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Ukazka z kapitoly

Nase mysl ma UZasnou schopnost vytvaret strategie. Jakmile udéla néjakou daleZitou zkusenost,
hned se podle toho néjak zatidi. Bohuzel ne vidy je takova strategie vytvorena po dohodé s nami,
mysl si ji udéld jednoduse feceno o nas bez nds. A to nemusi byt pro nas vzdy tim nejlepsim fesenim.

Napriklad kdyZ vas v détstvi za Uspéch odménuji pamlskem, mysl si to rychle zapamatuje a pak se v
dospélosti mlzZete divit, proc kazdy Uspéch zajidate a snazit se to vSemozné zménit. Obvykle bez

velkého uUspéchu.

To proto, Ze jakakoli mysli vytvorena a pfijata strategie se uklada do podvédomi a to vidy vyhraje nad
védomim. Proto je vétsina snah o jakoukoli Zivotni zménu zaloZenych na vili tak bezpfedmétna! Vil
dokazZete néco vydrzet obvykle jen velmi kratce, a pokud ne, stoji to hodné energie a premahani.

Pokud ovsem probéhne zména na Urovni podvédomi, nemusite se ani moc snazit a vse jde témér
samo. Proto je nalezeni a eventuelné odstranéni chybnych strategii velmi dlezZité.

Udélate-li néjakou negativni zkusenost, napfiklad se ztrapnite ve Skole pfri referatu pred celou tfidou
a pfitom proZijete spoustu neptijemnych emoci jako strach, vztek, poniZeni apod. vase mysl bude mit
tendenci tomu predejit.

Pokud ji vy sami nezadate ndvod jak to udélat, da se v tomto ptipadé odhadovat, Ze vam vyrobi
strach z verejného projevu. Ten vdm nedovoli znovu vylézt na podium nebo predstoupit pred tfidu,
aby télo nemuselo znovu prozivat celou tu hridzu, kterou ma zaznamenanou. Tim vas vase mysl sice
chrani, ale zaroven vam i brani v tom, co byste tfeba chtéli délat.
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Ja tomu fikam predsinovy strach a u vétsiny klientq, ktefi resi néjaky strach, jsem si ovéfila, ze
problém neni ten strach, ktery resi, ale néjaky jesté vétsi, kterého se boji vic, ale neni vidét.

Jak je to s tim predsifovym strachem? Svym studentim to vysvétluji jednoduse. Pokud jednou
projdete predsini do obyvaku, oteviete dvere a tam je obluda, kterd vas jen tak tak nesezere
a které jen o vlasek dokazete pfibouchnout dvere pred nosem, vase mysl rychle zaridi,
abyste to uz podruhé neudélali.

Postavi vam mensi osklivou, ale neSkodnou pfiserku do predsiné abyste se ji bali a tudiz uz
nikdy nedosli az k tomu obyvaku, kde je daleko vétsi ptisera.

Vzpominam si napfiklad na jednu klientku, které se jednou pfi cesté vlakem udélalo nevolno.
Vilbec to s vlakem nesouviselo, nicméné jeji mysl se postarala (vyrobou strachu) o to, aby
radéji vlakem uz nejezdila (co kdyby...).

ProtozZe tato uddlost byla pro klientku velmi nepfijemnd a zpUsobila i poruchu v
energetickém systému a psychologicky revers, které nebyly odstranény, problém se
postupné rozrostl i na autobus a vsechny dopravni prostredky.

Nejprve jsme tukali na zaZitek ve vlaku a potom na vznikly strach jezdit jakymkoli
prostifedkem.

| pfesto, Ze mi bylo ve vlaku Spatné, se mam rdada a prijimam se.
| pfesto, Ze mdm strach jezdit vlakem, aby mi zase nebylo Spatné, se mam rdda a prijimdam se.

| pfesto, Ze mdm strach, Ze by se mi ve vliaku udélalo Spatné a nikdo by tam nebyl, aby mi
pomohl, se mam rdda a pfijimam se.

| pfesto, Ze jsem v tom vlaku mohla omdlit a nikdo by mi nepomohl, se mam rdada a pfijimam
se.

| pfesto, Ze mdm strach jezdit hromadnou dopravou, Ze se mi tam udéld spatné, se mam rdda
a pfijimam se.

Strategie se jinak také daji vysvétlit jako ucebni proces. V urcité situaci se néco naucite a pak
to automaticky pouzivate. Pokud ovSem situace, pro kterou je prislusna strategie urcena uz
neni aktudlni, neznamena to, Ze strategie se automaticky odstrani také. Pravé naopak.
Strategie jednou zapsand do podvédomi tam z(stava, dokud neni nahrazena jinou.

To je dlivod, proc si v terapii ¢asto kladu otazku, kde se ,to” m{j klient naucil. Nizké
sebevédomi nas napfiklad nauci nékdo obvykle v détstvi, prejidani obvykle také. Nékdy se
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naucime byt depresivni, kdyzZ je to potieba apod. Podobné tomu bylo i u mé klientky, ktera
se takhle naucila nespavosti.

Mlada Zena ke mné prisla na doporuceni psychiatra s nékolikaletou nespavosti. BEhem
rozhovoru mé zajimalo i od kdy to zacalo a co se v té dobé délo. Zacdalo to tak, Ze pani méla
malé dité, které bylo nemocné, a ona se k nému naucila budit. Méla totiz strach, aby se mu
néco nestalo. To néco bylo dost silné a dllezZité na to, aby mysl vytvofrila velmi silnou
strategii. KdyZ se nevzbudim, malé se néco stane. Takto se pani naucila nespavosti. Dité se
uzdravilo a probouzeni trvalo dal. Zapomnéla se totiz odstranit strategie, ktera fikala, kdyz se
nevzbudim, ditéti se stane..... Vidite, Ze to je opravdu velmi silny divod k tomu budit se
mnohokrat za noc.

Stacilo, aby si klientka predstavila své malé nemocné dité a uvédomila si pocity a emoce,
které tuto strategicky dllezZitou predstavu udrzovaly. Ty jsme potom odstranily a nespavost
zmizela:

| presto, Ze mdm strach, Ze kdyZ se nevzbudim ....(jméno ditéte) se néco stane, se mdm rdda a
prijimam se.

| pfesto, Ze mam strach, Ze kdyzZ se nevzbudim, (jméno) se udusi, se mam rdda a prijimdam se.

| presto, Ze mdm strach, Ze kdyZ usnu a nevzbudim se (jméno) mi umre, se mdm rdda a
prijimdm se. (to byla ta obluda v obyvdku, strach, Ze dité zemre!)

Mimochodem tato klientka je dnes Uspésna EFT terapeutka!

A podobné to bylo i u pani, kterd mi dodnes obcas posila krasné dékovné e-maily. SlySela mé
0 EFT mluvit na radiu a obratila se na mé o pomoc. U ni to byla kombinace zapomenutého
programu a vytvorené strategie. Jeji pfibéh se radi mezi takzvané minutové EFT zazraky.

Krasnd dama stfedniho véku velmi kultivovaného zevnéjsku ke mné pfisla s tim, Ze od
operace Zlucniku, kterou prodélala pred 22 lety trpi prijmy. Poté co jimi trpéla uz dlouhou
dobu a nic nepomahalo, se zacala vytvaret strategie, kterd méla za ukol zabranit moznému
spolecenskému znemoznéni. Vznikl strach, Ze se néco stane.

Vsimnéte si, jak jsme k sobé shovivavi a misto toho, ¢eho se opravdu bojime, pouzivame
slovo ,,néco”. Tento strach obrnil postupné vétsinu jejiho Zivota a zacinal se rozpinat uz tak,
Ze ji skoro nepoustél z domul!

Ja rypava terapeutka jsem se ptala, ¢eho Ze se to konkrétné boji. A pani mi znovu vysvétlila:
,no vite....., Ze se néco stane”. ,treba, Ze vdm na hlavu spadne kvétinac, kdyz pljdete po
ulici?“ ptala jsem se nechdpavé a ona na to, ,,ne, no vite, jako Ze se NECO stane...“.
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Potrebovala jsem védét, co je to to néco, i kdyzZ jsem to samoziejmé védéla. A tak jsem
zkusila hadat: ,,mate strach, Ze se po....?" A ona vitézné pfitakala. A ja na to zase: , A po
Co.....?" Postupné jsme se dostaly k tomu, Ze ma strach, Ze se po...... a otukaly ho a s nim
vSechny mozné fantazie, které s tim souvisely.

| presto, Ze uz 22 let trpim prijmy, se mdm rdda a pfijimdém se.

| presto, Ze od operace Zlucniku trpim prijmy, se mdm rdda a prijimdam se.

| pfesto, Ze mi nic nepomahd, se mam rdada a prijimam se.

| pfesto, Ze doktori nevédi co se mnou, se mam rdda a pfijimam se.

| pfesto, Ze mdm strach, Ze to jednou nestihnu na zdchod, se mdm rdda a prijimdam se.
| pfesto, Ze mdm strach, Ze se nékde po..., se mam rdda a pfijimam se.

| pfesto, Ze se mi déld sSpatné pri pfedstavé, Ze by se mi to stalo v prdci, se mdm rdda a
pfijimam se.

| pfesto, Ze by to byla hroznd hanba, se mdm rdda a prijimdm se.

Hodné jsme se nasmaly, kdyz klientka konstatovala, Ze nejhorsi je to v zacpé a ja
konstatovala, Ze to uz je opravdu na povazenou mit prdjem v zacpé!

| pfesto, Ze mdm strach, Ze to na mé prijde v zdcpé a nikde nebude zdchod a jd to nestihnu, se
mdm rdda a pfijimam se.

Musim fict, Ze to byla jedna z nejpfijemnéjSich a nejzabavnéjsich terapii, které jsem zazila.
Hodné jsme se u toho nasmaly. A vysledek uz znate.

KNIHU
LEFT PRO KAZDEHO“
SI MUZETE OBJEDNAT NA

WWW.EFT.CZ

© Z.Katayama 2010 EFT pro kazdého — ukazka z knihy www.eft.cz



