo na ni, aby si pred tim, nez zacne jist cokoladu nebo
pecivo, promitla nejdrive cely film az do konce. Mohla to
neudélat a nékdy na to opravdu zapomnéla. Cim vic se ji
ale darilo pouzivat tuto novou strategii, tim silnéjsi byla
nova nervova spojeni v jejim mozku a tim to bylo snad-
néjsi. Pani Jana méla ted novou moznost, jak pracovat
s nutkavou chuti, a ziskala zpét kontrolu, kterou pred tim
uz necitila.

Dal$im krokem bylo, aby si uvédomila, co opravdu
pottebuje ve chvilich, kdy ma nutkavé chuté. Pomalu se
dostavala do kontaktu s pocity prazdnoty a smutku a uci-
la se, jak se o sebe postarat jinak nez jedenim sladkého.
Byla to pro ni novinka, protoze se vzdy starala jen o dru-
hé. Utila se znovu vnimat télo, jit na prochdzku, na ma-
saz, uvolnit napéti s dechem, napit se vody, udélat si cas
na setkani s kamaradkou a delegovat nékteré povinnosti
na jiné ¢leny rodiny.

Konzumace nadmérného mnozstvi

jidla v dasledku prilezitosti

Co se tyce jidla a zrakové kontroly, byla uskute¢néna
cela rada pokust. Napf. védci zorganizovali oslavu, kde
se zdarma podavala kufeci smazena kridélka, a rozdélili
ucastniky do dvou skupin u dvou velkych stolt. Z prvni-
ho stolu kosti z kfidylek odnaseli, na druhém je nechavali.
Prvni skupina, ktera vidéla, kolik kosti je na stole, a méla
tudiz jistou zrakovou kontrolu, kolik toho uz snédla, jed-
la mnohem méné. Druha skupina nevidéla zbylé kosti
a neustale si pridavala. Tento pokus se zopakoval s riz-
nym druhem jidla a lidmi, ale vzdy vysel stejné.

Vyplyva nam z toho, ze pokud nemame i zrakovou
kontrolu, kolik jsme toho snédli, spoléhat se jen na po-
cit plnosti je velmi nejisté. Mtzeme se prejist doslova
k prasknuti a teprve potom si toho vS§imnout. Mizeme si
spilat a naridit si, ze pristé uz k tomu nesmi dojit. A vlast-
né uz predem vime, Ze se nejspi$ nic nezméni.

Kromé strategie, Ze se rozhodnete predem, kolik toho
snite, date si to na talif, abyste méli kontrolu, a budete to
velmi pomalu jist, aby vam talifek vydrzel béhem celého
rautu, miZete pracovat i s imaginaci.

o Nejdrive si uvédomte, jak to déldte, Ze se prejite. Co si
predstavujete? Co sami sobé fikdte? Lidé si casto pred-
stavuji, jak by to ¢i ono chutnalo, a vidi, jak si to berou
C¢i ukusuji. Bud vidi néjaky velky obraz daného jidla,
nebo film, ve kterém ho berou do ruky a davaji k tistiim.

K tomu si Casto Fikaji promluvy typu:
—  pdr kouskii navic nevadi

— je to zadarmo, zitra budu jist mirn
— prece to tady nenechdam

— tohle uz tieba nikdy nezkusim

— zase tak moc jsem toho nesnédla...

o Je to, jako by se divali na film, ktery konci tou tizasnou
chutnou teckou, ale to je teprve piilka filmu. Predstavte
si, Ze jste tedy jedli dal, jak vam to chutnalo a uZili jste
si to. Potom jdete domii ¢i hosté odesli, vy si uvédomite,
jak jste precpani a neni vam dobre, vase télo je téZké...
Co sami sobé ted tikdte? Lidé si casto zacnou spilat,
maji pocit selhani a zklamdni ze sebe sama. To je sku-
tecny konec filmu.

o Predstavte si jiny film, ve kterém pomalu béhem vecera
jite vybrané mnozstvi jidla a uz si neptidavdte. Na konci
vecera, rautu Ci oslavy mdte radost. Je vam fajn, ochut-
nali jste dobroty ve zdravé mite, mdte energii a radost
ze sebe.

o Promitnéte si oba filmy predem, nez jdete na spolecen-
skou udalost. ProZijte radost z druhé moZnosti. A kdyby
prislo béhem rautu ci oslavy pokusent, znovu si oba fil-
my promitnéte.

Vas mozek to zvladne rychle a vy ho tim ucite, Ze je vice
moznosti, Ze si mize vybrat. Pokazdé, kdyz se najite zdra-
v¢, upeviujete tim novy zvyk a vytvarite ve svém mozku
nova nervova spojeni. Proto ¢im vickrat to zopakujete,
tim to bude jednodussi. Pokud se to nékdy nepovede, ne-
vadi. Je tieba vidét celek. Cim vic je uspésnych vecert,
rautd, oslav atd., tim snazsi vse je!
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Konzumace jidla u televize

(v reklamnich pauzach)

Sedite u televize a obvykle vam to neda, abyste u ni néco
neprikusovali nebo si alespon nedali néco pii reklamé?
Vytvorili jste si zvyk a jako kazdy zvyk je mozné ho
zmeénit.

o Nejdrive siuvédomte, jak vite, Ze je cas néco zakousnout?

o Co sami sobé fikate? Co si predstavujete? Moznd mate
pocit, Ze si nic netikdte ani si nic neptedstavujete, prosté
madte na néco chut. I presto se sami sebe znovu zeptejte:
»Jak to vim, Ze je cas snist k televizi néco dobrého? Jakd
predstava se mi vynoti? Co sam/sama sobé fikam? Jaky
pocit se s tim poji?“

o Ted uz vite, jak to déldte. Nic se nedéje samo sebou.
Abyste sami sobé jesté vice porozuméli, predstavte si,
Ze se na sebe divite, jak sedite u televize, jako by o vds
davali film. Jenze v tuhle chvili ho miiZete sledovat aZ
do konce. Vidite nejen, jak se rozhodujete néco zakous-
nout, co si predstavujete, co si v duchu fikdte, ale vidite,
i jak to béhem filmu jite, jak televize konci, vy se citite
prejedent, téZci, sami sebou zklamani.

o A ted'si vstupte do postavy na platné a ten film proZijte.
Jak se rozhodujete jist, jite, snédli jste to, ted citite pocit
plnosti, zklamani atd. Timhle zpiisobem jste prozili svo-
ji volbu do konce jesté diive, nez jste ji udélali. Jaké to
bylo? Chcete to opravdu?

o Vytvorte si novy film, takovy, ktery vam udéld radost az
do konce. Moznd si k televizi berete sklenici vody nebo
neslazeny caj, protoZe chut je casto prevleCend Zizer.

i L Gl ) Y|

O pauze si protdhnete télo, jdete se podivat z okna, jakd
je obloha, nékolikrat se zhluboka nadechnete a vydech-
nete, uvédomite si, jak se citi vase télo, jaky program
béhem reklamy by byl prijemny a udélal by vam dobre.
A sledujete, jak jste se dodivali na televizi, vypindte ji
a madte ze sebe radost. Télo neni na noc pretiZené nepo-
trebnym jidlem, bude se vam dobfe spdt a budete usinat
s dobrym pocitem.

o Madte ted k dispozici dva filmy, aZ budete chtit saéhnout
po nécem k jidlu pri sledovani televize, nic si nezaka-
zujte, jen si nejdiive oba filmy promitnéte. Vis mozek
to zvldadne béhem pdr sekund. Vidite dva ptibéhy a dva
ruzné vysledky, predstavte si, jak vam bude dobre, kdyz
si zvolite druhou moznost. Ziskdte tim potfebnou moti-
vaci a podporu.

V4$ mozek si vytvoii nové nervové spojeni. Cim Castéji si
zvolite ,,zdravy“ film, tim snadnéjsi to bude. Pokud se to
nékdy nepovede, smifte se s tim. Dilezity je fakt, Ze ¢im
vickrat se to povede, tim silnéj$im se vas novy zvyk stane.

Mozna sledujete televizi s nékym, kdo pfi ni néco pojida,
a pro vas je tézké zménit dosavadni zvyk, kdyz ho vidite.

Nebo jste vzdy pojidali spolu a ted se vam mize zdat,
ze je néco $patné ¢i néco chybi. To je normalni reakce,
mozek nerad méni zvyky, protoze to vyzaduje aktivitu.
Nicméné az se stary zvyk oslabi a ustali se novy, zminéna
aktivita uz nebude nutna.

Neprehdnét priddvdni
o Vsimnéte si, Ze v tuhle chvili si predstavujete jen, jak by

bylo fajn si taky néco zobnout nebo si to spolecné uzit.
Tady vase predstava konci, film nemd dalsi pokracovani.

o Vy ale pokracujte svym filmem ddle, predstavte si, Ze
u televize také pojiddte a zdd se to byt fajn. Potom se
dodivdte, vypnete televizi a citite, Ze jste plni, vase télo
je pretizené nadbytecnym jidlem, vy se citite moznd
zklamané, moznd provinile, tytam jsou prijemné pocity.
Mozna sami sobé spildte, ale uz to nic nezméni. Timhle
zpusobem prozijete svou volbu diiv, nez se podle ni za-
choviite. Je to, jako byste si pustili cely film az do konce,
zatimco pred tim jste ho v piilce vypnuli, a nikdy se tak
nedozvédéli, ze konci neptijemneé.

o Pokud chcete, udélejte jesté dalsi krok a predstavte si,
jak vam bude dobre, az vypnete televizi, aniZ byste se
pri ni museli prejidat. Jak zjistujete, Ze jste si to uZili
stejné, Ze jste mohli sledovat film, a trebazZe ti druzi di-
vdci moznd jedli, vy ne a ze je to tiplné normdlni. Moz-
nd jste nesdileli jidlo, ale sdileli jste spolecny cas a byli
spolu. Mate ze sebe radost, citite se lehce a je vam dobre.
Rikdte si néco milého.

o Také si muizete v duchu opakovat, ze druhym jidlo pre-
jete a sobé zase prejete citit se dobte, mit zdravou vihu
a radost a to je to, co si vybirdte a co chcete.



)
<
-]
=
%)
ac
(®)
=2
'_
‘w
[~
~
=2
o
~
7
>
(S)
<
=2

VNITRNI SPOUSTECE PROVOKUJICI JIDLO NAVIC - EMOCE

‘ ») V pribéhu nacviku, jak na spoustéce k jidlu na-

programovat novy navyk, si mtiZzete pustit Sesti-
minutovou audionahravku tykajici se hnévu a vzteku,
¢tyfminutovou nahravku tykajici se zamény stresu za
klid a ¢tyfminutovou imaginaci:

» Zajidani hnévu a vzteku

» Zaména stresu za klid

» Imaginace

Zajidani hnévu

Podle NLP kazdy vnima svét individualné, na zakladé
svych smysla a predeslych zkusenosti, které vytvori ja-
kési filtry, skrze které situace kolem sebe hodnotime.
Proto stejna udalost mize nékoho rozzlobit, jiného zra-
nit a dal$tho nechat lhostejnym. A proto si i lidé stejnou
udalost pamatuji rizné. Nékdy to az vyvolava dojem, ze
nebyli na stejném misté ve stejnou dobu, napt. na oslavé
narozenin ¢i dovolené. Kazdy z nich ma jiné vzpominky,
a¢ tam byli spolu.

Nase soucasna reakce, napi. hnév, je tedy jen jednou
z moznych reakci a je mozné, ze nékdy v budoucnu bu-
deme reagovat tplné jinak. A mozna bychom reagovali
jinak i ted, kdybychom byli tfeba méné unaveni nebo se
citili spokojenéjsi, tedy byli v jiném emocnim stavu.

Nicméné citit hnév je v poradku, je dobré si uvédo-
mit, co skute¢né citime. Je dobré si i uvédomit, Ze to, jak
s hnévem naloZime, je na nas. Nemusime ho nutné za-
jist. Nejde ani o to ho potlacit, potlacovani stoji energii
a ¢im vice energie do potlacovani vlozime, tim je hnév
silnéjsi, jako bychom ho tim krmili. Jaké dal$i moznosti
tedy mame?

Muzete vyzkouset nékolik moznosti/technik a vybrat
si tu, ktera vam v této etapé vaseho zivota nejvice vyho-
vuje, anebo je stfidat a kombinovat podle svého naladé-
ni a situace.

Na zacatku si uvédomte: ,,Citim hnév, je to muj hnév
na zdakladé toho, jak ja ted vnimdm situaci a své okoli,
a to je v porddku. Vim, Ze jsem ovlivnénd/y svym obrazem

cviceni

prectéte si text
a pak si ho v duchu

fikejte vlastnimi slovy
a predstavujte si
danou situaci

svéta, zkusenostmi, smysly a emocnim stavem, ve kterém
se ted nachdzim. To, jak budu reagovat, je na mné, mam
vice moZnosti.“

Relaxace téla

o Neékolikrat se zhluboka nadechnéte, jako by vase télo
bylo balon, ktery napliiujete. Nadechnéte se, jak to jde
nejvic, zadrzte dech a pocitejte pomalu do deseti (miiZe
to byt vice nebo méné, podle vasich schopnosti) a potom
pomalu vydechujte a vsimejte si, jak se vase télo zvol-
na uvoliuje, jako kdyz se z balonku pomalu vypousti
vzduch. Kde citite uvolnéni nejvic? A v které Casti téla
nejméné? Predstavte si, Ze se miiZete nadechnout primo
do té napjaté Casti, naplnit ji vzduchem, az uz to nepii-
jde vic, a pomalu zase vzduch vydechnout. Jak se ted
zménil pocit v této Cdsti a celém téle? K tomu, abyste
ziskali odstup od emoce, uvolnili se a zmeénili tak to, jak
se citite, nékdy postaci jen tri nadechy a vydechy.

o Pokud mate Cas, miiZete takto relaxovat mnohem déle.
Po trech hlubokych vydesich sviij dech jen pozorujte
a nechte télo, at dychd samo. Jen sviij dech vnimejte.
Mysl si muize premyslet, o cem chce, to nevadi, jen svou
pozornost vzdy vratte ke svému dechu. NejenZe zménite
pocit v téle, a tudiz i to, jak se celkové citite, ale udéldte
i néco pro své zdravi. Relaxovany stav je prospésny pro
télo i pro dusi, rychleji a lépe se v ném napf. lé¢i nemoci.


http://stob.cz/cs/NLP
http://stob.cz/cs/NLP
http://stob.cz/cs/NLP

Odstranéni hnévu

o Predstavte si, Ze hnév, ktery pocitujete uvnitf sebe, vyn-
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ddte ze svého téla ven. Moznd mu nejdrive ddte néjakou
barvu a tvar a ty si potom predstavite nikoli uvnitt téla,
ale pred nim. Lidé si napt. predstavuji néjakou tmavou
kouli, casto v hlavé ¢i na ramenou, potom si predstavi,
Ze se tato koule premistila pred né, takZe se na ni divaji.
A tuhle kouli mohou potom jesté vic odddlit, takZe uz je
metr pred nimi, a zmensit ji. Udélat z ni mensi a jesté
mensi kulicku, dat ji jinou barvu, napt. ji zesvétlit, az
se zméni v Sedou a potom tieba v bilou. A jesté vice ji
oddalit, na dva metry, ti, Ctyfi, pét, kulicka je ddl a dadl,
zmensuje se, aZ tiplné zmizi.

Ted se sami sebe zeptejte, co byste pottebovali misto
hnévu, aby situace, kterd piivodné hnév vyvolala, byla
pro vds jind. A predstavte si nékde pred sebou oblak
v prijemné barvé. Lidé si napr. predstavuji oblak, ktery
mad v sobé klid, pochopenti, sebediivéru, radost, uvolné-
ni, svobodu, moudrost, odvahu atd. Az do oblaku vlo-
Zite vsechno, co pottebujete, stoupnéte si do néj, nechte
se obklopit jeho ptijemnou barvou ze vsech stran. Ted si
uvédomte, jak je pro vds ta situace, kterd diive vyvola-
vala hnév, ted jind. Jak jinak se na ni miiZete divat? Jak
jinak ji muzete vnimat? Jak jinak v ni miiZete reagovat?
Predstavte si, Ze kdyZ chcete, miizete oblak absorbo-
vat do svého téla, a tak vam bude vse v ném kdykoliv
k dispozici.

Posezeni s hnévem

(jind varianta predchozi techniky)

o Zavrete oci. Trikrat hluboce vydechnéte. Predstavte si,
Ze sedite uvnit? svého hnévu. Najdéte cestu ven a po-
divejte se na néj zvenci. Rozhodnéte se, co s nim chcete
udélat, a udélejte to. Pfemérite ho na néco jiného, zbavte
se ho - je to na vds. Vydechnéte jednou a poté, co se své-
ho hnévu zbavite, posadte na uvolnéné misto opacnou
predstavu, napriklad Ze sedite uvnitt riize anebo plujete
na obldacku. Je nejlepsi najit si svou vlastni predstavu,
kterd pochdzi z viastni zkusenosti. Oteviete oci s védo-
mim, Ze hnév je pryc.

Jako lidé mame schopnost podivat se na néco o¢ima né-
koho jiného a podivat se z odstupu i na sebe.

CVICENI
Riizné pozice vnimdni

o Predstavte si, Ze pozorujete sami sebe, jako byste se vi-
déli napt. v televizi. Vidite, ze tam v televizi jste rozzlo-
beni. Miizete se sami sebe zeptat, co by to vase ja pred

vami potrebovalo, aby se mohlo citit lip. Moznd si jen

potiebuje uvédomit, Ze hnév je jako mrak na obloze, pfi-
jde a odejde, mraky se nikdy ,nezaseknou na jednom
misté navzdy. Nebo moznd potiebuje slyset néjakd slo-
va podpory. Nebo by mu udélalo dobfe se o sebe néjak
postarat, tieba se zhluboka nadechnout, projit se, napit
se vody. Moznd jako pozorovatel vnimadte situaci trochu
jinak a tuhle zpravu miiZete predat svému jd, které pred
sebou vidite.

Predstavte si, Ze se podivite na situaci ocima toho, s kym
jste méli napf. konflikt. Jak to viastné myslel? Chtél vds
rozzlobit, nebo jen chtél néco udélat jinym zpiisobem,
¢i zvolil slova, kterd vds rozzlobila? Ted, kdyz stojite na
jeho misté, moznd vidite situaci jinak, nez jak jste ji vni-
mali ze své pozice.

Je jesté tieti pozice, ze které miizete pozorovat sami sebe
a toho cloveka, se kterym jste méli konflikt, jako nezd-
visly pozorovatel, ktery sleduje dva lidi. Miizete si to
predstavit napt. tak, Ze se divite na televizi, kde se vse
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odehrdavd. Moznd ted vnimadte takhle z odstupu néco, co
jste pred tim v té situaci vnimat nemohli, protoZe jste
do ni byli prilis vtazeni. MiiZete tohle své vnimani sdélit
svému jd tam pred vami.

o Nékdy pomdha, kdyz si predstavite nékoho, kdo umi
dobre fesit situace podobné té, kterd u vds vyvolala hnév,
a koho mate radi nebo je vam sympaticky. Predstavte si,
jak o situaci tento clovék uvaZuje, jak ji vnimad, jak se
v ni citi, co mu pomdhd? A miiZete si predstavit, Ze se
timto clovékem na chvili stanete a zaZijete, jaké to je mit
k dispozici jiné reakce a jak to méni pocity z této situace.
Pokud si néco z toho chcete ponechat, miiZete a potom
pomyslné vystupte z tohoto clovéka a starite se zase sami
sebou. Jak se zménilo vase vnimani situace, kterd ve vds
drive vyvolavala hnév? Co miiZete ted udélat jinak? Jak
budete v budoucnu reagovat v situaci podobné této ji-
nak nez hnévem?

Reseni osamélosti

Pfi pocitu osamélosti lidé sahnou casto po jidle, a tak se
redlné i symbolicky né¢im naplnuji. Prazdnotu, kterou
pocituji, vyplnuji jidlem. Protoze psychickou prazdno-
tu neni mozné zaplnit pokrmem, pfijemny pocit netrva
dlouho a vysttidaji ho vycitky svédomi z prejidani a jesté
horsi pocit, protoze osamélost nezmizela a pridal se k ni
pocit selhani.

Prvnim krokem je pfiznat si, Ze jime z pocitu osamé-
losti, a uvédomit si, Ze s tim za nas nikdo nic neudé¢la. Je
potfeba najit jiné moznosti, jak tuhle potfebu sytit. A to
jak ve vnéjsim svété, tak v tom vnitfnim. Co mizu udélat
ve vnéj$im svété, abych se citila 1épe? Jaké konicky mam
nebo mizu mit, kde potkam dalsi lidi a zaziju, ze jsem

soucasti néjaké party atd.? Jakou mtzu vyvinout aktivi-
tu, s kym si dat sraz, komu zatelefonovat? Jak prevezmu
kontrolu nad svou situaci? A co mtizu udélat ve svém
vnitfnim svété? Potfebuji néjakou podporu, abych se ci-
tila Iépe? Jsem v tézké zivotni situaci, pomohla by mné
napt. terapie? Co bych mohla pro sebe ja sama udélat?
Jak se o sebe postarat? Vénuji sama sobé dost pozornosti
a péce, anebo se zaméruji na druhé a na sebe zapomi-
nam? Co konkrétniho mtizu pro sebe udélat v situacich,
kdy se citim sama?

Pokud jsme mozek naucili, Ze na pocit osamélosti fun-
guje jidlo, pak se nam spousti automaticka reakce. Tu-
diz ackoliv uz jsme ucinili kroky, jak se svou osamélosti
pracovat jak ve vnéjsim svété, tak ve svété vnitfnim, je
mozné, Ze se nam puvodni zvyk nepovede hned opus-
tit. Neznamena to, Ze jsme neschopni, jen je tfeba mozek
preucit na nové moznosti.

Misto plné klidu a miru

o Predstavte si, Ze se na pocit osamélosti chystdte reago-
vat starym zptisobem, tedy nécim ho zajist. Podivejte se,
jak to presné déldte, krok po kroku. Kde jste, co sami
sobé tikdte, co si predstavujete. Jak se rozhodujete pro
jidlo, kde ho madte, co kterou rukou berete, kde stojite
atd. Predstavte si to opravdu v detailnich krocich aZ do
okamziku, nez vloZite jidlo do pusy. Jako kdybyste stop-
li film, ktery doted bézel pred vasim vnitinim zrakem,
a méli pred sebou ,,zmrazeny“ obraz sebe samych tésné
pred tim, neZ zacnete jist. A ted se zeptejte své vnitt-
ni moudrosti, jak jinak byste se mohli o sebe postarat,
co pro sebe udélat. Pockejte, az odpovédi ,,vybublaji',
nevymyslejte si je logicky, nékdy se objevi ve snu ¢i az

za pdr dni. Vase nevédomi
pottebuje ¢as. Nékdy se od-
povédi nedozvite védomé,
ale pristihnete se, ze déldte
néco jiného, nez ze samotu
zajiddte.

 Opakujte tenhle proces toli-
krat, dokud se nezméni chut

na jidlo, kterou ve své pred-
stavé mdte (tedy jak je popsdno v predchozim odstavci:
vzdy si predstavte situaci, kdy néco zajiddte, detailné
krok po kroku si predstavte, jak se to déje az do okamzi-
ku, nez vlozite jidlo do uist. Tady obraz ,zmrazte®a zase
se zeptejte sami sebe, co byste opravdu chtéli a jak se
o sebe postarat). Po kazdém zopakovani predstavy ote-
viete oci, nez je zase zavtete a zacnéte od zacdtku.

Techniky popsané v kapitole ,,Zajidani hnévu® je také
mozné pouzit pro zajidani osamélosti a jinych emoc¢nich
stavil, jako je napf. pocit nudy, zranéni, nespokojenosti
se sebou atd.
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Jidlo jako reakce na stres

Stres je reakce na to, jak pfistupujeme k pritomnosti. Byt
ve stresu neni dano jen vnéj$imi okolnostmi, ale i tim,
jak s nimi nakladame. Vnéjsi udélosti se nezméni tim,
ze budeme v napéti. Stres také nezmizi, kdyz se najime,
jen ho na chvili budeme méné vnimat. Kromé prace s de-
chem miizeme pracovat i s imaginaci.

Misto plné klidu a miru

« Vytvorte si ve své predstavé misto, kde je vam dobre, kde
zazivdte klid a mir, pohodu a radost. Anebo si na takové
misto vzpomerite, pokud ho zndte. Diilezité je, Ze je to
misto jen pro vds, vase specidlni misto, kde zazZivite klid
a mir, pohodu a radost, a vSechny negativni pocity musi
zustat venku, ty do tohoto mista nesméji.

o Predstavte si, Ze jste na tomhle svém misté a do detailu
si ho prohlédnéte. Co tam je, jaké tam jsou barvy a tva-
ry. Je to nékde venku nebo uvniti? Jaké tam jsou zvuky?
Jaké viiné? A jaké je to misto na dotyk?

o Pokud chcete, upravte si toto misto tak, abyste jen pfi
myslence na néj ucitili hluboky klid a mir, pohodu a ra-
dost. Nechte sebou tyhle pocity tiplné prostoupit, at pro-
niknou do kazdé burky vaseho téla.

o Az budete opravdu plné vnimat vsechny ty dobré pocity,
vyberte si jedno slovo, které se stane symbolem tohoto
mista a téchto prijemnych pocitii.

Pristé, az budete ve stresu, vyslovte své vybrané slovo,
vratte se v predstavach na své specialni misto a nacerpej-
te z néj klid a mir, pohodu a radost. MtiZete si predstavit,

ze se téchto pociti nadechujete a ty pronikaji do kazdé

bunky vaseho téla.

To, na co zaméfujete svou mysl, to potom prozivate.
Kdyz védomé vyménite stresujici predstavy a myslenky
za své specialni misto plné klidu a miru, zméni se tim
i va$ emocni stav. Mozek v takovém pripadé nerozlisuje
mezi predstavou a skutecnosti, tudiz neni nutné byt na
tomto misté fyzicky.

Jidlo jako feSeni strachu, obav, uzkosti

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 .
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Casto si vytvatime obavy, uzkosti a strach tak, 7e si pied-
stavujeme, jak néco mize Spatné dopadnout. Vytvarime
si obrazy moznych katastrof a k tomu si v duchu fika-
me véty, které to potvrzuji. Vétsinou si nejsme ani ob-
razl, ani téchto vét prili§ védomi, a Ze nam neni dobfe,
si véimneme, az kdyz citime uzkost nebo strach. Pfitom
nase uzkost neni reakci na budoucnost (tu nezname), ale
na nase predstavy o budoucnosti. Tyto predstavy je tedy
mozné zménit, protoZe jsou na$im vytvorem.

o Predstavte si, jak uddlost, které jste se bdli, dobte dopad-
la. Pred svym vnitinim zrakem si vytvorte obraz, ktery
to bude symbolizovat.

o Kdykoliv si zacnete vybavovat ,katastroficky obraz,
zmensete ho do malé cerné kulicky, nechte ji odletét do
daleka a misto ni si vybavte sviij novy obraz.

Cim ¢astéji to budete délat, tim se to stane automatic-
téj$im, a zaroven tak budete trénovat sviij mozek, aby se
zaméfil na pozitivni moznosti. Nékdy lidé namitaji, Ze si
nemohou predstavovat pozitivni vysledek, kdyz ho ne-
znaji. Samoziejmé, Ze to nevite, ale do této doby jste si
predstavovali vysledek negativni. Otazka je, jaka predsta-
va je prospés$néjsi. Navic se Casto stava, Ze kdyz jednate
uvolnéné, a ne zahlceni tzkosti a strachem, opravdu do-
sahnete lepsich vysledki.

Pokud si zhorsujete strach a uzkost vétami, které sami

A

sobé rikate a jichz se nemuzete zbavit, zkuste toto:

Zameéna negativnich myslenek za pozitivni

o Identifikujte véty (myslenky), kterymi si déldte zle (napf.
tohle nikdy nezvlddnu atd.), a zvolte si misto nich mys-
lenky pozitivni, které vam znéji moznd cize, ale redlné.

o Ztiste silu hlasu, kterym k sobé negativné mluvite, jako
kdyz ztisujete radio, dokud hlas vuiplné nezmizi, a potom
ho nahradte pozitivni vétou, kterou si feknete s normdl-
ni hlasitosti (napf. v Zivoté se mné uz dost véci povedlo).
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o Zrychlete nebo zpomalte rychlost, s jakou negativni véty
fikdte, Ze uz jsou témér nesrozumitelné a znéji tak div-
né, zZe se jim nedd vérit. Nahradte je pozitivnim tvrze-
nim, které si reknete normalni rychlosti.

o Pro negativni véty zaménte sviij hlas hlasem néjaké
kreslené postavy, napt. Kiemilka, Rdkosnicka nebo Ho-
mera Simpsona, a nahradte je pozitivnim tvrzenim, kte-
ré uz tikdte svym hlasem.

o Predstavte si, Ze zaviete negativni hlas do zvukotésného
boxu, ktery zatavite, a nahradte ho svym hlasem, ktery
fika pozitivni tvrzeni.

Dal$i moznosti, jak nakladat s tizkosti a strachem, je po-
uziti imaginace. Emo¢ni ¢asti mozku rozumi obraziim,
a ne logickym vétam, proto nefunguje, kdyz se snazime
logicky vysvétlit, Ze je pfece vSechno v poradku atd.

Poustni boure

Zavrete oci a tfikrdt se nadechnéte a dlouze vydechnéte.
Pozorujte sami sebe, jak vstupujete do pousté. Na zddech
si nesete batoh. Jak tak krdcite, v§imnéte si v ddlce pred
sebou néceho velmi tmavého. Vite, co to znamend: blizi se
k vam poustni boute vizkosti. Jak se boute blizi, pozorujte
sebe samu, jak z batohu vytahujete sloZeny stan. Rozbalte
ho, postavte ho a pevné zajistéte ctyimi koliky do zemé.
Vlezte si do stanu a zatdhnéte zip na vchodovych dvetich.
Zistante klidné sedét uvnit? svého stanu a naslouchej-
te pisku, ktery viti kolem stanu. Budte si jistd, Ze aZ se
bourte prezene, zmizi také vase vizkost. Potom miiZete opét
otevrit oci.

Modpré svétlo

Zavrete oci a tfikrdt se nadechnéte a dlouze vydechnéte.
Pozorujte sebe samu, jak vchdzite na prekrdsnou louku
a jak vdechujete modrozlaté svétlo, smésici jasné zlatého
slunce a modré oblohy bez mrdacku. Vydechujete oxid uh-
licity, ktery jako Sedy dym odplouvd z vaseho téla a mizi.
Dovolte modrému svétlu, aby proniklo do vaseho krevni-
ho obéhu, dostalo se do celé vasi bytosti, a pomohlo vim
dosdhnout stavu naprostého klidu a ticha. Dovolte mod-
rému svétlu, aby proniklo az do koneckii vasich prstii
a skrze prsty ven a obklopilo vase télo do safirové modrého
oparu. Pozorujte, jak se vase vnitini svétlo spojuje se svét-
lem, kterym jste obklopena. Vite, Ze je vase télo mostem,
ktery toto spojeni umoznuje. V okamziku, kdyz se vnitini
a vnéjsi svétla spoji v jedno, vite, Ze vase tizkost pominula.
Otevrete oci.

Klidnd voda

Zavrete oci. Trikrdt se nadechnéte a dlouze vydechnéte.
Pozorujte a vnimejte, zZe celd vase bytost je jako hladina
klidné vody, ve které se odrazi hvézdnd obloha. V okamzi-
ku, kdy si to dokonale procitite, vite, Ze vase tizkost pomi-
nula. Otevrete oCi.

Pokud se trapite tim, Ze vzpominate na udalost, ktera se
stala v minulosti, dostavéte se tak do $patné nalady, kte-
rou mate tendenci zajidat, zkuste toto cvicent:

Divdk v kiné

Napiste o uddlosti z minulosti ve tieti osobé (ne tedy jd
jsem Sla/sel, ale ona sla/Sel), miizete pouzit svoje jméno,
jen piste ve tieti osobé. Pfi psani si soucasné uddlost pred-
stavujte, jako byste se na ni divali v kiné, ale jen cerno-
bile, jako na stary cernobily film. Az to dokoncite, napis-
te, co jste se z toho naucili a jak se chcete v budoucnosti
chovat jinak. A potom si to predstavte jako novy barevny
film, kde jedndte tak, jak chcete. Vidite, jak nové jednd-
te v barevném filmu. Pokud mdte chut, predstavte si, Ze
jste v tom filmu a Ze nové chovdni, které jste si vybrali,
skutecné déldte.
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Jidlo jako feSeni unavy

Ackoliv jidlo mize zpocatku piisobit jako pfisun ener-
gie, nezdravé jidlo anebo prilisné mnozstvi jidla energii
naopak ubere a uskodi vam. Lidé si ¢asto neuvédomuyji,
ze energii si mohou dodat anebo naopak ubrat tim, jak
a o ¢em premysleji.

Pokud rano pii vstavani do prace za¢nete premyslet
nad tim, na co se netésite, ubere vam to energii a zhor-
$i naladu. Pokud ale svou pozornost zaméfite na néco
milého, budete se citit jinak. A pokud vés ¢ekd néjaka
udalost, kde opravdu nemuiZete najit nic hezkého, muze-
te si alespon nechat otevienou moznost, ze tfeba budete
prekvapeni a proti o¢ekavani to bude néjak prinosné. Uz
jen tohle prosté preladéni doda energii.

Nékdy se lidé negativné motivuji k néjaké cinnosti
tim, Ze si predstavuji, jaké tézkosti museji prekonat, a to
i k ¢innosti, kterou maji jinak radi (napt. venku prsi, ne-
chce se mné oblikat a potom jet autobusem atd.). Tahle
negativni motivace jim potom ubira energii a ¢asto konci
tim, Ze Unava prevazi, a oni se bud ¢innosti vzdaji, nebo
ji jdou délat s nechuti.

o Predstavte si, jak dobre se budete citit, az ¢innost, kte-
rd vds unavuje, vykondte. Jak se za to ocenite a budete
mit dobry pocit z vykonané prdce. Dobry pocit z toho,
Ze jste to neodlozili, dobry pocit, protoZe jste smysluplné
stravili Cas. Jakmile uvaZujete timto zpiisobem, pocitite
prival energie.

o Pokud pocitite uprostied néjaké Cinnosti tinavu, kro-
mé protdhnuti se a prodychdni si miiZete vzpome-
nout na néco, co rdadi délite a doddavd vam to energii.

A predstavit si, jako byste se téhle energie mohli nadech-
nout, takZe prostoupi kazdou vasi buriku a citite ji ve
svém téle. Az bude vase predstava tak redlnd, jako bys-
te do ni vstoupili, opravdu ucitite i fyzickou zménu ve
svém téle. Potom si feknéte: s touhle energii dokoncim
to, co ted délam, a budu mit radost, Ze jsem to dodélala.
Staci na to pdr minut a zafunguje to nejen na nacerpdni
nové energie, ale i jako vytrZeni z rutiny.

Nékdy jsme zvykli délat véci urcitym zptisobem a po
¢ase jsme unaveni z rutiny. Pfitom se da ¢asto najit vice
zptisobtl. Miizeme chodit jinou cestou do prace nebo si

muzeme vytvorit novy ritudl a uvarit si napf. k praci vy-
borny caj.

Jidlo jako reSeni smutku, bezmoci

Smutek i bezmoc patfi k lidskym pocitim, nepomiize
je zajidat ani potlacovat. Ale mizeme s nimi pracovat.
Victor Frankl, ktery prezil koncentra¢ni tabor, napsal,
ze bylo prece jen néco, co nebylo mozné véznim vzit.
Byla to moznost jejich reakce, postoje v situaci, kterou
nemohli z vnéjsku zménit. Tohle jim nemohl nikdo vzit.
Nékdy pomize, kdyz ze situace, kterd v nas vyvolava po-
cit smutku nebo bezmoci, na chvilku vystoupime a po-
divdme se na sebe z jiné perspektivy a uvidime, jak jinak
bychom k ni mohli pfistupovat.

o MiiZete si predstavit, Ze se divdte sami na sebe, jako bys-
te se vidéli napt. v kiné.

« Co byste tomu clovéku pred vami na platné doporucili?
Jak by potteboval situaci vnimat, aby mu bylo lip? Moz-
na by stacilo, kdyby si néco povzbudivého tekl nebo si
vzpomneél, Ze uz pred tim zvlddl projit jinymi zkouskami
a po nich vyslo slunce. Jak by mohl sam sebe s ldskou
podpofit? Je néco, co by mohl udélat a potésilo by ho to?

o Jako pozorovatel vidite souvislosti, které moznd ten clo-
vék pred vami nemohl zaznamenat, protoZe byl v situa-
ci ponoten. Uvédomte si je.

o Poslete to, co jste si uvédomili, a svou moudrost tomu
clovéku pred vami a poslete mu i to, co podle vds pote-
buje. Lasku? Povzbuzeni? Hrejivé slovo? Nadéji?

 Vystupte z role pozorovatele a starite se tim clovékem,
kterému jste to vse poslali, a prijméte moudrost a pod-
poru. Jak se pro vds situace zménila? Jak jinak se ted
citite?
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Jidlo jako unik ze stereotypu,

preruseni ¢innosti

Jidlo se muize zdat pfijemnym prerusenim néjaké ¢innos-
ti, ktera trva uz dlouho a nebavi nas. Lidé si ¢asto pred-
stavi, jak by bylo fajn se do néceho dobrého zakousnout,
a s touhle predstavou v mysli a ¢asto i chuti na jazyku
potom sdhnou po nécem, co pivodné jist nechtéli.

o Jakou madte predstavu, kdyz si feknete, Ze néco snite?
Moznd to déldte automaticky a ani si Zddné predstavy
nejste védomi, ale pokud se na to zamétite, néjakou vy-
pozorujete. Dejte si cas, nechte k sobé svou predstavu
zvolna priplout, nemusi byt jasnd, miize se pomalu vy-
notovat jako z mlhy.

o AtuZjevase predstava jako nehybny obrdzek, nebo film,
vetsinou konci tim, Ze vidite jidlo a mdte na néj chut,

moznd si jesté predstavite, jak ho jite, a to je v realité ta

o1\l \\

chvile, kdy po ném sdhnete i jakoby proti své viili. Pred-
stava uz nepokracuje ddl, to je ten stary zpusob premys-
lent, ktery nepropojuje chovdni s diisledkem, a proto to
vZdy dopadne stejné.

Vy ted ale udélejte z obrdzku film nebo pokracujte svym
filmem ddl, predstavte si, Ze jidlo snite, Ze jste plni, jak se
potom citite ve svém téle, jak se citite emocné a co sami
sobé tikdte. Timhle zpiisobem proZijete svou volbu driv,
nez se podle ni zachovdte. Je to, jako byste si pustili cely
film az do konce, zatimco pred tim jste ho v piilce vy-
pnuli, a nikdy se tak nedozvédéli, Ze konci neprijemneé.

Uvédomte si, jak to, Ze jste si promitli cely film, zménilo
vase pocity/postoj k tomuto jidlu?

Predstavte si, jaké jiné cinnosti byste mohli udélat, abys-
te na chvili prerusili ¢cinnost a nacerpali energii (moznd
se nadechnout, protéhnout, napit vody) a predstavte si,
jakou mdte ze sebe radost. Jak sami sebe oceriujete.

&

| Jelikoz premyslite odlisné, vy-
. tvari se vdim v mozku nova ner-
vova spojeni. Ta stard tam po-
fad jsou, ale ted tam jsou uzita
nové, jako nové moznosti. Cim
vice budete opakovat novy zpu-
sob mysleni a divat se na film az

do konce, tim tato spojeni bu-

dou silnéjsi a stara budou osla-

bovat. Novy pristup bude tedy
¢im dal tim jednodussi.

Umocnéni pohody

Pokud se prejidate, protoze jste si propojili pocit pohody
s jidlem (kdyz je vam dobre, musite néjakou dobriitku
zakousnout), néco vam chybi a nejste schopni pohodu
opravdu prozivat, je ale mozné zménit optiku, kterou se
na pohodu divate. Hledate chvilkové uspokojeni, napf.
pohodové odpoledne, hezkou chvilku, nebo pohodu
v zivoté? Jak jde dohromady pohoda v Zivoté a nadvaha?
A potom si predstavte sebe, jak mate radost z toho, Ze jite
tak, aby z toho mélo vase télo uzitek, abyste se v ném citili
dobre. Vidite, jak se vaha prirozené upravuje a jak velky
pocit pohody do vaseho Zivota vam to prinasi. A moz-
na zjistite, Ze je to nesrovnatelné vétsi pocit pohody nez
chvilkové prejidani ¢i mlsani. A pokud stojite o tuhle
uzasnou pohodu, kdy jste v harmonii se sebou a svym
télem, dobre se o sebe stardte, mate prirozené zdravou
vahu, pak muzete vyuzit nasledujici techniku, abyste sviij
mozek preucili na nové strategie a vysvétlili mu, Ze stojite
o opravdovou pohodu.

o Vybavte si situace, kdy vétsinou sahnete po nécem k za-
kousnuti, ackoliv nemdte hlad. Vyberte si tu nejcastéjsi
situaci, jako byste ted pravé znovu byli v ni a prozivali
ji. Znovu vidite, co jste vidéli, citite, co jste citili, slysite,
co jste slyseli. Co sami sobé tikdte? Jak vite, Ze je cas
néco zakousnout? Co si predstavujete? Pockejte, azZ se
vam pred ocima ustali néjaky obraz, a potom ho cely
v predstavé zmensete, az je z néj mald cernd kulicka,
kterou odlozite do daleka.

o Ted'si predstavte obraz sebe samotnych v budoucnosti -
se svou zdravou vihou, je vam fajn, mdte ze sebe radost,
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to je ta opravdovd pohoda, po které touzite. Obraz zvét-
Sete a udélejte ho barevny, azZ je tak atraktivni, Ze vds
pritahuje az magickou silou. Miizete pridat i prijemné
zvuky, hudbu, hmatové vjemy. Mdte z ného obrovskou
radost (neni tfeba mit jasné obrazy, kazdy md jinou
predstavivost, kterd se také postupné zlepsuje, cim vice
se pouzivd. I mlhavy obraz je dobry, pokud ve vds vyvo-
la radost a prijemné pocity). Oteviete oci.

Cely proces zopakujte alespon 5x, mezi jednotlivym opa-
kovanim (tedy po obou predstavach, ne mezi nimi) vzdy
otevrete oci. Tuto techniku je dobré délat po nékolik dni,
trénujete tim sviij mozek, aby propojil opravdovy pocit
pohody s vasi zdravou vahou.

Jak umocnit pohodu v daném okamziku

o Pocit pohody propojte s relaxaci téla. Kdyz je vam dobre
nebo chcete, aby vam tak bylo, uvolnéte napéti z téla.
Pouzijte k tomu sviij dech. PohodIné se postavte nebo
usadte, predstavte si, Ze s nadechem se nadechujete bi-
lého svétla, které prochdzi celym vasim télem a Cisti ho,
s vydechem pak odchdzi vsechno napéti v podobé tma-
vého kourte. Jen nékolik nddechii a vydechii prohloubi
pocit pohody mnohem vice nez jidlo.

o Vsimnéte si véci, za které jste v Zivoté vdécni a ze kterych
madte radost, uvédomte si je. Uvédomte si i malickosti,
které vds potésily dnes. Zatadte k nim své rozhodnuti se
o sebe dobfe starat, mit zdravou vdhu, citit se v souladu
se sebou samotnym a zaZivat vnitini pohodu.
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VNITRNI SPOUSTECE PROVOKUJICI JIDLO NAVIC = MYSLENI

‘ ) V pribéhu ndcviku, jak snizit piisobeni negativnich
myslenek na své chovani, si mizete pustit tuto dvou-
minutovou audionahravku®

» Mysleni

Cernobilé mysleni bud - anebo

Cernobilé mysleni piisobi jako demotivujici nejen na
¢lovéka, ktery chce zhubnout, ale na kohokoliv, kdo
nékam smeéruje. Ubira radosti ze Zivota, protoze vede
bud k beznadéji (kdo dokaze byt dokonaly?), nebo
k bi¢ovani se bez lasky k sobé. Pritom kazdému v Zi-
voté jde néco lehceji a na néco potrebuje vynalozit
vice usili, nikdo neni ¢ernobily.

Uvédomte si, jak rizné udélosti ve vasem zivoté
nelze vzdy jednoznacné popsat. Néco bylo prijemné,
néco méné. Kdyz jste na dovolené, néco vas muze ba-
vit, néco nemusi. Pokud se podafti perfektni dovolena,
bereme to jako velké stésti, ale vétsina Zivota je smési
riiznych pocité. To se odrézi i na nasem slovniku. Ri-
kame o nécem, je to celkem fajn, bavilo mé to, nebylo
to tak $patné...

Ani osoby, se kterymi se v Zivoté setkdvame, nemii-
zeme jednoznacné popsat, v néjaké situaci nas mohou
$tvat, v jiné situaci se mohou ukazat jako skvélé.

Mozna si tuhle mnohovrstevnatost uvédomuje-
te u ostatnich lidi, ale na sebe mate jiny metr. Pro¢?
Pro¢ nékdo jiny, kdo ma nadvahu, miize byt atraktivni
a zajimavy, a vy ne? Pro¢ ocenite nékoho, kdo shodil
par kilo, ale u sebe byste ocenili, jen kdybyste shodili
kil dvacet? Mozna odpovéd na to, pro¢ si tohle délate,
uplné neznate ani vy sami. Pokud sami sebe trapite
cernobilym myslenim zkuste nasledujici cviceni.

cviceni

prectéte si text
a pak si ho v duchu

fikejte vlastnimi slovy
a predstavujte si
danou situaci

o Zeptejte se sami sebe, jestli si tohle chcete délat ddl.
Chcete mit na sebe jiny metr nez na ostatni? Chcete
se dal bicovat poZadavkem dokonalosti a prehliZet, Ze
jste clovék a patrite do kategorie lidi? Je to na vds, mii-
Zete se rozhodnout a zménit to hned ted.

« Odlozte slova typu vzdycky, nikdy, perfektni, strasny
atd. Tahle slova popisuji extrémy, ty ale nejsou redlné.
Zacnéte pouzivat slova jako nékdy (nékdy se mi dari
jist zdravé, nékdy ne), hezky a zajimavy (tohle je na
mné hezké, tohle bych rada zménila).

Vsimneéte si, ze diky tomu, Ze nejsme vsichni dokonali
a perfektni, je na$ svét zajimavy a lidsky. Je rozdil, zda
touzite po zméné vahy z lasky a odpovédnosti k sobé
(chcete byt zdravi, ohebni, citit se dobre atd.), anebo zda

je to jediny zpusob, jak se mit radi, citit svoji hodnotu.

Pokud je vasi hlavni motivaci ke zméné vahy, aby
se zvysila vase hodnota, abyste si sami sebe vice vazili,
zkuste nasledujici cvicent:

Mam svou hodnotu

Predstavte si, Ze se vracite az do doby svého narozent,
kdy vam byla ddna vase hodnota. MiiZete si to predstavit

jako zdfivé svétlo uvnitt sebe, diamant ukryty uvnitt téla,

nékdo si lépe predstavuje napt. pocit tepla ¢i prijemnou
melodii, kterd ho celého prostupuje. Nekdy se stane, Ze
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béhem Zivota na svétlo (diamant i jiny symbol, ktery jste
si vybrali) zapomenete, Ze se zanese vrstvami zapomnént,
to ale neznamend, Ze tam neni. Staci si ho znovu uvédo-
mit a jeho zdre je zpét. Dejte si chvilku a vnimejte tu zari.
Nechte ji prostoupit celé své télo, kazdou buriku a nechte ji
proniknout skrze kiiZi a vytvofit kolem téla ochranny zdfivy
obal. Kdykoliv budete chtit citit svou hodnotu, uvédomte si
tohle svétlo. Cim vice se na néj budete sousttedit, tim bude

vevs

zretelnéjsi. A tim vice si i budete uvédomovat svou hodnotu.

Nerealné cile

Nékdy mame tendenci stanovovat si nerealné cile, a tim
se odsoudit k jejich nezvladnuti. K ujisténi, Ze nds cil je
chtény, realny a splnitelny, pomiize i jeho zaziti pomoci
smysld na ¢asové ose.

o Predstavte si, ze miiZete ve své predstavé na zem polozit
caru, kterd vede do budoucnosti. Jakym smérem pove-
de? Neni viibec diilezité, jak bude dlouhd, jen si ji pred-
stavte nékde v budoucnosti jako sviij cil, napt. dosdhli
jste zdravé vdhy.

o Vytvorte si néjaky obraz, ktery to bude symbolizovat,
treba se vidite, jak mdte radost a je vam dobre. Ten ob-
raz umistéte na casovou osu do budoucnosti, takze se
sami na sebe divite, jak jste tam, v budoucnosti, dosih-
li cile. Moznd chcete pridat barvy, udélat obraz veétsi,
dodat k nému néjakou hudbu ¢i zvuky, moznd potlesk,
cokoliv, co umocni pocit radosti z obrazu.

o« Az obraz pred sebou uvidite, na chvili si do néj stoupné-
te a uzijte si, Ze jste dosahli svého cile. Je to, jako byste
prozivali dopredu svou budoucnost.

« Potom se otocte tak, Ze se divite smérem k pritomnosti
a pred vami je Cdra, tedy vase cesta, kterd k dosazeni
cile vedla. Na té cesté byly kroky, které jste udélali. Pred-
stavte si, Ze je pred sebou uvidite, jeden za druhym. Je
dulezité, aby byly redlné a splnitelné.

o Jaky byl predposledni krok? Az ho pred sebou uvidite,
stoupnéte si do néj a predstavte si ten krok pred tim.
Zase si do néj stoupnéte a predstavte si ten pred nim.
Pokracujte dale stejnym zpiisobem, projdéte polovinou
cesty (jaky to byl krok v poloviné vasi cesty?) a pokracuj-
te ddl az k pritomnosti.

o Takto jste prosli tfadou krokii, které vedly k vase-
mu cili v opacném potadi. Ted se zase otocte smérem

Hledejte si redlnéjsi cile

k budoucnosti a podivejte se na tu fadu krokii pred se-
bou. Jaky je ten tiplné prvni? Uvédomte si, ze k cili vede
fada krokii, neni to tedy jeden velky skok. Staci zacit
tim prvnim.

Miizete se jesté jednou projit po své ose skrze jednotli-
vé kroky az do cile, pokud potiebujete néco poopravit,
napt. vloZit dalsi krok nebo néjaky moc velky rozdélit na
dva, udélejte to. Az dojdete do cile, uzijte si, Ze tam jste!

Jednotlivé kroky si sepiste a vracejte se k obrazu, jak jimi
prochdzite az k cili. Nejlépe si predstavujte kazdy den
a uZijte si radost za zdravé vahy. Kdykoliv budete po-
trebovat motivaci k néjakému kroku, predstavte si sebe
v cili. Dodd vam to energii a chut za svym cilem jit.
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Nevérim si, negativni sebehodnoceni
Negativni myslenky, které sami sobé¢ rikate, jsou opravdu
jen myslenky, uvédomte si, Ze to neni realita. Mozna tu-
$ite, na zakladé jakych zkus$enosti jste si je vytvorili nebo
od koho jste je prevzali, moznda zatim ne. Tak ¢i tak je
s nimi mozné néco délat. Je na vas se rozhodnout, zda si
je chcete dal fikat nebo je zacit nahrazovat my$lenkami,
které vam prospivaji. Zkuste stejnou strategii jako pfi re-
$eni zvladani strachu.

o Identifikujte véty (myslenky), kterymi si déldte zle (napf.
tohle nikdy nezvlddnu atd.) a zvolte pozitivni myslenky,
které chcete misto toho a které vam znéji moznd cize,
ale redlné.

o Ztiste silu hlasu, kterym k sobé negativné mluvite, jako
kdyz ztisujete radio, dokud hlas tiplné nezmizi, a potom
ho nahradte pozitivni vétou, kterou si feknete s normal-
ni hlasitosti (napt. v Zivoté se mné uz dost véci povedlo).

o Zrychlete nebo zpomalte tempo, jakym negativni véty
fikdte, Ze uz jim témér nerozumite a znéji tak divné, ze
se jim nedd vérit. Pak je nahradte pozitivnim tvrzenim,
které si feknete normadlni rychlosti.

o Pro negativni véty zamérnte sviij hlas hlasem néjaké
kreslené postavy, napt. Kiemilka, Rdkosnicka nebo Ho-
mera Simpsona, a nahradte je pozitivnim tvrzenim, kte-
ré uz tikdate svym hlasem.

o Predstavte si, Ze zavtete negativni hlas do zvukotésného
boxu, ktery zatavite, a nahradte ho svym hlasem, ktery
rikd pozitivni tvrzeni.

Zac¢nu hubnout od...

Casto si davite opakovand neredlnd predsevzeti, ze od
prvniho, uplnku ¢i jiného vyzna¢ného data budete tiplné
jini, stoprocentné dokonali. To samoziejmé neni mozné,
ale vy prirozené vyboceni z neredlné nastaveného cile
pokladate za selhani. Pokuste se na toto chybné mysleni,
které vas vede do bludného kruhu hubnuti a opétovného
nabirani, podivat z jiného uhlu.

o Predstavte si, Ze se na sebe dividte z jiné planety daleko-
hledem. Z téhle planety vidite souvislosti celého svého
Zivota, ktery se sklada z tisice momentii. 'V jedné chvili
si tikdte: porusila jsem dietu, vynechala cviceni, snazit
se ddl uz nemd cenu.

 Co byste poradili sami sobé, kdyz se vidite z tak velké
vzddlenosti a také vidite, Ze tam dole ptiklddate prilis-
nou dileZitost jedinému momentu, kdy se néco nepo-
vedlo, a prehlizite vSiechny momenty ostatni? A dokonce
tam dole nevnimdte vsechno povedené a ani neuvazu-
jete o okamzicich, které teprve prijdou a v nichz se vam
bude dafit. Moznd takhle z nadhledu, v souvislosti celé-
ho Zivota vidite, ze je v porddku nékdy uklouznout, pou-
Cit se z toho a jit dal. Jde o celou cestu, o tisice momentii,
ne o dokonalost.

Az pristé budete chtit hodit flintu do zita kvuli jediné
chvilce nebo i obdobi, vzpomenite si na sviij dalekohled
na jiné planeté a feknéte si, jsem na cesté a tohle k ni pa-
tfi. Podstatné je, jak chci kracet ted dal.

S kily navic jsem clovék bez viile

Casto se stane, Ze nékteré tvrzeni o sobé piijiméte jako
pravdu. Né¢jak zapominate, Ze je to pravda jen do té doby,
dokud ho nevyvritite. Pokuste se nasledujicimi otazkami
snizit silu viry svych negativnich presvédceni.

o Takze vsichni lidé na této planeté, ktefi maji kila navic,
jsou lidé bez viile?

o Znamend to, Ze v nicem nemaji viili?

o A co lidé, kteri nemaji kila navic a nedafi se jim dosdh-
nout jiného cile? Napt. zménit zaméstndni? Jsou to také
lidé bez viile?

o Jak se zméri, kolik viile mdme, kdyz ji projevujeme riiz-
né v riiznych oblastech?

 Vjakych oblastech vy viili mdte? Vzpomerite si vsechny
uddlosti svého Zivota, kdy jste méli viili.

o A jak vite, Ze svoje kila navic neshodite, kdyz viili, kte-
rou mdte v jinych oblastech Zivota, pouZijete na dosa-
Zeni zdravé vihy? To, Ze se to zatim nedaftilo, neni dii-
kazem toho, Ze se to nezdati, je to jen prosty fakt z vasi
minulosti, nic vic. O budoucnosti nic nevypovidd. Moz-
nd jen muze vést k otdzce: ,,Co potiebuji délat jinak, aby
to slo?“
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S kily navic nemohu

Realizaci riznych ¢innosti (budu cvicit, budu si hledat
partnera apod.) odkladéate ¢asto na dobu, az zhubnete.
Ptitom z 99 % je pti¢ina nevykonavani dané aktivity zce-
la jinde, s kily navic mizete délat témét cokoliv, pro co se
rozhodnete.

o Predstavte si sebe, jak s kily navic déldte presné to, co jste
si mysleli, Ze nemiizete. A predstavte si, jak mdte potom
velkou radost, ze jste to udélali. Mozna jste sami sebe
prekvapili. Predstavte si, jak vnimdte obdiv okoli, slysi-
te potlesk, vidite usmévavé tvdre okolnich lidi znamych
i nezndmych, ktefi vam fandi a na které se i vy usmivd-
te. Vsimnéte si, ze se vdam do toho ted chce vic. Je dobré
se nechat prekvapit a jit za dobrodruZstvim.

Jestli jste si v realném Zivoté vytvorili predstavu, ze se na
vas lidé divaji s despektem a negativné vas hodnoti, pak
vézte, ze nékterilidé tak hodnoti v§echno a vSechny, tedy
i bez ohledu na vzhled a schopnosti ¢lovéka, kterého po-
zoruji. Ani lidé s musi vdhou se tomu nevyhnou. Otazka
je, zda se chcete divat i vy na né? Kam chcete zaméfovat
svou pozornost? Mozna si vyberete tvare, které na vas
pusobi pozitivné, a ty ostatni preskocite. Volba je jen na
vas.

Uvédomte si, ze s kily navic muzete cokoliv, pro co se
rozhodnete. Kazdy jsme jiny, mame jiné tempo a jinou
cestu a kazdd je dulezita. Muzete to, co si dovolite.

ZAVER

Vérime, ze vam, ktef1 jste se odpojili od potieb svého téla
a spoustécem k jidlu byly i jiné podnéty nez pouhy hlad,
e-book pomohl. Ukazali jsme vam v ném novy pristup,
jak tento problém fesit. Seznamili jsme vas s efektivni
technikou, ktera pomdha jak zhubnout, tak si vahové
ubytky i udrzet. V teoretické ¢asti jste pochopili, jak do
neefektivniho fe$eni neustalého hubnuti a nabirani vnést
novou strategii. V praktické casti jste nacvic¢ovali reseni
konkrétnich situaci. Pfejeme vam, aby se vam dafilo ap-
likovat nacvicené techniky na situace typické pravé pro
vas. Vas zivot se snad po prostudovani tohoto e-booku
nebude tocit jen kolem jidla a energii dfive vénovanou
problematice hubnuti mtiZete investovat smysluplnéji.
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