Zlata rybka

Kazdému pro obohaceni vsednich dnii, Kpraci na sobé a
osobnimu ristu.

Ne vzdy dokazeme to, po ¢em touzime. Nékteré véci ndm
nejdou, 1 kdyz si poru€ime. At se snazime sebevic, obfas nase
vile selhava. Tohle je navod, jak nasi vuli pomoci — jak
V bézném zivoté vyuzit zlatou rybku, ktera nam splni ledajaké
prani. Ne vSechna ptani, ale prekvapivé mnoho.

Nase mysl (psychika, mozkovy software, duse...) neni rozhodné
omezena pouze na to, ¢eho jsme si védomi a ¢im se dokaZzeme
védom¢e angaZovat. NaSe chovani, télo 1 schopnosti ovladaji
systémy, které nasemu védomi rozhodné dostupné nejsou —
hovotime o podvédomi, nebo podvédomé regulaci.
Psychologové rozliSuji mezi chovanim a jednanim. Jednani
oznacuje takovou Cinnost Cloveka, ktera je védoma, podfizena
rozhodnuti — ,.,ted’ zvednu ruku, ted’ pohnu hlavou — stan se!*.
MozZna byste fekli, Ze takové Cinnosti jsou pro nas typicke, ale
ve skutecnosti jich vykonavame stra$né malo. Stac¢i si uvédomit,
kolikrat za minutu pohneme rukou, pfesedneme si, ptehodime
nohu pfes nohu, aniZ o tom pfemyslime.

A co teprve pohyby hladkych svali — napft. trdveni, dale ¢innost
vnittnich organt, tfeba buSeni srdce, vylucovani Zluci atd. atp.
Tam nemiizeme zasahnout vlastnim védomym rozhodnutim, ani
kdybychom chtéli. Z celkoveho chovani naseho organismu tedy
ovladame jen velmi malou, vybérovou cast, podobné jako kdyz
f1di¢ auta ovlada pouze rychlost a smér vozu a pftiliS§ se nestara,
jak a co mu v tu chvili v auté pracuje.

A ted se prosim zamyslete nad tim, jaké by to bylo tyto
podvédomé, automaticky pracujici Cinnosti ovladat. V mnoha
ptipadech by to jisté¢ nadé€lalo vice Skody nez uzitku. Existuje
napiiklad jedna hrizostrasna hororova povidka o muzi, ktery si
musel pofad tlouci vlastnim srdcem, aby se mu nezastavilo,
atim padem nemeél ¢as na zadnou jinou c¢innost. V mnoha
dalSich ptipadech bychom ale roli ,,J4*, zasahujici do pochodu
naSeho vlastniho téla, celkem uvitali. Mnohokrat naptiklad



nechceme byt unaveni a potiebujeme jeSt€¢ néco ud¢lat,
potfebujeme byt soustifedéni na svou praci a nenechat se
rozptylit, nebo se naopak preladit a myslet na néco jiné¢ho, nez
na problémy, které nam zrovna lezi v hlave¢.

K tomu, abychom to dokazali, miZze poslouzit zlatd rybka.
Povidani s ni oznacuje psychologie pojmem autosugesce. Je to
sloZzenina dvou pojmi autos — sam odkazuje na Clovéka, ktery
ovlivituje  z vlastniho rozhodnuti sadm sebe. Sugerere -
davéfovat, veéfit — zase souvisi s predkladanym obsahem —
pokud si piedlozime spravnou véc k véfeni, budeme si véfit a
sami sob¢ duvérovat, mame Sanci, Ze se naSe prani stane
realitou.

Nesnazime se o roli neomezeného programatora - vladce nad
vlastnim télem, které Zeneme stale k vys$§im a vys$Sim vykonim
— mame na mysli osud rybafovy Zeny. Jde spiSe o vyuziti
jakéhosi konzultanta, rybky, kterd na jednu stranu doporucuje
vhodné c¢innosti, na stranu druhou naslouchd potiebam a
zadostem svého organismu a plni naSe prani. Uziti autosugesci
nam tak mlze pfispét kplngSimu prozivani Zivota
a harmonickému souziti naSeho védomi s télem a nevédomymi
slozkami psychiky. Mnohdy nam wuziti autosugesci muze
napomoci vylepsit télesné zdravi — prostfednictvim naseho
nevédomi miZeme posilit imunitni systém, regeneracni
schopnosti organismu i jeho celkovou vydrz.

Extrémnim pfikladem tohoto plsobeni muize byt ucinek
autosugesci na 1é¢bu nadorovych onemocnéni.

PtfestoZze mame pocit, Ze autosugesce nikdy neuzivame, nejsou
Castokrat nic jiného nez kultivaci pfirozenych postupt, ktere
vV ur¢itych situacich pouziva mnoho znds. Tyto tzv. naivni
techniky mohou byt mnohdy velmi ucinné, a praktikujeme je
Casto spontann¢, aniZ bychom o nich premysleli. V nékterych
pfipadech je dokonce vhodné u nich ziistat, a pouzit nove
autosugesce pouze vybérove, anebo si podle stanovenych zasad
vymyslet vlastni, vyhovujici uziti autosugesci na vyssi arovni.

Podstata autosugesci



Abrakadabra, sator, arepo, tenet, opera, rotas! Tajemna zvolani,
obsahujici slova moci, jsme si zvykli spojovat se svétem
fantazie, kouzel, Pana prsteni ¢i Harryho Pottera. Zaklinadlo,
které by mohlo pouhym vyf¢enim splnit Clovéku jeho ptani,
jsme tak odkazali do fiSe snil, kterda nesouvisi se svétem
vSednosti — asi jako vodniky, vily a JeziSka, nebo prave tu zlatou
rybku. Clovék, ktery by byl ochoten pouzivat zaklinadla
V kazdodennim Zivoté, bude vniman okolim minimalné jako
podivin, v horS§im ptipad¢ jako adept pro psychiatrickou 1é¢bu.
Ptesto existuje vcelku u€innd metoda, jak ovlivnit vlastni zivot
vyr¢enymi slovy, jak si splnit pfdni — a to 1 na zacatku tretiho
tisicileti v globalizovaném svété védy a techniky. Pochopitelné,
neni mozné ocekavat okamzité zézraky. Pod naSim upfenym
pohledem se $¢f neproméni v ropuchu, nebudeme obklopeni
houfem vnadnych sexualnich partner a nevyhrajeme prvni cenu
v loterii.
Mizeme vSak dosdhnout solidniho kontaktu s vlastnim
nadfizenym, navéazat pohodovy partnersky vztah a naulit se
zachazet s penczi tak, Ze pfijmy budou vétSi nez naSe vydaje.
Mizeme dosdhnout zmény toho, co jsme az dosud pokladali za
nepfizenn osudu, co jsme ,,prost¢ nemohli zvladnout”, na co
,,Jsme prosté nestacili“. Podminkou pro naplnéni téchto cilu je
trocha Casu, ktery budeme vénovat praci na zaklinadlech, chut’ a
vile ke komunikaci se zlatou rybkou.

Pro ilustraci proved’'me maly pokus:

Potrebujeme knému siderické kyvadélko neboli pendi,
pouzivany nasimi dédecky a babickami stejne jako virgule pro
kontakt s nevedomim (vétsinou k odpovédi na otazku, zda bude
narozené miminko chlapecek nebo holcicka.). Pendl tvori
jakykoliv drobny predmét, zavéseny volné na provazku c¢i retizku
mezi prsty. V okamziku, kdy ho budeme volne drzet, je pendl
V podstaté nehybny. Potom si ve svém psychickém prostoru —
predstave, mysli, vedomi nebo jak tomu chceme rikat —
vytvorime predstavu néjakého pohybu (napv. kyvavy pohyb
zprava doleva, dopredu — dozadu, kolecko po smeru a proti
sméru hodinovych rucicek). Podrzime-li tuto predstavu néjakou



dobu, zjistime, Ze pendl spontinné, bez naseho volniho usili,
vykonava pravé onen prestavovany pohyb. (Pred vice nez 150
lety tento pokus publikoval pan Galton)

NaSe télo poslechne prosté nasi ptedstavu, svaly vykona;ji nikoli
to, co od nich chceme, ale to, jak si pfedstavujeme, Ze by to
mély délat. NaSe piedstava ¢i naSe slova se stala naSe télo,
realitou. Cesta k ovliviovani funkci téla i mysli je oteviena,
rybka nam splnila, co jsme po ni chtéli.

Autosugesce neni zdlezitost zvlasté tajemnd — je to prosté
vyuziti zpasobu, jak véci funguji, napieni energie tam, kam
nejsme zvykli ji smérovat. Pfi spravném uZiti je velmi prospésna
a rozhodné ne Skodliva. Je samoziejmé, ze — stejné jako pfi
pouzivani jakéhokoli jiného nastroje — je tfeba 1 zde dodrZzovat
urCitd pravidla, zpisoby zachdzeni. Jsou to pfedev§im mozné
cile, které budeme chtit autosugesci dosahnout, dale zptisoby,
jak s autosugestivni formuli zachazet a konecné¢ sestaveni
autosugestivni formule do srozumitelné, jednozna¢né a Gc¢inné

podoby.

Postup prace s autosugescemi

Bohuzel, s autosugescemi se neda zachazet zcela nahodile a
predpokladat, Ze budou okamzité a stoprocentné ucinné. Pro
jejich spravne uziti je tteba dodrzet nasledujici postup:

Je tteba se zamyslet nad tim, jakého cile se snazime dosahnout.
V pohadce ,,0 zlaté rybce* si rybaf ma ptat ptfani, které mu
rybka vyplni. Kdyby konstatoval pouze to, Ze je chudy a nema
nez rozpadlou chatr¢, rybka by mozZna ucastné placla ploutvi,
ale nesplnila by mu nic, protoze by neméla co. Nejdiive je tedy
tteba zaméfit se na pojmenovani problému, ktery v Zivoté
mame, a nasledné na podobu jeho feseni — tedy rybarovo ,,chtél
bych mit pohodlny dim,ve kterém bych mohl bydlet”.
Abychom ale nedopadli jako ten rybaf, bude dobré dodrzovat
urcita pravidla.

Ptevedeni do jazyka autosugesci — formulace autosugesce. Zlata
rybka naSeho podvédomi uziva vlastni jazyk, trochu odlisny od
jazyka kazdodenni potteby. Sugesci bud’ miiZzeme vybrat podle



nasi potteby z ptfedkladan¢ho inventare, nebo si ji sami sestavit
,ha miru“. I pfi tomto postupu musime respektovat pravidla,
vlastni jazyku autosugesci.

Aplikace autosugesce. Pokud mame sestavenou formuli, je tfeba
najit zpusob, jak ji pfedat vlastnimu podvédomi. Nize uvedeme
nékolik postupti, které se osvédCuyi.

No a potom uz staci si uzivat blahodarnych U¢inkd zaklinani.
Nekteré ucinky se objevi okamzité, jiné ,,ze dne na den®, na jiné
si budeme muset nékolik dni ¢i tydni pockat. Autosugesce
nejsou stoprocentni zalezitost. Jsou vSak ucinné v mnoha
situacich a pristupujeme-li knim aktivné a s nasazenim, je
vysoce pravdépodobné, Ze zaberou.

Pokud Vami zvolena zaklinadla nebudou fungovat, nevahejte a
zkuste jinou formu feseni Vaseho problému. V mnoha oblastech
Vam muize pomoci profesiondlni psychoterapeut, psycholog,
poradce nebo psychiatr. Stoji jist€ za to pracovat na svém
problému s nékym, nez se v ném utapét, znepiijemnovat si Zivot
védomim, Ze Vam ,,stejné€ neni pomoci®.

Pravidla pro volbu cili (aby se z nas nestala ,rybarova
Zena*)
e Pravidlo prvni — ur€eni vhodného objektu:
Reeno jasné a struénd, vhodnym objektem pro
autosugesci je pouze moje vlastni osoba. Clovék, ktery se
snazi ovlivnit sugesci jin¢, se stava diletantskym
psychoterapeutem — coz je role srovnatelna tifeba
s amatérskym zubafem. MlZe nad¢€lat rozhodné vice Skody
nez uzitku.
Dale neni vhodné hrat si na Panaboha a sugescemi se
pokouset ovliviiovat svét okolo nds — to vas miiZe zase
piivést do psychiatrické léCebny. Ostatné kazdoro¢né v ni
skon¢i nékolik takovychto ,,adepti“- to vSak vyzaduje
dlouhodobé;jsi usili, kter¢ ma s popisovanymi regulaénimi
technikami pramalo spolecného.
Ptiklady nevhodnych objekti :



Chci, aby prestalo prset a vyslo Slunce — bud’ to zafunguje
a ja se stanu podivinem, pfesvéd¢enym o vlastni moci nad
pocasim, nebo ne a ja budu védét, Ze sugesce nefunguji.
Karle, jsi klidny a spokojeny ... — misto zdravych vztahti
mezi lidmi aspiruji na roli manipulatora — l¢citele.

Pravidlo druhé — rozmyslim si disledky.

Pti ovliviiovani organismu si velmi dobfe rozmyslime, co
vlastn€é chceme ovliviiovat, pro¢ vlastné a k ¢emu by ndm
to mélo pomoci. Zlomena noha sice sroste rychleji,
narovnat a fixovat ji ale musi 1¢ékat. Zuby se také samy od
sebe nezahoji, sugesce mize doCasné pomoci od bolesti.
Jakakoliv akutni bolest, nemoc atp. si zaslouzi predevsim
I¢katské oSetfeni, kter¢ muiZeme nasledné autosugesci
podpofit tak, aby doslo k uzdraveni a hojeni.

Ptiklady: Neni naptiklad zcela vhodné si v ptfipadé nahlé
piihody biisni ,,odsugerovavat® bolest misto navstévy
Iékate — to vas mize piivést 1 do hrobu. Odstranéni bolesti
si vSeobecné sugerujeme jen tehdy, vime-li, Ze je to
bezpecné. Bolest je jinak upozornénim, ze by nase télo m¢l
vySetfit Iekar.

Autosugesce sice zabird na odstranéni nejrizngjSich alergii
a bradavice, ale asi neplati napt. na melanom — ve zhoubny
nador se ménici kozni skvrnu ¢1 vyristek. Je tedy dobré
znat zékladni informace o svém téle a moznych chorobach.
Potom se miizeme kompetentné rozhodnout, kdy pouzit
autosugesci a kdy vyhledat 1¢karske oSetieni.

Pravidlo treti — citlivé sleduji pribeh

Pokud se stane, Ze si misto uZitku navodite nepfijemné
pocity a cviceni ve vas vyvolaji skepsi a odpor, rozhodné
nemad cenu ,lamat* dal$i pokraCovani nacviku ,pfes
koleno*. VSechny zde uvedené techniky za popsanych
pravidel provadéni patii k t€m jednoduchym - jejich
provadéni by za popsanych podminek nemélo ptinaSet
rizika. Vhodné je samoziejmé pii obtizich konzultovat
jejich provadéni s odbornikem, tj. psychoterapeutem
trénovanym v této oblasti.



Priklady obtizi, které se mohou pri cvifeni autosugesci
objevit:

o Nemiizu se zbavit myslenky, Ze to nefunguje, Ze provozuji
nesmysinou cinnost... reakce: vytrvejte, pii dobrém
provedeni na skepsi zase tolik nezélezi, v krajnim ptipad¢
to nebude fungovat, tak co.

e Zacinam mit pocit, ze mne lidé na ulici sleduji, vkiddaji mi
do hlavy myslenky atp... reakce: urychlené navstivte
psychiatra — tohle sice neni zptisobeno autosugescemi, ale
to neznamena, Ze je to zdravé.

e Provadeni autosugesci ve mé vyvolava uzkost, pocit
ohrozZeni ... reakce: zménte misto a dalSi podminky
autosugesce, pokud se to nezlepSi, pfestaiite
S autosugescemi.

e Po aurosugesci se objevi ospalost, bolest hlavy atp. reakce:
zatad’te autosugesci pro osvézeni, proti migréné atp., popf.
se protahnéte, rozcvicte — pfiznaky zmizi.

Priklady spravného urceni cili:

M) nadfizeny mne rozciluje — chci, abychom spolu lépe
vychazeli a ja4 mu dal najevo, Ze by své chovani mohl zménit
(chci se s jeho chovanim smifit)

Kdyz je Spatné pocasi, mam mizernou naladu — chci, aby moje
nalada byla na pocasi nezavisla (mél dobrou naladu za Spatné¢ho
pocasi)

Bojim se o své déti — chci se o né bat priméiené

Vsechno na mé pada — chci své povinnosti zvladat v pohodé
Nedokazu se soustfedit — chci se soustiedit Iépe

Nemizu z hlavy vyhnat mySlenky na praci — chci se naucit
,preladit® a ptimérené relaxovat

Pravidla pro sestavovani sugesci

Nize uvedend pravidla jsou vysledkem zkuSenosti rtiznych lidi
s formulacemi sugesci. Jinak formulované sugesce mohou
fungovat také, ale nemusi. Uzitim téchto pravidel se vSak



zvySuje pravdépodobnost, Ze budou fungovat maximalng
efektivné.

Pravidlo prvni: PiedevSim je tieba, abychom vyroky
formulovali v pozitivnim slova smyslu, vyvarovali se zaporq,
negativnich formulaci - nevhodné volenych sugesci : ,,nic mé
neboli®, ,,nejsem unaveny®, ,,nemam zadné pocity viny*.

Nase podvédomi reaguje tak, jakoby mu slovo ,,Ne* bylo cizi, a
proto rozumi témto vétam v pozitivu, nebo vlbec: ,,vSechno
nebo néco me boli*, ,,jsem unaveny*, ,,mam pocity viny*.
Ptiklady spravné formulovanych sugesci: ,,bolest odchazi®,
,,moje hlava je Cista a chladnd®, ,,jsem piijemné svézi®.

Pravidlo druhé: Gramaticky se vyvarujeme rozkazovaciho a
podminovaciho zpusobu, sugesce formulujeme v pribéhové
pfitomnosti — Spatné: ,,Chtél bych byt klidnéjsi, ,,Mé&l bych

méné pit”“, ,,Musim byt uvolnény*“ — oslovujeme piece naSe
podvédomi, ne vlastni viili ¢i moralku.

Spravné:,,Stavam se klidnym®, ,Jsem klidny a pfijemné
uvolnény...“, ,,Dorty jsou mi lhostejne* atp.

Pravidlo treti: Sugesce by neméla jit pfimo proti stavu, ve
kterém se zrovna nachazim — znamé¢ Werichovo ,,spat se mi
chce, co se mi chce, spat!* z pohadky Byl jednou jeden kral.
Lepsi je dosahovani planovanych stavii nepifimou cestou — napf.
,stavam se stale vice ospalym®, ,,za¢inam byt ospaly*.

Pravidlo c¢tvrté: Sugesce je kratka, jednoducha véticka,
vyjadiena slovnikem mal¢ho ditéte — naSe nevédomi ma
pon¢kud dale k logice a cizim sloviim, osvojenym v pribéhu
vzdélavani. Sugesce ,,Moje transcendentalni ego je stale vice
spiritudlni.“ prosté nezabira. Spravné napfi.:,,Prava ruka je
tepla®, ,,Je pfijemné tady lezet®.

Pravidlo paté: Dobré jsou formulace, kter¢ kumuluji ptidavna
jména a opisuji jednu véc rliznymi zpisoby, napft.: ,,Citim se
dobte, pohodIn¢ a klidné, je mi pfijemné ...*“ a které n&jak
rozvijeji probihajici dé&j ,,stavam se vice ..., jsem uz uplné...*.
Moznost: MiiZzeme pouzit vhodného ptiméru, metafory. Priklad
vede kpfedstavé, a ta mlize mocné =zapusobit na naSe
podvédomi nazornym, ,,vnitinim zrakem vidénym* obrazem.



Ptiklady: ,,Moje mysl je jasna a Cista jako letni obloha*, ,,Mou
hlavou protéka chladny potacek kiistalové cisté vody*,
,ooustfedim se tak, jako kdyz stfelec mifi na terc* ...

A jeSté jedna mozZnost: Velmi efektivni metodou umocnéni
ucinku sugesci je jejich zverSovani — rytmicky, 1 primitivni vers
ma vetsi moc pusobit na naSe podvédomi, jez je vice spjato
snasi uméleckou slozkou (,,pravou hemisférou mozku‘). Na
umélecké urovni takové poezie rozhodné nezalezi....(napi.:
,»Zvladnu vSechny ukoly, uz se mi chce do Skoly...)

Aplikace autosugesci

Po sestaveni formule autosugesce hledame zptlisob, jak ji poslat
podvédomi — vykonné slozce nasi mysli. Musime si uvédomit,
Ze autosugesce ma VvEtSi  Sanci na uspéch v ptipadé
dlouhodobéjsiho plsobeni. Pokud mame naptf. neshody se
Séfem, je daleko vyhodnéjsi pracovat s autosugesci pritbézné, ve
chvilich odpoc¢inku. Nema cenu ¢ekat na okamzik, kdy nas §éf
zase rozCili. Potom se sugesce dostdvd do stfetu se tretim
pravidlem pro sestavovani. Nékteré sugesce mohou zabirat i
v zacatcich akutniho stavu (migrény, infekce, bolest...). Plati ale,
ze prevence je lepsi nez akce proti rozvinutému stavu.

Docela dobrou metodou pro posileni G€inku autosugesce je jeji
opakovani — podobné jako u modliteb riznych nabozenskych
systémil. S ofima upfenyma na listek s napsanou sugesci si
V duchu nebo nahlas nékolikrat text prefikame. Pro dobry efekt
opakovani je vhodné stanovit si konkrétni po€et opakovani, ke
kterému se potom budeme pravidelné vracet (7x, 10x, 107x
podle libosti).

Vseho moc vSak Skodi, a proto autosugescim vénujeme
maximalné pil hodiny denng.

Dalsi metodou, jak ucCinek autosugesce posilit, je
definovani mista — napf. rano nc€kolik minut pfed zrcadlem.
Tento postup byl modni ve Francii v prvni tfetiné dvacatého
stoleti 1¢karnik Coué vymyslel univerzalni sugesci, ktera se
vV odborné¢ literatuie o regula¢nich technikach dochovala dodnes
,.kazdym dnem, kazdou hodinou se mi dafi stale 1épe a 1épe®, a
kterou uvadime i1 my. Listek s formulkou si miizeme pfipevnit



na zrcadlo a pfi opakovani stfidavé piejizdét zrakem formulku a
vlastni odraz.

Stejn¢ tak si miizeme zvolit napf. specidlni koberecek, na
ktery usedneme do tureckého sedu, strom, jemuz budeme
autosugesci Septat atp. tvurci fantazii se vtomto ohledu meze
nekladou.

K posileni sugesce miZzeme jit i diale — oblékneme se do
,autosugestivniho“  oblefeni, narysujeme ,autosugestivni
obrazec®, budeme se autosugescim vénovat v ur¢eny cas (liché
utery v meésici ...).

Cokoliv, co ud¢late navic ktomu, aby VaSe sugesce

fungovala, pomiize opravdu k jejimu fungovani. V tomto ohledu
se opét blizime klasickému cCarovani — muzete si vybavit
magickou evokaci probihajici o plilnoci v pond¢li na kiiZzovatce
tii cest, v obfadnim rouchu, magickém kruhu a podle pfesné
ptedepsanych ritual. To samé v bled¢ modrém.
Jinou cestou pro zachazeni s autosugescemi je naopak dosazeni
jejich vSudypfitomnosti. V tomto piipadé nespoléhate na
konkrétni ritudl, jak autosugesci poslat, ale na to, ze ji budete
mit voln¢€ na ocich. Zpiisoby zachazeni s listky — vzkazy zlaté
rybce - mohou byt napf.:

Umisténi do ramecku na psacim stole, pfistrojove desce

auta...

Prohlizeni néckolika vybranych autosugesci v pribéhu

cestovani méstskou hromadnou dopravou.

Umisténi listku s autosugesci magnetem na chladnicku.

Pouziti jako zalozky v knize, atd, atp.

I tento zpusob uZziti je vcelku znamy z nasi minulosti, staci

vzpomenout na Ladiv obraz ,Hospodskda rvacka“

s napisem ,,NaSemu konani bud’ boZi pozehnani“, nebo

napis v chaloupce nade dveimi ,,Kde Bih piebyva, tam se

dobfe byva“. Muslimove si zase vé§i do piibytkil siry

Z koranu, Asijci zdobi svou keramiku znaky pro dlouhy

zivot ... mnic nového, moZna pro nas trochu

pozapomenutého.
Nejlépe se nam bude s autosugescemi pracovat ve zmeénéném
stavu védomi. Je to proto, Ze kontakt s okolni realitou je



postaven do pozadi a nase mysl bude vice pfipravena vnimat to,
co se ji snazime zprostiedkovat. Vytvoieny stav zmény védomi
nazyvame trans. Neni na ném nic tak zvlastniho, ptfirozené ho
zazivame kazdy den a nazyvame ho spanek.

Pro nas je nejuziteCnéjsSi stav piedspankového uvolnéni, kdy
jesté nespime, nase myslenky se ale uz pfijemné rozutikavaji a
mysl je zaplavena uvolnénymi fantaziemi. Pokud v tomto stavu
dokazeme v duchu opakovat, nebo jen myslet na onu sugestivni
formulku, nase nevédomi na ni za¢ne pracovat a ptizplsobi se ji.
Spanek je stavem, kdy naSe psychika pracuje z vEtsi Casti
nezavisle na okoli, aprerovnavd a zpracovava své vnitini
obsahy. Ptfedspankovy stav je moznosti, jak takovy obsah
podvédomi ,,podstréit* a doporucit k dal§imu zpracovavani.
(Konkrétné:

Pro zachéazeni s formulkou na karté je vhodné ji umistit tak,
abychom neméli problém s jejim vyhleddnim. Mizeme ji
napiiklad umistit na no¢nim stolku, kde ji budeme mit na ocich.
Pfed spanim se na ni mizeme chvili soustfedit a potom si ji se
zavienyma oc¢ima opakovat. Tak usnete s jednou jednoduchou
formulkou v hlavé — napft. ,,jsem zdravy a spokojeny, krasné se
vyspim®).

Dalsi moZnosti je navodit si takovy predspankovy stav uméle,
umysIné pro zadavani sugesci. S trochou cviku se to za chvili
zaCne dafit, nejveétSi obtizi je ukoncit predspankovy stav
pifechodem ke bdéni a neusnout.

(Lehnéte si na gauc, relaxujte, a kdyz zaCnete usinat, opakujte si
konkrétni vybranou formulku. Po nékolika minutach vstante,
protahnéte se a zacvicte si. Tak si autosugesci krasné poslete do
podvédomi.)

Dalsi moznosti je predkladat vlastnimu podvédomi autosugesci
V transu, navozeném nejriuzngjSimi autoregulacnimi technikami,
napf. autogennim tréninkem, autohypnézou, meditaci atp. Tyto
techniky se ale mnohem 1épe osvojuji praktickym tréninkem za
podpory  zkuSeného psychologa-profesiondla, doplnénym
studiem specializované literatury.

Autosugesce jsou ulinnou, ale v Zziddném piipadé ne
samospasitelnou ¢i univerzalni metodou. Pokud s VaSim



problémem pomoci zlaté rybky nepohnete, stoji za to vyhledat
odbornika — psychologa, psychoterapeuta, manZzelského
poradce, l¢kafe Ci psychiatra. Jeho podpora miize byt pii
zvladani VaSeho problému velmi uzitecna.

Pres padesat uziteCnych prani, o které mohu rici zlaté rybce:

Je vhodné vybrat si k sugerovani jen nekolik z nich —
optimum je 1-4. Ty potom mizeme postupné¢ obménovat, u
jedné sugesce bychom ale méli ztstat delsi dobu — nékolik dni
nebo tydni. Sugesce vybirame podle Gcelu a sympatie — karty
obsahuji formule zaméfené konkrétné 1 vSeobecné, pro muze i
zeny, formule rozumové 1 citové orientovane€. Pro jejich uziti
plati, Ze vybér musi byt ucinén z vlastniho rozhodnuti -
svobodnou vili. Rozhodné plati, Ze ne kazda sugesce je vhodna

vzdy a pro kazdého.
Pro praci:

e Dokazu si zrozhovoru s .... vybrat to, co je dilezit¢ pro
uspéch me prace, zachovam klid a rozvahu.

e Problém s .... je pro mne vyzvou, ktera mi pomize posilit
vlastni vykon a zachovat si chladnou hlavu.

e Nachazim ve své praci zajimave prvky.

e Zam¢éfuji se na oblasti, ve kterych se prabézné zlepSuji.



e Dokazu fidit svij Cas.

® Moje podvédomi zafidi, abych dorazil na schlizky v¢as.

e Sm¢éfuji k tomu, abych v pohod¢ dodrzel termin.

o Uzitecn¢ vyuzivam svilj pracovni cas.

e V nové praci se zaCinam citit jako ryba ve vodé.

e Chodim po stezkach, které mne piivedou k dobré praci.

e Stavam se tim pravym cClovékem, ktery dokdze délat
obchody.

e Napadne mne spravna mySlenka, dokazu ji vyuzit a
dotdhnout do konce.

e Na kazdém cloveéku, se kterym se v praci setkam, dokazu
najit néco zajimavého.

e Mam dost vnitini sily se prosadit.

e Vim, kdy mam nechat prostor ostatnim.

e Jsem oporou tymu, v tymu dokazu podporu najit.

e D¢la mi radost, kdyZ umim zodpovédét dotazy.

e Dobfe snasim ruch v mém okoli.

e Napcti a trému moje mysl pfeméni v pfijemné vzruSeni.

e Moje prace zlstava na pracovnim stole, doml odchazim
s ¢istou hlavou.

e Svym chovanim podporuji vznik dobrych vztahi mezi
lidmi.

Pro zdravi a pohodu (pozor, ¢téte pozorné omezeni sugesci

0 zdravi ve druhém pravidle)

e Chovam se tak, abych zlstal(a) zdravy(a).



Spanek ptrichazi snadno a rychle, pfinasi mi dobry
odpocinek. Krasné se vyspim.

Vsechny organy mého téla pracuji spravné, tak, jak maji.
Povrch mého téla pokryva neviditelny $tit, od kterého se
odrazeji bacily.

Moje hlava zacind byt ptijemné chladni a Cist4, jako by ji
protekal prizraény potiacek.

M¢ podvédomi pozna, kdy potiebuji I¢kare.

Dotknu-li se po piecteni této karty levym ukazovakem
bolavého mista, bolest za¢ne ustupovat.

M¢ télo se rychle a uspéSné uzdravuje.

Tim, jak pfijemné odpocivam, se uzdravuje moje télo a
obnovuje se moje zdravi.

Umim si vybirat potraviny, které jsou zdravé pro me télo.
Vypiji jen tolik, abych se rano citil(a) v pohodé¢.

M¢ télo uvadi do pohotovosti obranu, ktera se vyporada
s bacily.

Oba konce zlomen¢ kosti se spojuji jakoby lepidlem, které
se méni v pevnou tkan.

Moje kuze se stava cistou, hladkou a zdravou, vSe
piebyte¢né mizi.

Jim tolik, aby moje télo dostalo tu zdravou, spravnou vahu
a objem

Moje bilé krvinky jsou silna armada, ktera dokaze potlacit
a zniCit jakoukoliv nadkazu.

Moje dychaci cesty se procistuji kazdym hlubokym a

pomalym nadechem a vydechem.



V zubaiské Cekarné 1 zubatském kiesle dokdZzu odvest
svou pozornost K piijemnym myslenkam.

Kazdym dnem, kazdou hodinou a minutou, se mi po vSech
strankach dafi stale Iépe a lépe.

Kazdy den je plny zajimavych véci.

Mam schopnost uspésné zvladat sviyj zivot.

Smutek je pfirozeny a ve spravny ¢as odejde.

Rozvijim svij vnitini klid.

Chut na cigaretu se mize pomalu meénit v chut na
zvykacku.

Moje podvédomi dokaze uspésSné a zdravé feSit moje
problémy.

Ptijmu sviyj strach, necham ho, aby prosel skrze mne a
zanechal mne s odvahou.

Osklivé a hezké pocasi je jen v mé mysli, dokazu ho citit,
jak budu chtit.

Rozcileni zvladnu sportem a pohybem.

Reknu co si myslim, dospéle a jasné.

KdyzZ se rozhodnu, dafi se mi ménit svoje chovani.

Citim se vyrovnan¢, mam piijemnou naladu.

Kazdy den se najde néco, co mi udéla radost.

Ted’ usnu, az se probudim, dokdzu se spravné rozhodnout.
Lidi kolem sebe mohu vnimat jako pfijemn¢ a zajimavé.
Po pfecteni této véty se dokazu piijemné uvolnit, nacerpat
novych sil.

Ted preladim — misto ,,zpatky* se budu divat ,,doptredu®.



e Moje nalada se nasledujici palhodinu bude pomalu
zlepSovat.

e Pohyb téla se pro mne stava piijemnou a radostnou
zéleZitosti.

e Ted budu chvili jen tak leZet a nabirat nové sily. Pak budu
odpocaty a svezi.

e Pracuji na tom, abych se sam se sebou citil pfijemné.

e V Zivoté dokazu najit uspokojujici smysl.

Pro dobré vztahy

e Moje podvédomi mne dokédze zavést tam, kde najdu
nckoho zajimaveho.

e Umim vyjadfit to, co ve vztahu potiebuji.

e Domlouvam se tak, abychom dosahli dohody.

e Hleddm, ¢im bych ........ udé¢lal radost.

e | ve vztahu si zachovavam svou vnitini svobodu.

e Dokazu respektovat ........ soukromi.

e Poznam, kdy vztah ukoncit, a za svym rozhodnutim si
stojim.

o Vztahs ... je uzavieny usek mého Zivota.

e NasSe cesty se seSly a rozeSly. Mam radost z toho, Ze vedly
n¢jakou dobu spolecné.

e Vzajemna divéra je dilezita. Dokazu ji budovat.

e Zarlivé myslenky se rozplyvaji jako para nad hrncem.

e Pii milovani dokdzu vyjit vsttic, sladit se a dat najevo sva

prani.



e Chvalim a fikam hezké véci.

e Doma vytvatim pocit pohody.

e Davam najevo svou lasku.

e Mamrad(a) ....... takového (takovou) jaky(jaka) je.

e Nachazim rovnovahu mezi ,,vyhovét® a ,,prosadit si®.

e Umim odpoustét.

Z knihy: Gruber, J. Cemu se to podoba, co by to mohlo byt?
Tres consulting s.r.o., Praha 2010.



