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NEZVLÁDNU TO … aneb

MYSL  NÁS  KLAME  A MY HRAJEME  JEJÍ  HRU
DOKUD SI TO NEUVĚDOMÍME….

Ať už věříte, že to dokážete nebo ne, vždycky máte pravdu.

A vždycky se budete chovat podle vaší pravdy.

Co když ta vaše pravda není pravdivá?

Co když jste jen uvěřil/a iluzi ve vaší mysli?

PSYCHOLOGICKÁ ČÁST PROBLÉMŮ S MLUVENÍM

NAUČENÝ SYSTÉM MYŠLENÍ

Všichni jsme chodili do školy a naučili jsme se, že za každou chybu dostaneme
špatnou známku. Naučili jsme se tím, že dělat chyby je špatné, že nejsme
dokonalí, že nedokážeme nedělat chyby a že možná nemá cenu něco zkoušet
nového, protože stejně budeme dělat chyby. A tak jsme se naučili už dopředu o
sobě smýšlet, že to nedokážeme, že to neumíme, že je to na nás příliš a my
nejsme dostatečně šikovní, nadaní, schopní atd.

Je to naučený systém myšlení a zacházení se sebou, ale není pravdivý.
Vy máte v sobě touhu, sílu, schopnosti a dovednosti se učit novým věcem a je to
vaše přirozenost. A je také přirozené, že když se dělá něco poprvé, podruhé,
potřetí, že se vyskytnou chyby. Ty jsou v procesu učení nutné. Znáte rčení „Žádný
učený z nebe nespadl“?

Chyby jsou proto, abychom zjišťovali jakým způsobem věci nedělat a
ukazují nám tím cestu, jak je dělat. Jsou tedy naším spojencem a my si na

chybách testujeme, co funguje a co ne.

Nejsme proto špatní, neschopní nebo hloupí, když děláme chyby.
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Bát se dopředu, že něco nezvládnu nebo udělám něco špatně, znamená žít
„u zdi“, „na půl plynu“, nepustit se do toho co by mne bavilo,

nebýt spokojený se sebou a svým životem.

CO NÁM BRÁNÍ SE PROJEVIT- PROMLUVIT?

Brzdí-li  nás negativní myšlenky o sobě a svých schopnostech ve vyjádření
sebe, v mluvení, pak nikdy naplno neprožijeme to, pro co jsme se narodili!

Každý z nás máme v sobě nejhlubší touhu projevit sebe skrze prožívání,
zkušenost, skrze myšlenky, slova a činy.

Když neřekneme to, co máme na srdci, nevyjádříme své touhy, nedojdeme
naplnění. Neprožijeme to, po čem uvnitř toužíme. Neřekneme si o to co
potřebujeme, neobhájíme své stanovisko. Přijdeme tak o dobrodružství a
posílení sebe, že jsem to zvládl/a říci …

Už jste možná zažili tu hořkou příchuť, když jste z nějakého důvodu neřekli to, co
jste měli a chtěli říci? Ten pocit slabosti a méněcennosti, že jste si netroufli řici….

Nebo naopak ten vítězný pocit a úleva, když jste si troufli a řekli konečně něco, co
vás dlouho trápilo. A jak jste se cítili být silní a hrdí na sebe, když jste řekli svému
šéfovi o zvýšení platu, u zkoušky jste prošli skvěle, partnerovi řekli něco co vás
trápilo a předtím jste se báli to říci? Znáte ten pocit vnitřního posílení z překonání
svého strachu?

Pojďme se podívat na některá omezení, jež vám mysl klade při veřejném
projevu, mluvení s autoritou, mluvení cizím jazykem, mluvení s někým na kom
vám záleží, strach říci si o peníze, zvýšení platu apod. Tato omezení, pokud je
vlastníte, podporují váš celkový pocit a přesvědčení ze sebe „Nezvládnu to“!

 Mám strach
 Je toho na mě moc
 Nezvládnu to
 Neumím mluvit
 Vždycky si vzpomenu až potom, co jsem a jak jsem to měl/a  říci
 Já na mluvení nejsem
 Neumím vyjádřit co cítím
 Nemám na to buňky
 Nejsem výmluvná/ý
 Stejně mě nikdo neposlouchá
 Nejsem dost …..chytrý, zajímavý, atraktivní, vlivný, úspěšný, důležitý
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 Koho by to asi zajímalo
 Stejně to neřeknu správně
 Neumím ten cizí jazyk a tak nemohu mluvit
 Nejdřív se to musím naučit
 Počkám až ….bude správná doba

 ….to budu umět, až v tom budu fakt dobrý
Nejčastější řešení, pokud neznáte EFT nebo jiné metody na

uvolnění stresu a negativních emocí:

CO NEFUNGUJE:
A) přemáhání – boj se sebou, s pocity
začneme se v sobě prát s těmito pocity a přemáháme se abychom podali
požadovaný výkon

Příklady ze života:
můžeme si představit  jakouko-li osobu, říkejme jí třeba „Honzík“
 
1) Honzík má v práci předvést prezentaci nového projektu a prožívá své
nepříjemné pocity:  Červenám, potím se, celý se třesu, mám knedlík v krku a
přesto musím dnes přede všemi v práci vést prezentaci, ani pořádně přitom
nevnímám, co říkám a chce se mi omdlít, ale musím to zvládnout, přemůžu se!

2) Honzík v restauraci na dovolené: Vím, že neumím úplně dobře anglicky, jsme
v restauraci, kde si mám objednat, strašně se stydím a tak místo abych si pocvičil
svou výslovnost a užil si příležitost k mluvení, jen ukážu v jídelním lístku to, co
chci. A abych se necítil jako úplný hňup, protože manželka ví, že chodím už  5 let
do jazykové školy, přemůžu se a řeknu číšníkovi alespoň „ THANK YOU“.

Problém je, že tento boj je velice vyčerpávající a energeticky náročný, vyvolává
v nás dvojitý stres: stres ze svých pocitů a myšlenek NEZVLÁDNU TO a následně
stres  z toho jak bojuji sám/a se sebou a snažím se přemoci své pocity. Ve
skutečnosti tato strategie boje od nepříjemných pocitů nepomáhá, tedy nefunguje
jak by měla. A nepomáhají zde ani pozitivní myšlenky.

Protože EMOCE JE VŽDY SILNĚJŠÍ NEŽ MYŠLENKA.

A pokud si budete chtít říci něco pozitivního a začnete si to i říkat, pak si
s největší pravděpodobností nebudete věřit tyto pozitivní myšlenky.

Aby bylo dosaženo skutečné změny, je třeba změnit vibrace = negativní
pocity ze sebe. S tímto nám  EFT skvěle pomůže.
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B) potlačování pocitů
Další oblíbenou strategií je ignorování těchto pocitů, vyvineme si jakousi
schopnost pocity buď zatlačit abychom je necítili nebo je rovnou potlačíme a
zatlačíme do těla. Zkrátka své pocity umlčíme. Je to o trošku míň náročné než
vyčerpávající neustálý boj a přemáhání se, zato je zde 100% ÚSPĚŠNOST  VE
VYTVÁŘENÍ ONEMOCNĚNÍ.  Nechci vás strašit ani ve vás vyvolat paniku. Ale
toto je fakt. Negativní emoce, které potlačíte a nenecháte je odplynout z těla pryč,
v něm zůstávají a trvale zde způsobují stres ve vašich buňkách. Stresované
buňky jsou sevřené, neprobíhá v nich správný metabolický proces a časem se
zde začnou projevovat změny funkce nebo i tvaru buněk.
Často ve své praxi slýchám otázku. Proč jsem onemocněla právě já, když jsem
na ostatní tak hodná, s nikým se nehádám, každému se snažím vyhovět. Za co
mě bůh trestá? Není to trest, je to zákonitost. Jestliže se s nikým nehádám a při
tom bych měla hájit své zájmy, říci si o svá práva, ale nedělám to, pak potlačuji
v sobě zlost, zklamání, pocity nespravedlnosti, ublížení…atd. Zkrátka neprojevit
své emoce, nechtít je cítit, zatlačovat je  a nepustit je pryč z těla NENÍ  řešení.
Toto také nefunguje.

Pokud budete mít v sobě potlačené negativní emoce,
ovlivňují energeticky vaše orgány, vaše myšlení, chování i

vaše reakce na okolí aniž byste si je uvědomovali
nebo je mohli řídit.

Stresované hrdlo ze strachu promluvit bude stažené a nepůjde vám
promluvit ani když si tento strach neuvědomujete. Nemusíte si vůbec být
vědomi svého studu a přesto vám budou červenat tváře.

Můžete se dokonce těšit ze své dovolené nebo na povýšení, ale když máte
promluvit cizím jazykem nebo vyjádřit své plány na vyšším postu, může se vám
stahovat žaludek, náhle budete potřebovat v nevhodnou dobu odběhnout na
toaletu, podlomí se vám kolena …toto jsou fyzické příznaky uloženého stresu
v buňkách vašeho těla.

Aby bylo dosaženo skutečné změny, je třeba změnit
vibrace, myšlenky, negativní pocity

a uložený stres nechat odejít.
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Provedu vás v tomto kurzu různými EFT procedurami pro rozpouštění
těchto stresů tak, abyste byli schopni nejen uvolněně mluvit a
komunikovat, ale abyste zároveň ozdravili vaše myšlenky, emoce i tělo.

C) náhradní strategie
Těmi jsou útěk od nechtěných pocitů k závislostem na čemkoliv co dočasně
způsobí, že se budete cítit lépe. Např. zajídání pocitů, alkohol,  workoholismus,
kouření apod. Ačkoliv se nebudeme těmto aktivitám a jejich příčinám věnovat
přímo, je dost pravděpodobné, že po skončení  kurzu EFT „Sebevědomý řečník“,
tyto strategie pro vás již nebudou tak lákavé a nutkavé jako dosud.   
CO FUNGUJE:

Aby změna byla trvalá, je třeba změnit vaše negativní myšlenky o sobě,
vaše emoce a pocity a vaše vibrace v těle.

EFT je skvělým nástrojem pro všechny tyto změny.

V této lekci si ukážeme ťukání na myšlenky a pocity přehlcení, nezvládnu to, je
toho na mne moc. Tyto myšlenky se samozřejmě mohou týkat jak mluvení cizím
jazykem, tak přesvědčení o sobě ve vztahu k učení cizího jazyka, mluvení na
veřejnosti, mluvení s kýmkoli a kdekoli, ale také na jakoukoliv jinou činnost! Tento
EFT skript tedy můžete použít nejen ve spojitosti s mluvením, ale také kdykoliv
jindy a v jakékoli jiné situaci, kdy se budete cítit nějakým způsobem nedostateční,
neschopní, bude se vám zdát, že nezvládnete to, co byste zvládnout chtěli a měli.

JAK NA TO?
V základním manuálu jste se dověděli, že se musíme zaměřit na to, co nám
vadí, na to co nechceme a jemným poťukáváním na meridiánové body se tyto
myšlenky, pocity a vibrace v těle rozpustí.

Také jste se dověděli, že proces EFT začíná vždy naladěním na problém- jeho
pojmenování a polarizace. Za současného ťukání Karate bodu (na malíkové
hraně ruky) říkáme:
 „I když ……..(pojmenování problému), i tak se mám rád a přijímám se.

Pro jednotlivé sekvence ťukání pak vytvoříme již jen  „HESLO“ zkrácený název
problému.

Tato základní procedura je účinná a doporučuji použít ji v případě, že budete
sami pracovat na svém problému a jste v EFT začátečníci. Také při tomto
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způsobu ťukání zároveň můžete sledovat jak se ve vás mění pocity (FORMA
SEBEPOZNÁVÁNÍ)  a často dochází současně k pochopení souvislostí se
situacemi ve vašem životě.

Protože jsem zkušená terapeutka a také certifikovaná ve specializacích EFT,
Faster EFT (rychlé EFT) a NLP (neurolingvistické programování – jak sami sebe
programujeme myšlenkami a vnitřním jazykem), budu s vámi dělat EFT
terapeutické postupy rychlejší s širším spektrem záběru tak, aby tyto terapeutické
skripty byly pro vás co nejvíce účinné. Každý z nás je originál a i když téma je
jedno – „Nezvládnu to“,  příčiny a aspekty jsou u každého člověka jiné.

Abych vystihla a pokryla co největší množství těchto aspektů pro každého
účastníka EFT kurzu „Sebevědomý řečník“ nebudu používat stále jen jedno
heslo, ale budu je střídat se širším zaměřením a také vás na konci celého
procesu navedu na pozitivní myšlenky a vibrace.

TERAPEUTICKÁ ČÁST – EFT V PRAXI
„NEZVLÁDNU TO“

Zaměřte se nyní na vaše negativní pocity ohledně mluvení ať už cizím jazykem
nebo na veřejnosti nebo s jedním člověkem. Můžete si vybavit konkrétní situaci,
ve které jste již prožili podobné pocity nebo si představte teprve tu, která vás čeká
a vy se již teď bojíte, že to nezvládnete.

Zkrátka se vyberte jednu konkrétní věc, osobu nebo situaci ohledně mluvení, kde
máte pocit, že to nezvládnete.

          TIP: později tento skript můžete využít i na učení se čehokoliv, začátek
nové práce, sportovní výkon apod.

JDEME DO AKCE:
Podívejte se na tu svoji situaci, prociťte to nepříjemno z ní. Často před
nepříjemnem lidé utíkají nebo s ním bojují. Tady si teď dovolte toto nepříjemno
procítit, protože čím více si jej dovolíte cítit, tím rychleji zmizí z vás nadobro.
Budete-li cítit, že některé heslo během procesu terapie se vás netýká, že byste si
radši pojmenovali váš pocit jinak, udělejte to. Buďte v tomto svobodní a
pojmenujte svůj vlastní pocit tak, jak jej cítíte právě v té chvíli. Největší efekt se
dostaví právě tehdy, když zacílíme přesně. A nemůžete to udělat špatně. Jediné
co může nastat, když nepojmenujete úplně správně, že pocit nezmizí. A tak se
vrátíte ke skriptu a doťukáte dál, co s vámi rezonuje.
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K ťukání na jednotlivé body používejte vždy 2-3 prsty, ťukejte cca 5-7x na jeden
bod – není třeba počítat, prostě chvilku na něj ťukejte než řeknete své heslo. Je
jedno jakou rukou a na kterou stranu ťukáte. Meridiány jsou spolu propojené
oboustranně a jakkoli se trefíte na jakoukoli stranu těla, bude to správně.
VARIANTY PRO EFT TERAPII  A) B) C)  – vyzkoušejte všechny a vyberte si tu,
která vám nejvíce vyhovuje nebo je můžete používat střídavě.

VARIANTA A)
PODLE ZÁKLADNÍHO PROCESU EFT – vhodná pro lepší zacílení na jeden
pocit, může současně během této terapie přijít i uvědomění si jakými situacemi je
tento pocit podporován, proč jej žijete, což pomůže dále nejen celkovému
pochopení vašich problémů, ale také lepšímu uvolnění tohoto nežádoucího
pocitu.

Podívejte se na své pocity, myšlenky a přesvědčení o sobě „NEDOKÁŽU TO“.
Prociťte je a dovolte si cítit to nepříjemno, je to nejrychlejší způsob jak to může
odejít.
Jak jsou silné, jaké SJS na škále 0-10 cítíte? 10 je maximum nepříjemna, 0
znamená že jste připravení a věříte, že to zvládnete.

POLARIZACE - ťukat na karate bod (malíková strana ruky) a současně říkat.

I přestože mám strach, že to nezvládnu i  tak se mám rád/a a přijímám se.
I přestože jsem si skoro jistá/ý, že to nezvládnu, i tak se můžu přijmout a mít se
rád/a.
I přestože to nezvládnu a jsem o tom přesvědčená, nějaká část ve mně  doufá, že
bych to mohl/a zvládnout.

SEKVENCE EFT:
Nyní budeme ťukat na EFT body a u každého bodu vyslovte nahlas „nezvládnu
to“
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Obočí:                     nezvládnu to
Strana oka:             nezvládnu to
Pod okem:              nezvládnu to
Pod nosem:            nezvládnu to
Brada:                    nezvládnu to
Klíční kost:             nezvládnu to
Pod paží:               nezvládnu to
Palec:                    nezvládnu to
Ukazováček:          nezvládnu to
Prostředník:           nezvládnu to
Prsteník:                nezvládnu to
Malík:                     nezvládnu to
Karate bod:            nezvládnu to

Stále buďte zaměřeni na tento pocit-přesvědčení o  sobě „nezvládnu to“ za
současného provedení GAMUT:

Nepřetržitě ťukejte na bod GAMUT (mezi záprstními kostmi malíku a prsteníku) a
provádějte následující:

1. zavřete oči
2. otevřete oči
3. pohled vpravo dolů a zpět
4. pohled vlevo dolů a zpět
5. kruh opsat očima na jednu stranu
6. kruh očima na druhou stranu
7. popěvek (na la la la nebo kousek
písničky)
8. Počítání 1,2,3,4,5,6,7
9. popěvek

Další kolo ťukání na meridiánové body s prohlášením:

Obočí:                     nezvládnu to
Strana oka:             nezvládnu to
Pod okem:              nezvládnu to
Pod nosem:            nezvládnu to
Brada:                     nezvládnu to
Klíční kost:              nezvládnu to
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Pod paží:                nezvládnu to
Palec:                     nezvládnu to
Ukazováček:          nezvládnu to
Prostředník:           nezvládnu to
Prsteník:                nezvládnu to
Malík:                     nezvládnu to
Karate bod:            nezvládnu to

Pomalý hluboký nádech a výdech. Je také dobré se napít čisté vody.

Zkontrolujte svou intenzitu SJS, či jak moc je pro vás ještě pravda „nezvládnu to“
a jak se změnila energie ve vašem těle, když nyní myslíte na svoji situaci, kterou
jste si na začátku vybrali.

Pokud již pocit „nezvládnu to“ zcela vymizel, gratuluji vám, odstranili jste vaši
první překážku k sebevědomému řečníkovi/sebevědomé řečnici..

Pokud ještě zbývá nějaká intenzita pocitu, ťukejte znovu celé toto kolo s heslem
„zbývající (nebo zbytek)  nezvládnu to“
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VARIANTA B)     též nahráno audio  MP3

POKROČILEJŠÍ TECHNIKA EFT – zaměřuje se komplexněji na možné projevy i
příčinné souvislosti spojené s pocitem „nezvládnu to“  a přetransformovává
negativní vidění/cítění situace na  pozitivní, posiluje sebedůvěru.

Podívejte se na své pocity, myšlenky a přesvědčení o sobě „NEDOKÁŽU TO“.
Prociťte je a dovolte si cítit  nepříjemno, je to nejrychlejší způsob jak vaše
negativní myšlenky a pocity mohou odejít.
Jak jsou silné, jaké SJS na škále 0-10 cítíte? 10 je maximum nepříjemna, 0
znamená, že jste připravení a věříte, že to zvládnete.

POLARIZACE – ťukat na karate bod  a říkat nahlas prohlášení

I přesto, že je toho na mne moc  a já to asi nezvládnu, zasloužím si zůstat v klidu
a věřit si. "

I přestože cítím strac, že to je nad mé síly, vážím si a respektuji alespoň některé
části sebe sama.

I když jsem úplně bezmocný/á z toho co mě čeká, akceptuji své pocity bez soudů
a obviňování a jsem otevřen/á možnosti, že se jednoho dne budu cítit schopný/á
a silný/á.

EFT sekvence – ťukání na jednotlivé body s říkáním nahlas různých hesel.
Budete-li mít pocit, že ve vás nějaké heslo zarezonovalo, můžete si jej zťukat i
jednotlivě jako samostatný EFT proces. Jedná se o pokročilejší techniku a s tím
souvisí i malá změna používaných bodů.

Temeno hlavy:  myslím si, že to nezvládnu, když mám promluvit….
Obočí:               pravda je, že se cítím totálně bezmocně
Strana oka:       je toho na mne moc a mám o sobě pochybnosti
Pod okem:        jsem bezmocná/ý a nedokážu to
Pod nosem:      jsem a bezradná/ý
Brada:               někdy mě to až zahlcuje ten pocit, že to nezvládnu
Klíční kost:        někdy se cítím kompletně bezmocný/á a nikdo mi nepomůže
Pod paždí:        část ve mně věří, že to nedokážu, tak proč bych se měl/a snažit?

Temeno hlavy:  mám strach, že to nedokážu a možná je to ten nejlepší způsob,
                         jak teď zacházím se sebou
Obočí:               silně se mě to drží
Strana oka:       jsem už  unaven/á cítit se tak slabá/ý
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Pod okem:        přál/a bych si to nějak vyřešit
Pod nosem:      vím, že cítit se bezmocně je logický výsledek s ohledem               
                                     na to co se mi děje
Brada:             většina lidí na mém místě by se také cítila špatně
Klíční kost:      někdo by to mohl vzdát úplně všechno
Pod paždí:       mám pocit, že to nezvládnu a možná to dělám jak
                         nejlépe to teď jde

Temeno hlavy:         mám strach
Obočí:                      nemohu si to dovolit
Strana oka:               nezvládnu to
Pod okem:                neumím mluvit
Pod nosem:              vždycky si vzpomenu až potom, co jsem a jak jsem
                                  to měl/a  říci
Brada:                       já na mluvení nejsem
Klíční kost:               neumím vyjádřit co cítím
Pod paždí:                  nemám na to buňky

Temeno hlavy:      nejsem výmluvná/ý
Obočí:                   stejně mě nikdo neposlouchá
Strana oka:           koho by to asi zajímalo, co já řeknu
Pod okem:            stejně to neřeknu správně a tak nemá cenu se o to snažit
Pod nosem:          neumím ten cizí jazyk a tak nemohu mluvit
Brada:                   nejdřív se to musím naučit
Klíční kost:            počkám až ….to budu umět, až v tom budu fakt dobrá/ý, až   
                              pak dostanu odvahu promluvit
Pod paždí:               třeba se něco stane a najednou mi to půjde samo

Temeno hlavy:   vím, že strach, že to nezvládnu mě ovládá
Obočí:                moje situace je velmi složitá
Strana oka:        ale fakt, že se snažím to zvládnout ukazuje, že mám sílu
Pod okem:         cítit se bezmocně je opravdu nepříjemný pocit
Pod nosem:       i když je to pro mě složité a náročné, akceptuji jak se cítím
Brada:               cítím se bezradně a nezvládnu to
Klíční kost:        bezmoc je opravdu frustrující a mohlo by to skončit
Pod paží:          vím, že mít strach promluvit je normální lidská reakce

Temeno hlavy:    je to nyní těžké, ale mám záměr dál pokračovat
Obočí:                  I když se cítím bez pomoci, roste stále moje síla a já najdu   
                             cestu jak to zvládnout
Strana oka:          vím, že nemohu změnit to, co se stalo
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Pod okem:            zaměřovat se ale na minulost, kdy jsem něco nezvládl/a mě
                             svazuje a omezuje a já se rozhodl/a jít dál
Pod nosem:         myslet na to, že to nezvládnu,  mi bere sílu a to nepotřebuji
Brada:                  potřebuji najít novou cestu jak se cítit mocná/ý  a schopná
Klíční kost:          část mě, se chce posunout a nechat  co se stalo za sebou
Podpaží:              líbilo by se mi mít nad sebou opět kontrolu a věřit si

Temeno hlavy:    zdá se, že to bylo na mě příliš silné v minulosti
Obočí:        je toho na mě moc
Strana oka:     ale zaměřovat se pouze na negativní, mě bude strhávat   
                        dolů ještě víc
Pod okem:       takže si nyní volím být otevřený/á možnosti nechat odejít
                        moji bezmoc
Pod nosem:    nechávám odejít všechny své strachy, myšlenky a pocity,
                        že to nezvládnu   
Brada:            vím, že mohu znovu najít svou vnitřní sílu
Klíční kost:     A když vím, že je to postupný proces změny a růstu,
                       jsem nyní otevřený/á té možnosti, že se budu podporovat
Pod paží:         zasloužím si být plně sám/a sebou a užívat si svůj život

Temeno hlavy:  zasloužím si vědět a cítit, že mohu dokázat ve svém životě vše,
                          co opravdu chci
Obočí:               volím si plně zaměřit svou pozornost na nové možnosti
Strana oka:       zaměřuji se nyní více na svou sílu
Pod okem:        zaměřuji se nyní více na své schopnosti to zvládnout
Pod nosem:      zaměřuji  se nyní na víru v sebe
Klíční kost:        jsem vděčný/á, že nacházím v sobě vše co potřebuji
                        abych situaci zvládla
Podpaží:          jsem vděčná, že jsem oporou sám/a sobě
                         a mohu se na sebe spolehnout

Temeno hlavy: volím si cítit a věřit celou svou bytostí, že to zvládnu

Hluboký nádech a výdech.  Napijte se čisté vody.
Pokud se vám točí hlava, dýchejte zhluboka, je to následek pozitivní změny a
přílivu ozdravné energie.

Vybavte si tu stejnou situaci jakou jste měli na začátku a všimněte si, jak se vaše
energie v těle, vaše pocity změnily.
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Zkuste v sobě najít znovu ten pocit „Nezvládnu to“. Jakou má intenzitu a SJS
teď?

Jsem si jistá, že zde po odťukání tohoto návrhu se vaše myšlenky, strachy a
pocity, že „To nezvládnu“ buď již vytratily z vaší konkrétní situace nebo se rapidně
změnily k lepšímu. Pokud je ještě ve vás nějaká pochybnost, zopakujte tento
skript tolikrát, kolikrát je třeba.

TIP:

Může se stát, že právě v té situaci, kterou jste si zvolili na začátku již není žádná
pochybnosti či pocit „nezvládnu to“, ale najdete ji v jiné situaci.
Použijte tento skript také na tuto další situaci.

Nelekejte se, není třeba vybrat úplně všechny situace ve vašem životě, kdy jste
se takto cítili. Vaše mysl si brzy uvědomí, že děláte změny, a že to myslíte vážně,
a pomůže vám tyto pozitivní změny prolnout i do dalších uložených vzpomínek.

Odťukání „nedokážu to“ vám pomůže nejen v přítomnosti,

ale  i  do budoucnosti, kdy zažijete zlepšení ve vztahu

k sobě, budete sebe více podporovat, více si věřit a budete

mít více chuti do nových věcí, snáze se vám bude hovořit,

začínat nové projekty apod.
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VARIANTA C)

INDIVIDUÁLNÍ ZAMĚŘENÍ PRO ZNALÉ PROCESU EFT nebo ODHODLANÉ

Pokud již máte předchozí zkušenosti s EFT nebo si sami troufáte zkusit EFT
proceduru na vaše konkrétní pocity, či chcete jít ve svém sebepoznání i
sebeléčení hlouběji, zde vám předložím několik myšlenek a sebekoučovacích
otázek, které vám pomohou najít to, co vám brání v sebevědomé mluvě a
vyjadřování.

KOUČOVACÍ OTÁZKY K NALEZENÍ VAŠICH PŘEKÁŽEK K MLUVENÍ

To, co si odpovíte, je vaším nastavením pro EFT proceduru.

    Vaše odpovědi si napište do pracovního sešitu abyste se 
 později mohli vrátit k tomu, na čem ještě bude třeba
zapracovat  a také pro pozdější kontrolu vašeho pokroku.

1) Vždycky, když mám promluvit, cítím se jako…..doplňte (např. blbec,
nekompetentní, stresuje mě to, mám trému…).

2) Mám strach promluvit, protože ….
a) jsem…    doplňte jaký/á se cítíte být ve vašem negativním vnímání

b) nejsem…dost dobrá/ý, dost chytrá/ý, dost výřečná/ý, dost pohotová/ý

3) Je lepší pro mě nepromluvit, protože …..

Cokoliv negativního si odpovíte na tyto otázky, si napište a jedno po druhém
odťukejte tak, aby výsledná intenzita a pravdivost odpovědi byla 0.

Příklad:
Odpověď na otázku 1) Vždycky, když mám promluvit, mám strach že se ztrapním.
Nastavení/polarizace:
I když mám strach, že se ztrapním, i tak se mám rád/a a přijímám se.
Heslo: strach, že se ztrapním
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NA ZÁVĚR DRUHÉ LEKCE:

PROŠLI  JSTE  PRVNÍ  VĚTŠÍ  EFT TERAPIÍ  PRO
ODSTRANĚNÍ  ZÁBRAN  A SVÝCH POCITŮ ČI MYŠLENEK

„NEZVLÁDNU TO“.

VÝBORNĚ, GRATULUJI VÁM.

ZVLÁDLI JSTE ČÁSTEČNĚ UZDRAVIT VAŠI  MYSL I POCITY!

Výsledkem bude vaše nové silné,
odvážné a schopné Já.

(zatím o kousek a bude to stále lepší a lepší)

MLUVENÍ PRO VÁS MŮŽE BÝT DOBRODRUŽŠTVÍ A HRA.

KAŽDÝ ČLOVĚK PŘIROZENĚ POTŘEBUJE PROJEVIT SÁM SEBE, KÝM JE,
SVOJI TVOŘIVOST, NADÁNÍ, KVALITY.

MLUVENÍ PATŘÍ K JEDNOMU Z TĚCHTO PROJEVŮ.
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PROJEVIT SÁM SEBE POZITIVNÍM ZPŮSOBEM
ZNAMENÁ ZAŽÍT SÁM SEBE V EXTÁZI.

Děkuji, že vám na sobě záleží.

Děkuji, že chcete mluvit, cítit se a vystupovat
sebevědomě.

A děkuji i za vaše zpětné reakce a případné
dotazy k této lekci.

S  ÚCTOU  VAŠE 

Alice Bláhová


