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Motto:

,K tomu abys vidél ostatni, mas oci.
Abys vidél sebe, potiebujes zrcadlo.”

Tibetské prislovi



Tuto knihu s laskou vénuji svym détem
Aeron, Maxovi a Zoje.
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Prostor je prdzdnota plnd inspirace.
Z inspirace se rodi myslenka.
Myslenka vytvdri hmotu.
Hmota tvori svét.

Svét je tvorivy sen prostoru.

Sen je hra moZnosti.

Mysl se myli,

md za to,

Ze sen je realita,
zacala hrdt hru
a zapomnéla,

Ze si hraje, Ze sni.
Vzpominky tvori presvédcent
o podobé svéta i o sobé sama
a brani mysli rozpoznat, Ze sama je snem.



PREDMLUVA

Lidé vétSinou nezacinaji pracovat s omezujicimi navyky
mysli, kdyz jejich Zivot plyne bez vaznych dramat a Zivotnich
obratfi. Casto se dostdvame k sebezachrarujicim technikam
az v okamzicich, kdy se citime velmi zle, nebo dokonce
nejhar. Musime se dotknout dna, abychom se rozhodli od néj
odrazit a néco zménit. Vyhrava ten, kdo si uvédomi, Ze na své
cesté ke dnu ma veliky podil predevsim on, a proto se také
miiZe sam od svého dna odrazit. Ten, kdo obvinuje své okoli,
sedi na dné a cekd na zazrak. Néktefi se svym Zivotem do své
smrti nic neudélaji. Potom na smrtelné posteli rekapituluji
sviij zivot a lituji kazdé chvile, kterou promrhali.

Ja jsem nechtéla cekat na smrtelnou postel. Nechtéla jsem uz
promarnit ani vtefinu bloudénim mezi pochybnostmi,
strachem, sebelitosti a nekone¢nym touZenim po lepSich
zitfcich. Tehdy jsem sedéla pravé na takovém dné. V mém
okoli pravé zemrelo nékolik mladych lidi. Uvédomila jsem si,
Ze moment rozjimani na smrtelné posteli na sebe nemusi
nechat dlouho Cekat. Jak ika jeden moudry lama:

»KdyZ chce$ motivaci, kup si byt s vyhledem na hrbitov.”

V té dobé jsem se rozhodla odrazit se do svého dna. Tak to
totiz je. Dokud nemame smrt na dosah, Zijeme dal v iluzorni
nadéji, Ze zitra to snad bude lepsi. Neddvné vyzkumy objevily
v lidském mozku centrum, které z nas vlastné déla optimisty.
[ kdyby kolem nas zufila apokalypsa, budeme stale vérit, ze
snami to dopadne dobrie, Ze to néjak zvladneme. Je logické,
Ze pro nds takové centrum matka priroda vytvorila. Bez néj
by se nam Spatné zilo. Kdybychom si stidle uvédomovali
nebezpeci a vSechna rizika, asi bychom nebyli schopni Zit. Je
to dobré centrum. Optimismus je vyborna vlastnost, ale také
z nas déla snilky doufajici v zazraky.



Nékdy je vsak potreba podivat se na svilij zZivot realné
a priznat si, Ze pokud neza¢neme néco délat jinak, svét kolem
nas zlstane stale stejny. Bude totiz odpovidat tomu, na co
jsme zvykli, co otekavame, co si ve ,skrytu duse“ vlastné
prejeme. Nas mozek totiZ kazdou nasi ustrasenou myslenku
prevadi do obrazu. Neumi mluvit. Umi jen vnimat obrazy
atvorit podle nich, podle naSich predstav. Kazdy takovy
obraz totiZ prijima jako naSe ptrani audéla vSe pro to, aby
nasi predstavu splnil.

Kazdy strach s sebou nese minulost, pritomnost i budoucnost
zaroven. Prozivdme strach na zakladé zaZzitku z minulosti.
Mozek to vnima jako soucasnost a posiluje sviij v minulosti
vytvofeny obranny mechanismus, ktery z nas v budoucnu
udéla slony v porceldnu a zptlisobi tak presné to, Ceho se
bojime.

Strach ovlada nas Zivot, at uZ si to uvédomujeme, ¢i ne.
Strach se rodi na zakladé prozitku a vytvari silné obranné
mechanismy. Reakce obrannych mechanismii jsou tak rychlé,
Ze je pro nas velmi tézké je postiehnout. Jejich rafinovanost
vytvari tak dokonalou iluzi reality, Ze jsme ochotni v ni
bezmezné vérit. Stratég uvnitt nasich tél nam vyrabi pocit ne-
Stésti, aby nas donutil zlistat uvnitt naseho malého pokojicku
a chovat se jako obét. Obét totiZ nema moc moznosti néco
zménit. VSe je zavislé na ostatnich nebo na wvnéjSich
podminkach. Ze stejného divodu vsak stratég vyrabi i pocity
Stésti. Stésti, které je vsak zavislé. Zavislé na partnerovi, na
détech, na domech aautech, na Kkariére, koniccich,
kamaradech, literature, filmech, zabavach avecircich. Kdyz
potom ziistaneme sami se sebou, trpime. Trpime strachem.
Dési nas pocit prazdnoty.

Dobra zprava je, Ze i strach je iluze. Nase EGO je rafinované.
Zni to téméf jako zkratka pro Extrémné Genidlni Operator.
Jisté je vsak to, Ze kazda nase myslenka, kazdy nas pocit,



kazda nasSe predstava o tom, kym jsme ¢i nejsme, je projev
EGA.

Nezndm vSechny souvislosti a nejsem Zadny moudry lama.
Vim vs$ak, Ze nase pritomnost je vysledkem nasi minulosti.
Minulé zazitky nas nuti proZivat emoce, jako naptiklad
zmatek, litost, hnév, Zarlivost, bolest. Minulost se podili na
naSich pocitech, bolestech, vybéru partnera, vztahu k détem,
prekazkach a dokonce i nemoci. Vim to proto, Ze s témito
iluzemi denné pracuji. Jak s témi vlastnimi, tak i s iluzemi lidi,
kterym mam prilezitost pomoci jako pftitel ¢i terapeut.

Strach je velmi silna energie. Predstavte si silu, které je
potireba pro vytvoreni a predevsim udrZeni iluzi po cela léta.
KdyZ se energie strachu osvobodi, objevi se cista radost.
Radost pramenici ze svobody. Vysvobodit se z okovl svych
navyka se vyplati. Svoboda, radost, neohroZenost a laska jsou
daleko lepsi partaci pro zZivot nez strach.



DULEZITE UPOZORNENI

Navod na pouziti metody EFT v této knize je uréen pouze pro
osobni pouziti. Navod neobsahuje informace, které jsou
podstatné pro komplexni terapeutickou préci s klienty.

[ kdyZ ma metoda EFT pozoruhodné vysledky a jeji i¢innost
je prekvapive vysoka, presto je potieba k ni ptistupovat jako
k alternativnimu zptisobu lé¢by a také pokorné prihlédnout
k vlastnim terapeutickym schopnostem. K vyléceni vaznych
nemoci, je zapotrebi kvalifikovany a zkuSeny terapeut.



Uvob

Prichazi za mnou zdrceny a nestastny muz. Svéiuje se mi se
svym strachem zlétani. Ceka ho rodinna dovolena. Hovoi{
o tom, jak jiz nékolik mésicli nedokaze myslet na nic jiného,
nez na svlj obrovsky strach zlétani. Pfepada ho panika,
zoufale hledd mozZnost uniku, vzpomina s bolesti na oci
zklamanych déti a ni¢i ho ztracend vira jeho milované Zeny.
Vse se toCi kolem jeho neschopnosti a strachu. Jeho télo
vypovida sluzbu a on se hrouti pod tihou svého selhani.

0 hodinu pozdéji stejny muz hledi radostné do dalky. Na jeho
tvari se usadil blazeny vyraz. Tési se na klid a odpocCinek pri
rodinné dovolené. Tési se na spole¢ny cas straveny s détmi
ana proslunéné prochazky po plazi. Planuje atéSi se na
bliZici se ptipravy na rodinnou dovolenou.

Co se udalo béhem té kratké chvile? Proces zvany EFT.

Nesmirné jemnd, laskavd apecujici technika s hlubokym
na nasi planeté. EFT neni nijak zazra¢na. Nékdy je nutné pfti
terapii prebrodit feku bolestivych vzpominek. Nékdy se reka
proméni v cely vodopad srdcervoucich zazitkli ¢i traumat.
Nékdy je treba preplavat tézkou zapdachajici bazinu smutku.
Nékdy je zapotfebi nékolika sezeni pro uplné vyléceni
vleklych bolesti, nemoci ¢i depresi. Piibéhy lidi jsou
rozmanité, fascinujici a pokazdé jiné. Jedno je vSak jisté.
Ocistna sila aucinek terapie EFT jsou jedinecCné,
nezpochybnitelné a pevné jako skala. EFT je Zivot ménici
nastroj.

O nékolik dni pozdéji dostdvam od stejného muZe zpravu
z letiSté o Stastném pristdni. Svéfuje se mi se svymi
radostnymi pocity a dost mozna i o rodici se vasni pro létani.



Popisuje krasu oblakii a pocit svobody, kdyZz se vznasi nad
nimi.

Za nékolik tydnli mi telefonuje Stastnd manZzelka, kterd si
kone¢né miiZze uZzivat spole¢né chvilky s manZelem a jejich
détmi na krasnych dovolenych a déli se se mnou o svou
radost z dalsi planované dovolené kamsi na tropické ostrovy.



COJEEFT?

EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUES
TECHNIKA PRO OSVOBOZENI OD EMOCNICH BLOKU

Metoda EFT je alternativni a ryze prirodni 1é¢ba, znadma pro
své vyjimecné uc¢inky na lidskou psychiku a pro svou vysokou
ucinnost pri léCeni bolesti i nemoc. Miliony lidi na celém
svété jiz pouzivaji metodu EFT doslova jako svou domaci
1ékarnicku. Odstranuji s jeji pomoci nejen bézné bolesti, jako
jsou naptiklad bolesti hlavy, krku nebo zubi, ale také
chronické bolesti. Lidé dokonce pomoci EFT dosahuji
pokroku istémi "nevylécitelnymi" ptipady, se kterymi si
medicina a konvencni terapie nékdy neumi poradit.

Plivodem vSech Zivot komplikujicich problémt, bolesti,
nemoci, psychickych problémd, ale islozitych zivotnich
situaci, je pud sebezachovy a nasledny Zivot omezujici strach,
a pro télo tolik ubfjejici stres.

Tato kniha popisuje vnitini pochody, které predchazeji
vzniku jakéhokoli télesného, emocniho nebo zdravotniho
problému, aprinasi reSeni. Podrobny manual k pouZiti
metody EFT. Technika EFT je jednoducha a kazdy je schopen
se ji naucit a sdm pouzivat pro osvobozeni od bolestivych
emoci, suzujicich bolesti nebo Zivot omezujicich nemoci.



EFT ma pét velkych vyhod:
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» je ryze prirodni

» kjejimu pouziti nejsou potieba zadné pomucky
ani léky

je zcela zdarma

je vzdy po ruce

» kazdy je schopen se ji naucit
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EFT je jemna technika pro dosazeni wvnitfniho Kklidu
a osvobozeni se od bolestivych emoci, nemoci ¢i fyzickych
bolesti, které zabranuji radostnému prozivani Zivota. EFT
kombinuje jemny dotek spolu svédomym dlirazem na
mysSlenky a pocity Clovéka. Tato technika vyuziva konecka
prstl, pomoci kterych se poklepava na zakonceni meridiand
na obliceji a na téle, zatimco se soustiedime na pocit, bolest
nebo problém, ktery chceme vyfiesit.

EFT umoznuje uvolnit a zménit zpisob proZzivani, které nase
emoce tak zdsadnim zptisobem vZzdy ovliviiuji.

EFT lze také pouzit k transformaci negativnich presvédceni
azivot brzdicich myslenek, které jsou doslova jako tézka
koule u nohy a diky kterym se nedokdZeme pohnout z mista.

JiZ po nékolika minutach tukani lidé popisuji uvolnéni tihy,
pocit klidu, osvobozeni od tézkych myslenek, pociti nebo
bolesti, zmény v mysleni a také jejich dychani je daleko hlubsi
a svobodné;jsi.

Spole¢né suvédoménim, pfijetim a transformaci Zivot
omezujicich emoci jsme schopni prohlédnout zptisob, jakym
negativni emoce prispivaji k vytvareni bolesti, nemoci nebo
pirekazek v nasich zivotech.



Diky osvobozeni se od omezujicich bolesti, zatéZujicich
amysl zatemnujicich emoci a negativnich vzorci mysleni je
najednou daleko snazsi uvidét svét v redlném, opravdovém
a pozitivnim svétle.

Pomoci EFT lze navratit télu vitalni zivotni energii, prozivat
pocity radosti asvobody aznovu objevit zdroj inspirace
a sily.

Techniku EFT se dokaze naucit kazdy. S pomoci tohoto
docela jednoduchého prirozeného lé¢ebného nastroje, ktery
mame kazdy vzdy po ruce, mliZeme zjistit, jak nase myslenky,
piresvédceni a emoce ovliviiuji nase téla a Zivoty a jak snadné
je provést zivotni zmeény, po kterych tolik touzime.

30 LET HISTORIE EFT

Pred 30 lety, podobnym zplisobem jako vznikl ¢aj, ucinil
americky psycholog Roger Callahan pti své terapeutické
praxi zajimavy objev. AniZ by védél presné, co déla, zapojil do
své prace psychologa poznatky ¢inské mediciny, kterou se
také zabyval, a setkal se s nétim, cemu sam zprvu nemohl
uveérit. Klientka, kterou jiz témér rok 1écil z tézké fobie z vody
bez zvlastnich vysledkli pomoci klasické psychologie, byla
v nékolika minutach vylécena jenom diky poklepani prsty na
zakonceni meridianu zaludku, kdyz tvrdila, Ze se ji v blizkosti
vody déla Spatné od Zaludku. Roger Callahan nazval tento
revolucni objev metodou TFT (Thought field therapy, Terapie
myslenkového pole).

Jeho objev vychazi z predpokladu, Ze existuje tzv. myslenkové
pole. Myslenkové pole obsahuje vSechny vzpominky.
Vzpominky jsou Casto spojené se silnym emocnim prozitkem



apravé takové vzpominky ziskavaji v nasi paméti celkem
vysadni misto. Inteligentni systém uvnitf naseho téla ma totiz
ziejmé jediny cil - ochranit nas pred ohrozenim Zivota.

Télo si za timto Gcelem uklada vzpominky se silnym emo¢nim
nabojem spolecné se vSim, co s nimi souvisi, jako je napriklad
prostiedi, viné, zvuk, jméno, barvy adal$i souvislosti,
ajakmile se objevi situace, kterd je podobna té, jiz ma
uloZenou ve své databazi, zacne bit na poplach a spusti nasi
mnohdy necekanou nebo nepochopitelnou, nékdy az
hysterickou, reakci.

Cinska medicina pracuje s tzv. meridiany. Jsou to energetické
drahy vtéle, po kterych by meéla vtéle volné prochazet
energie a zajisStovat nase zdravi a pohodu.

Problém nastava ve chvili, kdy na takové energetické draze
vznikne blok a energie jiZ nemtize dal volné proudit.

Blok se vytvori nasledkem procesu, ktery se spousti
v okamziku, kdy amygdala, malé centrum v mozku, detekuje
stav ohroZeni na zakladé vjemi, které do mozku prichazeji
z vnéjstho prostredi. A protoze amygdala je napojena na
hypothalamus, ktery fidi cinnost vnitinich organti, ma
soucasné moc ovlivnit ito, jak se Cloveék citi vCetné jeho
zdravotniho stavu.

TFT se nékdy rika ,akupunktura bez jehel“. Misto jehel vSak
pouziva konecky prsti, kterymi se tuka na jednotlivé body.



GARY CRAIG

Gary Craig byl svou profesi technicky inZenyr a nikdy nebyl
lékafem. Byl ale jiZ od utlého véku fascinovan psychologii
alidskou mysli. V devadesatych letech se setkal s objevem
Rogera Callahana, s TFT.

Gary Craig vzal mySlenku TFT a spojil ji s né¢im, co tusil jiZ od
svych 13 let. Byl pfesvédcen o tom, Ze nas Zivot je produktem
naseho mysleni.

Gary Craig byl mistrem NLP (neuro-lingvistického
programovani). NLP je model, ktery vychazi z predpokladu,
Ze kazdy znads mda svou vlastni predstavu o tom, jaka je
realita, uvnitf své vlastni hlavy, vytvorenou na zakladé
vlastnich zazitkd a vzpominek. Této pravdé NLP rika mapa
svéta, ktera obsahuje vSe, co je pro nas dilezité, co umime
azname avsSechny udalosti, které jsme v Zivoté zazili. Na
celém svété neexistuji dvé stejné mapy reality. Kazdy z nas
ma svou vlastni, jedine¢nou, pravdivou mapu svéta uvniti
vlastni hlavy.

NLP se zabyva zplsobem, kterym kazdy z nas fungujeme,
zplsobem, jakym zpracovavame informace, které prichazeji
zvnéjSiho svéta skrze naSe smysly, ataké tim, které
informace preferujeme ajak akcemu nam slouzi. NLP je
systém mnoha riznych metod, které uc¢inné objevuji vzorce
mysSleni, tzv. programy, které jsou neustdle prehravany na
nevédomé trovni. O tom, jak tyto programy vznikaji a k cemu
nam slouzi, budu dale vypravét v dalsich kapitolach.



JAK FUNGUJE METODA EFT?

Metoda EFT je kombinaci metody TFT s modelem NLP.

EFT JE ZALOZENA NA MYSLENCE, ZE EMOCNI ZDRAVI
JE ZAKLADNIM PREDPOKLADEM PRO ZDRAVI FYZICKE.

VSichni dobie zname a také sami pouzivame prohlaseni typu:
»1y Z toho onemocnis.”, ,]Ja se z toho zhroutim.“, ,Mam srdce
v zaludku.“, ,Mam balvan na hrudi.“, ,Strachy je mi Spatné.”,
oPraskne mi hlava.“ apodobné. Vsechna tato prohlaseni

poukazuji na télesné projevy emoci.

EFT se zapsala do historie jako metoda pro reSeni fobii,
zavislosti a valeCnych traumat. Veterani z Vietnamu byli diky
EFT konecné schopni v noci spat, kuiaci se mohli nadechnout
Cerstvého vzduchu a paralyzujici fobie ztracely svou silu ze
dne na den. A to vSe bez jakychkoli 1ékii.

Za nedlouho poté uZ technika EFT pomahala i sbolestmi
hlavy, traumaty spojenymi se sexudlnim zneuZivanim
a Sirokou Skalou dalSich problémi. Gary Craig, fascinovan
vysledky metody EFT, ucil tuto techniku terapeuty, klienty
a lidi, které potkaval na ulici. Rikal: ,VyzkousSejte to prosté na
vSechno...“ A oni to opravdu délali.

Diky praci Garyho Craiga se EFT rozrostla v revolutni
lécebnou techniku, které vyuzivaji 1ékafi, terapeuti tradicni
mediciny a lécCitelé z celého svéta na vSe od prostého hubnuti,
az po zivot ohrozujici nemoci, jako je naptiklad rakovina.

Za uspéchem metody EFT stoji objev, Ze ptic¢inou vSech
negativnich emoci je porucha v energetickém systému téla.



Diky kombinaci modelii NLP se starobylymi principy, kterymi
se zabyva ¢inska medicina, mize EFT odstranit pri¢inu
poruchy v energetickém systému jemnou procedurou za
pomoci tukani konecky prstii na meridiany, které prochazeji
télem. Casto dosahuje velmi ptisobivych vysledki, protoZze se
soustredi na pri¢inu problému.

Vysledky terapie EFT byly predvedeny v nedavné dobé na
klientech s vaznymi a nevylécitelnymi chorobami pri sériich
workshopli v Americe a Velké Britanii. Na kazdém z téchto
workshopli se podilelo 250 - 400 ucastnikl, aklienti
s Parkinsonovou chorobou, cukrovkou, chronickym
Unavovym syndromem a dal§imi vaZnymi onemocnénimi
odchazeli dom s vyraznym zlepSenim.

EFT neni ve skutec¢nosti nijak zazra¢na. Diky propojeni mysli
a fyzického téla miize EFT odstranit jak fyzické, tak i emoCni
problémy.



TRI JEDINECNE VLASTNOSTI EFT

Existuje nékolik vlastnosti, které naprosto odlisuji EFT od
ostatnich 1é¢ebnych metod.

1. EFT pracuje s pti¢inou nemoci nebo problému.

2. EFT pusobi velmi Casto i tam, kde jiné metody selhaly.

3. EFT proces je jeden jediny, zato vSak velice efektivné
odstranuje vsechny druhy problémi, jak emocni, tak
i fyzické.

Jakmile se odstrani nerovnovaha v energetickém systému,
dojde knastoleni zdravé zmény v mySleni. Naptiklad
myslenka ,Jsem k nicemu“ se mlize proménit ve zdravy nazor
,V této oblasti jsem jeSté nemeéla prilezitost se nécemu
naucit.“ Spole¢né s nastolenim této daleko mirumilovné;jsi
mySlenky casto dojde ik odstranéni fyzickych symptomd,
jakymi miize byt naptiklad bolest zad, bolest hlavy,
nevolnost, chronicka inava, panika a mnoho dalsich.

Vysledky terapie EFT maji ve valné vétSiné pripadi
dlouhodoby ucinek. Pokud je proces dobie proveden, neni uz
tireba jej ze stejného divodu opakovat. Vétsiné lidi se jejich
problémy jiz nikdy nevrati. Ty samé vysledky jsou
dosahovany ivpripadech traumatickych vzpominek,
bolestnych ztrat, strachi a fobii. Mnoho drazi se s EFT hoji
daleko rychleji.

U komplikovanych avice komplexnich pripadl, u tézkych
nemoci, depresi ¢i chronickych onemocnéni je pro uplné
vylé¢eni zapotiebi zkuSeny terapeut. 1kdyZz iv téchto
piipadech lze pouZzivat EFT velice uc¢inné jako prvni pomoc
pro tulevu od bolesti, nebo teSeni aktualniho psychického
stavu.



EFT mtize dokonce velice efektivné nahradit v kazdé rodiné
funkci domdci 1ékarnicky. DokaZze byt vyznamnym
pomocnikem pii feseni urazii a akutnich bolesti. Dokaze
spolehlivé poskytnout prvni pomoc. Velmi efektivné zmiriiuje
nejen velké akutni bolesti, ale také emoc¢ni nepohodli ¢i Sok
zpusobeny Uurazy, nahlym onemocnénim, ¢i dokonce
ohroZenim na Zivoté.

EFT ma jednu velkou vyhodu. Mame ji vZdy po ruce. Znamena
to, Ze ji mizeme pouzit kdykoli a na cokoli a nemusime pri
tom ssebou nosit nic navic. Nestoji Zadné penize.
Nepotirebujeme k jejimu pouZziti Zddné pomiicky ani l1éky. Je
to Cisté prirodni apfirozeny zplsob, jak se sami zbavit
bolesti, nemoci, nebo nepiijemnych psychickych stavti.

EFT byla prijata v mezinarodnim métitku. Diky tymové praci
vysoce Kkvalifikovanych terapeutli, nesCetnym seminarim
a ustnimu predani se EFT rozrostla do obrovskych rozméri
po celém svété. Metoda EFT byla akceptovana tisici 1ékafti
a specialisty, chiropraktiky, sestrami, psychology
a psychiatry. Predpoklada se, Ze miliony lidi z celého svéta jiz
byly oSetreny metodou EFT.

EFT je logickym rozsifenim védomosti akupunktury a diky
jeji hodnoté a jednoduchosti je dnes znama po celém svéteé.
EFT jiz nyni uzaviela sviij kruh avratila se zpét do Ciny,
rodného mista akupunktury, kde je praktikovana mnohymi
terapeuty a lékari.



SiLA VZPOMINEK

KdyZ jsem byla mala holka, bylo mi asi Sest, priSel za mnou
kluk. Rekl mi: ,Pojd, polezeme na strom.“ Rozzafila se mi
ocka. Srdicko poskocilo. Télo se samo rozbéhlo za
dobrodruzstvim. Byla jsem pro kazdou legraci aukazdé
lumparny. Niceho jsem se nebala. Asi jsem viibec byla trosku
obrovsky“ strom; byl to zifejmé smrk, nebo borovice. Bylo to
pro meé vzrusujici aldkavé dobrodruzstvi. TéSila jsem se, Ze
se na svét podivam shora.

Bohuzel jsem se vysoko ve vétvich postavila na tplné suchou
veétvicku. Praskaly vétve. Trhalo se moje obleCeni. Letéla jsem
zté vySky atvrdé jsem dopadla na zem primo na zatylek.
Moje mama pravé vychdzela zdomu avidéla, jak jsem
dopadla. Méla strach. LeZela jsem nehybné. Myslim, Ze jsem
byla chvilku v bezvédomi. Potom uz si jen pamatuji, Ze jsem
sedéla v auté na cesté do nemocnice. Ten pan, ktery ridil, jel
jako Silenec. Mama a tata jeli se mnou. UZ po cesté mi vSak
bylo zase dobie a asi jsem viibec nechapala, s ¢im si vSichni
délaji takové starosti. Vzdyt mi bylo fajn. Nic mé nebolelo.

V nemocnici mé rentgenovali. Byl to mtij prvni rentgen a byla
to zabava. Zjistili, Ze jsem uplné v poradku. Byla jsem vesela

a klidna.

Pak ale pan doktor pronesl tu dilezitou vétu: ,, To mas, holka,
Stésti, Ze jsi nespadla o milimetr vedle. Mohlas byt mrtva!*

Tahle véta mi dodnes zni v usich. ,Mohlas byt mrtva.”

Mnohokrat jsem vypravéla tenhle sviij ,Uzasny“ zazitek pro
»pobaveni“. Byla jsem na néj dokonce snad i pySna.



Dobfe ale vim, Ze jakmile doktor vyslovil tuhle osudnou vétu,
zacal se mij zdravotni stav zhorsSovat. Nejdiive trocha napéti,
ale nakonec mi moji rodice celou noc davali studené obklady
na celo. Méla jsem horecku. Byla jsem celou noc vzhtiru. Bylo
mi zle.

A7 dnes, diky EFT, mi vSechno doslo...

Ty hrozné bolesti hlavy pokazdé, kdyZ jsem se méla jit bavit.
Ne, to nebyla bolest. Moje hlava pfimo praskala ve Svech.
Bylo mi Spatné. Nékdy dokonce uz dva dny pied tim, nez jsem
méla jit tfeba jen na sklenicku vina skamaradkou.
Vzpominala jsem si na to, jak jsem kaZdy ples proZivala
s nékolika Ibuprofeny, které stejné nikdy neucinkovaly.
Zacalo to v zatylku, v hlavé obrovsky tlak a omracujici tepava
bolest primo za o¢ima. Nikdy jsem si nemohla nic uzit. Citila
jsem se Uplné hrozné. Dokonce jsem si pred tim vymyslela
vSemozné dlvody, pro¢ nikam nejit. Té prace, kterou
rozhodné nestihnu, kdyz se ted’ ptijdu bavit. Upadala jsem do
depresivni letargie. Mij stav nehybnosti stiidaly vystrelky
energie anutnost uklizet, Zehlit a vytirat. Chovala jsem se
jako blazen, kterého nikdo nechapal. Ostatné ani ja ne.

Moje télo vsak ano. Tenkrat jsem se Sla bavit a mohla jsem
pii tom zemfrit! Chovala jsem se nezodpovédné. Mohla jsem
byt mrtva!

Dnes jsem ,pte-zodpovédna“. Kontroluji, ovéruji, vymyslim
vSemozné dokonalé krizové scénare. Dokdzu vymyslet tisice
nebezpecnych situaci, na které je potreba se pripravit
v neuvéritelné kratké dobé. Zabava se pro mé témér vzdy
rovnala hrlize astresu. VzruSeni bylo pro meé zakazané
a nebezpecné.

Jen jedna véta. Tahle véta pfimo zformovala mou osobnost.
Byla bych vyborna spisovatelka apokalyptickych romant.



ZAKLADNI PROGRAM

Na$ mozek se vyvijel podle potieby. Zakladni prvotni
potrebou bylo zajistit pieziti. Na zacatku evoluce k tomu byly
treba jen zakladni funkce. Bylo potfeba pfijimat potravu,
pohybovat se, koordinovat pohyby a byt presni ahbiti pri
honbé za potravou. Proto také nejstarsi ¢ast mozku zajisStuje
koordinaci jemnych, piesnych, rychlych pohybt a udrzovani
rovnovahy.

Nejjednodussi obranné mechanismy pudu sebezachovy jsou
tii. Utok, ték, ustrnuti. Projevy téchto programii miZeme
pozorovat uzvifat vprtirodé. VSechny tyto programy
vyuzivaji schopnosti téla pohybovat se, nebo také dokonale
ztuhnout. Na tyhle zdkladni mechanismy si urcité casto
vzpomenete, aZ budete pouzivat EFT.

Z toho vyplyva podvédoma potreba téla Setiit energii,
abychom v nejhorsim pripadé mohli co nejrychleji utéct do
bezpe¢i. Na takovy uprk za ucelem zachranit si Zivot
potrebujeme obrovské vnitini zdroje energie. Na§ mozek je
genialni nastroj, ktery se kromé snahy ochranit Zivot neustale
snazi oco nejelegantnéjSi automatizaci vSech wvnitinich
pochodi, abychom mohli viibec Zit a také pravé kviili uspore
energie.

Valnd vétSina vSech naSich vnéjSich ivnitinich projevi
probiha automaticky a nevédomé. Rychlost reakci mozku se
vyrovna rychlosti svétla. To znamena, Ze také nase
rozhodnuti a pohotovost obranné reakce jsou stejné rychlé.
Vsechny naSe reakce vznikaji na zakladé automatického
procesu, ktery nas mozek pouziva za ucelem nasi ochrany.
Tato rozhodnuti vSak v Zzadném pripadé nejsou védoma.



PODLE CEHO POZNAME, ZE JE NAS ZIVOT
OHROZEN?

Lidské télo je vybaveno smysly, zrakem, sluchem, cichem,
hmatem achuti, které mu zprostiedkovavaji informace
o okolnim svété. Je to vSe, co clovek vidi, slysi, citi nebo
ochutna.

Kazdou vterinou 1étd vzduchem nepredstavitelné mnozstvi
informacnich bitd. To jsou informace ve formé obrazu, zvuku,
doteku nebo chuti.

Nase télo je schopno prijmout nékolik desitek miliont
informacnich bitl za vterinu, které ptichazeji do mozku skrze
smyslové kandly.

Je to jako jit do kina a snazit se sledovat 10 000 filmd
najednou.

Védci zatim nebyli schopni zjistit, kolik informaci je lidsky
mozek schopen ulozit. VeSkeré vyzkumy a vypocCty totiz
doposud vedou ke zjisténi, Ze jeho kapacita je ziejmé
neomezena, a proto ani pamét jednoho ¢lovéka ziejmé nema
hranic.

VSechny informace se tedy ukladaji v mozku nevédomé.
Védomi jsme si totiZ jen nékolika desitek z onéch nékolika
desitek milion. Pricemz cely tento proces je plné
automatizovany. VSechny informace dohromady utvareji
nase podvédomi.

Abychom mohli viibec fungovat, abychom mohli Zit, je nutné,
aby naS mozek rozdélil informace na podstatné
anepodstatné. To znamena, Ze je potieba tyto informace
néjakym zplisobem zpracovavat a vyhodnocovat.



JAK MOZEK TRIDI A VYHODNOCUJE
INFORMACE?

»Lidé si mnohdy riizné jevy vysvétluji v opacném vyznamu.”“
Shakespeare

V mozku je centrum zvané retikuldrni aktivatni systém
(RAS), ve kterém probiha rozdélovani obrovského mnoZzstvi
informaci na podstatné a nepodstatné. To znamend, Ze RAS
néjak musi rozpoznat, co je a co neni dilezité.

RAS je nesmirné dilezita ¢ast mozku. Pouziva velice chytré
prostiredky ke tiidéni informaci. Témto prostiedkiim se rika
filtry vnimani.

Nas$ mozek, tedy zejména RAS pouziva pro tridéni informaci
celkem ti zakladni filtry vnimani:

Generalizuje (Nikdy mé nikdo nepochvali.)
Deformuje (Nezavolal, nema mé rad.)
Vynechava (Nezazivame spolu nic hezkého.)

Ukolem RAS je potvrdit nasi vlastni predstavu o realité.
Ajeho nastroji jsou shora uvedené filtry. Timto zplisobem
pro nas ziskdva informace, které piimo potvrzuji nase
presvédceni. RAS se chova jako velice Sikovny pravnik, ktery
z mnozstvi informaci vybira ty, které se nejvice hodi pro jeho
véc. Kdyby to byl cloveék, byl by nesmirné intrikansky
a vypocitavy. Slouzil by vérné a neinavné svému panu, aby
mu vyhovél asplnil svlij ukol. Udélal by pro to naprosto
cokoli. Prekrucoval by pravdu, zapominal by, popiral by
realitu, trval by netstupné na svém, spojoval by skutecnosti,
které spolu vilibec nesouvisi, naSeptaval by a vytvarel by
konspirace. Byl by ve svych praktikdch velice chytry, az



genidlni. Bylo by témér nemoZné ho v boji oto, kdo ma
pravdu, porazit. A piece to mozné je.



KDO JE PANEM RAS?

Je jim amygdala. Malinké centrum v mozku o velikosti
mandle, které hraje hlavni roli pri vytvareni a ukladani
vzpominek se silnym emoc¢nim ndbojem. Amygdala se
vyvinula vdobé, kdy plazi vylezli na sou$ do uplné
neznamého prostredi. Bylo potfeba zmapovat terén, naucit se
vném prezit a osvojit si nové schopnosti. Jejim hlavnim
ukolem bylo ukladat zazitky spojené se silnym emocCnim
nabojem. Do té doby méli tzv. emocni naboj pouze zazitky
spojené s ohroZzenim Zivota. Emoc¢ni reakce nebo také emoce,
jak ji dnes rikdme, je vlastné fyzicky stav téla potiebny pro
boj, uték nebo ustrnuti vzavislosti na konkrétni Zivot
ohroZujici situaci avlastnich schopnostech. V ptirodé mezi
zviraty jsou takové reakce bézné ajako lidé je radi
pozorujeme. Amygdala si od pradavna uklada zazitky, které
doprovazely silné emoce.

Emoce maji vzdy konkrétni fyzicky projev v téle. Miize to byt
naptiklad ties, zrychleni srde¢niho rytmu, zrychlené dychani,
svirani na hrudniku, mélky dech, bolest bricha, staZeni
Zaludku, nuceni k moceni, poceni, chlad nebo horko, mdloby
amnoho dalSich fyzickych projevi téla, které jsou vzdy
individudlni, a kazdy z nas je proziva uplné jinak. Kazdy z nas
pro né také mame jiny, sviij vlastni nazev.

Amygdala je tedy knihovna vSech zazitki se silnym emoc¢nim
ndbojem. A ne pouze s negativnim. I radostné zazitky jsou
zazitky se silnym emofnim ndbojem. [ty se bezpecné
ukladaji.

VSichni neustdle utikdme od nepfijemného a honime se za
piijemnym. Nepiijemné zazitky nam ubiraji mnoho energie.
Prijemné zazitky nam naopak energii dodavaji. Mozek se
neustale snaZi uchovat azvySovat energii pro pripadnou
nahlou potiebu zachranit Zivot. Radostné zazitky nas svym



zpusobem ubezpeCuji otom, Ze jsme Vv bezpeci. Bohuzel
k tomu pouziva své vlastni algoritmy, nad kterymi nemame
védomou kontrolu.

NasSe télo ma svij vlastni, nesmirné dimyslny, systém, ktery
se vyvijel podle potreby apodle toho, jak se vyvijelo
i prostiredi, ve kterém Zijeme. Tento systém se vyviji i podle
socialniho prostredi. V celém naSem téle funguji zakony. Vse
je dokonale propojeno a jedinym cilem je v kazdém okamziku
chranit a zachovat Zivot.

Postupem casu tedy v mozku vznikaji nova centra, ktera maji
dalsi a dals$i nové ukoly a mozek se vyviji. V prirodé se vse
neustale prizplisobuje a vyviji. V rliznych ¢astech svéta maji
lidé rtzné jiné vlastnosti, prednosti a prizplisobeni. Jako
napriklad barvu kiize avlast, fyzickou kondici, vySku nebo
tireba jinou odolnost vii¢i teplotam.

Mozek ma obrovské mnozstvi center a nervovych spojeni. Je
to opravdu genialni pocitac. Véda dodnes nevi zcela piesné,
jak nase télo a zejména mozek funguje. Neustale prichazi na
nové a nové zjisténi. Jedno je ale jisté - naSe télo se snazi
prezit, a to za kazdou cenu. K tomu, aby télo mohlo tento cil
splnit, vyuziva svij sofistikovany obranny systém a vytvari
takzvané obranné strategie a programy.

Obranné programy jsou vlastné vzorce mysSleni, podle
kterych fungujeme casto i cely Zivot. Jsem si jista, Ze vétSina
znas si je védoma malych strategii, které jsme se naucili
pouZzivat, abychom nékde vydrzeli, aby se na nas nezlobily
autority, se kterymi musime vychazet, od rodi¢i az po
nejvyssi soud. Cely zivot se ucime vychazet slidmi
v kolektivu, snazime se byt oblibeni, kazdy svym vlastnim,
jedine¢nym zpisobem.



NaSe emoce jsou ndm v zZivoté obrovskym pomocnikem
aradcem. Nékdy se dokonce fidime pocitem. Nékteii z nas
davaji na své pocity a pouZzivaji je jako kompas pro Zivotni
cestu.

Emoce ndm v$ak umi Zivot opravdu zkomplikovat. Projevuji
se silné a vehementné a nam je zle, a mnohdy jesté hur.

Je potieba pochopit, Ze emoce nejsou opravdové. VSechny
emoce jsou pouze vysledkem procesu, Kktery se
v pikosekundach odehraje uvniti nasi hlavy. Tento proces je
plné automatizovany avzdy se zakladd na zkuSenostech
z minulosti. Na zkusSenostech, které se casto odehraly pred
mnoha a mnoha lety.

Do mozku prichazeji vizualni (obrazové), auditivni (zvukové)
a kinestetické (hmatové) vjemy, tedy informace z okoli. RAS
znd své priority, na které se neustdle soustredi,
a z obrovského mnozstvi dat je vyhledava. Zna obsah
knihovny krizovych situaci, které nashromazdila amygdala
ana které je potreba si davat pozor. Jakmile zachyti
informace, po kterych patra, amygdala rychle zkontroluje
obsah své knihovny. Ke kazdé takové situaci totiz existuje
i konkrétni emocni reakce. Amygdala spojuje vSechny své
zaznamy s konkrétni emocni reakci, ktera probéhla v dobé,
kdy se stejna situace odehrala. A protoze se ptavodné vzdy
jednalo o ohrozZeni Zivota, fyzicka reakce téla je Casto velmi
podoba reakci Zivot zachranujici.



CiM TO, ZE SE TRESU?

Amygdala mé jednoho silného spojence. Hypothalamus.

Hypothalamus je ta ¢ast mozku, kterd ovlada Ccinnost
vnitfnich organi tak, aby dohromady vytvorily urcity fyzicky
stav v téle. Hypothalamus napiiklad pftipravuje télo na
zvySenou fyzickou nebo psychickou zatéz. Hypothalamus se
podili na pocitech hladu a zizné, reguluje télesnou teplotu,
podili se na kontrole emoci ana sexudlni aktivité.
RozmnozZovani bez hypothalamu u vyssich savct prakticky
neni mozné. Hypothalamus ma také na svédomi zrychlené
dychani, busSeni srdce, svalové chvéni, poceni. Vyznamné se
podili na projevech zufivosti, matefskych instinktech,
citovych vazbach a dal$ich projevech téla.

Hypothalamus na prikaz amygdaly zkratka vytvori potrebny
fyzicky stav v téle. Tento stav jsme si zvykli povazovat za
emoci.

Nad nasimi emoc¢nimi projevy mnohdy zlstava rozum stat.
Sami Casto presné nechapeme, co se s ndmi déje, a nase okoli
uz vibec ne. Je to proto, Ze nemaji se soucasnou situaci viibec
nic spole¢ného. Tykaji se udalosti davno minulych. Nas
systém se na zakladé ulozenych prehistorickych vzpominek
domniva, Ze je nas zivot ohroZen a,svodou vyléva idité
z vanicky*



SPOUSTEC

»Védomou mozkovou aktivitou jsme schopni provddét pouze
0,01% cinnosti. To znamend, Ze zbytek mozkové aktivity
probihd na trovni podvédomi.”

Gary Bruno Schmid, Ph.D.

Cely proces je az prili§ zjednoduSeny a pritom genialné
rafinovany.

Kazda udalost je slozena ze smyslovych vjemi. Vjemy jsou
obrazové (vizualni), zvukové (auditivni) a hmatové
(kinestetické), nebo také pocitové. Nékteri znds dokonce
preferujeme informace urcitého druhu. Znamena to, Ze jsme
¢lovékem auditivniho, vizudlniho nebo kinestetického typu.
Preferujeme zvukové, obrazové nebo na kiizi vnimatelné
(hmatové, pocitové) informace. To je jisté také vysledek
minulych udalosti v naSem Zzivoté. Informace urcitého druhu
nam mohly v détstvi zpisobit emocni nebo fyzickou bolest.
Jiné jsou pro nas jednodusSe lepsim informacnim zdrojem,
a proto jim prifazujeme vyssi prioritu. VétSinou to na sebe
pfrimo prozrazujeme vyrazy, které ¢asto pouzivame.

Napiiklad:

To zni dobre. (Clovék auditivniho typu)
Vypada to zajimavé. (¢lovék vizualniho typu)
Citim, Ze je to ptileZitost. (clovék kinestetického typu)

Nékteri lidé pouzivaji dva preferencni kandly. Jini vSechny
pomérné stejné. Podstatné vsak je to, jakym zplsobem se
zapisuji urcité udalosti v naSem podvédomi.

V zajmu zjednoduSeni celého procesu si amygdala casto
uklada jen nékterou duleZzitou ¢ast smyslovych viemud. Nékdy



auditivni, jindy vizualni nebo kinestetickou slozku, a nékdy
kombinaci nékterych ¢i vSech. VétSinou vsak tu, ktera je pro

vvvvvv

Takové informaci se v jazyce EFT rika spoustéc. Stava se totiz
podnétem pro spuSténi na chlup stejné emoce, ktera
doprovazela bolestivou udalost v minulosti. Tyto dvé situace
mohou mit pritom spolecnou jen tuto jedinou ,dtleZitou*
smyslovou informaci. Takovou informaci mtze byt napiiklad
jen Cervena kosile, zvuk lokomotivy, finceni skla, zima na
nohy, vanek na tvari, urcita véta ¢i slovo, dokonce i chut nebo
viiné spousti urcité pocity.

Smysly pouzivame ke své ochrané bézné a mozna si to ani
neuvédomujeme. Nehezké viiné indikuji zkazené jidlo, zména
teploty téla nam dava védét o infekci probihajici v téle,
zvysena citlivost téla nam nedovoluje dotykat se hojicich se
ran na téle. Smysly jsou nasim velkym pomocnikem pfi
ochrané nasich zivott.

PRIBEH ALICE

Ta Unava ji nahanéla strach. Den za dnem se citila hii a har.
Takhle uZ nemize dal. Jeji vlastni prace se ji stala nocni
miurou. Désila ji. Skazdym dalsim klientem byl ten pocit
horsi. Nikdy si nemyslela, Ze prace, ktera ji tolik bavi, ji udéla
ze zivota peklo. Ty stavy. Ty Silené stavy zoufalstvi pokazdé,
kdyz ptijde klient. Odkud se to bere? Prece neni blazen! Je to
uplné normalni Zenska. Je na svété rada. Svoji praci miluje!
Ale ten hrozny, hrozny pocit ji doslova ubiji. To ticho ji ubiji!
Ptrimo ji ni¢i! Chape, Ze si ti lidé jednoduse uzivaji jeji masaz.
Ale to ticho se neda vydrzet!



Tenkrat u tabule v paté tridé se citila aplné stejné. Vybavila
se ji vzpominka, kdy stala pred tabuli a citila strach z pani
ucitelky. Ten strach, Ze nebude védét. Stoji pred tabuli a nevi
nic. To ticho. To hrozné, désivé ticho. Citi tézky a tvrdy kamen
v zaludku. To nekonec¢né ticho ji drti. A ten trapny pocit uz
déle nevydrzi. Uvédomuje si staZzeni na hrudniku. Spatné se ji
dycha. PoniZeni pred tfidou ma primo v srdci. To hrozné
zoufalé ponizendi.

Jako tenkrat ve Skolce. Pani ucitelka velmi prisné vyzadovala,
aby déti nevydaly ani hlasku, kdyZ mély po obédé spat
v postylkach. Dokonce musely mit vzdy zaviené oCi. Ona to
prosté nedokazala! Hrala si schovana pod perinou. Pani
ucitelka se rozzlobila, kdyZ na to priSla. Hodila ji pres oblicej
hadrovou plenu. Tak poniZujici to tenkrat bylo! Nemohla
dychat. Sviral se ji hrudnicek. Busilo ji srdicko. Po tvarich se ji
kutalely slzy jako hrachy. Ta hrozna bezmoc!

Tehdy se citila stejnou strasSlivou bezmoc. Tatinek je se
sestrou obé serezal, kdyZz byly malinké a délaly blbosti. Sestra
ji ale provokovala! Ona za nic nemohla! Byla v tom uplné
neviné. Byla hodna holcicka. Ted dostala vyprask ajesté ji
tatinek zakazal plakat. Rekl: , Ticho! A nepokousej se brecet!"

Mohlo za to ticho.

I ticho, zdanlivé nic, mlze spustit nepochopitelné pocity. Pro
malé dité je laska rodicli vSsim na svété. Rodice nam poskytuji
pocit bezpeci. Dité je malinké a zavislé na dospélych. Svét je
veliky aplny nezndmého. Rodi¢e jsou pro dité zarukou
preziti. KdyZ nas maji radi, znamend to, Ze se v tom
obrovském svété neztratime a budeme Zit. Ticho bylo pro
Alici ptripominkou obrovské nejistoty. Tatinek ji nepravem
odsoudil a potrestal. V takovém svété Clovék nikdy nevi, co
prijde. VSude c¢iha nejistota a pirekvapeni. Pocit, ktery
prozivala pri praci s klientem, kdyz bylo ticho, byl ten samy,
ktery prozivala ve dvou letech, kdyZ ji tatinek nepravem



potrestal. Pro dité je to hriiza a strach Ze mozna neprezije.
Malinké dité potiebuje lasku, péci ajistotu od svych rodica
pro pocit bezpedi.

Amygdala si neumi nic vymyslet. M4 k dispozici pouze svou
databazi vzpominek. Spoji konkrétni emoce (fyzické projevy
téla) skonkrétnim spoustéCem (vjemem), ktery byl
pripadé bylo ticho spojené s pocitem nejistoty, poniZeni
a obrovského strachu.

GENIALNI STRATEGIE

Zda se, Ze mozek vzdy hleda reSeni vzniklé situace a snazi se
takové situaci v budoucnu predejit. Ve snaze zachranit zZivot
nas systém cCasto spoji udalosti, které spolu nijak nesouvisi
avytvori genidlni strategii, nebo také obranny program,
bohuZel vSak podle ,vlastniho uvazeni“ a bez naseho védomi.
Pripomina tak laskyplnou anesmirné ustraSenou babicku,
ktera nas ze strachu drzi radéji doma pod zamkem, protoze
podle jeji zkusenosti by se mohlo stat to ¢i ono, a ,,ona sama vi
nejlépe, co je pro nas dobré“. Vysledkem je témét vZdy bolest
a utrpenti, protoZe tak prichazime o svobodu a citime se jako
ptaci ve zlaté Kleci.

PRIBEH MALE ANICKY

Mald Anicka méla takovou radost. TéSila se. Moc a moc se
tésila. Teta ji slibila prochazku. Nemohla se dockat. Vezme ji
na konika. Urcité. To bude krasa. Teta ji vezme ven. Bude
velika. Bude se moct rozhliZet. Konec¢né! Teta je tu!



Teta zveda Anicku do vysky. ,Hura na konika!“, Zvatla vesela
Anicka. Takova nadhera. To dobrodruzstvi. Teta je hodna. Ma
ji rada. Obé si uzivaji radost. Anic¢ka je neposedna. Vyskakuje
vzruSenim aradosti na tetinych ramenou. Popohani tetu
k rychlejsi chiizi. Hyjé koniku. Jed koniku. Utikej...

Ale ne!

Srdicko malé Anicky busi ajeji télicko poléva studeny pot.
VydéSené zira na Sedivou silnici, ktera je ted’ tak nebezpecné
blizko. Spadla teté zramen. Hlavicka se témér dotyka
povrchu silnice, ru¢ickama zbésile mava. Teta ji drzi za nohu.
»,Nemélas tak vyvadét Anicko!“ Takové stésti. Celé jeji télo se
roztraslo Sokem a radosti zaroven. Ale drZi ji. Je to v poradku.
Je to dobré. Nic se nestalo. Anicka je v poradku. ,Musi$ byt
opatrna“, domlouva Anicce s obrovskou ulevou teta...

,Pojd’ sem ke mné*, vola na Anicku o par dni pozdéji tatinek.
Natahuje ruce k Anicce, aby ji vyzvedl do naruce.” Ty jsi ale
tézka. To uZ budes asi velika holka,“ sméje se tatinek.

Dnes je Anicka dospéld Zena. Je nestastna, protoze se ji
nedafi zhubnout. Do diet se ji viibec nechce. Zadna totiz
nefunguje. Hubnuti ji nebavi aani nejde. Poléva ji hriiza
a studeny pot, kdyz ji jeji manZel obejme a zvedne do narudi...
Citi se jako polapena v pasti.

Jeji systém spojil dvé nesouvisejici situace a vytvoril logicky
vzorec. KdyZz bude tézka, nikdo ji nezvedne. UZ nikdy se
nebude muset bat, Ze umre, aZ ji nékdo necekané upusti.
Nikdo ji totiZ neuzvedne.

7da se, Ze nas systém vytvari preventivni program. V piipadé
malé Anicky je to pribyvani na vaze. Anicka tloustne, diety
nefunguji. Tento program zajistuje ochranu, aby k podobné
udalosti jiz nikdy nedoslo. Pokud k ni ale ptece jenom dojde,



ma amygdala vzdaloze poplasny systém. UloZila si emoce
vyvolané padem. Byly to emoce strachu o Zivot. Amygdala tak
ma mocnou zbraii. V moment€, kdy se kdokoli pokusi Anicku
byt laskyplné zvednout, spusti velmi hysterickou reakci,
a aniz by to Anicka chtéla, zacne se k prekvapeni ostatnich
projevovat dost nepochopitelné, pro mnohé az ,Silené“. Tento
proces se odehrava na nevédomé urovni. Ani¢ka nad sebou
v takové situaci nema kontrolu. Nerozhodla se pro takovou
reakci védomeé. Jeji télo se snazi ochranit jeji Zivot, protoze
oc¢ekava ohroZeni. Toto ocekavani vzniklo na zakladé
jediného zazitku v dobé, kdy bylo Anicce jen par let.

MYSLENKOVE POLE

Vnasi hlavé mame uloZenou obrovskou mapu, které se
v hantyrce NLP iika mapa svéta. Mapa svéta je mapou nasi
predstavy osvété. Mentdlni mapa svéta je soubor
presvédceni, ktery vznikl na zakladé naSich prozitych
vzpominek, anikdy neni mapou reality - neni svétem
samotnym.



