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KVALITNI VZTAHY JSOU
ZAKLADEM POCITU
STESTI

Moy vevys

vztahGm, ktery si dokazete predstavit. Manual, diky
kterému pochopite sami sebe. Manual k vasemu
operacnimu systému.

Je plny mocnych nastroja k dosazeni cil(l, které jsme
v Cognitio-Scan za posledni roky nasbirali. A hlavné
vyzkouseli. VSechny poznatky jsme poskladali tak,
abyste se naucili teorii, ale hlavné si mohli vSechno
zacit zkouset v praxi prostrednictvim cviceni. Abyste
konecné pochopili, jak fungujete a zacali jste ménit
dobré amysly a sny v realitu.

Zacnéte se bavit realizaci svého vysnéného Zivota a
poznavanim sebe.

Srdec¢né,

Y
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V ¢em tkvi problém ve vztazich?

Mame 2 dulezité skupiny vztahu: vztah se sebou a vztah s ostatnimi.

VZTAH SE SEBOU

Vztah se sebou samym je vychodiskem.
Urcuje kvalitu vztahu s ostatnimi. Vnimate
sami sebe jako hodnotné? Myslite, zZe to,
co rikate, je dost zajimavé, aby vas ostatni
poslouchali? Jaky obraz mate sami o sobé?
Jaké presvédceni o vztazich, které jste jako
mali kolem sebe vidéli, stale jesté urcuje
vase chovani? Jaké scény ve vas stale jesté
rezonuiji?

VZTAH S OSTATNIMI

NLP se nezabyva tolik obsahem (CO), ale
spis formou (JAK) néco frikate. Kdyz se
naucite peclivé naslouchat, JAK nékdo
néco fika, |épe porozumite tomu, jak
vypada jeho vnitrni predstava svéta. To se
da uplatnit i na sebe. Této predstavé v NLP
fikdme reprezentace svéta. Z toho divodu
fikdme smyslim, kterymi svét vnimame,
reprezentacni systémy. Pouze kdyZz sv(j
zpUsob komunikace sladite s tim, jak ma
druhy organizovany sv{j vnitfni svét,
dokaZete mu svou zpravu srozumitelné a
efektivné sdélit.

Cilem je naucit se védomé vnimat rovnovahu mezi pozornosti v(ici sobé a pozornosti vici

druhym.

Moy vevys

vas vztah k dané udalosti.

Neni to mys, kterd vam nahani strach, ale vase predstava o mysi. Ta urcuje vas vztah k ni.
Vas vztah k mysi urci vasi reakci na mys: zvidavou, neutrdlni, bojacnou ¢i fobickou.
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Jak si vytvarite sebe-obraz?

Nevidite svyma ocima, ale prostrednictvim svych oci. Pravé vidéni se déje vasim védomim.
Neslysite svyma usima, ale prostrednictvim svych usi. Pojdme si udélat malé cviceni.

Zvednéte oci a divejte se minutku kolem sebe. Napiste si vSechno, co je ve vasem okoli
zelené. Pravdépodobné jste si vSimli spousty zelenych objektt. Vidéli jste ve stejné mire i
predméty, které jsou Zluté a hnédé? Nejspi§ ne. Zlutou a hnédou jste totiz nevnimali
védomeé. Vyfiltrovali jste je, abyste se lépe soustredili na to, co jste chtéli vidét. Vsechny
Zluté a hnédé predméty vase oci vidély, ale vase védomi je vyfiltrovalo. Tomu v NLP
rikdme negativni halucinace. Zkusenosti, které prozivate, jsou to, co zbyde po filtrovani
vSeho druhotného vasim védomim.

Tohle ale neni jedind uroven, na které tento mechanismus funguje. Kdyz si o sobé
vytvofite néjaky pocit, stane se pocit filtrem, ktery plsobi, Ze filtrujete informace, které se
nehodi k obrazu a pocitu o sobé sama. Timto zplsobem zbyde pouze informace, ktera
potvrzuje vasi ideu o sobé. Z jednoho Ghlu pohledu se na to midzeme divat jako na zpUsob
ochrany identity (co si o sobé myslime). Z druhého Uhlu ale vyvstane nebezpedi, ze se
nebudete rozvijet.

Kromé filtrovani mame i jiné zplsoby ochrany. VSechno, co se kolem nas déje,
prekrucujeme, abychom to mohli pouzit pro utvrzeni se v obrazu o sobé sama. Neni proto
dulezZité co presné se odehravd, ale co z toho udélate. Nenahani vam strach pavouk, ale
vase prekroucena predstava o pavoukovi.

Filtry

Delece
Zkomoleni
Generalizace

Metapozice
Obraz sebe

pledstava Cas a prosior

Sama

Hmota 3 enengie

Rozhodnuil
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presvédiani
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Jak vytvarite obraz sebe?
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Kdo jsem JA ve svém |"'.
Zivotnim prostfedi? |

\
iy Svét
) Prostredi

Osobnost
Charakter

Zpusob pfemysleni
Emocionalni byti
Vzorce

Popiste, kym jste praveé ted.
Popiste, kym se chcete stat.

Obraz sebe, ktery jste
si vytvorili. MoW.

Jakou roli hraje vztah k sobé ve vztahu k
druhym?

Vztah sam k sobé je zakladem vasi existence a urcuje kvalitu kazdého vztahu, ktery mate s
druhymi. Zaroven vztah, ktery mate se sebou, zabarvi i kazdy vztah, ktery druzi maji s
vami. Obraz, ktery mate o sobé, vas pocit a sebehodnota urcuje to, jak se k vam druzi
chovaji. Kdyz nékde ve vasem podvédomi je predstava, Ze jste nemehlo, vyvolavate v
druhych potrebu se k vdm chovat jako k nemehlu. Vnimate ve svém podvédomi sami sebe
jako hodnotné? Pak to vyzarujete a vyvolavate takovou odezvu i u druhych. Vase védomi
a podvédomi jsou velice aktivni kreativni sily, které udalosti, lidi a véci kolem vas pritahuji
jako magnet. A odpovidaji kvalité vaseho podvédomi.

Kromé toho, Ze pfitahujete urcité partnery a zZivotni podminky, které pasuji k vasemu
sebe-obrazu, zaroven stale pouzivate prekrucovani. Mize se stat, Ze vdm partner jednoho
dne necekané prinese kvétinu. Na to mizZete reagovat radosti, nebo taky ve stylu co asi
zase potrebuje, jenom kvuli mné to urcité nedéld. Kdyz urcité véci pritahujete a jiné véci
prekrucujete, vSechno dohromady to nezbytné znamena, Ze jste zdrojem svého vlastniho
prasvihu. Toto uvédomeéni je to nejlepsi, co se vam mize stat. Predstavte si, Ze ne vy, ale
nékdo jiny by byl zdrojem vaseho prisvihu. Pak byste si to nesli do konce svého Zivota.
Museli byste jenom ¢ekat, co s tim druhy udéla. Cim vic si budete uvédomovat, Ze jste
zdrojem kvality svého vlastniho Zivota, tim vétsi si dokazete vzit odpovédnost.
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Jak zjistit vic o tom, kdo v podstaté jste?

Pojdme prozkoumat, jaky vztah mate sami se sebou. Hlavné pak to, co si sami o sobé
myslite, aniz byste si to uvédomovali. Protoze praveé tam lezi vas problém. KdyZz vezmeme
védomou raciondlni ¢ast a podvédomou iracionalni ¢ast dohromady, 95 % tohoto celku je
podvédomi. Nejvétsi ¢ast vaseho zivota urcuje ta velkd nezndama podvédoma cast. Proto
vas Zivot ¢asto vypada jinak, nez byste si védomé prali. Proto si rozumové prejete né&jaky
vztah, ale v realité Zadny nemate nebo pritahujete néco Uplné jiného, nez si prejete.

Jak mizete zacit odhalovat to neznamé nevédomé?
Zvuk prozradi ndstroj. Podle ovoce pozndte strom.

Kdyz vite, Ze prostredi kolem vas je vysledkem toho, co se odehrava ve vasem védomi,
staci se jenom jinym zpUsobem divat na venek. Tim mazZete objevovat své nitro. Kdyz se
divate na to, co vytvaérite, a zaroven berete v potaz to, co jste nevytvorili, mate prehled
Zivotnich podminek a vztah(. Abyste obdrzeli spravné odpovédi, staci, abyste si kladli
nasledujici otazky:

Jaké idey, presvédceni, hodnoty a normy, které se nachazi ve vasem védomi a
podvédomi, vytvorily Zivot, ktery jste doted Zili?

Ted dostanete Sanci prozkoumat sami sebe. Kazda informace, ktera se objevi, je kousek
puzzle. Robert Dilts, jeden ze zakladatel( NLP, definoval fadu otazek, které vdm pomuzou
si udélat sami o sobé jasno. Nepotrebujete vyplnit vSechno. Ale na ¢im vic otazek
odpovite, tim vétsi je Sance, Ze kdpnete na néco opravdu dllezitého.
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Sebereflexe

Premyslejte o svém zivoté a snazte se prijit na to, jestli nékdy prehnané
reagujete na néjaké udalosti nebo chovani ostatnich.

Jaka udalost nebo chovani druhych spousti vasi reakci?
Priklad: Mate schlzku s nékym pro vas duleZitym a on vas necha 30 minut cekat.

Jak vite, Ze reagujete prehnané?
Priklad: Zlobite se. Podle vas vam mél zavolat. Jste rozruseni. MUzete tise cekat, ale vas
vztek roste.

NLP online: Emocni inteligence od 1.7.2021

Jaké myslenky se objevuji ve vasem podvédomi a zplsobuiji, Ze toto chovani nebo udalost
takhle prozivate?
Priklad: Kdyz mate s nékym schiizku, musite tam byt vcas.

NLP online: Jak zvysit své sebevédomi od 14.10.2021

Cemu sami o sobé véfite, Ze reagujete tak, jak reagujete?
Priklad: Nékdo nebo néco je uz zase dllezitéjsSi nez ja.

NLP online: Vnitfni rovnovaha od 1.6.2021

www.coghnitio-scan.cz | info@cognitio-scan.cz | +420 731 975 320



Jak byste se chtéli chovat?
Priklad: Chtél bych se zatim zabyvat nécim, co rad déldm nebo co chci délat.

NLP online: ReZirujte svij Zivot od 12.10.2021

Co vam v tom brani?

Priklad: Myslenka, Ze jsem neustdle odsouvan na druhou kolej mé stve a brani mi zlstat
potichu.

NLP online: Emocni inteligence od 1.7.2021

Na zakladé jakych presvédceni o sobé si tohle Fikate? Jaké je vase presvédceni o vas
samotnych?
Priklad: Jsem méné dllezZity nez ostatni a proto jsem zase na druhé koleji.

NLP online: Proti burnoutu 16.11.2021
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Jak zjistit, kym opravdu jste?

Co délate a co radéji nedélate?

Jaka jsou vase presvédceni o sobé a o svété, kvlli kterym délate to, co délate?

Jaké véci obcas délate, i kdyz byste je radsi nedélali a jste kvlli tomu smutni, nastvani
nebo se bojite?

Cemu véFite sami o sobé a o téch vécech, Ze se chovate tak, jak se chovate?
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Jaké véci nemlzete délat, i kdyz byste je opravdu délat chtéli? K ¢emu jakoby nemate

povoleni?

Cemu véFite sami o sobé a o téch vécech, které vas nuti se chovat tak, jak se chovate?

Co by bylo opravdu hrozné, kdyby to o vas byla pravda?

Co je ta nejhorsi véc, co byste o sobé mohli zjistit?
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Co je na vas unikatni? Co je vas dar pro prostredi? Co by vaSemu prostredi chybélo,

kdybyste tu nebyli?

Co je esenci toho, kdo opravdu jste?

Co byste si opravdu prali, aby o vas byla pravda?

Cemu sami o sobé véfite a brani vam to, abyste byli takovi, jaci chcete byt?
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Rozstrel paradigmat dle Katie Byron

Katie Byron drti paradigmata svymi ¢tyfmi otazkami. Tyto otazky umoznuiji
systematicky zpochybriovat nase paradigmata.

Je vase myslenka/presvédceni/paradigma pravda?

Jak vite, Ze je to pravda?

Kdo byste byli bez této myslenky/presvédceni/paradigmatu? Otocte
myslenku/presvédceni/paradigma.

A neni to ndhodou presné to, jak chcete zZit a kym se chcete stat?
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SLOVO ZAVEREM

Doufame, Ze jste na zakladé cvi¢eni na hlubsi Urovni
|épe poznali sami sebe. Pouze zodpovézeni otazek vas
ale z dlouhodobého hlediska netransformuje. K tomu
je treba intenzivnéjsi prace. Abyste dosahli trvalého
efektu a zdravého sebe-obrazu. Jsme si jisti, ze kazdy z
vas chce zit zivot ve svobodé, lasce, miru, harmonii
nebo v jakékoli jiné hodnoté. Proto bychom vas radi
pozvali na jeden z nasich online nebo offline kurzd, na
kterych dosahnete trvalé vnitfni transformace na
podvédomé urovni.

Online kurzy

NLP online: Vnitrni rovnovaha od 1.6.2021

NLP online: Uderné komunikaéni techniky od 3.6.2021
NLP online: Emoc¢ni inteligence od 1.7.2021

NLP online: Objevte svou vasen od 14.9.2021

NLP online: Kou¢ovaci model od 16.9.2021

NLP online: ReZirujte svij zivot od 12.10.2021

NLP online: Jak si zvysit sebevédomi od 14.10.2021
NLP online: Proti burnoutu od 16.11.2021

NLP online: Emoc¢ni inteligence od 18.11.2021

NLP online: Ro¢ni predplatné - zacit mazete kdykoli

| Offline kurzy
NLP Practitioner 48 od 16.10.2021
NLP Master Practitioner 13 od 5.2.2022
NLP Koucovaci vycvik | od 19.10.2021
Transpersonal Life Balance Coach od 18.9.2021

Vsechny informace o planovanych kurzech najdete na
www.coghitio-scan.cz/kurzy.

Budeme se na vas moc tésit. At uz prostrednictvim
naseho interaktivniho studia nebo pfimo u nas v
tréninkovém centru Cognitio-Scan.
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