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Vitejte na zacatku vasi cesty do svéta neurolingvistického programovanil!
Discipliny, ktera vam otevie dvere k lepSimu pochopeni sebe sama
i druhych. Tento e-book vas provede zakladnimi principy NLP a ukaze vam,
jak lze jednoduchymi technikami dosahnout hlubSich zmeén ve zptsobu
mysSleni, komunikace a zvladani emoci.

Naucte se, jak rozpoznat vlastni vzorce chovani, které vam neslouzi,
a nahradit je takovymi, které vas podpofi v rastu. S kazdou dalsi strankou
se objevi konkrétni nastroje, které mutizete okamzité pouzit ve svém zivote.
Tak pojdme na to — oteviete se zméng¢, ktera zacina prave tady a ted.

Tento e-book jsem napsala pro vSechny, ktefi se chtéji seznamit
s neurolingvistickym programovanim. Zjistit zakladni principy a informace,
které pomohou v rozhodnuti, zda dal tomuto sméru vénovat Cas a energii.

Ma slouzit jako smérovka pro hledace cesty osobniho rozvoje, ktery jesteé
nema ten spravny zdroj. Protoze NLP timto zdrojem bezesporu muize byt.

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Vénuji se NLP uz dvanactym rokem a mam intenzivné odzité procesy, které
nabizi. Pomohlo mi otevfit a poznat sebe. Chci s vami tedy sdilet pohledy,
které nabizi.

NLP je psychoterapeuticky a komunikac¢ni model, ktery se zaméfruje na to,
jak jednotlivci vnimaji a reprezentuji svét kolem sebe, a jak tuto reprezentaci
mohou zménit, aby dosahli svych cili a zlepSili komunikaci. NLP vytvorili
Richard Bandler a John Grinder na konci 20. stoleti. Zakladnimi tvrzenimi
NLP jsou nékteré klicové predpoklady a koncepty.

NLP neni bez kontroverzi a ma své kritiky, ktefi poukazuji na nedostatek
védeckych dukazi podporujicich néktera jeho tvrzeni. Nicméné, pro mnoho
lidi se stalo uzitecnym nastrojem pro zlepSeni komunikace, sebeuvédomeéni
a dosahovani osobnich cili. Recenze a zkusenosti mych klienti (stejné jako
ty mé) to potvrzuji.

Nize uvedené principy jsou ve své podstaté tvrzenimi. Tato zakladni tvrzeni
nemusi byt nezbytné pravdiva. Jsou vSak zaloZzena na presvédcenich, ktera
se prokazala zkuSenostmi a praxi jako prospésna jak pfi inter-, tak i pfi
intrakomunikaci.

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Smyslem naSi komunikace je odezva, kterou dostavame bez
ohledu na nas zameér... str. 4

Za kazdym chovanim je pozitivni zamér. Vnimame, ze kazdy nas
¢in ma v sobé skryty dobry umysl, byt nemusi vzdy pusobit
pozitivné na ostatni. Tento princip pomaha najit a posilit nase
vnitfni motivace... str. 7

Vzdy existuje jina moznost volby. I kdyz nejsou jiné varianty
vidét, slySet Ci citit, budte si jisti, Ze vicero moznosti volby tu je...
str. 10

Vsechny potfebné zdroje mame k dispozici. Jsme vybaveni vSim
potrebnym k prekonavani prekazek; jde jen o to, naucit se své
zdroje lépe vyuzivat... str. 14

Sila spoc¢iva ve schopnosti dosiahnout vysledku. V NLP sila
nespocCiva v kontrole, ale ve flexibilité a kreativité, které nam
umoznuji rozsirit moznosti a efektivné jednat... str. 17

Télo a mysl tvofi jednotu. Udrzovat zdravi téla a mysli jako
propojeny celek pfinasi rovnovahu a energii... str. 20

Selhani neexistuje, existuje pouze zpétna vazba. Kazdé naSe
selhani je prilezitosti pro rast a zdokonaleni. Tento postoj nam
umoznuje vytrvale kracet vpred a zlepSovat se... str. 23

Lidé se rozhoduji podle toho, co maji k dispozici. V dané chvili
kazdy jedna podle svych nejlepSich moznosti. Toto védomi nam
pomaha k vétSimu porozumeéni a respektu... str. 26

Neexistuji Zzadné problémy, pouze prilezitosti. Tento princip nas
vede k tomu, abychom pfekazky vnimali jako podnéty k rlGstu
a hledani novych reSeni... str. 29

Mapa neni teritorium. NaSe vnimani reality neni realita sama;
nasSe zkusSenosti a perspektivy svét filtruji, a proto je dulezité otevrit
se dal§$im pohledim... str. 32

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Smyslem nasi komunikace
je odezva, kterou dostavame,
bez ohledu na nas zameér

Pokud se dokazeme podivat na svou vlastni komunikaci
a prevzit za ni zodpovédnost, mizeme prizpusobit své chovani
a zménit tak reakci, které se nam od druhého dostava.

% Kolikrat se vam stalo, Ze jste jednoznacné a zretelné

nékomu néco sdélili, o néco ho pozadali, na néCem se
domluvili, ... a nasledné jste zjistili, Zze on reaguje uplné jinak,
nez jste ocekavali?

% Kolikrat jste sami sebe slyseli, jak rikate: ,uz stokrat jsem

tikal/a ...

KdyzZ néco nefunguje, neopakujte to. Dokud neudélate zménu
ve své komunikaci, budete stale dostavat stejné reakce.

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Je velmi uzitecné uvédomovat si zamér, ktery stoji za tim, co
komunikujete, a prizpusobit svij projev tak, aby vam druha

osoba skutecné rozumeéla.

Zde je treba také zduraznit, ze slova jsou jen nepatrnou
slozkou nasi komunikace. Velmi podstatna je take

hlasitost
tonalita
rychlost reci
dikce

pauzy
dychani
vyraz tvare
ocni kontakt
svalovy tonus
drzeni téla
gesta
srdecni tep
poceni
barva kuze

Tim vSim davame druhému najevo, co vlastné komunikujeme

a proc. Potiz je v tom, ze vétSina z téchto projevua je druhou

stranou vnimana ,jinak®, nez je vaSe ,proc“...

Podotykam, ze toto vnimani muze byt ¢asto na podvédomé
(neuvédomeélé) urovni. Je prijimano automaticky jako pravda.

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Uvedme si priklad: chcete sSéfouvi sdélit néjakou svou
nespokojenost s pracovnimi podminkami. Jenze jste z toho
nervozni, je vam to neprijemné, neradi si stézujete a madte
problém s autoritami. Je mozné, ze na zdkladé toho budete
pusobit defenzivné a uplakane. Mluvite totiz tiSe, nedoreknete
vetu, koukate se do zeme, trete si dlané, potite se, atd. Pritom
jste jasneé rekli, ze jestli se to nezmeéni, koncite. Efekt se
nedostauvi.

Nebo jiny priklad: chcete svého kamarada utésit v tezké chuili
rozchodu. Snazite se ho privést na jiné myslenky, ubezpecit

0 své podpore a trochu i zertovat, abyste mu vyloudili ismév na
tvari. Jenomze vy sami praveé prochazite tézkou zkouskou
vztahu a v pozadi vaseho zertovani je vlastni obava

o budoucnost vaseho souziti, nejistota, nebo klidné vztek na vasi
polovicku. At délate, co délate, v dusledku jste usecni, rychli,
mate tvrdou dikci, velmi napjaté svaly v obliceji a rychly tep. Vas
projev pak muze na kamardada pusobit spiSe agresivné nez
podporujicim zpusobem. Svuj zameér takto nenaplnite.

Casto se stava, ze v téchto momentech byva ¢lovék vniman
jinak, nez predpokladal. A dostava jinou reakci, nez o jakou

mu Slo.

A to nyni zminuji jen neverbalni komunikaci. I na verbalni
urovni ale miizeme mnohé zménit k lepSimu, pokud budeme
druhému vice naslouchat a citlivé pracovat s jeho informacemi.

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Musim priznat, ze pro mé esobné bylo toto zjisténi, nebo
spise pochopeni na hluboké urovni, dost ndrocné. Vedlo
mé k bolestnému zjisténi,/ze je to opravdu moje
zodpovédnost, jak na mé druzi reaguji. Jestli rozumi.
Nemuzu uz si fict, ze ja za to nemuzu, ‘protoze jsem svoje
rekla. Je na mé, abych vnimala, s kym mluvim

a prizpusobila svou komunikaci jemu. Vypla autopilota
a komunikovala védomeé ‘a s pokorou.

Pokud prijmete tento predpoklad a zacnete vedomé pracovat na
zmeéneé svého chovani (ano, opravdu to jde), mize mit vasSe
komunikace mnohem vétsi a pozitivnéjsi dopad.

-y -

V kurzech NLP pracujeme intenzivné na
schopnosti kalibrace (pozorovat

a rozpoznavat jemné nonverbalni signaly

a reakce u druhych lidi) a rozliSovani
verbalnich vzorcu a filtra, které poukazuji na
odliSnosti ve vnimani ruznych lidi.

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Tipy pro vas:

* Snazte se své ego zameéstnat nécim jinym, nez
tim, ze je tfeba v tomto rozhovoru ,zvitézit®.

* Uveédomte si, co je vas zamér. V prubéhu
komunikace si jej pripominejte.

* Naslouchejte. Opravdu naslouchejte.

* Snazte se druhému prizpusobit ve zpusobu
komunikace (ne v zameéru).

* Nehodnoftte. Poslouchejte, co druhy rika, aniz
byste se nutné zabyvali tim, co si o tom nebo
o ném myslite (to neznamena, Ze s nim
souhlasite).

* Sledujte, jak druhy reaguje na to, co rikate.
Dejte na intuici. Pokud si nejste jisti, ze vam

rozumi, zkuste to vzit z jiného uhlu.

* Netlacte. I kdyz je pro vas toto téma dutlezité.

Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Za kazdym jednanim
je pozitivni zamér

Je velky rozdil mezi chovanim a zamérem. Chovani muze byt
negativni nebo destruktivni, zatimco zameér, ktery je hnaci
silou chovani, je pro jeho nositele vzdy pozitivni. Jedna se

o velmi osobni, interni prvek.

Pokud se napriklad nékdo chova stroze a odtazité, nemusi to
byt pro ostatni prijemné, pro néj je to ale zpusob, jak se chranit.
Jedna se tedy o pozitivni zameér chranit se pred vnéjsimi
podnety.

Kdyz nékdo krici a pusobi agresivneé, je to pro okoli velmi tézko
snesitelné. Mozna se ale citi byt nevyslysen a automaticky na
tento stav reaguje zvysenim hlasu.

10
Zaklady NLP, Eliska Brazdovd, 2024
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Nejde o to omlouvat nevhodné chovani, které navic muze
druhym ubliZzovat. Naopak. Kdyz dokazete definovat tento
pozitivni zameér, muzete zacit pracovat na zméné chovani,
které ho naplni.

Tohle boli. Pripustit, ze opravdu kazdy jedname jpodle
svého nejlepSitho védomi a svédomi“ neni snadné. Vede
to ale k pokore a pochopeni.

Tento princip NLP nabizi moznost porozumeét ostatnim na
hlubsi urovni a zaroven rozliSovat mezi zamérem a chovanim.
Casto totiz mutze byt chovani, které se nam na prvni pohled
jevi jako skodlivé nebo nespravné, vysledkem strategie, ktera
ma zajistit vnitfni rovnovahu nebo jiny pozitivni vysledek, byt
treba jen pro samotného jedince.

Zjistila jsem, ze sku rijeti o turzeni vede
k uplnému komunikac i. Umoznuje totiz

nehodnotit lidi podlét loubéji.
Zkoumat, co je k jejich
hloubky, opravdove. zorovat, ptat se.
A to vede ke sl'nému

11
Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Toto rozliSeni nas muze také naucit urcité mife empatie —
jakmile si uvédomime, ze kazdy ma néjaky vnitini pozitivni
motiv, prestaneme automaticky odsuzovat jejich chovani

a zacneme chapat, ze pro né samotné ma toto chovani
dulezitou funkci.

S~

Zminovany postoj muze byt zvlasté uzitecny v oblasti terapie,
koucovani, ale také v praci s tymy, kde je dulezité pochopit,
proc lidé jednaji urcéitym zpusobem, misto abychom je jen
hodnotili.

Navic tento princip pomaha hledat efektivnéjsi
cesty k feSeni problému nebo konflikta. Pokud se
zameérime na pozitivni zameér za danym chovanim,
muzeme prozkoumat, zda existuji jiné, méné
destruktivni zpusoby, jak tohoto zaméru
dosahnout.

Napriklad pokud nékdo uziva prilis primy a kriticky zpusob
komunikace, protoze véri, ze to povede ke zlepseni vykonu
ostatnich, muze se ucit asertivnéjsimu pristupu, ktery jeho
pozitivni zamér naplni bez negativniho dopadu na okoli.

12
Zaklady NLP, EliSka Brazdova, 2024
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Celkové nas to pusti na cestu k hledani reSeni, které uspokoji
potreby obou stran: pomaha respektovat a uznat vnitini
motivace druhych, ale zaroven umoznuje posouvat se smérem
k zdravéjSim a konstruktivnéjsim formam chovani.

V mych kurzech hodné pracujeme s aktivnim

naslouchanim a trénovanim efektivnich

otazek, diky cemuz dosahujeme velmi dobrych

vysledku v rozkryti pozitivniho zaméru, ktery

je za danym, limitujicim, chovanim skryt.

Také pracujeme na schopnosti nehodnoceni,
neskatulkovani ¢i nalepkovani druhych. Pak teprve nas to
totiZ pusti k odhaleni téchto zaméru.

13
Zaklady NLP, Eliska Brazdovd, 2024
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Tipy pro vas:

* Nehodnoftte druhého podle chovani. Kdyz
budete veérit, ze ma pozitivni zameér, bude pro
vas jeho chovani snesitelnéjsi. A dfive se
dostanete do modu, kdy je to mozneé
rozklicovat.

* Veézte, ze i vaSe chovani nemusi na prvni
dobrou jednoznacné prezentovat vas pozitivni
zameér. Obcas se nad tim zastavte, abyste si
udélali report. A mohli své chovani védomeé
zmeénit.

* Kalibrujte (vnimejte verbalni i neverbalni
signaly). A naslouchejte. Opravdu
naslouchejte.

* Verte v pozitivni zameér. Nekdy to neni
jednoduché, ale zkuste aspon na okamzik
Verit, ze to ten druhy mysli dobre. Jde mu
o néco pozitivniho. Byt by to nemeélo
reflektovat vas. Je to lidske.

* Zajimejte se. Ptejte se. Zjistujte.

* Nehodnotte. To, co je dulezité pro jednoho,
nemusi byt dulezité pro nikoho jiného. Jsme
jedinecni. Uzijte si zkoumani této Skaly.

* Budte v pokore a ego nechte za dvermi.

* Pokud je ale druha osoba opravdu agresivni
nebo silné manipulativni, vyklid'te pozici.
Tam to nema smysl.

14
Zaklady NLP, Eliska Brézdova, 2024
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Vzdy existuje jina moznost volby

Kazda zkuSenost se da popsat prinejmensim tfemi ruznymi
zpusoby. Zménime-li perspektivu (vyhled, misto, ze kterého
pozorujeme), obdrzime vice informaci. Zménime-li zptisob
vnimani, zvySime nase moznosti vybéru. Dokonce, i kdyz
nejsou videt, slySet ani citit, budte si jisti, ze vicero moznosti
volby tu je.

Tento princip podporuje flexibilitu mySleni tim, ze zdtraznuje
vyznam pohledu, perspektivy a vybéru. U¢i nas, ze situace,
kterou zazivame, nemusi mit pouze jedno jediné spravneé
vnimani nebo feSeni, ale naopak muze byt pochopena

z ruznych thld, coz muze vyznamné ovlivnit nase emoce,
rozhodnuti a moznosti reSeni. Jde o techniku, ktera nam
umoznuje divat se na problémy i vyzvy s otevienou mysli, ¢imz
si rozSifujeme pohled na svét a schopnost nachazet kreativni
reSeni.

15
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Vezmeéte si napriklad zcela béznou situaci, kdy mdte pocit, ze
musite jit do prdce. Je to rutina, samozrejmost. A muzete se citit,
Ze vam nic jiného nezbyva. Ve skutecnosti je to ale jen jedna

z moznosti. Jdete do prdce, protoze vase zodpovédnost

a spolehlivost vam nedovoli jinak. Nebo prosté proto, zZe o tento
zpusob obzivy nechcete prijit.

Varianta, ze byste zustali doma, je pro vas neakceptovatelna,
stejnée jako ta, ze byste Sli radeéji na vylet. Presto tu tyhle
moznosti jsou. Jen pro vas nejsou prijatelné.

Ve skutecnosti mame vzdy svobodnou volbu.

Teprve pri prijeti tohoto principu jsem st uvédomila svou
miru svobody v roz

vybiram z mnoha m
tendenci prehlizet ty va
nebo proste neladily s m

avrzenihodné

g'stémem. Ale

i ty jsou moznostmi.

16
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Tento princip lze rozlozit na tfi klicové aspekty:

1. Zména perspektivy (3 pozice vnimani)

Kazda zkuSenost se sklada z naSich smyslovych dojmu (toho,
co vidime, slySime, citime) a zpusobu, jak tyto dojmy
interpretujeme. Kdyz zménime perspektivu, kterou nazirame
na situaci, ziskavame novy uhel pohledu a tim i dalsi
informace, které z ptivodni pozice nemusi byt patrné.

Naprtiklad konflikt v praci lze vnimat z nékolika rtiznych
perspektiv:

e Z pohledu prvni osoby (svoje vlastni zkuSenost): Jak se
v situaci citim, co mé motivuje, co chci fict nebo dosahnout.

e Z pohledu druhé osoby (z bot druhého ¢lovéka): Jak
danou situaci asi vnima druha strana, jaké mohou byt jeji
motivace a obavy.

e Z pohledu tfeti osoby (nezucastnény pozorovatel): Jak by
situaci videl nékdo, kdo neni emocionalné zapojeny? Tato
perspektiva ¢asto odhali neutralni pohled na véc a mutze
prinést cenny odstup.

Kazda z téchto perspektiv muze pfinést novy vhled a muze
nam pomoci nahlizet na situaci objektivnéji a s SirSim
pochopenim.

17
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2. Zména zpusobu vnimani

Zmeénit zpusob, jakym danou zkuSenost vnimame, znamena
prestat se upinat na jednu jedinou interpretaci nebo
automatickou reakci. Diky tomu se nam otevira vice moznosti
a naSe vnimani dané situace pak neni limitovano tim, jak jsme
o ni doposud premysleli.

Muzeme napriklad uvazovat o situaci, kdy nékdo kritizuje nas
projekt. Puvodni interpretace muze byt, ze jde o titok nebo
nespravedlivou kritiku, coz vyvola obrannou reakci. Pokud vsak
zménime zpusob vnimadni a podivame se na kritiku jako na
moznou prilezitost k rustu nebo na moznost, ze kritik nam
vlastne chce pomoci, oteviradme si prostor pro konstruktivni
diskuzi. Prijmeme tak i odlisné interpretace, které nam umozni
chovat se s mensim zaujetim a ziskat z dané zkusenosti vice.

18
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3. Zvysovani moznosti volby

Kdyz se nauc¢ime na situaci divat z raznych perspektiv

a flexibilné vnimat jeji podstatu, zacneme automaticky
zvySovat svou schopnost volby. To znamena, ze si rozSifujeme
repertoar moznych reakci, coz muze byt velkou vyhodou

v narocnych situacich.

Tento pristup ma zaklad v predpokladu, ze i kdyz se na prvni
pohled zda, Zze mame jen jednu cestu, existuje vzdy vice
moznosti.

Predstavte si, ze musite ucinit dulezité rozhodnuti, a ptuvodné se
vam jevi jen dve reSeni, napriklad bud uplné opustit projekt,
nebo se bez vyhrad podridit pozadavkum nadrizeného.
Ziskanim ruznych perspektiv muzete objevit dalsi moznosti,
napriklad navrhnout kompromis, vyjasnit si cile, nebo pozadat o
podporu, ¢imz si otevrete nové dvere, které by jinak zustaly
zavrene.

Tato flexibilita prispiva k tomu, Ze se naSe
mysleni stava meéneé rigidni, a tim se nam
otevira vice moznosti k vybéru reSeni, ktera jsou
mozna kreativnéjsi a méneé stresujici.

19
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Praktické uplatnéni v realném zivoté

Princip zmeény perspektivy a zpiisobu vnimani se vyuziva
napfiklad v koucovani, terapii i v krizovém fizeni, kde
umoznuje ucastnikim lépe pochopit vlastni situaci a zvysit
svou schopnost volby. To mtize vést k efektivnéjSim
rozhodnutim i vétSi emocionalni stabilité.

Pokud napriklad nékdo prochazi obtiznym obdobim, casto
vnima svou situaci pouze jednim zpusobem — jako osobni
selhani nebo krizi. Kdyz vsSak zacne aplikovat princip zmény
perspektivy, muze zjistit, ze dana zkusenost je prilezitosti

k osobnimu rustu, rozpoznani svych hodnot, nebo k navazani
hlubsich vztahu s lidmi, ktefi ho podpori. Timto zptisobem miize
i narocna situace prinést nové moznosti a ukdzat se jako
vyznamna prilezitost k rozvoji.

Tento princip nas tedy uci otevienosti vlii¢i raznym uhltim
pohledu, flexibilité ve zptusobu vnimani a schopnosti objevovat
noveé cesty k feSeni, které bychom jinak mohli prehlédnout.
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Tipy pro vas:

* Pouzivejte techniku 3 pozic: vasSe zkusSenost,
vnimani druhého, vnimani treti nezucastnéné
osoby

* PiSte si alternativni interpretace: kdyz celite
problému, napiSte si alespon tfi rizné
interpretace situace. Tento pohled vam
pomuze zabranit unahlenym zavértim.

* Ptejte se sami sebe, co jiného by to mohlo
znamenat. Tim se oteviete moznosti jiného,
meéneé negativniho vnimani situace.

* Pouzivejte otazky pro rozSifeni moznosti
Ptejte se sami sebe:
- Jaké dalsi moznosti mam, které jsem jeste
nezkusil/a?
- Kdybych meél/a jednat jinak nez obvykle, co
by to bylo?

* Vizualizujte jiny vysledek. Predstavte si
pozitivni vysledek stresujici situace. Otevre
vam to nové pristupy.

* Zeptejte se nékoho jiného na jeho nazor. Jeho
zpétna vazba vam muze nabidnout novy
pohled. Nezapomente byt otevieni
a naslouchat.
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Vsechny zdroje mame k dispozici.

Lidé maji k dispozici vSechny pomocné zdroje, které
potfebuji k realizaci svych cili. Soucasti naSeho potencialu
jsou schopnosti, chovani, postoje a emoce, které nam
pomahaji dosahnout toho, co chceme a dovoluji nam byt tim,
kym chceme. Pokud zdroj nemame k dispozici, mtizeme se ho
naucit od druhych, od sebe z minulosti, kdy jsme ho pouzit
umeéli nebo si ho vybudovat z jinych malych zdrojt, které
mame v Sobe.

V NLP pojem ,zdroje“ zahrnuje nejen vnéjsi pomoc, ale
predevsSim vnitfni silu, schopnosti, dovednosti, zkuSenosti,
emoce a postoje, které nam mohou byt uzitecné v raznych
zivotnich situacich. Tento princip uci, ze kazdy ma v sobé
schopnost celit problémutim, i kdyz si toho neni vzdy védom.
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Zdroje mohou byt:

« Emocionalni: schopnost zvladat stres, odolnost, vytrvalost,
schopnost najit klid ve vypjatych situacich.

« Mentalni: schopnost analyzovat, planovat, kreativné myslet
nebo se adaptovat na zmény.

. Fyzické: sila, energie, zdravi, ale i moznosti, jak se o své
télo postarat, aby bylo silnéjsi.

o Socialni: vztahy a sit lidi, ktefi nas mohou podpofrit,
inspirativni lidé, pratelé a mentori.

« Dovednosti a znalosti: to, co jsme se naucili — od feSeni
konflikti po konkrétni dovednosti jako jsou organizace,
komunikace, vyjednavani.
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Tento princip pomaha ve vice oblastech:

1. Posiluje sebevédomi. Uvédomeéni, Zze uz mame potiebné
zdroje, zvySuje nasi sebeduvéru a pripomina nam, ze
dokazeme zvladnout riizné situace, i kdyz se mohou na
prvni pohled zdat obtizné.

2.Podporuje aktivni pristup. Misto hledani vnéjsi pomoci
nejprve premyslime o tom, jak bychom mohli situaci
zvladnout s vlastnimi zdroji. Posiluje tedy nasi zodpovédnost
a autonomii.

3.Zvysuje odolnost vici pfekazkam. Prijetim tohoto
presvédceni se stavame psychicky odolnéjsi vuci prekazkam,
protoze véfrime, ze s vhodnym pfistupem muzeme najit
cestu.

Casto mame tendenci své vnitini zdroje
podcenovat nebo prehlizet, coz vytvari pocit
zavislosti na vnéjSich podminkach. Je treba
si uvédomit vlastni silu, byt otevieny zméné
a hledat inspiraci v sobé, ve svém okoli,

i minulych zkuSenostech.
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V kurzech NLP se zdroji hodné pracujeme. At uz

s témi, které jsou potfebné pro dosahovani nasSich
cila, coz jsou hlavné schopnosti, které umime
posilit ¢i ozivit. Nebo s emocemi, které nas
neustale provazeji a ne vzdy nas podporuji.
Dobrou zpravou je, ze se s nimi da pracovat.

Osobne jsem nikdy nevnim ako zdroj.
Naopak, brala jsem je jako d

A prilis jsem se nezabyv 1
mohla pracovat. Ovlivriovat je.
dulezitym zlomem v mém Ziv
ale ze to muzu i ja sama u

Emoce casto vhimame jako neovladatelné sily, které nas nékdy
pohlti, ale pritom je pravdou, ze nam prave ony predavaji
energii a smér. Kazda emoce, prijemna Ci nepfijemna, nam
poskytuje potrebné informace o tom, co je pro nas dulezité, co
nas motivuje a co naopak bere silu. Kdyz se nau¢ime emocim
naslouchat a rozpoznavat jejich pravy vyznam, miizeme z nich
Cerpat inspiraci a posouvat se vpred. Namisto boje s nimi
muzeme vyuzit jejich potencial k rastu a naplnéni nasich cilt.
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Tipy pro vas:

* Identifikujte své zdroje. Pri feSeni problému nebo
cestou k cili si napiSte seznam zdroju, které mate
k dispozici. Zahrnte své schopnosti, dovednosti,
zkuSenosti, postoje, hodnoty, vztahy i inspirativni
lidi.

* Pouzivejte minulost jako zdroj. Pfemyslejte
o situacich, kdy jste uz zvladli néco podobného. Jaké
dovednosti nebo vlastnosti vam tehdy pomohly? Tyto
zkusSenosti mohou byt uzitecnym nastrojem v nové
situaci.

* Ziskejte podporu od svych vztahti. Pokud je problém
prilis naro¢ny, pamatujte, ze soucasti vasich zdroju
jsou take lidé ve vasem okoli — rodina, pratele,
kolegove, ktefi vam mohou poskytnout jiny pohled,
povzbuzeni nebo radu.

* RozSirujte aktivné své zdroje. Napriklad tim, Ze se
budete ucit nové dovednosti, pracovat na svém
fyzickém a mentalnim zdravi nebo si najdete

mentora (a nebo se prihlasite ke mné na kurz ©).

* Zameérte se na feSeni. Namisto zaméreni na problém
se zkuste orientovat na mozné zpusoby feSeni. Tento
pristup vas povede k tomu, abyste zkoumali, jakym
zpusobem muzete své zdroje vyuzit pro uspéch.

* Pracujte se svou virou. Vérte, ze i kdyz vam reSeni
nebo potrebné dovednosti v danou chvili chybi,
muzete je najit nebo ziskat, pokud budete hledat
a ucit se.
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Sila je schopnost dosahnout

pozadovanych vysledku.

Sila znamena flexibilitu, moznost volby, samostatnou
kreativitu. Neni zde ve vyznamu ,,mit kontrolu” nebo ,mit moc”
nad nécim, ale o pruzném vytvareni novych moznosti.

Skutecna sila nespociva v dominanci nebo kontrole nad
ostatnimi, ale spiSe ve schopnosti pruzné a kreativné reagovat
na ruzné situace tak, aby ¢lovék mohl efektivné dosahnout
svych cilti. Tento princip vnima silu jako dovednost vytvaret
nové moznosti, coz prinasi vétsi flexibilitu a Sifi volby.
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1. Flexibilita jako zaklad sily

o Flexibilni mySleni a pristup k situacim jsou klicem
k uspéchu. Cim vice moznosti jak se na situaci podivat
a jak na ni reagovat mame, tim vétsi je nasSe Sance
najit vhodné reseni.

o Flexibilita zahrnuje schopnost zménit své chovani,
mysleni nebo postoje, pokud to vede k lepSim
vysledkiim. V NLP plati pravidlo, ze ten, kdo ma v dané
situaci nejvice moznosti chovani, ma nejvetsi vliv.

2. Moznost volby

o Zakladem sily je mit moznost volit mezi raznymi
reakcemi a zpusoby jednani. Pokud mame pfistup jen
k jedné mozné reakci nebo postoji, naSe sila je
omezena.

o Volba poskytuje moznost rozhodnout se pro cestu,
ktera je v daném okamziku nejefektivné;jsi
a nejvhodnéjsi, coz nam dava vétsi kontrolu nad
vysledkem, aniz bychom se museli spoléhat na vnéjsi
podminky.

3. Kreativita jako motor zmény

o Kreativita nam pomaha vytvaret nové zptusoby feSeni
situaci, které se na prvni pohled mohou zdat
neresSitelné. Kdyz se dostaneme do slepé ulicky,
kreativita nam dava moznost hledat alternativy
a myslet ,out of the box“.

o Tento druh sily je vlastni tém, ktefi dokazi objevovat
noveé cesty a zUstat otevieni zménam. To potom vede
k inovacim a efektivnéjSim vysledktm.
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4. Sila jako schopnost adaptace

o Sila neni rigidni, ale naopak je pruzna a adaptabilni.
Schopnost prizplsobit se situaci a reagovat na zmeény
je zasadni, aby clovék dokazal obstat v dynamickém
prostredi.

o Adaptabilita nam pomaha udrzet zaméreni na cil,

1 kdyz se podminky meéni. Tim se rozviji odolnost
a schopnost zvladat i slozité situace.

S. Vnitfni kontrola a sebefizeni

o Skutecna sila podle tohoto principu znamena mit
kontrolu nad vlastnim chovanim, emocemi
a myslenim. Nejde tedy o kontrolu nad ostatnimi, ale
o schopnost se efektivné fidit a nenechat se vyvést
z rovnovahy.

o Tato vnitfni kontrola vede k tomu, Ze jsme si védomi
své odpovédnosti za to, jakym zplsobem dosahujeme
vysledku. To prinasi nejen efektivitu, ale i osobni klid
a jistotu.

Skutecna moc tedy vychazi z nas samych
a naSe schopnost dosahnout vysledkt je
zavisla na tom, jak efektivné dovedeme
pracovat s vlastnim pristupem, mysSlenim
a ochotou hledat nové moznosti.

29
Zaklady NLP, Eliska Brazdovd, 2024



vlpcentrum
OLOMOUC

vede sice k velké zod
prichazi také obrovska svo

olecné s ni

V kurzech posilujeme flexibilitu,
kreativitu a dalsi zdroje, které nam
v celkovém souctu davaji  silu
aumoznuji védoma a svobodna
rozhodnuti.
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Tipy pro vas:

* Rozvijejte flexibilitu v reakcich. Kdykoli celite
néjakeé vyzve, hledejte riizné zpusoby, jak na ni
muzete reagovat. Predstavte si, jak by na stejnou
situaci mohl reagovat nékdo jiny, a zkuste to sami
taky tak.

* Vyuzivejte kreativni pristupy. VyzkousSejte novée
napady nebo pristupy k tkoliim a vyzvam. Kazdy
tyden si vyberte jednu situaci, kdy budete
zameérneé hledat nové a neobvyklé reSeni.

* Zameéfte se na to, co muzete ovlivnit. RozliSujte
mezi tim, co muzete ovlivnit, a tim, co je mimo
vasi kontrolu. Soustredte energii na vlastni
chovani, postoje a reakce, které mtizete aktivné
zmeénit.

* UcCte se z adaptace. KdyzZ jste nuceni se
prizpusobit, vnimejte to jako prilezitost k rustu
a zlepSeni. Kazda zména situace muze byt
impulzem k tomu, abyste se naucili novym
dovednostem nebo vyzkouSeli nové pristupy.

* Rozvijejte seberizeni. Zameérfte se na budovani
vnitfni discipliny a sebefizeni — to zahrnuje praci
s emocemi (e-book o zpracovani emoci zde),
schopnost udrzet klid v naro¢nych situacich
a soustredit se na své cile, i kdyz okolni podminky
nejsou idealni.

31
Zaklady NLP, Eliska Brazdovd, 2024


https://app.smartemailing.cz/public/web-forms-v2/display-form/265811-nm50it1qs8t2r5kvaaoy9xxwv2xxp6e3gk40rpsdtbv3vwkon9rv31vdi34x4mjjeo3yqyicxah8fv3tuozyq1fqaa13kluz89kp

“Ipcentrum
OLOMOUC

Télo a mysl tvori jednotu.

Pokud je v poradku nase télo, je v poradku i nasSe mysl

a naopak. Nase psychické a fyzické stavy jsou uzce propojené
a vzajemne na sebe pusobi. Tento princip se zaméfruje na to,
jak nase myslenky, emoce a presvédceni ovlivauji télesné
zdravi a jak fyzicky stav téla zpétné ovlivauje nasi psychiku.

Zakladni myslenkou je, ze pokud je jedno z téchto dvou

v neporadku, negativné ovlivauje druhé. Napriklad stres

a uzkost mohou zpusobit télesné symptomy, jako je svalové
napéti, inava, travici potize nebo bolesti hlavy. Naopak, pokud
se starame o fyzické zdravi, mtzeme dosahnout lepsi
psychické pohody a mentalni jasnosti.
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1. Vzajemna propojenost fyzického a psychického
stavu

o Pokud se citime psychicky vyrovnani, pozitivni
a spokojeni, nase té€lo je vice uvolnéné, imunitni
systém je posileny a jsme odolnéjsi viici nemocem.

o Naopak, pokud prozivame stres, strach nebo uzkost,
télo se Casto ocitne v napéti, coz muze dlouhodobé
vést ke zdravotnim problémutm jako oslabeni
imunity, zvySeny krevni tlak nebo chronicka bolest.

/;‘7
£ -
. ©® O

2. Nas fyzicky stav ovliviiuje nase emoce a mysleni

o Kdyz jsme fyzicky zdravi, mame vice energie, lepsi
naladu a snadnéji se soustredime. Tim padem
mame i vétsi psychickou odolnost viici
kazdodennimu stresu a vyzvam.

o Chceme-li byt tedy vyrovnani, lépe zpracovavat svoje
emoce a védomeé mit pod kontrolou své reakce a
rozhodnuti, je vyhodou, pokud mame dostatek
pohybu, spanku a vyvazenou stravu. Je vSeobecné
znamo, ze nedostatky v této oblasti mohou vést ke
zhorSené psychické pohodé, uizkostem,
podrazdénosti nebo dokonce depresim.
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3. Postoj téla a jeho vliv na mysleni a pocity

o Zmeéna drzeni téla, vyrazu obliceje nebo dychani
muze okamzité ovlivnit nasSe emoce. Napriklad,
pokud si narovname zada, zvedneme bradu
a hluboce se nadechneme, muze to zlepsit nasi
naladu a sebevédomi.

o Kdyz zaujmeme otevieny postoj, zacneme se citit
pozitivneéji a sebevedomeji. Totéz plati pro tismeév,
i kdyz se nam do ného zpocatku treba nechce.
Takové zmény télesného postoje vysilaji do mozku
signaly, které méni nasi naladu.

4. Techniky prace s télem pro podporu psychiky

o Pohyb zvySuje produkci endorfinti, které maji
pozitivni vliv na naladu a vyrovnavaji psychickeé
napeti. Nezapomente, ze fyzicka aktivita jako je
cviceni, joga nebo prochazka mutize vyznamné
snizovat uroven stresu, zlepSovat naladu
a podporovat psychickou pohodu.

o Uzitecné jsou také techniky dychani (napriklad
hluboké a pomalé dychani) a meditace. Zklidni
mysl, snizi izkost a navodi pocit uvolnéni.

5. Pozitivni mysSlenky a jejich vliv na télo
o NLP casto vyuziva afirmace nebo pozitivni vnitini
dialog, protoze pozitivni mySlenky maji schopnost
aktivovat té€lesné procesy, které podporuji zdravi
a regeneraci. Negativni mysSleni naopak pfrispiva
k napéti a inave.
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Péce o teélo i mysl by méla byt komplexni
a vzajemneé se doplnovat. Tento pfistup
nam dava moznost podpofit nasi celkovou
rovnovahu a zdravi, coz vede k lepsi

o O

kvalité zivota a efektivnéjSimu zvladani
kazdodennich vyzev.

Mam ted trochu zvlastni pocit, kdyz vam

sem tyhle samozrejmé vécit pisu. Vsichni
prece vi, ze maji kvalitné jist, dostatecné
spat a cvicit. Ale — kdo to skutecné
dodrzuje? Jak ¢asto slysim/ctu povzdech
o O

nad tim, jak nékdo nevnimal signaly, az
ho zastavila ne

moc...

A ja se priznam. Pro mé je tento princip zatim
nejméné uchopeny, ale ucim se s ni
NevsSimam si, n 1 ]
No, neberte si z

covat.

S ¢im ale pracuju a
téla, gestikulace, vy
uvolnéni v rame
Snurku, rovn
si to, efekt u
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Tipy pro vas:

* Sledujte propojeni téla a mysli. VSimejte si, jak
vase télo reaguje na riizné myslenky a emoce.
Kdyz jste napriklad pod tlakem, zkuste se
zamyslet, kde v téle citite napéti. To vam muize
pomoci uvédomit si, ze psychickeé a fyzicke
prozivani je propojene.

* Zmeénte svij postoj. Kdyz jste ve stresu nebo
mate Spatnou naladu, zkuste zmeénit svij
télesny postoj. Narovnejte se, zhluboka
dychejte a uvolnéte svaly. Tento jednoduchy
krok muze okamzité zlepsSit vasi naladu.

* Zamerte se na dech. Pravidelna dechova
cviceni vam mohou pomoci se zklidnit
a harmonizovat télo i mysl. Kazdy den si
vyhradte par minut na hluboké a pomalé
dychani.

* Pouzivejte afirmace. Kazdé rano si zopakujte
nékolik pozitivnich vét, které vas podpori
v pozitivnim nastaveni. Tato praxe vam muze
dodat energii a naladit vasi mysl na
konstruktivni smysleni.

* Uveédomujte si svij vnitini dialog. Sledujte,
jaky ma vas vnitfni dialog vliv na télo.
Negativni mySlenky c¢asto vedou k napéti
a stresu, zatimco pozitivni slova a povzbuzeni
mohou télo uvolnit a dodat vam energii.
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Selhani neexistuje,

existuje pouze zpétna vazba.

Vyuzijme chyby a omyly k ziskani informaci. To nam pak dava
moznost ucit se a byt efektivnéjsi. Timto zptisobem

zustavame v pohybu a v procesu. Divejme se na nedosazeni
nasSeho cile jako na signal, ktery nam naznacuje, ze
potrebujeme vice informaci, abychom byli v budoucnu
efektivnéjsi. V tomto ohledu miizeme vnimat ,chybu” jako
druh informace a prilezitost se néCemu priucit.

Kazda zkuSenost, vCetné téch, které vnimame jako ,selhani‘, je
prilezitosti k uceni a rustu. Misto toho, abychom situace, které
nedopadly podle naSich predstav, hodnotili jako neuspéch, je
muzeme vnimat jako cennou informaci o tom, co je tfeba
zmeénit nebo zlepSit. Tento zpusob mysSleni je konstruktivni

a podporuje flexibilitu, sebejistotu a odolnost.

37
Zaklady NLP, Eliska Brazdovd, 2024



“Ipcentrum
OLOMOUC

1. Vnimani chyb jako prilezitosti k uceni

o Tento pristup nam pomaha prestat se bat neuspéchu
a misto toho brat chyby jako prirozenou soucast
procesu uceni. Kazda chyba nam prinasi informaci
o tom, co funguje a co je treba zmeénit.

o Misto toho, abychom sami sebe kritizovali, se mtizeme
zameérit na to, co jsme se z dané zkuSenosti naucili
a jak to muzeme aplikovat v budoucnosti.

® ©

2. Zpétna vazba jako cenny nastroj
o Zpétna vazba nam poskytuje uzitecné informace
o vysledcich nasSich akci. Umoznuje nam objektivné se
podivat na situaci a premyslet o moznych zlepSenich.
o Prijeti zpétné vazby znamena, ze se otevieme novym
moznostem a jsme ochotni zkoumat nové pristupy
k dosazeni nasich cilu.

3. Flexibilita a adaptabilita
o Tento princip podporuje schopnost prizpusobit se.
Pokud prvni pokus neprinese kyzené vysledky, mame
moznost vyzkouset jiny postup.
o Flexibilita je zakladnim aspektem uspéchu - ¢im vice
moznosti zkouSime, tim lépe jsme schopni najit
efektivni cestu k dosazeni cile.
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4. Odolnost vaci prekazkam
o Vnimani neuspéchu jako zpétné vazby nam pomaha
zUstat odolnymi vaci prekazkam. U¢i nas to nevzdavat
se a soustredit se na moznosti, které mame k dispozici.
o Misto, aby nas nezdar demotivoval, nas posiluje v tom,
abychom znovu a znovu hledali zpusoby, jak prekonat
VyZVYy.

5. Rustové nastaveni mysli
o ,Growth mindset® neboli rustové nastaveni mysli, je
postoj, kdy vérime, Ze své schopnosti muzeme rozvijet
a zlepSovat. To nas vede k tomu, abychom se ucili
z kazdé zkuSenosti a zlepSovali své dovednosti.

Pokud vérime, ze selhani neexistuje a je to
jen zpétna vazba, pomaha nam to zbavit
se strachu z neuspéchu a vnimat kazdy
krok jako prilezitost k rastu. Tento
pristup rozviji odolnost, flexibilitu

a schopnost neustale se ucit, coz nam
prinasi vétsi sebevédomi a vede k lepSim
vysledkiim v osobnim i profesnim zivoteé.
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Je snadné nevykrocit,
Vyzvy, moznosti a prilezi
tehdy, kdyz prekondua

z vlastnich padu. Ja jich

&

Pfi raznych cvicenich v mych kurzech
vychazime pravé ze situaci, které klienti
vnimaji jako selhani. Ziskavaji z nich
nasledné cenné informace pro dalsi rozvoj
a zménu do budoucna.
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Tipy pro vas:

*  Ptejte se na klicové otazky. Po kazdé situaci, kdy
nedosahnete pozadovaného vysledku, se zeptejte
sami sebe:

- Co se z této situace mohu naucit?
- Co bych mohl/a pristé udélat jinak?
- Jak bych mohl/a vylepsit svij pristup?

*  Ziskejte zpétnou vazbu od druhych. Pokud to
situace dovoluje, pozadejte o objektivni zpétnou
vazbu od ostatnich. Casto maji cenny pohled na
véc, ktery vam muize poskytnout novou
perspektivu.

*  Pristupujte ke kazdému pokusu jako
k experimentu. Berte kazdy krok nebo
rozhodnuti jako soucast experimentu, ktery vam
poskytne uzitecné informace. Kdyz si na to
zvyknete, zaCnete vnimat i neuspéchy jako cenné
poznatky. Pozor ale na etiku. Pokud jsou ve hre
vztahy, budte obezretni.

*  QOcente kazdy pokrok. Zamérte se na malé
pokroky a kroky vpred. Ocente snahu a proces
uceni, nejen konec¢ny vysledek. To vam pomuze
vnimat kazdy krok jako pozitivni zkuSenost, at
uz se dostavi uspéch hned nebo az pozdéji.
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* Vyhneéte se negativnimu sebehodnoceni. Misto
toho, abyste se kritizovali, se snazte byt sami
sobé konstruktivnim poradcem. Soustredte se na
to, co muzete zlepsit a jaky konkrétni dalsi krok
muzete podniknout.

*  Budte trpélivi a vytrvali. Zmeény a uspéchy casto
prichazeji postupneé. Pokud se vam néco
nepovede hned napoprvé, zlistante trpélivi
a pripominejte si, ze proces uceni vyzaduje cas
a opakované pokusy.

*  Vytvarejte si noveé strategie. Pokud vam jedna
strategie nebo pristup neprinesl uspéch, zvazte
jiné moznosti a experimentujte s novymi
postupy. Tim se budete posouvat kupredu,

i kdyz vysledek neprijde hned.
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Lidé se rozhoduji podle toho, co maji
v danou chvili k dispozici.

Kdyz lidé objevi své moznosti volby, vyberou si to nejlepsi

z toho, co maji k dispozici, aby prezili, bavili se, citili se
bezpecné nebo se vyhnuli bolesti. Pozorny zivot je o tom,
abychom byli neustale vhimavi a uvédomovali si sva
rozhodnuti a volby. Dava nam to kontrolu nad sebou samym
i nad situaci a vytvari klid a prostor.

Lidé jednaji na zakladeé toho, co védi a co mohou vyuzit

v daném okamziku. Znamena to, ze kazdy z nas dé¢la
rozhodnuti a chova se urcitym zpusobem podle dostupnych
informaci, zkuSenosti, emoci, dovednosti a dalSich zdroj1,
které ma v danou chvili k dispozici. Tento pristup podporuje
porozumeéni a empatii, protoze nam pomaha vidét, ze lidé ¢ini
sva rozhodnuti podle svych moznosti, které nejsou vzdy
optimalni nebo dokonalé.
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1. Respekt a pochopeni pro volby druhych
o Tento princip nas uci divat se na rozhodnuti
druhych lidi s vétsim pochopenim. Lidé casto
nemaji k dispozici vSechny informace nebo zdroje,
které by potrebovali pro idealni rozhodnuti, a proto
jejich volby odrazeji jejich soucasné moznosti,
znalosti a schopnosti.

2. Lidska jednani jako vysledek kontextu a zkusSenosti
o Nase volby jsou ovlivnény nasi minulosti,
emocionalnim rozpolozenim, hodnotami
a zkuSenostmi. To znamena, ze nase momentalni
podminky, jako tfeba stres, tlak nebo nedostatek
informaci, mohou mit silny vliv na to, jak jedname.

3. Flexibilita pfi vyhodnocovani jednani
o Lidé jednaji nejlepSim moznym zpusobem podle
toho, co maji v dané chvili k dispozici. Umoznuje
nam to nahlizet na rozhodnuti z riznych perspektiv,
coz zlepSuje nasi schopnost odpoustét a davat lidem
prilezitost rust a ucit se z chyb.

4. Empatie a laskavost
o Misto toho, abychom rychle soudili ¢iny druhych,
muzeme rozvijet svou empatii. Kdyz vime, ze lidé
jednaji podle svych aktualnich moznosti, jsme vice
ochotni vnimat jejich situaci, porozumeét jejich
rozhodnutim a projevit pochopeni.
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5. Vnitini zdroje jako zaklad pro rust

o Tento princip nas také vede k tomu, abychom si
uveédomili vlastni potencial a hledali v sobé nové
zdroje. Pokazdé, kdyz ziskame nové zkuSenosti nebo
znalosti, rozsifujeme svUj repertoar moznosti
a rozhodovani. NLP se zamétuje na praci s témito
vnitfnimi zdroji, jako jsou nové perspektivy,
zkuSenosti a dovednosti, které nam umoznuji délat
lepsi rozhodnuti.

Védomi toho, ze se rozhodujeme nejlépe, jak v danou chvili
dokazeme, nam pomaha nejen k sebereflexi a osobnimu rustu,
ale takeé rozviji nas pohled na ostatni a podporuje porozumeéni
v mezilidskych vztazich. Rozsifuje nasi schopnost pracovat

s tim, co mame v danou chvili k dispozici, a prijimat realitu

s vetsi otevienosti a empatii.

Verte mi, ze k stnim ,preslapum®

pristupovat ledu, mohou pro vas
juspech.

Sama mam inte

a selhani k rustu
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Tipy pro vas:

* Zkuste nehodnotit jednani druhych prilis rychle.
Uvédomte si, ze kazdy jedna podle toho, co je v jeho
moznostech a jaké ma zkuSenost. Pri posuzovani
jednani druhych se zamyslete nad tim, jaké faktory je
mohly ovlivnit, a pristupujte k nim s empatii.

*  Vytvarejte podporujici prostredi. Lidé casto potrebuji
podporu, aby mohli délat lepsi rozhodnuti. Vytvorte
pro ostatni prostor, kde mohou rust, ziskavat nové
informace a zdokonalovat se bez pocitu strachu
z kritiky.

* Poskytujte zpétnou vazbu konstruktivné. Kdyz davate
zpétnou vazbu, zamérte se na moznosti rstu
a zlepSeni, misto na kritiku. Pomozte lidem pochopit,
ze kazdy ma moznost s kazdou novou zkuSenosti své
rozhodovaci schopnosti zlepSovat.

*  Budte sami k sobé laskavi. Kdyz se citite zklamani
z vlastnich rozhodnuti, uvédomte si, ze jste jednali
podle tehdejSich moznosti tim nejlepSim moznym
zpusobem. Prijméte zkuSenost jako soucast svého
ruastu a uvédomte si, ze kazdé rozhodnuti vam prinasi
cenné poznatky.

* RozSifujte moznosti druhych. Pokud vidite, ze nékdo
ve vasem okoli potfebuje vice zdroju nebo informaci,
pomozte mu rozsSifit jeho obzory. Nabidnéte jim nove
perspektivy nebo informace, které mohou zlepsit jejich
moznosti pro rozhodovani. (Pozor na nevyzadané
rady.)
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Neexistuji problémy, pouze prilezitosti

Neexistuji zadné problémy, pouze prilezitosti, ze kterych se
muzeme poucit. Mlizeme si vybrat, zda néco vnimame jako
problém, nebo jako prilezitost. To zavisi na naSem vlastnim
presveédceni.

Kazda situace, kterou vnimame jako problém, je ve
skutecnosti prilezitosti k ristu, uceni a zméné. Tento pristup
nam umoznuje prehodnotit zptisob, jakym nahlizZime na
prekazky, a misto toho, abychom je vnimali jako omezeni, je
zacneme vidét jako podnéty, které nas mohou posunout dal.
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1. Pfekazky jako zdroj rustu

o Obtize nam pomahaji zdokonalit naSe schopnosti,
nachazet nové strategie a objevovat zdroje, o kterych
jsme nevédéli, ze je mame. Vyzvy nas nuti divat se
na veéci z nové perspektivy a prinaseji nam cenné
zkuSenosti, které by jinak nebyly mozné.

2. Rozvoj kreativniho mysleni
o Vnimani problému jako prilezitosti nas podporuje
v hledani inovativnich a netradicnich reSeni. Kdyz
misto problému vidime prilezitost, otevira se nam
vice moznosti a zplsobU, jak se se situaci
vyporadat.

3. Budovani odolnosti a adaptability
o Zadna pfekazka neni absolutni, ale je to Sance
trénovat odolnost a prizptsobivost. Kdyz se na vyzvy
divame jako na prilezitosti, uc¢ime se odolavat
stresu, prizpusobovat se zménam a udrzovat
pozitivni postoj.

4. Prijeti zodpovédnosti za vlastni Zivot
o Vnimani vyzev jako prilezitosti nam pripomina, ze
mame zodpoveédnost za to, jak na né reagujeme.
Umoznuje nam prevzit kontrolu nad nasSimi
reakcemi a vnimat kazdou situaci jako prilezitost
rozsirit své moznosti a schopnosti.
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5. Zlepsovani schopnosti vnimani a flexibility
o Princip nas vede k tomu, abychom se zameérili na
hledani moznosti a potencialu i tam, kde bychom
drive vidéli jen prekazky. Tim se zvySuje naSe
vnimavost a flexibilita, coz je v NLP povazovano za
zakladni soucast uspésné komunikace i seberozvoje.

Diky! To je to jediné, co jsem s
v reakci na prekazky. A je to t
nejefektivnejsi a nejuzit
©
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Tipy pro vas:

* Pokazdé, kdyz narazite na problém, zkuste je;j
preformulovat jako prilezitost. Misto otazky ,ProcC se
to déje mné?“ se zeptejte ,Co se z této situace mohu
naucit?“. V NLP tomu fikame reframing
(pferamcovani).

* Zameérfte se na cile, ne na prekazky. Kdyz se objevi
problém, misto abyste se zamérovali na to, proc
situace neni idealni, premyslejte o tom, jak vam
muze pomoci dosahnout vasich cilu. Zvazte, jakou
konkrétni dovednost nebo zkuSenost vam situace
prinasi.

* Udrzujte otevienou mysl pro nové moznosti.
Zkuste se na vyzvy podivat oCima nezaujatého
pozorovatele, ktery hleda nové moznosti
a perspektivy. Cim vice pfistupt1 a feSeni
vyzkousSite, tim veétsi Sanci mate najit efektivni
zpusob, jak danou vyzvu zvladnout.

* Péstujte optimismus a duvéru ve své schopnosti.
Pripominejte si, ze vyzvy jsou prilezitosti k rozvoji
vasSich schopnosti a dovednosti. Zameérte se na to,
co muzete zlepSit, a véfte, ze i slozité situace jsou
Sanci k réstu.
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* Zkoumejte své dosavadni uspéchy. Podivejte se na
problémy, které jste jiz v minulosti zvladli,
a premyslejte, jak vam tyto zkuSenosti pomohly
k rastu a rozvoji. To vam doda sebeduvéru
a pripomene, ze vSechny problémy jsou feSitelné.

* Pristupujte ke kazdé vyzve jako k dobrodruzstvi.
Kdyz pristupujete k vyzvam jako k dobrodruzstvi,
které vas miize naucit néco nového, budete
otevieni a vnimavi k novym moznostem. Tento
postoj vam pomuize udrzet si pozitivni naladéni,
coz podporuyje kreativni reSeni.

Kdyz se naladite na tento princip, umozni
vam to prestat vnimat obtize jako zatéz

a misto toho se na né divat jako na
nezbytny krok k rozvoji. Pomaha nam
rozvijet pozitivni postoj, osobni odolnost
a schopnost flexibilniho mysleni, coz jsou
zasadni dovednosti nejen pro zvladani
obtiznych situaci, ale i pro budovani
uspésného a naplnéného Zivota.
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Mapa neni teritorium.

NasSe chapani a vnimani prostredi tvori nasi MOW (Map of

the World — mapu svéta, svétonazor). Ve vétSiné pripadt
jedname na zakladé nasi subjektivni reality. Vyznam, ktery
davame svym zkuSenostem je mapa. Teritorium je mnohem
vice. Mapa je pouhy kus papiru s ¢arami a barvami. Skutecny
terén je vSak tvoren zemi, vodou, kameny, rostlinami atd.
Vyznam, ktery davame svym zkusSenostem, je nasi mapou
svéta. ZkusSenosti tvori nas terén.

Mluvime zde o jednom z klicovych konceptu
neurolingvistického programovani. Tento princip pochazi

z teorie generalni sémantiky, kterou rozpracoval Alfred
Korzybski, a rika, ze nasSe vnimani svéta je pouze subjektivni
interpretaci skutec¢nosti, nikoli realitou samotnou. Mapa,
kterou si vytvarime v mysli, neni presnym obrazem ,teritoria“
(realného svéta) — kazdy z nas ma svou jedinecnou mapu
reality, ktera je utvarena nasimi zkuSenostmi, hodnotami,
emocemi a presvédcenimi.
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1. Subjektivita vnimani
o Kazdy Cloveék vnima svét jinak, protoze nasSe smysly,
zazitky a predchozi zkuSenosti filtrované skrze
emoce a hodnoty ovlivnuyji, jak realitu chapeme.
Napriklad dvé osoby na stejné akci mohou mit
odlisSné dojmy a zkusSenosti, protoze jejich MOW jsou
odlisné.

2. Vyznam nasSich vnitfnich filtra
o VSechny informace z okoli prochazeji nasimi ,filtry* ,
napriklad jazykem, kulturnim zazemim, vychovou
a osobnimi hodnotami. Tyto filtry vytvareji nasi
mapu reality, ktera nemusi byt uplné presna, ale je
pro nas smysluplna

-~ -
® ©

3. Moznost zmény MOW

o NaSe mapa reality neni pevné dana. Diky novym
zkuSenostem, informacim a védomému osobnimu
rozvoji mizeme mapu neustale upravovat
a rozsirovat. NLP techniky se zamérfuji na to, jak
zmeénit své filtry“, aby byl nas pohled na realitu
flexibiln€jsi, a umoznil nam vnimat svét s vétsi
otevienosti.
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4. Rozdil mezi vnimanim a skutecnosti
o ,Mapa neni teritorium® také zduraznuje rozdil mezi
tim, jak si svét predstavujeme, a tim, jaky skutecné
je. Nase mysl totiz nezachycuje realitu primo, ale
preklada ji do podoby, které rozumime a ktera nam
vyhovuje. Pochopeni tohoto principu nam pomaha
prekonavat nase omezeni a iluze.

5. Empatie a respekt vici mapam ostatnich lidi
o Kazdy ma svou vlastni mapu svéta. Kdyz to
pfijmeme, vede to k vétSimu respektu k nazortim
druhych, protoze jejich chapani svéta je tvoreno
jinymi zkuSenostmi a hodnotami. Misto aby
dochazelo k neporozumeéni, uc¢ime se naslouchat
ostatnim a chapat, proc vidi véci jinak.

NasSe realita je tedy subjektivni interpretaci

svéta, a podporuje nas v rozsSifovani

vlastniho pohledu a v respektu

k perspektivam druhych. Pomaha nam
@ O

uvedomit si, ze casto nevidime svét takovy,
jaky je, ale takovy, jaci jsme sami, coZ nam
dava moznost neustale objevovat nové
moznosti pro nas riast a osobni rozvoj.
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Dokud jsem pristupovala ke komunikaci z pozice
ega, mivala jsem tendenci, samozfrejmé s pozitivnim
zamérem (pamatujete? Str. 10), druhym vysvétlit -
vnutit svou pravdu.
uzitecné a smysluplné a
respektovat MOW ostatnic
prijemnéjsi.

A jeste vyssi uroven flastava e rozhodnu
MOW druhych (i tu svou) zkoumat. V, akceptaci
a bez hodnoceni. To je teprve dobrodrgz'nd
vyprava!

Zkoumani mapy svéta je soucasti mnoha
cviceni na mych kurzech.

A v prubéhu celého kurzu NLP Practitioner
kazdy ucastnik po dobu deviti mésicu
zkouma tu svou. To je totiZ mnohdy ta
nejveétsi fuska.
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Tipy pro vas:

* Uveédomte si omezeni vlastniho pohledu.
Zkuste si vSimnout, jak vase minulost,
hodnoty a presvédceni ovlivnuji to, jak
vnimate lidi a situace. Uvédomeéni si téchto
omezeni je prvnim krokem k rozsireni
vlastniho pohledu na svét.

* RozSifujte svou mapu zkuSenostmi. Zaradte
do zZivota nové aktivity, poznavejte ruznorodé
nazory a kultury a vyzkousSejte si razné
perspektivy. Kazda nova zkuSenost
a informace obohati vasi mapu a umozni vam
vnimat svét s vétsi otevienosti a porozumeénim.

* Respektujte rozdilné mapy ostatnich lidi. Pri
komunikaci s druhymi si pfipominejte, ze
jejich vnimani situace je utvareno jejich
jedinecnou zivotni MOW. Snazte se vidét sveét
jejich o¢ima, coz podporuje empatii
a schopnost efektivnéji komunikovat.
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* Zkoumejte a prehodnocujte sva presvédceni.
Pokud zjistite, ze néjaké vasSe presvédceni vam
komplikuje zivot nebo omezuje vas potencial,
zkuste ho zpochybnit a nahlédnout na n¢j
z jiného uhlu. NLP techniky Casto pracuji
s procesy, které vam umoznuji nahlizet na sva
presvédceni a promeénit je tak, aby vam lépe
slouzila.

*  Praktikujte flexibilitu mySleni. V situacich, kdy
mate pocit, ze se vSe d€je podle zabéhnutého
vzorce, zkuste zmeénit ihel pohledu a podivat
se na situaci novym zpusobem. Tim rozvijite
flexibilitu mysleni, coz vam pomuze
prizpusobovat se riznym zivotnim situacim
a vidét nové moznosti.

* Premyslejte, jak filtrujete. Filtry, pres které
realitu vnimate, jsou formovany vasimi
zivotnimi zkusSenostmi. NLP techniky vam
umoznuji zkoumat, zda jsou tyto filtry
uzitecné, nebo zda vas v nékterych oblastech
omezuji. Védomeé rozhodnuti meénit své filtry
vam pomuze zit s vétsi otevienosti.
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Principy NLP pfinaseji novy pohled na to, jak vnimame
sebe, svét kolem nas a své reakce na n¢j. UCi nas =

. . S - L. . & ~
chapat, ze za kazdym nasSim chovanim je dobry (Moo
umysl, ze vSechny zdroje mame k dispozici a ze nase 3

omezeni nejsou skutecna, ale jsou to jen odrazy -
naSich presvédceni. Tim, Zze ménime svuj uhel Jé
pohledu a rozSifujeme své moznosti volby, mame €
prilezitost objevovat v zivoté nové cesty a reSeni, ktera jsme drive
prehlizeli.

Pokud se nechate témito principy provést se mnou v nékterém

z mych projekttl, miizeme pracovat na tom, aby tato teorie byla
prakticky propojena s vasimi vlastnimi zkusenostmi. Spolecné
pretvorime nefesSitelné problémy v prilezitosti, vytvorime nové
zpusoby vnimani a zlep§ime schopnost vyhledavat a vyuzivat své
vnitfni zdroje. Tento proces muze byt inspirujici a G¢inny krok

k jasnéjSimu, pruzn€jSimu a vyrovnanéjSimu zivotu.

Vice info najdete zde.

At se vam dari!

Eliska

NLP centrum Olomouc
www.nlp-centrum-olomouc.cz
+420 604 273 279
eliska.brazdova@nlp-centrum-

olomouc.cz
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