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NEZVLADNU TO ... .o

MYSL NAS KLAME A MY HRAJEME JEJI HRU
DOKUD SI TO NEUVEDOMIME.....

At uz veérite, ze to dokazete nebo ne, vzdycky mate pravdu.

A vZdycky se budete chovat podle vasi pravdy.
Co kdyz ta vase pravda neni pravdiva?

Co kdyz jste jen uvéril/a iluzi ve vasi mysli?

PSYCHOLOGICKA CAST PROBLEMU S MLUVENIM

NAUCENY SYSTEM MYSLENI

VSichni jsme chodili do Skoly a naucili jsme se, ze za kazdou chybu dostaneme
Spatnou znamku. Naucili jsme se tim, Zze délat chyby je Spatné, ze nejsme
dokonali, Ze nedokazeme nedélat chyby a ze mozna nema cenu néco zkouset
noveého, protoze stejné budeme délat chyby. A tak jsme se naucili uZz dopredu o
sobé smyslet, ze to nedokazeme, ze to neumime, ze je to na nas priliS a my
nejsme dostatecné Sikovni, nadani, schopni atd.

Je to nau€eny systém mysleni a zachazeni se sebou, ale neni pravdivy.

Vy mate v sobé touhu, silu, schopnosti a dovednosti se ucit novym vécem a je to
vasSe prirozenost. A je také pfirozeneé, ze kdyz se deéla néco poprve, podruhé,
potfeti, Ze se vyskytnou chyby. Ty jsou v procesu uéeni nutné. Znate réeni ,Zadny
uceny z nebe nespadl“?

Chyby jsou proto, abychom zjist'ovali jakym zpisobem véci nedélat a

ukazuji nam tim cestu, jak je délat. Jsou tedy nasim spojencem a my si na
chybach testujeme, co funguje a co ne.

Nejsme proto Spatni, neschopni nebo hloupi, kdyz délame chyby.
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Bat se dopfedu, Zze néco nezvladnu nebo udélam néco Spatné, znamena zit
,2u zdi“, ,na pul plynu“, nepustit se do toho co by mne bavilo,
nebyt spokojeny se sebou a svym Zivotem.

CO NAM BRANI SE PROJEVIT- PROMLUVIT?

Brzdi-li nas negativni myslenky o sobé a svych schopnostech ve vyjadreni
sebe, v mluveni, pak nikdy naplno neprozijeme to, pro co jsme se narodili!

Kazdy znas mame v sobé nejhlubSi touhu projevit sebe skrze prozivani,
zkuSenost, skrze myslenky, slova a Ciny.

Kdyz nefekneme to, co mame na srdci, nevyjadiime své touhy, nedojdeme
naplnéni. Neprozijeme to, po €éem uvnitf touzime. Nefekneme si o to co
potfrebujeme, neobhajime své stanovisko. Prijdeme tak o dobrodruzstvi a
posileni sebe, ze jsem to zvladl/a fici ...

Uz jste mozna zazili tu horkou pfichut, kdyz jste z néjakého duvodu nerekli to, co
jste méli a chtéli fici? Ten pocit slabosti a ménécennosti, Ze jste si netroufli fici....

Nebo naopak ten vitézny pocit a uleva, kdyz jste si troufli a fekli konecné néco, co
vas dlouho trapilo. A jak jste se citili byt silni a hrdi na sebe, kdyz jste fekli svému
Séfovi 0 zvySeni platu, u zkousky jste prosli skvéle, partnerovi fekli néco co vas
trapilo a predtim jste se bali to fici? Znate ten pocit vnitfniho posileni z pfekonani
svého strachu?

Pojdme se podivat na néktera omezeni, jez vam mysl klade pfi vefejném
projevu, mluveni s autoritou, mluveni cizim jazykem, mluveni s nékym na kom
vam zalezi, strach fici si o penize, zvySeni platu apod. Tato omezeni, pokud je

vlastnite, podporuiji vas celkovy pocit a pfesvédéeni ze sebe ..Nezvladnu to‘!

Mam strach

Je toho na mé moc

Nezvladnu to

Neumim mluvit

VZdycky si vzpomenu az potom, co jsem a jak jsem to mél/a fFici
Ja na mluveni nejsem

Neumim vyjadfit co citim

Nemam na to buriky

Nejsem vymluvnaly

Stejné mé nikdo neposloucha

Nejsem dost ..... chytry, zajimavy, atraktivni, vlivny, uspésny, dulezity
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Koho by to asi zajimalo
Stejné to nefeknu spravné
Neumim ten cizi jazyk a tak nemohu mluvit
Nejdfiv se to musim naucit
PocCkam az ....bude spravna doba
e ....to budu umét, az v tom budu fakt dobry

NejCastéjSi reSeni, pokud neznate EFT nebo jiné metody na
uvolnéni stresu a neqgativnich emoci:

CO NEFUNGUJE:

A) premahani — boj se sebou, s pocity

zaCneme se v sobé prat s témito pocity a premahame se abychom podali
pozadovany vykon

Priklady ze Zivota:
muzeme si predstavit jakouko-li osobu, fikejme ji treba ,,Honzik*

1) Honzik ma v praci predveést prezentaci nového projektu a proziva své
nepfijemné pocity: Cervenam, potim se, cely se tfesu, mam knedlik v krku a
presto musim dnes pfede vSemi v praci vést prezentaci, ani poradné pfitom
nevnimam, co fikam a chce se mi omdlit, ale musim to zvladnout, pfemuzu se!

2) Honzik v restauraci na dovolené: Vim, Zze neumim uplné dobfe anglicky, jsme
v restauraci, kde si mam objednat, strasné se stydim a tak misto abych si pocvicil
svou vyslovnost a uzil si pfilezitost k mluveni, jen ukazu v jidelnim listku to, co
chci. A abych se necitil jako uplny hinup, protoze manzelka vi, Ze chodim uz 5 let
do jazykové Skoly, pfemlzu se a feknu ¢isSnikovi alesporn , THANK YOU*.

Problém je, ze tento boj je velice vyCerpavajici a energeticky narocny, vyvolava

v nas dvojity stres: stres ze svych pocitli a myslenek NEZVLADNU TO a nasledné
stres z toho jak bojuji sam/a se sebou a snazim se pfemoci své pocity. Ve
skutecnosti tato strategie boje od nepfijemnych pociti nepomaha, tedy nefunguje
jak by méla. A nepomahaji zde ani pozitivni myslenky.

ProtoZze EMOCE JE VZDY SILNEJSIi NEZ MYSLENKA.

A pokud si budete chtit fici néco pozitivniho a zaCnete si to i fikat, pak si
s nejvétsi pravdépodobnosti nebudete véfit tyto pozitivni myslenky.

Aby bylo dosazeno skute¢né zmény, je tfeba zménit vibrace = negativni
pocity ze sebe. S timto nam EFT skvéle pomuze.
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B) potlacovani pociti

DalSi oblibenou strategii je ignorovani téchto pocitll, vyvineme si jakousi
schopnost pocity bud' zatlaCit abychom je necitili nebo je rovnou potlaCime a
zatlaCime do téla. Zkratka své pocity umi¢ime. Je to o troSku min naro¢né nez
vy&erpavajici neustaly boj a premahani se, zato je zde 100% USPESNOST VE
VYTVARENiI ONEMOCNENI. Nechci vas strasit ani ve vas vyvolat paniku. Ale
toto je fakt. Negativni emoce, které potlacCite a nenechate je odplynout z téla pry¢,
v ném zustavaji a trvale zde zpUsobuiji stres ve vaSich burikach. Stresované
buriky jsou seviené, neprobiha v nich spravny metabolicky proces a Casem se
zde zacnou projevovat zmény funkce nebo i tvaru bunék.

Casto ve své praxi slycham otazku. Pro¢ jsem onemocnéla pravé ja, kdyz jsem
na ostatni tak hodna, s nikym se nehadam, kazdému se snazim vyhovét. Za co
mé buh tresta? Neni to trest, je to zakonitost. Jestlize se s nikym nehadam a pfi
tom bych méla hajit své zajmy, fici si o0 sva prava, ale nedélam to, pak potlacuiji
v sobé zlost, zklamani, pocity nespravedinosti, ublizeni...atd. Zkratka neprojevit
své emoce, nechtit je citit, zatladovat je a nepustit je pry¢ z t&la NENi FeSeni.
Toto také nefunguje.

Pokud budete mit v sobé potlacené negativni emoce,
ovlivnuji energeticky vase organy, vase mysleni, chovani i
vase reakce na okoli aniz byste si je uvédomovali
nebo je mohli ridit.

Stresované hrdlo ze strachu promluvit bude stazené a neptijde vam
promluvit ani kdyz si tento strach neuvédomujete. Nemusite si vibec byt
védomi svého studu a presto vam budou ¢ervenat tvare.

Muzete se dokonce téSit ze své dovolené nebo na povySeni, ale kdyz mate
promluvit cizim jazykem nebo vyjadfit své plany na vy$Sim postu, mize se vam
stahovat Zaludek, nahle budete potfebovat v nevhodnou dobu odbéhnout na
toaletu, podlomi se vam kolena ...toto jsou fyzické priznaky ulozeneho stresu
v bunkach vaseho téla.

Aby bylo dosazeno skutecné zmeény, je treba zmenit
vibrace, myslenky, negativni pocity
a ulozeny stres nechat odejit.
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Provedu vas v tomto kurzu rdznymi EFT procedurami pro rozpousténi
téchto stresu tak, abyste byli schopni nejen uvolnéné miuvit a
komunikovat, ale abyste zaroven ozdravili vaSe mysSlenky, emoce i télo.

C) nahradni strategie

Témi jsou uték od nechténych pocitl k zavislostem na ¢emkoliv co dogasné
zpuUsobi, ze se budete citit Iépe. Napf. zajidani pocitl, alkohol, workoholismus,
koufeni apod. Ackoliv se nebudeme témto aktivitam a jejich pficinam vénovat
pfimo, je dost pravdépodobné, Zze po skoneni kurzu EFT ,Sebevédomy fecnik",
tyto strategie pro vas jiz nebudou tak lakavé a nutkaveé jako dosud.

CO FUNGUJE:

Aby zména byla trvala, je tfreba zmeénit vase negativni myslenky o sobé,
vasSe emoce a pocity a vase vibrace v tele.
EFT je skvélym nastrojem pro vsSechny tyto zmény.

V této lekci si ukazeme tukani na myslenky a pocity prehlceni, nezvladnu to, je
toho na mne moc. Tyto mySlenky se samozifejmé mohou tykat jak mluveni cizim
jazykem, tak presveédcCeni o sobé ve vztahu k uCeni ciziho jazyka, mluveni na
verejnosti, mluveni s kymkoli a kdekoli, ale také na jakoukoliv jinou €innost! Tento
EFT skript tedy mlzete pouzit nejen ve spojitosti s mluvenim, ale také kdykoliv
jindy a v jakékoli jiné situaci, kdy se budete citit néjakym zplsobem nedostatecni,
neschopni, bude se vam zdat, Ze nezvladnete to, co byste zvladnout chtéli a méli.

JAK NA TO?

V zakladnim manualu jste se dovédéli, ze se musime zameérit na to, co nam
vadi, na to co nechceme a jemnym potukavanim na meridianové body se tyto
mysSlenky, pocity a vibrace v téle rozpusti.

Také jste se dovédéli, ze proces EFT zacCina vzdy naladénim na problém- jeho
pojmenovani a polarizace. Za soucasného tukani Karate bodu (na malikové
hrané ruky) fikame:

o kdyz ... (pojmenovani problému), i tak se mam rad a pfijimam se.

Pro jednotlivé sekvence tukani pak vytvofime jiz jen ,HESLO" zkraceny nazev
problému.

Tato zakladni procedura je u€inna a doporucuiji pouzit ji v pfipadé, Zze budete
sami pracovat na svém problému a jste v EFT zaCateCnici. Také pfi tomto
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zpusobu tukani zaroven muZete sledovat jak se ve vas méni pocity (FORMA
SEBEPOZNAVANI) a Casto dochazi sou€asné k pochopeni souvislosti se
situacemi ve vasem zivoté.

ProtoZe jsem zkuSena terapeutka a také certifikovana ve specializacich EFT,
Faster EFT (rychlé EFT) a NLP (neurolingvistické programovani — jak sami sebe
programujeme myslenkami a vnitfnim jazykem), budu s vami délat EFT
terapeutické postupy rychlejSi s SirSim spektrem zabéru tak, aby tyto terapeutické
skripty byly pro vas co nejvice uc€inné. Kazdy z nas je original a i kdyz téma je
jedno — ,Nezvladnu to“, pfiCiny a aspekty jsou u kazdého Clovéka jiné.

Abych vystihla a pokryla co nejvétsi mnozstvi téchto aspektu pro kazdého
ucastnika EFT kurzu ,Sebevédomy fe€nik“ nebudu pouzivat stale jen jedno

heslo, ale budu je stfidat se SirSim zaméfrenim a také vas na konci celého
procesu navedu na pozitivni mysSlenky a vibrace.

TERAPEUTICKA CAST — EFT V PRAXI

,NEZVLADNU TO*

Zameéfte se nyni na vase negativni pocity ohledné mluveni at’ uz cizim jazykem
nebo na verejnosti nebo s jednim ¢lovékem. Mlzete si vybavit konkrétni situaci,
ve které jste jiz prozili podobné pocity nebo si pfedstavte teprve tu, ktera vas Ceka
a vy se jiz ted bojite, Ze to nezvladnete.

Zkratka se vyberte jednu konkrétni véc, osobu nebo situaci ohledné mluveni, kde
mate pocit, Ze to nezvladnete.

TIP: pozdéji tento skript muzete vyuzit i na u€eni se ¢ehokoliv, zacatek
nové prace, sportovni vykon apod.

JDEME DO AKCE:

Podivejte se na tu svoji situaci, procitte to nepfijemno z ni. Casto pred
nepfijemnem lidé utikaji nebo s nim bojuji. Tady si ted dovolte toto nepfijemno
procitit, protoze Cim vice si jej dovolite citit, tim rychleji zmizi z vas nadobro.
Budete-li citit, Ze nékteré heslo béhem procesu terapie se vas netyka, ze byste si
radsi pojmenovali vas pocit jinak, udélejte to. Budte v tomto svobodni a
pojmenujte svUj vlastni pocit tak, jak jej citite pravé v té chvili. Nejvétsi efekt se
dostavi pravé tehdy, kdyz zacilime pfesné. A nemulzete to udélat Spatné. Jediné
co muze nastat, kdyZ nepojmenujete Uplné spravné, Ze pocit nezmizi. A tak se
vratite ke skriptu a dotukate dal, co s vami rezonuje.
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K tukani na jednotlivé body pouzivejte vzdy 2-3 prsty, tukejte cca 5-7x na jeden
bod — neni tfeba pocitat, prosté chvilku na néj tukejte nez reknete své heslo. Je
jedno jakou rukou a na kterou stranu tukate. Meridiany jsou spolu propojené
oboustranné a jakkoli se trefite na jakoukoli stranu téla, bude to spravneé.
VARIANTY PRO EFT TERAPII A) B) C) — vyzkouSejte vSechny a vyberte si tu,
ktera vdm nejvice vyhovuje nebo je muzete pouzivat stfidave.

VARIANTA A)

PODLE ZAKLADNIHO PROCESU EFT - vhodna pro lep$i zacileni na jeden
pocit, mize soucasné béhem této terapie pfijit i uvédomeéni si jakymi situacemi je
tento pocit podporovan, proc jej Zijete, coz pomulze dale nejen celkovému
pochopeni vasich problémd, ale také lepSimu uvolnéni tohoto nezadouciho
pocitu.

Podivejte se na své pocity, myslenky a pfesvédéeni o sob& ,NEDOKAZU TO*.
Procitte je a dovolte si citit to nepfijemno, je to nejrychlejsi zplsob jak to muze
odejit.

Jak jsou silné, jaké SJS na Skale 0-10 citite? 10 je maximum nepfijemna, 0
znamena ze jste pripraveni a vérite, ze to zvladnete.

POLARIZACE - tukat na karate bod (malikova strana ruky) a soucasné fikat.

| prestoZze mam strach, Ze to nezvladnu i tak se mam rad/a a pfijimam se.

| prestoZe jsem si skoro jistaly, Ze to nezviadnu, i tak se mazu pfijmout a mit se
rad/a.

| pfestoze to nezvladnu a jsem o tom presvédcena, néjaka cast ve mneé doufa, ze
bych to mohl/a zvladnout.

SEKVENCE EFT:
Nyni budeme tukat na EFT body a u kazdého bodu vyslovte nahlas ,nezvladnu
to"
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karate chop

Stale budte zamérfeni na tento pocit-pfesvéd€eni o sobé ,nezvladnu to“ za

Oboci:
Strana oka:
Pod okem:
Pod nosem:
Brada:
Kliéni kost:
Pod pazi:
Palec:
Ukazovacek:
Prostrednik:
Prstenik:
Malik:
Karate bod:

soucasného provedeni GAMUT:

Nepretrzité tukejte na bod GAMUT (mezi zaprstnimi kostmi maliku a prsteniku) a

provadeéjte nasleduijici:

zavrete oCi
otevrete odi

Nooakwh =

Ve

pisnic¢ky)

pohled vpravo doll a zpét
pohled vlevo dolu a zpét

kruh opsat o€ima na jednu stranu
kruh o€ima na druhou stranu
popévek (na /la la la nebo kousek

8. Pocitani 1,2,3,4,5,6,7

9. popévek

nezvladnu to
nezvladnu to
nezvladnu to
nezvladnu to
nezvladnu to
nezviladnu to
nezvladnu to
nezvladnu to

nezviadnu to

nezvladnu to

nezvladnu to

nezvladnu to
nezvladnu to

Dalsi kolo tukani na meridianové body s prohlasenim:

Obodi:
Strana oka:
Pod okem:
Pod nosem:
Brada:
Kliéni kost:
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Pod pazi: nezvladnu to
Palec: nezvladnu to
Ukazovacek: nezvladnu to
Prostrednik: nezviadnu to
Prstenik: nezvladnu to
Malik: nezvladnu to
Karate bod: nezvladnu to

Pomaly hluboky nadech a vydech. Je také dobré se napit Cisté vody.

“

Zkontrolujte svou intenzitu SJS, &i jak moc je pro vas jesté pravda ,nezvladnu to
a jak se zmeénila energie ve vaSem téle, kdyz nyni myslite na svoji situaci, kterou
Jste si na zaCatku vybrali.

Pokud jiz pocit ,nezvladnu to“ zcela vymizel, gratuluji vam, odstranili jste vaS$i
prvni pfekazku k sebevédomému fecnikovi/sebevédomé recnici..

Pokud jeste zbyva néjaka intenzita pocitu, tukejte znovu celé toto kolo s heslem
LZbyvajici (nebo zbytek) nezviadnu to“
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VARIANTA B) téz nahrano audio MP3

POKROCILEJSi TECHNIKA EFT — zamé&fuje se komplexné&ji na mozné projevy i
pricinné souvislosti spojené s pocitem ,nezvladnu to“ a pfetransformovava
negativni vidéni/citéni situace na pozitivni, posiluje sebeduvéru.

Podivejte se na své pocity, myslenky a presvédéeni o sobé ,NEDOKAZU TO".
Procitte je a dovolte si citit nepfijemno, je to nejrychlejSi zplasob jak vase
negativni myslenky a pocity mohou odejit.

Jak jsou silné, jaké SJS na Skale 0-10 citite? 10 je maximum nepfijemna, 0
znamena, ze jste pripraveni a vérite, ze to zvladnete.

POLARIZACE - tukat na karate bod a fikat nahlas prohlaseni

| presto, Ze je toho na mne moc a ja to asi nezvladnu, zaslouzim si ztstat v klidu
a verit si. "

| prestoze citim strac, Ze to je nad mé sily, vazim si a respektuji alespor néktere
casti sebe sama.

| kdyZ jsem uplné bezmocny/a z toho co mé ¢eka, akceptuji své pocity bez soudu
a obvinovani a jsem otevfen/a moznosti, Ze se jednoho dne budu citit schopny/a
a silny/a.

EFT sekvence — tukani na jednotlivé body s Fikanim nahlas riznych hesel.
Budete-li mit pocit, Ze ve vas néjaké heslo zarezonovalo, mizete si jej ztukat i
jednotlivé jako samostatny EFT proces. Jedna se o pokrocilejSi techniku a s tim
souvisi i mala zména pouzivanych bodu.

Temeno hlavy: myslim si, ze to nezvladnu, kdyZ mam promluvit....

Obodi: pravda je, ze se citim totalné bezmocné

Strana oka: je toho na mne moc a mam o sobé pochybnosti

Pod okem: jsem bezmocnaly a nedokazu to

Pod nosem: jsem a bezradnaly

Brada: nékdy mé to az zahlcuje ten pocit, Ze to nezvladnu

Kli¢ni kost: nékdy se citim kompletné bezmocny/a a nikdo mi nepomuze
Pod pazdi: ¢ast ve mné véri, ze to nedokazu, tak pro€ bych se mél/a snazit?

Temeno hlavy: mam strach, Zze to nedokazu a mozna je to ten nejlepsi zplsob,
jak ted zachazim se sebou

Oboci: silné se mé to drzi

Strana oka: jsem uz unaven/a citit se tak slabaly
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Pod okem: pral/a bych si to néjak vyresit
Pod nosem:  vim, ze citit se bezmocné je logicky vysledek s ohledem
na to co se mi déje

Brada: vétSina lidi na mém misté by se takeé citila Spatné
Klicni kost:  nékdo by to mohl vzdat uplné vSechno
Pod pazdi: mam pocit, Ze to nezvladnu a mozna to délam jak

nejlépe to ted jde

Temeno hlavy: mam strach

Obo¢i: nemohu si to dovolit

Strana oka: nezvladnu to

Pod okem: neumim mluvit

Pod nosem: vzdycky si vzpomenu az potom, co jsem a jak jsem
to mél/a fici

Brada: ja na mluveni nejsem

KliCni kost: neumim vyjadfrit co citim

Pod pazdi: nemam na to burky

Temeno hlavy:  nejsem vymluvnaly

Obodi: stejné mé nikdo neposloucha

Strana oka: koho by to asi zajimalo, co ja feknu

Pod okem: stejné to nefeknu spravné a tak nema cenu se o to snazit

Pod nosem: neumim ten cizi jazyk a tak nemohu mluvit

Brada: nejdfiv se to musim naucit

Kliéni kost: pockam az ....to budu umét, az v tom budu fakt dobraly, az
pak dostanu odvahu promluvit

Pod pazdi: treba se néco stane a najednou mi to pUjde samo

Temeno hlavy: vim, ze strach, ze to nezvladnu mé ovlada

Obodi: moje situace je velmi slozita

Strana oka: ale fakt, Ze se snazim to zvladnout ukazuje, Ze mam silu
Pod okem: citit se bezmocné je opravdu nepfijemny pocit

Pod nosem: i kdyz je to pro mé slozité a naroCné, akceptuiji jak se citim
Brada: citim se bezradné a nezvladnu to

Klicni kost: bezmoc je opravdu frustrujici a mohlo by to skoncit

Pod pazi: vim, Ze mit strach promluvit je normalni lidska reakce

Temeno hlavy: je to nyni tézké, ale mam zameér dal pokraCovat

Obodi: | kdyz se citim bez pomoci, roste stale moje sila a ja najdu
cestu jak to zvladnout
Strana oka: vim, Zze nemohu zménit to, co se stalo
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Pod okem: zameérovat se ale na minulost, kdy jsem néco nezvladl/a mé
svazuje a omezuje a ja se rozhodl/a jit dal

Pod nosem: myslet na to, ze to nezvladnu, mi bere silu a to nepotrebuiji

Brada: potfebuji najit novou cestu jak se citit mocnaly a schopna

Kliéni kost: cast mé, se chce posunout a nechat co se stalo za sebou

Podpazi: libilo by se mi mit nad sebou opét kontrolu a veéfit si

Temeno hlavy: zda se, ze to bylo na meé pfilis silné v minulosti

Obodi: je toho na mé moc

Strana oka: ale zaméfovat se pouze na negativni, mé bude strhavat
dolu jesté vic

Pod okem: takze si nyni volim byt otevieny/a moznosti nechat odejit
moji bezmoc

Pod nosem: nechavam odejit vSechny sveé strachy, myslenky a pocity,
Ze to nezvladnu

Brada: vim, ze mohu znovu najit svou vnitfni silu

Kliéni kost: A kdyZ vim, Ze je to postupny proces zmény a rustu,
jsem nyni otevieny/a té moznosti, Ze se budu podporovat

Pod pazi: zaslouzim si byt pIné sam/a sebou a uzivat si svij zivot

Temeno hlavy: zaslouzim si védét a citit, Ze mohu dokazat ve svém zZivoté vSe,
co opravdu chci

Obodi: volim si plné zaméfit svou pozornost na nové moznosti

Strana oka: zaméfuji se nyni vice na svou silu

Pod okem: zameéruji se nyni vice na své schopnosti to zvladnout

Pod nosem:  zaméfuji se nyni na viru v sebe

Kli¢ni kost: jsem vdécny/a, Zze nachazim v sobé vSe co potrebuiji
abych situaci zvladla

Podpazi: jsem vdécna, ze jsem oporou sam/a sobé

a mohu se na sebe spolehnout
Temeno hlavy: volim si citit a véfit celou svou bytosti, Ze to zvladnu
Hluboky nadech a vydech. Napijte se Cisté vody.

Pokud se vam to€i hlava, dychejte zhluboka, je to nasledek pozitivni zmény a
prilivu ozdravné energie.

Vybavte si tu stejnou situaci jakou jste méli na zaCatku a vSimnéte si, jak se vaSe
energie v téle, vase pocity zmeénily.
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Zkuste v sobé najit znovu ten pocit ,Nezvladnu to“. Jakou ma intenzitu a SJS
ted?

Jsem si jista, Ze zde po odtukani tohoto navrhu se vase myslenky, strachy a
pocity, ze ,To nezvladnu® bud jiz vytratily z vasi konkrétni situace nebo se rapidné
zménily k lepSimu. Pokud je jeSté ve vas néjaka pochybnost, zopakujte tento
skript tolikrat, kolikrat je tfeba.

TIP:

Muze se stat, Ze praveé v té situaci, kterou jste si zvolili na za¢atku jiz neni zadna
pochybnosti €i pocit ,nezvladnu to“, ale najdete ji v jiné situaci.
Pouzijte tento skript také na tuto dalSi situaci.

Nelekejte se, neni tfeba vybrat uplné vSechny situace ve vasem zivoté, kdy jste
se takto citili. Vase mysl si brzy uvédomi, ze délate zmény, a Ze to myslite vazne,
a pomuze vam tyto pozitivhi zmény prolnout i do dalSich uloZzenych vzpominek.

Odt'ukani ,,nedokazu to“ vam pomuze nejen v pritomnosti,
ale i do budoucnosti, kdy zazijete zlepsSeni ve vztahu

k sobé, budete sebe vice podporovat, vice si vérit a budete

mit vice chuti do novych véci, snaze se vam bude hovorit,

zacCinat nové projekty apod.
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VARIANTA C)
INDIVIDUALNi ZAMERENI PRO ZNALE PROCESU EFT nebo ODHODLANE

Pokud jizZ mate pfedchozi zkuSenosti s EFT nebo si sami troufate zkusit EFT
proceduru na vase konkrétni pocity, Ci chcete jit ve svém sebepoznani i
sebeléceni hloubéji, zde vam predlozim nékolik mySlenek a sebekoucovacich
otazek, které vam pomohou najit to, co vam brani v sebevédomé mluve a
vyjadfovani.

KOUCOVACI OTAZKY K NALEZENI VASICH PREKAZEK K MLUVENI

To, co si odpovite, je vasim nastavenim pro EFT proceduru.

VaSe odpovédi si napiste do pracovniho seSitu abyste se
pozdéji mohli vratit k tomu, na ¢em jesté bude tfeba
zapracovat a také pro pozdéjsi kontrolu vaseho pokroku.

1) Vzdycky, kdyz mam promluvit, citim se jako.....doplAte (napf. blbec,
nekompetentni, stresuje mé to, mam trému...).

2) Mam strach promluvit, protoze ....
a) jsem... doplite jaky/a se citite byt ve vaSem negativnim vnimani

b) nejsem...dost dobraly, dost chytraly, dost vyfecnaly, dost pohotovaly

3) Je lepsSi pro mé nepromluvit, protoze .....

Cokoliv negativniho si odpovite na tyto otazky, si napiste a jedno po druhém
odt'ukejte tak, aby vysledna intenzita a pravdivost odpoveédi byla 0.

Priklad:

Odpovéd na otazku 1) Vzdycky, kdyZ mam promluvit, mam strach Ze se ztrapnim.
Nastaveni/polarizace:

I kdyZ mam strach, Ze se ztrapnim, i tak se mam rad/a a pfijimam se.

Heslo: strach, Ze se ztrapnim
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NA ZAVER DRUHE LEKCE:

PROSLI JSTE PRVNi VETSI EFT TERAPII PRO
ODSTRANENI ZABRAN A SVYCH POCITU Cl MYSLENEK
,NEZVLADNU TO".

VYBORNE, GRATULUJI VAM.
ZVLADLI JSTE CASTECNE UZDRAVIT VASI MYSL | POCITY!

Vysledkem bude vase nové silné,

odvazné a schopné Ja.
(zatim o kousek a bude to stale lepSi a lepsi)

MLUVENI PRO VAS MUZE BYT DOBRODRUZSTVIi A HRA.
KAZDY CLOVEK PRIROZENE POTREBUJE PROJEVIT SAM SEBE, KYM JE,

SVOJI TVORIVOST, NADANI, KVALITY.
MLUVENI PATRI K JEDNOMU Z TECHTO PROJEVU.
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PROJEVIT SAM SEBE POZITIVNIM ZPUSOBEM
ZNAMENA ZAZIT SAM SEBE V EXTAZI.

Dékuji, ze vam na sobe zalezi.

Dekuji, ze chcete mluvit, citit se a vystupovat
sebevedome.

e

s

A dekuji | za vase zpetne reakce a pripadné
dotazy k této lekci.

S UCTOU VASE

Alice Blahova
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