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Anotace

Bakalafska prace se zabyvd moznosti vyuziti technik neurolingvistického
programovani - NLP ve vzdélavacim programu Védomé hubnuti. Teoretickd cCast
definuje zakladni pojmy souvisejici s psychoterapeutickou metodou NLP, historii
metody a nekteré techniky ovliviiovani mysli. Popisuje program Védomé hubnuti, jeho
slozky a metodu NLP, jakym zptsobem je v programu Védomé hubnuti pouZita.
Prakticka c¢ast predkladd navod na vyuziti metod NLP pii pfekondvani mentéalnich
ptekazek v hubnuti, ktery lze taktéZz pouzit i pro ostatni oblasti Zivota, zlepSeni
komunikace, vztahli, osobni rozvoj a sebepoznani. Déle popisuje metody vyzkumu a

predklada jeho vysledky.
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Annotation

The bachelor’s thesis deals with the possibility of using neuro-linguistic
programming - NLP techniques in the educational program Conscious slimming. The
theoretical part defines fundamental concepts related to the psychotherapeutic method
NLP, its history and selected techniques of influencing the mind. It describes the
program Conscious slimming, its components and the way NLP method is used in the
Conscious slimming program. The practical part proposes instructions on how to use
NLP methods to overcome mental obstacles when losing weight, which can also be
applied in other life areas, improving communication, relationships, personal
development and self-knowledge. Furthermore, it describes methods used in research

and presents its results.
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UvVOD

Téma své bakalarské prace jsem si vybrala na zdkladé prace kouce, kterou
vykonavam jako osoba samostatné¢ vydele¢né ¢inna. Mym oborem je lektorskd ¢innost,
koucovani, poradenstvi a organizovani vzdélavacich projektii. Je reakci na stile se
zvySujici trend v oblasti osobniho rozvoje, zdravého zivotniho stylu a v neposledni fadé
1 celozivotniho uceni. Pro¢ bychom se méli vice zajimat o zdravy Zivotni styl, o péci o
zdravi? Spole¢nost klade na lidi vysoké naroky na efektivitu, vysoké pracovni vykony,
to ma za nasledek narist stresu a civilizacnich chorob v¢. nervovych. Ve své klientské
praxi se setkdvam s lidmi, ktefi nechtéji akceptovat primérnost ve svém zivot¢, ktefi
cht&ji zménit pocity, ze jsou K ni¢emu, aby se vyhnuli neuspéchu a zklamani a aby
obstali ve spolecnosti i1 pied sebou samotnymi. Ptichazeji klienti, ktefi chtéji byt uspésni
ve vSech oblastech zivota, tj. byt zdravi, uspésni v praci i ve vztazich. Z tohoto diivodu
je vhodné ptinaset nové a perspektivni navody, jak pracovat na svém osobnim rastu, jak
pracovat se svou psychikou, mySlenim a jak se vhodné stravovat, abychom si udrzeli

zdravi a vykonnost do vysokého véku.

Program Védomé hubnuti (dale VH) vznikl vroce 2011 na zakladé mych
dosavadnich zkuSenosti v poradenské praxi a v sebeuceni o zivotosprave. Jiz vice nez
15 let se vénuji detoxikaci, vlivu stravy na acidobazickou rovnovahu téla, na imunitni
systém c¢lovéka a celkové zdravi organismu, a proto jsem tyto poznatky zformulovala do
ucelen¢ho programu. Sama se intenzivné vzdélavam cely zZivot a stejné tak rada také
predavam ziskané védomosti ostatnim. Vzdélavani at uz ve formé vlastniho
sebevzdélavani nebo vzdélavani ostatnich je v mé pracovni oblasti hlavnim tématem. V
programu VH je hlavnim cilem vychova ke zdravi a zdravému pfistupu k Zivotu,
pfedavani novych a kvalitnich informaci v oblasti Zivotospravy. Hlavnim mottem
programu VH je vyrok slavného 1ékate Hippokrata z 5. st. pf. n. 1., ktery fekl: ,,Necht

strava je tvoji medicinou. (Let food be thy medicine.)“.

Diky seznadmeni a praci s pfistrojem EEG Biofeedback jsem se zacala intenzivné

zajimat 0 fungovani mozku, mysleni, vnimani a védomi ¢lovéka a jeho vliv na prozivani
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zivota a celkové télesné i dusevni zdravi. V pribéhu vycviku v koucovacich technikach
Jsem se seznamila s metodou neurolingvistické programovani — NLP, které se stalo
soucasti mé prace s klienty a nékteré techniky jsem zafadila i do vzdélavaciho programu

Védomé hubnuti.

Lidé se ¢asto domnivaji, ze zdravy zZivotni styl je hlavné o hubnuti, coz nemusi byt
pravda. Zdrava zivotosprava, kterd ke kvalitnimu zivotnimu stylu patii, mize pomoci
k lepsi postavé. Hubnuti je vSak pouze soucast celé nauky o zdravém Zivotnim stylu.
Zivotni styl soucasného &lovéka se za poslednich 50 let velmi zménil. Ohromny
technicky pokrok a bydleni ve vyskovych domech je typicky pro druhou polovinu 20.
stoleti a mé& za nasledek zédsadni zmény zivotniho stylu obyvatel vyspélych zemi.
Soucasny ¢lovek vede pievazné sedavy zplsob Zivota. Neustaly spéch, nedostatek ¢asu
na sebe 1 ostatni ¢leny domdcnosti a pracovni vytizenost vyvoldva neustaly stres a
poznamenava vSechny Cleny rodiny. Na jedné strané ¢lovek 1éta do kosmu, objevuje
podstatu genetické informace, vyuziva mnoha technickych vymozenosti, zjednodusuje
si praci, umi potla¢it mnohé infekéni choroby. Na druhé strané se ale objevuji nové
problémy, které mu Zivot pred¢asné zkracuji nebo zhorSuji jeho kvalitu. Jsou to tzv.
civiliza¢ni choroby, obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak i rakovina, které jsou
disledkem zmény Zivotniho stylu, v némz chybi pohyb, ptibyva piejidani a zhorsuji se

mezilidské vztahy.

Kromé zmén v Zivotosprave a Zivotnim stylu je dal§im hlavnim tématem VH osobni
rozvoj, sebepoznani, rozpoznani svych myslenkovych postoji a jejich zmény. Zmény
v mysleni a postojich maji za nasledek zmény ve stravovacim rezimu, které nasledné
vedou k hubnuti a pfedeviim pak ke zkvalitnéni prozivani zivota. Clovék, ktery ma
dostatek informaci tykajicich se spravného vybéru potravin, ktery védomée vytvaii své
stravovaci navyky, zdravy Zivotni styl, zna fungovani svého téla, umi svému télu i svym

potifebam naslouchat, je vice odolny viici stresu a tim 1 vi¢i nemocem.

V teoretické Casti své praci se vénuji zékladnim pojmim z andragogiky, jako jsou
uceni, sebeuceni, vzdélavani dospélych, celozivotni uceni a zafazeni VH v systému

vzdélavani. Popisuji NLP jako psychologickou disciplinu, jeji principy fungovani,

vvvvvv
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tématy, mezi néz patii téma souvislosti mezi fungovanim mozku, védomim,
myslenkami a hubnutim. Vénuji se popisu vlivu stravovani podle zasad acidobazické
rovnovahy na zdravi organismu. Vysvétluji biochemické procesy tvorby homocysteinu,
jeho mnozeni v krvi a negativni dopady na zdravi. V praktické c¢asti vysvétluji na
konkrétnich ukazkach uziti metody NLP a jejich technik v programu VH. Jako
vyzkumnou metodu jsem pouzila dotaznikové Setfeni se stupnicemi. Polozila jsem si
nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jaky vliv ma mysleni na nas Zivot?

2. Miuze metoda NLP ovliviiovat nase myslenky a prozivani?

3. Je metoda NLP vhodna pro zmény mysleni ve stravovacich navycich?

Cilem prace je popis, vyzkum a praktické uplatnéni metody NLP pouzivané ve
vzdélavacim programu VH a zjisténi vlivu mysleni na formovani postavy a kvalitu
prozivani zivota. Techniky NLP jsem uzivala i pro vlastni osobni rozvoj, ktery je pro

mou praci také velmi dulezity.

Prace najde vyuziti v ramci zajmového vzdélavani v otazkach vychovy ke zdravi, ke
zdravému zivotnimu stylu. Vychazim ze svych poznatkii z vice nez Ctyfleté praxe,
z koucovaciho vycviku i mnohych odbornych, teoretickych zdroji. Vyuzivam i cennych
informaci ziskanych pfi pfednaSkach z predmétl jako jsou vzdélavani dospélych,

poradenstvi ve vzdélavani, zéklady psychologie a dalsi.
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TEORETICKA CAST

1 VZDELAVANI DOSPELYCH

1.1 VZDELAVANI, VZDELAVANI DOSPELYCH

M. Benes piSe, Ze vzdélavani se realizuje v procesu uceni, které je ucenim
reflexivnim, a ve kterém jde o pochopeni sebe, ostatnich a svéta. Zde zdaraziuje, ze
vzdélavani je tfeba chapat jako individualni zaleZitost, ve které je pak vzdélavani néco
jako tvorba vlastni identity pomoci reflexivniho uceni a schopnost podilet se na
komunikaci. Vzd€lavani je o zabudovani poznani do vlastnich rozhodnuti, kdy se
vytvaii urcité postoje k vécem a dochazi k hodnoceni a k piehodnoceni vlastnich nazort

a hodnoceni. (Benes, 2002).

Déale popisuje vyznam sebevzdélavani (self-directed learning), které probiha
v pribéhu celého Zivota, které je predmétem této prace. Ugelem tohoto uéeni je zvladani
rodinnych a osobnich nebo pracovnich ukoli, ale i uspokojovani poznavacich zajmu.
Sebeuceni definuje jako sebefizené uceni, kdy si sebeucici jedinec tvofii své cile, Ucely,
metody, tempo i styl. Existuji nazory, ze toto uceni vede k lepS§im vysledkim je

motivovanéjsi a tim také 1 efektivnéjsi. (Benes, 2003).

»Vzorce chovani a potencial k vykonum si miizeme prinést do zivota bud’ v zasadé
hotové — tedy zdedit po nasich evolucnich predcich - nebo se jim v prubéhu Zivota
naucit. Uceni a dedeni jsou standardnimi cestami, jimiz se formuje lidska osobnost. "
(Plaminek, 2010, str. 18). Podle Plaminka je velmi diilezité¢ vénovat pozornost uceni,
menici se zivotni podminky. Zékladni lidska potfeba prozivani piijemnych pocitii vedou
¢lovéka k hledani a opakovéni pokust, jez k témto ptfijemnym pocitim vedou, ¢imz je
proces uceni, které ma vliv na individudlni vyvoj ¢lovéka. Spontanni uceni rozviji

potencial Cloveéka. ,, Chut’ prozZivat prijemné pocity a odpor k pocitium neprijemnym jsou
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motorem procesu uceni. Lisime se i v citlivosti viici riiznym obsahiim a formam podnétii,
coz je vyznamné pro zamerné, organizovanée uceni — tedy vzdelavani. ** (Plaminek, 2010,

str. 32).

., Vzdélavani dospélych je obecny pojem pro vzdélavani dospélé populace a zahrnuje
veSkeré vzdeélavaci aktivity, realizované jako radné skolské vzdeélavani dospélych

(ziskani stupné vzdelani) nebo jako dalsi vzdélavani. © (Palan, 2002, str. 12).
., Vzdelavani dospélych se uskutecnuje jako:

1. Ndhradni skolni vzdeélavani (vzdélavani druhé sance)

2. Dalsi vzdélavani

Dalsi vzdélavani dale clenime na:

— dalsi profesni vzdelavani — vzdelavani poskytované osobam, které dokoncily
radné odborné vzdélavani v prubéhu pocatecni vzdelavani. Zahrnuje
kvalifikacni vzdélavani, periodicka Skoleni a rekvalifikacni vzdélavani.

— obcanské vzdeélavani — vzdélavani zamérené na formovani védomi prdav a
povinnosti osob v jejich rolich obcanskych, politickych, spolecenskych i
rodinnych a zpiisobui, jak tyto role odpovedné a ucinné napliovat

— zdjmové (sociokulturni) vzdélavani — vytvari Sirsi predpoklady pro kultivaci
osobnosti na zdkladé jejich zdjmu, uspokojuje vzdélavaci potreby v souladu

S osobnim zameérenim. (Palén, 2002, str. 22)

Palan dale uvadi, Ze vzdélavani dospélych je dnes chapano jako celozivotni proces,
ve kterém se ¢lov€k neustale ptfizpiisobuje ekonomickym, kulturnim, spolecenskym a
politickym zménam. Proto je vzdélavani dospélych pouze jednim ze subsystému

celoZivotniho uceni. (Palan, 2002).

1.2 CELOZIVOTNI UCENI

»Celozivotni uceni chapeme jako zasadni zmeénu pojeti celého vzdelavani, kdy

vSechny moznosti uceni — at uz v tradicnich vzdélavacich institucich v ramci
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vzdelavaciho systému ¢i mimo né — jsou chapany jako jediny propojeny celek, ktery
dovoluje rozmanité a cetné prechody mezi vzdélavanim a zaméstnanim a ktery umoziuje
ziskavat stejné kvalifikace a kompetence riznymi cestami a kdykoli béehem Zivota.*

(Palan, 2002, str. 22).

Celozivotni uc¢eni zahrnuje:

- Formalni vzdélavani — se uskute¢nuje ve vzdélavacich institucich - (Skolach).

- Neformalni vzdélavani - je ziskani védomosti, dovednosti a kompetenci, které
mohou vzdélavanému zlepsit jeho spolecenské 1 pracovni uplatnéni.

- Informélni ueni — je proces ziskdvani védomosti, osvojovani si dovednosti a
kompetenci z kazdodennich zkuSenosti a ¢innosti v praci, v roding, ve volném case.

Jedna se o sebevzdélavani a sebeuceni.

Celozivotni uceni predpoklada komplementaritu a prolinani uvedenych forem uceni
v prubéhu celého zZivota. Vzhledem k tomu ani termin ,,celozivotni® plné¢ nevyhovuje,
protoze zdiirazituje pouze Casovou dimenzi vzdelavani. V posledni dobé se proto
uplatituje 1 pojem ,,vSezivotni® (,,lifewide) uceni, ktery zdiiraziuje, Ze uceni probihd ve

vSech prosttedich. (Palan, 2002).

1.3 PROGRAM VEDOME HUBNUTI V SYSTEMU VZDELAVANI

Autorka VH tento program sestavila na zdklad¢ vlastniho 15letého sebeuceni a
sebefizeni a zplisoby stravovani otestovala v praxi na sob¢ a své rodin€ a posléze 1 na
ucastnicich programu VH. Tento vzdé€lavaci program fadi podle Palana mezi neformalni

a zajmové, neboli sociokulturni vzdélavani.
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2 NLP—NEUROLINGVISTICKE PROGRAMOVANI

2.1 HISTORIE VZNIKU METODY NLP

Roberti, Fiztpatrick spolu s Bandlerem v knize NLP pro kazdého, naprogramujte
svou hlavu na uspéch, popisuji vznik neurolingvistického programovani, dale (NLP).
Uvadéji, Ze NLP se objevilo zacatkem sedmdesatych let na zéklad¢ spoluprace Johna
Grindera, asistujiciho profesora lingvistiky na Kalifornské univerzité¢ v Santa Cruz a
Richarda Bandlera, studenta psychologie a matematiky, ktery mél velky zijem o

psychoterapii. Spolu se zabyvali studiem tii vyznacnych terapeutt:
Fritze Perlse — psychoterapeuta, ktery zalozil terapeutickou Skolu Gestaltterapie
Virginie Satirové — vyznamné americké rodinné terapeutky
Miltona Ericksona — svétové znamého hypnoterapeuta

Jejich cilem bylo identifikovat vzorce jednani pouzivané vynikajicimi terapeuty a
pfedat je ostatnim. Nevymysleli nic nového, vyuzili modely kvalitnich, fungujicich
terapii. Grinder a Bandler tyto vzorce zdokonalili a vytvoftili model, ktery 1ze pouzit pro
ucinnou komunikaci, osobni zmény, zrychlené uceni a vétsi radost ze zivota. Na rozvoj
NLP mél velky vliv 1 britsky antropolog Gregory Bateson, ktery psal o biologii,
kybernetice, antropologii a psychoterapii, se kterym byli Grinder s Bandlerem v tésné

kontaktu. NLP se dale vyviji a roste do dvou vzajemn¢ se dopliiujicich sméra.
1. proces rozpoznavani vzorcii vyjimecnosti v jakékoli oblasti ¢innosti
2. jako uc¢inny zptisob mysleni a komunikace pouzivany vyjime¢nymi lidmi

Nézev metody vznikl spojenim tii slov neuro, lingvistické a programovéani.
Domluvili se na ném Bandler s Grinderem v Santa Cruz na jafe 1976. (Roberti,
Fitzpatrick, Bandler, 2013).
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2.2 NLP-DEFINICE

., Neurolingvistické programovani je proces modelovani jedinecnych, kazdému
cloveku viastnich, védomych i nevédomych vzorcu (mysleni, komunikace a chovani), pri
némz nepretrzité rozvijime a posilujeme svij vlastni potencial. Umoznuje opustit stare,
tradicni vzorce chovani a navyky, jez omezuji nas riist a nechat projevit nase skryté
Vlohy a nadani, neustdle rozvijet nové zpiisoby mysleni, které nam pomohou lépe se
vyrovnat s vnejsim svetem. Je to pristup zaloZeny na rozvijeni toho, co se osvédcuje a co

Sfunguje. “ (Knight, 2011, str. 11).

NLP je prakticka dovednost, ktera vas nauci, jak dosahnout toho, ceho opravdu
chcete v tomto svété dosdhnout a zdroven vytvaret hodnoty i pro druhé lidi. Snahou
NLP je poskytnout lidem vice moznosti volby v jejich jednani. (O’Connor, Seymour,
1998, str. 2).

Sue Knight vysvétluje 3 zakladni prvky nazvu neuro-lingvisticke-programovani.
»Neuro“ se vztahuje k mozku, neurologickym procestim jako je vidéni, slySeni, chut,
hmat, ¢ichové nebo citové vnimani. Podle autorky ¢lov€k svét vnima péti smysly a
podle toho také jednd. Mysleni a konani je vysledkem zpracovani vnimanych podnéti
prevedenych do jedndni, protoze vnimany svét je slozen pravé z mysleni, jak ¢lovék
premysli. Osvojuje si urcité navyky, které jsou pro jeho zivot dobré i Spatné. VétSina
navyki je ulozena v nevédomé ¢asti nasi mysli. Pokud si jich ¢lovek bude védom, ma i
vét§i moznost tyto nevédomé vzorce ménit. Cim vice ¢lovék vnima a uvédomuje si svijj
zpusob mysleni, tim ma vice flexibility a vlivu na svilij zZivot a na jeho formovani a své
chovani. NLP je pfemysleni o premysleni. NLP studuje, jak slovni a mimoslovni
komunikace ovliviluje nervovy systém. Schopnost jednat je zaloZzena na schopnosti

ovladat vlastni nervovy systém.

Druhy pojem - ,,lingvistické* se vztahuje k vyuZzivani jazyka, pouzivani slov nebo k
vyuzivani jazykovych vzorcli a komunikacnich schopnosti verbalnich i neverbalnich.

Jakym zptisobem komunikujeme se sebou samymi i s druhymi lidmi.

Tteti pojem ,,programovani* je o vytvafeni novych funkénich, ale predevsim Zivotu

prospésnych strategii chovani a jednani. Jsou to zpusoby, které si Cloveék vybira pro
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usporddani svych myslenek a chovéani scilem dosazeni urcitého vysledku. Jakym
zptisobem skladd dohromady vzorce mysleni, vcetné pociti ¢i presvédceni, jazyka a

chovani tak, aby dosahl pozadovaného vysledku. (Knight, 2011).

2.3 JAK FUNGUJE NLP

.NLP je aktivni proces. Je to hleddni a pozndvani toho, co funguje, realizované
S cilem umoznit ndm sobé vlastnim, jedinecnym zpusobem reprodukovat a pozdvihnout
na vyssi uroven uspéchy, jichz dosahuji druzi lidé. NLP pracuje na vySsi urovni nez
vetsina tradicnich tréninkovych programit a umozZituje poznat nejenom to, co funguje,
ale také jak to funguje. NLP umoZiiuje nejenom osvojovat si schopnost ucit se, ale

prijmout proces osobniho a podnikatelského riistu a osobniho poznani za sviij“.

(Knight, 2011, str. 132).

Podle Sue Knight se NLP zabyva zkoumanim mysleni, chovanim a vzorcu jazyka
scilem pomoci vytvofit si soubor strategii pro veSkeré cinnosti naSeho konani.
Dovednosti jsou pienosné a to je podstata NLP. Znalost a dovednost jak dosédhnout
osobniho vyniknuti je mozno se naucit, stejné€ jako ostatni dovednosti — fidit auto, plavat
apod. Mysl a télo jsou soucasti jednoho systému, mySlenky neustale ovliviiuji fyziologii
téla, jsou v neustdlém spojeni a zpétné vazbé. VSechno se vzijemné ovliviiuje —
myslenka, emoce, zptisob chovani, fyziologie. Zménime-li jedno, zméni se i druhé. Jsou
tedy dvé cesty, jak dosahnout zmén: prosttednictvim fyziologie a chovani a
prostfednictvim poznéni a zmén mysleni. Pfedmétem zkoumdéni NLP je jak lidé sami se
sebou komunikuji, tak aby dosahovali optimalnich stavii a vytvéreli co nejvice variant
chovani. NLP je systematickym rdmcem pro fizeni vlastniho mozku. U¢i nas ovladat
nejen vlastni stavy mysli a chovani, ale také nalady a chovani jinych lidi. (Knight,

2011).

O’Connor a Seymour uvadé¢ji, ze nase védomi je velmi omezené a je schopno
pozorovat najednou nejvyse sedm plus minus dvé proménnych nebo dil¢ich informaci
sou€asné. Vytvatime si ndvyky, abychom uvolnili mysl pro vniméni jinych véci. NaSe

védomi je tedy omezeno na sedm plus minus dvé dil¢i informace, at’ uz pochazeji z
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naSeho vnitinitho myslenkového svéta nebo ze svéta vnéjsiho. Nase podvédomi vSak
ptredstavuje vSechny zivotni procesy v naSem téle, vSe, co jsme se naucili i naSe minulé
zkusenosti. Podvédomi je mnohem moudfejsi nez védoma mysl. Teorie védomého a
podvédomeého je ustifednim tématem modelu uceni v NLP. Metody NLP mohou naucit
zménit zpusob, jakym cloveék premysli, jak se citi a jak jedna. Mohou naudit
myslenkové vzorce si analyzovat, uvédomit a poté i zménit, neboli pfeprogramovat.
Dale uvadéji, ze Clovék se nerodi ani se Spatnymi navyky ani dovednostmi ani
S ptesvédcenimi. VSechno toto vznikd naucenim, stejné jako se Cloveék nauci chodit
nebo mluvit. I vétSinu emoci se ¢loveék nauci. B€hem svého zivota se nau¢ime mnoho
informaci a predevs§im ziskdvame spoustu zkuSenosti, na zakladé kterych pak mozek
vyhodnocuje aktudlni stav a vydava ptikazy télu k uréitému chovéni. Toto se dé&je na
zakladé nevédomych procest, které mame zaZité. Jakmile mozek zaregistruje urcitou
situaci, kterou jiz v minulosti nékdy zazil a ma v souvislosti s ni vytvofen urcity vzorec

chovani, pak automaticky spousti bez naseho védomi nevédomé reakce.

Proces uceni ve Ctyfech fazich dle O’Connora a Seymoura:

1. nevédoma nekompetence — €lovek si jeste ani neuvédomuje, Ze néco neumi

2. védoma nekompetence — Clovek si uz uvédomuje, ze néco neumi a v procesu
uceni nardzi na své meze

3. védoma kompetence — ¢lovek si uvédomuje, ze uz néco umi, ale k vykondvani
naucené dovednosti je zapotiebi jeho plného soustfedéni

4. nevédomd kompetence — Clov€k naucenou cinnost provadi ,,automaticky®,

vytvofil si navyk

Tyto Ctyfi faze ueni ptedstavuji proces vytvareni si navyku, ktery se stava
sautomatickym®. Clovék, ktery si timto zptisobem vytvofil uréity vzorec chovéni,
urcitou strategii, kterd se mu v zivoté neosvédcila, a chtél by ji zménit, se musi vratit do
faze dvé a odnaucit se uz naucené. Nebo se znovu ucit od faze dvé do faze Ctyii, kterd
mu poskytne nové moznosti volby, tedy UCinngj$i vzorce chovani. NLP umoziuje
zlepSovat dovednosti, poskytovat vice moznosti volby a vice pruznosti pii jejich
pouzivani. Cim vice ma &lovék moznosti volby, tim je i vice piilezitosti k iispé&chu.
Metody NLP mohou naucit zmeénit zplsob, jakym cloveék pfemysli, jak se citi a jak

jedna. (O’Connor, Seymour, 1998).
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24 METODY NLP

24.1 MODELOVANI

,<Modelovani miize byt definovano jako proces napodobovani vynikajicich vykonii
jedincii. *“ (O’Connor, Seymour, 1998, str. 181) Modelovani je ustfednim jadrem NLP,
které je studiem mimoiadnych vykonii a modelovani je proces, ktery oziejmuje vzorce

chovani, vedouci k vynikajicim vysledktm..
Modelovaci proces ma podle autori tyto tii faze:

- V prvni fazi ¢loveék vidi a vnima sviyj ,;model* ve chvili, kdy provadi to, co ho
zajima. Béhem této faze si ¢loveék predstavuje sam sebe tzv. ,,v jeho kizi“, je v jeho
realité. Soustfedi se na jeho fyziologii a chovani, na jeho strategie vnitiniho mysleni.

Pta se na podptrna presvédceni a predpoklady.

- Ve druhé fazi cCloveék tfidi prvky chovani modelu, aby zjistil rozdily. Tridi
podstatné a nepodstatné znaky chovani. B€hem této faze zacne proces uvédomovani a

procesu zacne rozumét.
- Ve tieti fazi predstavuje navrh zplsobu, jak tuto dovednost naucit jiné.

NLP netikda, Ze vSichni mohou byt Einsteinem, ale fik4, Ze muzete myslet jako
Einstein a pouZivat jeho strategie mysleni, které stoji za jeho genialitou. Modelovat 1ze
jakékoliv lidské chovani, jestlize ¢loveék zvladne presvédceni, fyziologii a specifické

strategie mysleni. (O’Connor, Seymour, 1998).

2.4.2 FILTRY MYSLENI

Komunikace probihd pomoci myslenek, at” uz se jedna o komunikaci mezi vice
subjekty nebo o komunikaci vnitini, kterd probiha uvnitt kazdého ¢lovéka. Mysleni je

chapani a reseni problémui. *“ (Nakonecny, M., 2003, str. 153). Nakone¢ny dale popisuje
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mysleni jako zplsob poznavani a zpracovani informaci, ktery z danych informaci
vytvaii informace nové nebo pfetvaii stavajici. MysSleni vychazi z reprezentace
skutecnosti ve vjemech, pfedstavach a pojmech a s operaci s témito prvky. (Nakonecny,

2003).

Sue Knigh tiké, ze svét, ktery se ndm jevi jako skute¢ny, ktery vnimame, neni
skuteCnym svétem, je uzemim. Je to mapa vytvorena neurologii. Behem Zzivota je ¢lovek
vystavovan mnoha stimulim a neni schopen vénovat pozornost vSemu, co se mu
pfihodi. Proto pouzivd ve svém vniméni filtry, které mu pomédhaji urcité vjemy
odfiltrovat na tkor jinych. Ve skute¢nosti to nejsou zkusenosti a prozitky samy o sob¢,
které clovéka ovlivilyji, ale to, jakym zpiisobem dané prozitky zpracuje a ulozi, které

filtry ke zpracovavani informaci pouZzije. (Knight, 2011).

Ptiklady rtznych filtra dle Knight:

1. zaméfeni na dostatek/na nedostatek. Napi. pii pohledu na sklenici z poloviny
naplnénou jako poloprazdnou nebo poloplnou. Mozek mutze registrovat to, ze ve
sklenici je tekutina, tj. vnima dostatek nebo mulZe vidét, ze je poloprazdna a
registruje nedostatek.

2. zamgéfeni na detail/na celek. Vnimani situace jako jednotlivych detailti nebo na
druhou stranu vnimani situace v celkovém kontextu bez ohledu na detaily.

3. asociovany/disociovany - nékdo muze pfi vzpomince na rozhovor vidét nebo
vnimat sam sebe jako by byl ve vlastnim téle nebo vidi sam sebe v rozhovoru
z pozice pozorovatele. V piipadé asociovaného prozitku jsou emoce mnohem
intenzivngj§i. Tajemstvi uspéchu spociva ve schopnosti védomé si volit
ptislusny stav, protoze v disociovaném stavu se 1épe ptijima a poskytuje zpétna
vazba. Disociace se pouziva jako ochrana pfed plisobenim nepiijemnych emoci.

4. soulad/nesoulad — nékteré vnimani je zaméfeno na hledani souladu mezi
jednotlivymi vécmi a néktery mozek se zamétfuje na hledani nesouladu,
problému. Kazda profese vyZzaduje jiny filtr vnimani, néktera pfimo vyzaduje
hledani nesouladu — napft. kontrolofi, jind zase naopak vyzaduje hledani souladu
— napf. realitni makIéf.

5. minulost/ptfitomnost/budoucnost — néktery mozek registruje spi§ minulost,

Clovek se pta hodné na vzpominky nebo jiz uskutecnéné akce. Jiné vnimani zase
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preferuje budoucnost typu — co je dalsi bod programu? Jak dlouho to bude trvat?
Vnimani pfitomnosti je orientovano na: Co se d&je? Jaké to je?

6. aktivita/osoba/objekt/misto/Cas — tento filtr urcuje vzpominky. Pii vzpomince na
urcitou udalost se vybavuje aktivita — co se zrovna délo nebo osoba — kdo byl
prave ptritomen nebo objekt — vybavuje se konkrétni véc. Dale to mlize byt misto
— napf. stil nebo cas — vybavi se zvlastni pftilezitost, kdy se dand situace
odehréla.

7. interni/externi — tento filtr se odkazuje na to, kterym referencim dava ¢lovek
prednost. Lidé s externi referenci jsou radi za externi pozitivni zpétnou vazbu,
davaji ji vétsi vahu. Pro lidi s interni referenci je dulezitéjsi vlastni dobry pocit,
vlastni pfedstava nebo vnitini hlasy. Tito 1idé byvaji méné zavisli na svém okoli,
vice se spoléhaji sami na sebe.

8. ja/druzi — tento filtr ukazuje, ¢emu dava ¢loveék vétsi pozornost, zda sobé nebo
druhym lidem. Jednéd se o preference sebe, svého postoje nebo se spiSe fidi

postoji ostatnich lidi.

S pomoci NLP, diky zvladnuti schopnosti rozpoznat zptisoby, jimiZ klienti filtruji
informace, lze dosdhnout vysoké urovné shody. Diky rozpoznanim filtrt, kterymi
Cloveék zpracovava ptichazejici zkuSenosti a prozitky, dokdze lépe urcit, které volby
ovliviuji jeho Zivot, a mizZe zacit reprodukovat okamziky vynikajiciho jednani. (Knight,

2011).

2.4.3 REPREZENTACNI SYSTEMY - MODALITY, SUBMODALITY

Podle Sue Knight mySleni vychazi z reprezentace skutecnosti kazdého jednotlivce.
Kazdy ma své vlastni originalni mysleni, které zna jen on sam, a ktery vi, co mysleni
znamena pro n¢j. Smysly jsou pouzivany pro vnimani vnéjsiho, ale i svého vnitiniho
sveta, svych pocitli, svych emoci, svych mysSlenek. Nejdiive je vnéjs$i svét poznavan
skrze smysly a pak znovu jes§té pro znovuzobrazovani vlastnich zazitk. Kazdy ¢loveék
mysli svym vlastnim zpsobem, za pouziti riznych vzorcti mysleni. Kazdy pouziva jiné

kombinace smyslovych vjemi a vnitinich pocitt. (Knight, 2011).
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Podle O’Connora a Seymoura ma cClovék pét smysll, pomoci nichz ziskava
informace ze svéta a také pét zpiisobi, jak tyto informace mozek zpracovava. Kazdy
Clovék je jedinecny a ke zpracovani informaci pouzivd  urCitou kombinaci

reprezentacnich prvki, neboli modalit.

wvet, ktery kazdy vnimd, neni skutecnym svétem, uzemim. Je to mapa vytvorenad
nasi neurologii. Predmeét nasi pozornosti v mape je dale filtrovan pres nase

presvédceni, zajmy a drivejsi zkusenosti. “ (O’Connor a Seymour, 1998, str. 25).

Autofi déle uvadgji, ze tyto smysly lze cvicenim zdokonalovat. Cvi€eni znamena
1épe védet, co hledat a ucit se vnimat pfiiny rozdild, tj. cvicit smyslovou ostrost
vnimani. Rozvoj bohatého uvédomovani si nasich smyslti a ziskavani vétsi ostrosti
vnimani je cilem NLP. Rozpoznanim a zménou vlastnosti reprezentacnich prvka, které
NLP nazyvd modality, lze nad nimi ziskat a ovladnout je. Kazdy clovek si realitu
uvédomuje jinym zpisobem a pouziva jiny zpisob vnimani a mysleni. Nékdo uvazuje
ve vizualnich obrazech, nékdo vice vnima zvuky a slova a n¢kdo zase vice télesné

dojmy.

Podle Richarda Bandlera jsou vSechny rozdily ve vztahu k prostfedi a nasemu

chovani reprezentovany péti smysly.

e V- vizudlni (obraz)

e A- auditivni (sluch)

e K - kinestetické (pocit)
e O - olfaktorické (Cich)

G - gustatorické (chut)
VAKOG jsou pocatecni pismena vSech smysla. [vid. 2015-01-20]

O’Connor a Seymour popisuji reprezentacni systémy, a které ze smysll pouzivaji.
Vizudlni vzorec mysleni pouzivd obrazy. Myslenky, vzpominky a pfedstavy jsou
reprezentovany mentalnimi obrazy. Sluchovy vzorec mySleni pfemysli ve zvucich.
Pocitovy vzorec mysleni zapojuje vnitini emoce a pocity. To, jakym zplsobem lidé
uvazuji, ovliviiyje jejich chovani. Pokud se ¢lovek nau¢i vnimat a rozpoznavat zptsob

mysleni, ziskd schopnost ovliviiovat chovani nejen druhych lidi, ale pfedev§im sebe
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sama. Chovani lidi je vytvafeno kombinaci vnitinich a vnéjsich smyslovych zazitki, ale
néktery zvyse uvedenych reprezentadnich systémi je prevazujici. Rika se mu
preferovany reprezentacni systém.

Déle autofi uvadéji, ze pro popis myslenek jsou pouzivana slova a podle jejich volby
lze rozpoznat, o ktery reprezentacni systém se jedna. I kdyz vSichni popisuji jednu
stejnou véc, kazdy ji popise jinak podle svého reprezentaniho systému. Z toho vyplyva,
ze tajemstvi dobré komunikace neni v tom, co se sd¢luje, ale jakym zpiisobem je to
sd€éleno. Pro vytvofeni sprdvného raportu je zapotfebi rozpoznat spravny vzorec
mysleni, tj. reprezentacni systém toho, s kym se komunikuje.

Jemngjsi odliSnosti v mysleni se nazyvaji submodalitami. V ramci kazdého vzoru
mySleni — VAKOG, existuji 1 dalS$i jemnéj$i odliSnosti. Jednd se o zpiesnéni
mySlenkového vzorce. Miize se jednat o barvu, jas, kontrast, velikost u vzorce
vizualniho. Toén a hlasitost zvuku, plnost zvuku, vzdalenost od zdroje u vzorce
sluchového a u vzorce kinestetického silu a intenzitu pocitu, teplota nebo tvar.
Cvicenim téchto modalit a submodalit se da posilovat mentalni hbitost. ,, Submodality
Jjsou vytvdreni blokii smyslovych vjiemii, jak je kazdy znich, obraz, zvuk nebo pocit
slozen.“ (O’Connor, Seymour, 1998, str. 42).

Podle autori jdou vlastnosti submodalit ménit. NLP vyuzivad tuto techniku
k minimalizaci az odstranéni negativnich zazitki, stejné tak se da zménou vlastnosti
submodalit zvysit pozitivni zaZitek. Zménou submodalit 1ze ovlivnit minulost, jeji
vnimani a ulozeni v paméti. Stejné tak lze pozitivni zazitek vyvolat z minulosti a

pienést ho do soucasnosti a ovlivnit tim budoucnost. (O’Connor, Seymour, 1998).

244 RAPORT, PACING, LEADING

»Raport je schopnost napojit se na druhé zpiisobem, jenz vytvari klima diivéery a
pochopeni. Je to schopnost uzndavat nazor druhych (coz nutné neznamend s nim
souhlasit), byt naladeni na stejnou notu, chdpat a akceptovat jejich pocity.“ (Knight,
2011, str. 273).

Podle O’Connora a Seymoura je raport Urcité propojeni, které si ¢lov€k vytvari

s okolim, jednd se o takové propojeni mezi komunikujicimi lidmi, diky kterému maji
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ob¢ strany pocit, Ze si vzajemné rozuméji a maji mnoho spolecného. Budovani raportu
probiha pfirozené a déje se neustale a podileji se na ném obé strany. Lze ho nazvat téz
empatie, vnimavost, napojeni. Raport se nevytvaii jen verbaln€ tim, ze se upravi ¢ast
naSeho komunikacniho systému tak, aby byl co nejvice shodny s komunika¢nim
syst¢émem druhé strany, ale také se do n¢ho zapojuji neverbalni prvky komunikace.
Dulezity je i1 toén hlasu nebo rychlost a tempo feci. Déle jsou to postoje v¢. pohybl
hlavy, gesta, poloha rukou, poloha nohou. Velmi dilezity je jazyk, tedy vybér slov,
kterd se v hovoru pouZzivaji. Raport je celkovy kontext slovni zpravy. (O’Connor,

Seymour, 1998).

Sdéleni ma sviij obsah a kontext. Jestlize jsou obsahem sdé¢leni slova, pak télesny
postoj, vyraz v obliceji, intonace a vyraz hlasu jsou kontextem a vytvareji dohromady
vyznam komunikace. AniZ bychom si to uvédomovali, tak komunikace neni jen slovni,

ale komunikaci rozumime celkové sdé€leni, v¢. komunikace neverbalni viz graf 1:

Graf 1: Rozlozeni komunikace

B Rec 55%
M Intonace hlasu 38%

Slova 7%

Zdroj: Uvod do neurolingvistického programovdni, 1998

., Raport umoziuje vystavét most k jinému cloveku, ziskat urcitou uroven porozumeni
a kontaktu. (O’Connor a Seymour, 1998, str. 21.) Ten, kdo vstoupi do svéta klienta,
zaka nebo kohokoliv v rozhovoru, ten pak miize zménit své chovani a pravdépodobné
bude nésledovén. Jedna se o tzv. pacing a leading. Nejdiive ziska raport, tedy navaze se
plynuly kontakt s komunikujicim a poté se zapoji leading, kterym terapeut, poradce,
ucitel nebo manazer pomiize klientovi dosahnout jeho vlastni zmény nebo vede k

dosazeni spole¢nych cilii. ,, Pacing a leading je zakladnimi myslenkami NLP. Zahrnuji
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raport a respektovani modelu svéta druhého cloveka. Predpokladaji kladny umysl a
predstavuje mocny ndstroj pro dosazeni dohody nebo spolecného cile. Pro uspésny
pacing a leading je zapotrebi vénovat pozornost druhému cloveku a byt dostatecné
pruzny, aby viastni jednani odpovidalo vidénému a slysenemu. NLP je bojové umeni

komunikace: elegantni, prijemné a velmi ucinné. “ (O’Connor a Seymour, 1998, str. 23).

245 KALIBRACE

,Kalibrace je v NLP vyraz, ktery popisuje, kdy jsou lidé v riznych emociondlnich
stavech.” (O’Connor a Seymour, 1998, str. 52). To je dovednost, kterou vSichni
pouzivaji Vv kazdodennim zivoté, a ktera stoji za zdokonalovani a rozvijeni. VétSinou
¢loveék kalibruje nevédomé. Touto technikou se 1ze velmi dobfe cviCit ve smyslové
vnimavosti. Jednad se o zaméfovani pozornosti na fyziologii téla ve spojeni s urcitymi
emoc¢nimi stavy. Kalibrace se provadi ve dvou — pozorovatel a pozorovany. Pozorovany
si pfedstavi hriizny zazitek se vS§emi emocemi a pozorovatel sleduje mimiku a celé télo,
co tento emocionalni stav spusti. Vénuje pozornost jemnym piiznakim, kterych si
béZné¢ nevS§imne. Jednd se o vnéjSi vyraz vnitinich mySlenek. Stejné tak si pak
pozorovany piedstavi piijemny zazitek se vSemi vnitfnimi emocnimi projevy a
pozorovatel sleduje, jak tento stav vypada na téle a co udéla s mimikou pozorovaného.

Timto zpiisobem jsou zkalibrovany dva stavy. (O’Connor, Seymour, 1998).

246 KOTVENI

,, Kotveni je proces umoznujici uchovat si, dokonce i v obtiznych situacich, stav nebo
stavy klicové pro uspéch. Je to proces, pri némzZ asociujeme niternou odezvu (Zadouct,
vhodné emoce) s vnéjsim nebo vnitinim spoustéecem. To nam umozinuje rychle, a casto
skryté, tuto odezvu (znovu) navodit. Je to zpusob volby a (znovu)navozeni
emociondlniho stavu, v nemz se chceme nachazet. Kotva je stimul, muze to byt zvuk,
obraz, dotek, vuné nebo chut, jez dusledné spousti urcitou odezvu. Oznaceni tohoto

procesu — kotveni — odkazuje na spousteni lodni kotvy do hlubin s cilem zajistit, aby lod’
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setrvala na misté a nebyla undsena proudem. Stejné je t0 1 V pripadé emoci*. (Knight,

2011, str. 166).

Kotveni asociuje dva prozitky — jednim je Zadouci emocionalni stav, druhym byva
stimul, ktery ve spojeni s emociondlnim stavem vyvolava zadouci stav. Je to technika,
kterda umoznuje vyuzivat ptistup ke zdrojim (pocity a stavy) kdykoliv je to zapotiebi.
Jeji pomoci lze nahradit nechténé pocity a myslenky zadoucimi, ziskat kontrolu nad
svymi emocemi, pozitivné ovliviiovat odezvu, kterou spoustite v lidech a mnoho

dalsiho. (Knight, 2011).

2.4.7 ZMENA OSOBNI HISTORIE

O’Connor a Seymour uvadéji, Ze lidsky zazitek existuje jen v pfitomnosti. Minulost
existuje pouze jako vzpominky, budoucnost existuje jako ocekdvani nebo fantazie, ktera
je opét vytvorena jen v pfitomném okamziku. Kotveni umoziuje zvysit emocionalni
svobodu z tyranie minulych negativnich zazitki a vytvafenim pfijemné pozitivni
budoucnosti. Zména osobni minulosti je technika NLP, ktera pomaha piehodnotit
problematické vzpominky ve svétle pfitomnych znalosti. Je to technika, kterou lze
zmeénit nikoliv skutecnou udélost, ale pomoci ni lze zménit jeji vyznam v pritomnosti a
tim 1 ovlivnit jeji vliv na soucasné chovani. Napf. pocit Zzarlivosti vznika
z vykonstruovanych obrazii né¢eho, o cem si mysl domniva, Ze se stalo. Tato technika
se pouziva pro zménu problematickych pocitii nebo chovani, které se vraci. (O’Connor,

Seymour, 1998).

2.4.8 PRESVEDCENI

~Presvédceni jsou emocionadlné zabarvené nazory o sobé samych, druhych lidech a
situacich, jez povazujeme za pravdivé a platné. Nejsou to fakta.” (Knight, 2011, str.
189). O’Connor a Seymour popisuji presvédceni jako zasady, kterymi se nechame

V Zivoté vést, jsou to vnitini mapy, podle kterych si lidé vytvari smysl Zivota. Poskytuji
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jim stabilitu a kontinuitu. Pochéazeji z mnoha zdroji — z vychovy, modelovani jinych

osob, minulych traumat a opakovanych zkusenosti.

Napt'.:

— Bez préce nejsou kolace

—  Zivot je boj

— Jste hlupdk, 1haf, liny

— Lidem je/neni mozné divétovat
— Nc¢kdo se o vas vzdy postara

— Jaka matka, takova dcera

— Tloustnu i po vodé

— Tloustnu, jakmile se na jidlo jen podivam

Autofi dale uvadéji, ze naSe presvédceni ovlivituji lidské chovani, formuji ho,
ovliviiuji kazdy okamzik Zivota. Pfesvédceni, podle kterych lid¢ Ziji, jsou ulozeny
vV podvédomi a je z nich sepsan scénaf lidského Zivota. V co ¢lovek véri, to také Zije, to
také ovliviiuje odezvu na situace, do kterych se dostava a na lidi, se kterymi se setkava.
Vétsina presvédcéeni se formuje do sedmi let véku, nejvice vlivem rodicd, kamaradi,
Skoly, vychazeji z minulych traumat, opakujicich se zkuSenosti apod. Pfesvédceni jsou
nejen mapy toho, co se stalo, ale jsou to také plany pro budouci ¢innost. ,, Kdyz nécemu
verime, jedname, jako Ze je to pravda. To se tézko vyvraci, presvédceni piisobi jako

silné percepcni filtry. “ (O’Connor, Seymour, 1998, str. 83).

Podle Knight NLP stavi na tom, Ze sva pfesvédceni mizeme zménit a vytvofit si
soubor novych principli, které ndm pomohou jednat tak, jak chceme. Ptresvédceni
funguji jako sebe napliiujici proroctvi, protoze siln¢ ovliviiuji lidské chovéani. NLP
nabizi postupy, které umoziuji prepsat sviij dosavadni Zivotni ptibeh. Lidské nevédomi
nerozliSuje, zda ¢lovek proziva realnou situaci nebo zda si ji ,,jen” pfedstavuje, mize si
predstavit svllj dosavadni Zivot takovy, jaky by chtél, aby byl a piepsat dosavadni
vzpominky. ,, Tento postup vychazi z presvédceni, Ze poznatky, myslenky a vzpominky
jsou disledkem posloupnosti a kombinaci zpiisobu, jimiz filtrujeme a ukladame

informace. “ (Knight, 2011, str. 209). Autorka dale tika, ze pokud ¢loveék rozpozna, jaké
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posloupnosti a kombinace vzorci mysleni pouzivd, miize zménit to, jak dané

vzpominky reprezentuje a jak je uchovava. (Knight, 2011).

249 METAMODEL - VNIMANI SLOV

Metamodel byl jednim z prvnich modelt, které Bandler s Grinderem vyvinuli na
pocatku NLP. Vznikl z pozorovéni terapeutky Virginie Satirové, kterd svym klientim
kladla takové otazky, aby si zlepsili svlj Zivot. ,,Schopnost presné pouzivat slova, kterd
maji vyznam i v mapé druhého cloveka, presné urcit, co chce svymi slovy vyjadrit, to
jsou velmi vyznamné komunikacni dovednosti. NLP ma uzitecnou mapu fungovani
jazyka, tato mapa se nazyva metamodel. Slovo ,,meta“ pochazi z rectiny a znamenad
nad, za nebo na jiné urovni. Metamodel pouziva jazyk pro vysvétleni jazyka, chrani
pred sebeklamem, Ze rozumite vyznamum slov, propojuje jazyk a zazitek.” (O’Connor,

Seymour, 1998, str. 90).

Podle autori se jedna o nastroj pro ziskani uplného porozuméni toho, co lidé tikaji.
A proto je zapotiebi zjistit, jak jsou myslenky pievadény do slov. Jazyk neni schopen
postihnout mysleni v celé jeho §ifi, jeho rychlost, riznorodost a citlivost. Jen mluvéi ma
uplnou predstavu o tom, co chce sdélit — tomu se v NLP tikd hluboka struktura. Tu si
vetsinou Clovék neuvédomuje, proto ji zjednodusuje, aby mluvené slovo bylo jasné a to,
co skutecn¢ je fecCeno, tomu se fikd povrchova struktura. Aby se mluv¢i dostal

Z hluboké struktury k povrchové, podvédomé se dé&ji ti véci:

1. z hluboké struktury se vybiraji jen n€které informace, vétsi ¢ast je vypusténa
2. predvede se zjednodusena verze, ktera zkresli vyznam

3. zobeciuje se

Metamodel ma tfi hlavni funkce:

1. Konkretizovat informace
2. Vysvétlovat informace

3. Dostat se k modelu svéta druhého ¢lovéka. Model je zde ve smyslu mapa svéta.
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O’Connor a Seymour sestavili soubor metamodeld a postupy, jak je zmenit.

Metamodel ptedstavuje sadu otdzek, za pomoci kterych se snazi zménit a rozlustit

vypousténi, piekrouceni a zobecniovani jazyka. Cilem metamodelu je doplnit chybéjici

informace, znovu obnovit strukturu a ziskat pfesné informace, které davaji smysl

komunikaci. Hlavnimi prvky, kterymi se nahrazuje a zobeciiuje vyznam jsou:

1.
2.

Neurcita podstatnd jména — daji se objasnit otdzkou: ,,Kdo nebo co ptesné...?*
Neurcita slovesa — ta se daji objasnit otazkou: ,,Jak...:?7*

Srovnani — jedna se o slova jako ,,nejlepsi®, ,,lepsi, ,,horsi®. Ta se daji objasnit
otazkou: ,, Ve srovnani s ¢im...?*

Usudky — &asto se jedna o piislovce konéici koncovkou ,....-n&“ a vynechava
osobu, ktera provadi usudek, napf. ,jasné fe¢eno” Usudky lze objasnit otazkou:
,»Kdo tak usuzuje, a na jakém zékladé...?*

Nominalizace — sloveso popisujici pokracujici proces je zménéno na podstatné
jméno. Napf. pfi tvrzeni: ,,mam Spatnou pamét™ Lze se zeptat: ,.Jaky druh
informace se Spatné¢ pamatuje?* Nominalizaci 1ze objasnit zménou na sloveso
otazkou na chybéjici informaci: ,,Kdo méni sloveso na podstatné jméno, a jak to
dela?s

Modalni operatory moZznosti — jednd se o pouZzivani slov jako je ,,nemohu®,
,»mohu®, , nemozné®, ,nesmim* — stanovuji limity. Modalni operatory moznosti
lze objasnit dotazem: ,,Co by se stalo, kdybyste to udélal? ,,Co vam v tom
brani?*

Modalni operatory nutnosti — zahrnuji nutnost a potfeby a projevuji se
pouzivanim slov: ,,mél bych®, ,,nemél bych®, ,,musim®, ,,nesmim®, ,,mdm* nebo
»hemdm®. Modalni operatory nutnosti lze objasnit otdzkou: ,,Co by se stalo,
kdybych to udélal/neudélal?*

Vseobecné kvantifikatory — jsou to véty, které generalizuji jediny piiklad a
predstavuji ho jako celek. Napt. ,,Popularni hudba je brak®, ,¢inskéd jidla
chutnaji pfiserne* apod. Zpochybnit se daji tim, Ze se potvrdi, ¢imZ se zdiirazni
jejich absurdita nebo dotazem na opacny ptipad: ,,Stalo se viilbec n¢kdy, ze....?
SloZena ekvivalence — jsou to dva vyroky, spojené do vyznamové shodnych
tvart. ,,Ty se neusmivas, ty se nebavis“. Slozenou ekvivalenci lze objasnit

otazkou: ,,Jak to myslite?*
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10. Pticina a nasledek — aktivni subjekt déla véci subjektu pasivnimu. Napf. ,,Nudis
me*, ,,Pocasi me deprimuje®, ,,Tys mé rozzlobil“. To jsou ptiklady, kdy aktivni
subjekt pfisuzuje pii¢inu svého stavu subjektu pasivnimu. Zadna osoba nemiize
fidit emocionalni stav druhé osoby. Otazka, kterd objasnuje pficinu a nasledek je
tato: ,,Jak pfesné toto zpisobuje tamto?*, , Jak piesné si vytvaris své pocity nebo
reakce na to, co vidi§?

11. Cteni myslenek — &asto je to to, co by si Elovék myslel v dané situaci a mluvi za
druhého. Napi. ,Katka je nestastna, ,Ma hlad“. Cteni myslenek objasiiuje

otazka: ,,Jak vi§, ze....?*

., Metamodel predstavuje mocny nastroj pro shromazdovani informaci, objasnovani
vyznamii a rozpoznavani omezeni v mysleni u daného cloveka. (O’Connor, Seymour,

1998, str. 107).

2.4.10 PRERAMCOVANI, TRANSFORMACE VYZNAMU

Podle autorti O’Connor a Seymour lze kazdou vzniklou situaci chépat mnoha
zpiisoby. Je tedy zapotiebi zvolit takovy rdmec situace, ktery podporuje stanoveny cil.
Pferamcovani je takovy zpusob pohledu na urcitou situaci, ktery dava moznost

manévrovat. Existuji dva zakladni typy pferdmcovani:

1. Pferamcovani kontextu — kazdé chovani je v n¢€jaké situaci uzite¢né, vzdy ve
svém vlastnim kontextu. Napf. je Zadouci se na nudistické plazi svléknout
donaha, ale na rusné ulici toto chovani bude krajné nevhodné.

2. Ptferamcovani obsahu — obsahem néjakého zéazitku mize byt cokoliv, na co se
zamg¢fite, vyznam muiZze byt cokoliv, co se vam libi. Napf. vysoké troky jsou
Spatné pro dluzniky, ale dobré pro stfadatele. Zménou rdmce obsahu lze

pozornost obratit na pozitivni stranu, ktera vyvolava kladné emoce.

Jadrem pferamcovani je rozliSeni mezi chovanim a imyslem. Jednd se o zménu thlu
pohledu, ktery piinese nadhled, pochopeni a kladné emoce. Napt. velmi pracujici muz
vyjadiuje své rodin€ lasku tim, Ze pracuje dlouho ptescas, aby 1épe zabezpecil rodinu.

(O’Connor, Seymour, 1998).

31



3 PROGRAM VEDOME HUBNUTI

3.1 VZNIK PROGRAMU VEDOME HUBNUTI

Autorkou programu VH je Kvétuse Exnerova, ktera absolvovala akreditovany
vycvik ,.externi profesionalni kouc®. Ve své poradenské praxi se setkava s lidmi, ktefi
cht§ji ve svém zivot¢ néco konkrétniho zménit. Diky otevienym otazkam pfi
koucovacich rozhovorech klienti dochdzi ke konkrétnim zévériim, Zze za mnohé jejich
nespokojenosti, které je pfivadi do poradny, jsou problémy s nadvahou a s nimi ruku
V ruce 1 snizena sebeucta a sebevédomi. Tyto vnitiné prozivané uzkosti jsou vétSinou
nevédomé nahrazovany jidlem, aby se c¢loveék citil alesponn chvilku ,,naplnény*.
Vétsinou se jednd o symbolicky ptfenos vyznamu. Jestlize chce byt ¢loveék v Zivoté
uspésny, spokojeny a zdravy, musi pln€ vyuZzivat sviij potencial a pln¢ napliiovat své
vrozené dispozice. Aby mohl napliiovat své dispozice a potencial, musi byt vzdélany -
informovany, znat své bariéry, své limity v mySleni a konani. Pokud se tak nedé&je,
hledda c¢lov€k nahradni ,,plnidla“, kterymi by nahradil nebo piekonal své vnitiné
pocitované nedostatky. Jednim z téchto ndhrazek, ke kterym se clovék uchyluje

piedevsim nevédomé, je piejidani tak, aby se dostavil pocit nasyceni. [vid. 2015-10-30].

Autorka se formou sebeuceni (self-directed learning) vzdélavala v oblasti
vyzivy, zdravych stravovacich navykl, zkousSela rizné stravovaci pfistupy, jako je napf.
makrobiotika, ziskavala informace o fungovani mozku a celého organismu — 0 jeho
biochemickych procesech a jak lze tyto procesy v téle ovlivnit vhodnym vybérem
potravin. Vzhledem k jejimu zajmu v hledani spojovacich prvkii mezi mySlenim a
zdravym stravovanim a potfebé tyto prvky sloucit, zafadila do programu praci
s myslenim a emocemi. Klienti prochazi procesem sebepoznani, mapovanim jejich
mysli a postupné U nich dochazi ke zméné mysleni, ke zméné piistupu k vybéru
potravin a ke zméné postoju viucéi sobé samotnym. Tim také dochazi k druhotnému

efektu — k hubnuti. [vid.2014-12-10].
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3.2 VEDOME HUBNUTI - VYCHOVA KE ZDRAVI A
ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU

Autorka programu VH uvadi, aby ¢lovék mohl napliiovat sviij potencial a dispozice,
potifebuje byt zdravy. Zdravi je Casto definovano jako stav fyzické, emocionalni a
psychické harmonie s okolim, ve kterém ¢lovék Zije. To znamena, mit nejen zdravé télo,
ale i psychiku, protoze psychika vétSinou rozhoduje o tom, jak zdravé fyzické télo bude.
Zdravi je nejenom o nepfitomnosti nemoci, ale o harmonii vztahti védomi, mysleni, téla,

chovani a prostiedi, které nas obklopuje. [vid. 2014-11-23].

»Zdravi patii k nejvyznamnéjsim hodnotam zivota kazdého clovéeka. V historii lidskeé
kultury je zdravi vidy stavéno na predni misto v hierarchii hodnot. Zdravi by vsak
nemeélo predstavovat cil Zivota, ale jednu z podminek smysluplného Zivota. Zdravi
(latinsky salus = zdravi, blaho, stésti) je pojem ruznych obsahii, od abstraktnich po
konkrétni. Slovo zdravi puvodné znamenalo celek (od rFeckého slova holos = cely,
celek). Tento pojem celku se dnes objevuje opét v ndzvu sméru, ktery chdpe zdravi a
péci o néj z podstatné sirsiho hlediska, tzv. holismus (od anglického slova whole =

celek). “ (Celedova, Cevela, 2010, str. 14).

Podle Machové, autorky publikace o vychové ke zdravi, ma pojem zdravi mnoho
definic, které jsou si vyznamov€ podobné, a nejde na né& pohlizet izolované. Je
vysledkem interakci mnoha jevid, které podminuji byti ¢lovéka jako svépravné a
svobodné bytosti. Jednim z hlavnich faktorti ovliviujicich zdravi, je Zivotni styl
kazdého jedince. ,.Zivotni styl miizeme definovat takto: Zivotni styl zahrnuje formy
dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na
individualnim vybéru z riiznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy
Z moznosti, které se nabizeji, a odmitnou ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl je tedy
charakterizovan souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni situace

(moznosti). ““ (Machova, 2009, str. 16).

Machova dale uvadi, Ze o tom, jakym zivotnim stylem ¢lovék Zije, rozhoduje mnoho
faktorii. Toto rozhodovani vSak neni zcela svobodné, nebot’ je v souladu s rodinnymi
zvyklostmi a tradicemi spolecnosti. Zalezi na v€ku, temperamentu, vzdélani, piijmu a

v neposledni fadé¢ i hodnotové orientaci a postojich kazdého cloveéka. Vzhledem
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k zasadnimu vyznamu Zivotniho stylu pro zdravi je nutné, aby odpovidajici vzdélavani,
vcetné rozvijeni dovednosti a ndvykud a formovani postoju, bylo soucasti vychovy ditéte
od utlého véku v rodiné i1 ve skole a aby bylo spojovano s vychovou k odpovédnosti za

vlastni zdravi. (Machova, 2009).

Mezi zakladni prvky zivotniho stylu patii vyziva. Otdzkami vyzivy a riznych styla
stravovani je vénovano mnoho publikaci. Autorka programu VH na zéklad¢ osobnich
zkusSenosti vyuzivd informace o vyvazeném pH tcla, tj. udrzovani acidobazické
rovnovahy. Jednd se o zplsob stravovani, ktery respektuje stav, ze Clovék je svou
prirozenosti bytost zasadita, a proto i jeji vnitini prostfedi téla a télnich tekutin by se
meélo pohybovat v pH spiSe zasaditéjsim nez kyselém. Jednd se o rozmezi pH 7,35 —
7,45. Jestlize jsou konzumovany potraviny piedev§im kyselinotvorné, télo potiebuje
velmi vysoké davky zasaditych latek, tj. vitamint a mineralt k tomu, aby neutralizovalo
kyselé prostiedi vzniklé zpracovanim ,,nevhodnych® potravin. Odpadni latky, které télo
nezvladlo z téla vyloucit, se hromadi v bufikach, které se timto ucpavaji a nemaji tak
zaji$tén dostatecny piisun pottebnych vyzivovych latek ke své regeneraci. Tyto odpady
maji kysely, neboli toxicky charakter a nasledné¢ se hromadi v krvi ve formé
homocysteinu a jeho zvySeny obsah v krvi ma za nésledek vznik rtiznych civilizacnich

onemocnéni. (Erben, 2004).

Program VH je komplexni vzdé€lavaci program, ktery vede k odpovédnosti kazdého
jednotlivce za svij zivotny styl, za jeho zdravotni i psychicky stav. Zahrnuje nejen
informace tykajici se péce o télesné zdravi, ale tykajici se 1 pé¢e o psychiku a zdravi
duSevni. Predklad4d navody, jak si udrzet zdravi a dosdhnout pozitivnich zmén nejen
zpusoby stravovani, ale i zménami mysleni a postoji a pomaha udrZet a rozvijet kvalitni
vztahy diky efektivni komunikaci a celkové vede k vnitini spokojenosti. [vid. 2015-09-
10].
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3.3 OBSAH LEKCIi VEDOMEHO HUBNUTI

Program VH je koncipovan do 10 lekci, ve kterych se probiraji jednotliva témata:

— Vzorovy jidelnicek dle zasad acidobazické rovnovahy
— Mozek, vznik jednotlivych ¢asti, vysvétleni vzniku myslenek
— Enzymy a Homocystein v Krvi
— Vitaminy a stopové prvKy a jejich funkce v organismu
— Pohyb a cviceni
— Techniky NLP
— Diskuse s ucastniky a jejich témata
— Prakticka cvi¢eni NLP
[vid. 2014-12-01].

3.4 ,,VEDOMI“ A ,,HUBNUTI*

Z hlediska neurovédy do dnes nebylo védomi uspokojivé vysvétleno. Zde je nékolik

pokusti o definici védomi:

— , Vedomi — stav dany vnimdanim, myslenim a citénim, uvédomovani si. Poje je
vymezitelny pouze s pomoci dalSich pojmii, které jsou srozumitelné jen pri
pochopeni toho, co védomi znamend. Mnozi spadnou do pasti tim, Ze ztotozni
vedomi se sebeuvedomovanim. Byt pri veédomi znamena jedinou nutnost —
uvedomovat si okolni svet. Védomi je fascinujici, ale prchavy jev, je nemozné urcit,
¢im je, co déla a pro¢ vznika. Nebylo o ném napsano nic, co by stalo za cteni.
(Sutherland 1995, In: Kulistak, 2011, str. 215).

— ., Védomi neni mozno definovat, protoze oznacuje nesdélitelny subjektivni aspekt
psychické aktivity, v nemz mohou byt s vyjimkou sobé samému poznany pouze vnéjsi
projevy chovani* (Piéron, 1951, In: Kulistak, 2011, str. 215).

— ,, Vedomi je systéem kodii, jemuz Ize vdecit za to, Ze podnéty ze smyslovych organii
jsou proménény ve znaky, které maji pro jednotlivce urcity vyznam. Mozkové kiire

jsou prezentovany matrice elektrickych signalii, které vzmikaji ve smyslovych
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organech jako obraz vnéjsi skutecnosti. Individuum je diky svému vedomi schopno
toto poselstvi desifrovat a zhodnotit. Veédomi tedy desifruje obsah signdlu pro
jedince. Signadly mohou i bez védomi dosahnout mozkove kiiry, zustavaji vsak
V tomto pripadé bez vyznamu “. (Monnier, 1961 In: Kulist'ak, 2011, str. 215).

. Jadro problému lze vyjadrit vétou ,,ja jsem si néceho vedom*, na zakladeé niz Ize
soudit na existenci nervovych mechanismii a déji, které umoznuji ,,byt si vedom "
., Tato stranka mechanismu celého souborného jevu, jejiz projevy jsou tak casto
ztotoziovany s vedomim viibec, je vdzana na hluboké mozkové mechanismy,
nerozlucné spjaté s urcitymi kortikalnimi systéemy*. (Moravek, 1974, In: Kulistak,
2011, str. 216)

., Védomi je uvédomovani si viastnich myslenek a pocitii, jakoz i toho, co se déje
kolem. Tato definice ma vnitini rozmeér (tj. vlastni myslenky a pocity) a stejné tak i
rozmeér vnéejsi (tj. uvédomovani si toho, co probiha venku). Tyto dva aspekty se v nds
promichavaji do jakési mozaiky. Mozaika myslenek, pocitit a viemit urcuje, kym
v kterémkoliv daném okamziku jsme. To je ono ,,ji*“, ke kterému poukazujeme, kdyz
mluvime o nds samych a o nasich prozitcich. “ (Cumminsova, 2006, str. 79)

C.G. Jung: , Kdyz premyslime o tom, co je viastné védomi, hluboce na nds pusobi
velice podivuhodna skutecnost, ze se o néjaké uddlosti, ktera se odehrdava v kosmu,
zdroven vnitrné vytvari obraz, Ze se tato udalost rovnéz odehrava takiikajic vnitine,
a to pravé znamend, ze se stavd védomou.* (Basler Seminar, 1934, nepublikovany

semindrni referat) “ (Jung, C.G., 1994, str. 324).

Fenoménem védomi se zabyvalo uz mnoho védcl i filozofli a nejblize nazirani

autorky VH je definice C.G. Junga. Jung dale uvadi, ze védomi je charakterizovano

jistou omezenosti. V daném okamziku miize podrzet jen nékolik simultdnnich obsahd.

Zbytek je nevédomy. Nikdy nemiizeme mit obraz totality, protoze nase védomi je pfilis

uzké, mizeme pouze videét zablesky existence. Oblast nevédomi je obrovska a stile

souvisla, zatimco oblast védomi je omezené pole okamzitého pohledu. (Jung, C.G.,

1993).

Podle autorky VH je védomi schopno v jeden okamzik vnimat jen pomérné malou

cast skutecnosti, naprosta vétSina lidskych Cinnosti je vykondvana nevédomé. A prave

toto je uskali selhavani pokust o zhubnuti. Jestlize je ¢lovék védomim schopen vnimat
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jen urcité fragmenty vnimaného prostoru, pak naprosta vétsina kazdodennich ¢innosti je
vykonavana nevédomé. Z tohoto divodu jsou pak snahy o hubnuti tykajici se prekonani
zvykl a navykl ve stravovani tak tézké, protoze stravovani, stejn¢ jako mnoho jinych
kazdodennich cinnosti je vykondvano bezmyslenkovité na zékladé podvédomych
zvykii. A ztohoto divodu vznikaji 1 problémy s piejidanim, se Spatnym vybérem
potravin a nasledné nadvahy az obezity. Jungova analytickd psychologie hovoii o tom,
7e 90% naseho mysleni je tohoto druhu. Clovék totiz ptekonava spoustu vnitinich bariér
a navykd v jeho nevédomi, které maji nad nim diky automatickému nevédomému
chovani obrovskou moc. (Jung, 1993). Dle autorky VH z toho vyplyva, Ze kdyz se
pomoci ville podafi po urcité dobé dosahnout pozadované vahy, Casto se po uvolnéni
vule vraci véhovy jojo efekt a nevédomé reakce znovu nastoluji staré zvyky a navyky.

[vid. 2014-12-28a].

Autorka programu VH spojila slova ,,védomé* a ,,hubnuti zamérné, aby ucastnici
svou védomou pozornosti odhalili nevédomé vzorce mysleni a chovani a zménili je tak,
aby byly nastartovany ozdravné a hubnouci procesy. Velkou pozornost vénuje i
informacim o plisobeni potravin v lidském téle a tedy o jejich spravné volbé. [vid. 2014-

12-28b].

3.5 TEMATA PROGRAMU VEDOME HUBNUTI

Autorka koncipuje programu VH do 10 lekci, kde se tcastnici postupné seznamuji
se zasadami acidobazické rovnovahy a jsou informovani o navaznosti vyvazené¢ho pH
téla na jejich zdravotni stav. Nauci se faze vzniku mozku, jak mozek funguje, jak vznika
mysleni, mySlenky a tim i jeho vzorce a filtry. Vysvétluje se funkce zrcadlovych
neurontl, schopnosti mozku imaginace a jeji dopad do Zité reality. Uastnici prochazi
procesem sebepoznani, procesem mapovani jejich mysli a postupné dochazi
K poznavani a zménam mysleni, K odhalovani nevhodnych vzorci mysleni i
stravovacich navyki, ke zméné vnimani jidla a ke zméné€ postojii viici sobé samotnym.
V programu jsou pouzity koucovaci techniky, informace z praci MUDr. Karla Erbena,
pisiciho o homocysteinu v krvi a zasadach stravovani dle acidobazické rovnovahy, které

podrobné rozpracovali biochemici Dr. h.c. Peter Jentschura a Josef Lohkamper v knize
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Zdravi diky odkyseleni a vylouceni Skodlivin. Program také obsahuje informace
ptednich svétovych biochemikii o diilezitosti vybéru zdravych tukd a vitamini a jejich

dopad na zdravi téla. [vid. 2015-01-05]

35.1 MOZEK A JEHO FUNGOVANI, JAK VZNIKA MYSLENI

Denise D. Cumminsova v knize Zahady experimentalni psychologie popisuje vznik
lidského mozku. Podle ni se lidsky mozek vyvijel ve tfech etapach. Prvni mozek je
mozkovy kmen, ktery ¢lovek sdili s Zivocichy. Jedna se o primitivni strukturu, ktera se
sklada z dfené a malého mozku. Dren fidi zakladni funkce jako je dychani, srdecni
stahy a nékteré reflexy. Zde dochézi k prektizeni nervovych drah, takze leva polovina
koncového mozku tidi pravou stranu naSeho téla a prava polovina stranu levou. Maly

mozek idi koordinaci motorickych pohybd.

Ve druhé evoluc¢ni fazi se vyvinul mozek stfedni, ktery se nachdzi nad mozkovym
kmenem. Nékdy je nazyvam starym mozkem. Struktury ve stfednim mozku jsou
zodpov&dné za cinnosti uspokojujicich zakladni potfeby jako napt. spanku, piijmu
tekutin, jidla, sexudlni aktivity, ale 1 za zdkladni emocni prozitky bolest i strach. Déle se
zde nachéazi hypotalamus, ktery reguluje metabolismus, télesnou teplotu, pfijimani
potravy, tekutin, agresi a sexualni aktivitu. Pro potfeby programu VH je zminka o
hypotalamu dutlezitd v tom smyslu, Ze tidi schopnost prozivat emoce, zapamatovat si

udalosti.

Ve tfeti evolu¢ni fazi se vyvinul novy mozek — Sedd kiira mozkova, neboli kortex,
ktery obklopuje stary mozek. Cortex znamena v lingvistice kiiru stromu. Je to tedy
vnéjsi vrstva mozku. Kortex se skladda ze dvou c&asti, dvou hemisfér, které spolu
komunikuji impulsy prostfednictvim tenkého svazku vldken nazyvajici se corpus
callosum. Hemisféry se dale déli na dalsi oblasti zvané laloky, které ovladaji dalsi

funkce, napt. fe€, zrak, sluch, ale 1 pamét’ nebo logické uvazovani.

Cumminsova dale popisuje slozeni mozku. Mozek je tvofen bunkami nazyvanymi
neurony, gliovymi buitkami a mens$im poctem kmenovych bunék, z nichz gliové bunky

a neurony vznikaji. V lidském mozku se nachazi ptiblizn€¢ 15 miliard neurond, pficemz
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neurony provadéji veskeré pocetni tkony a gliové buiiky je zasobuji Zivinami. Neurony
jsou nastroji komunikace, nebot’ pfijimaji, zpracovavaji signaly. Tyto signaly jsou
elektrochemické povahy. Neuron posila signal tim zpisobem, ze vylou¢i urcité
chemické latky do mezery, tzv. synapse, kterd ho oddéluje od ostatnich neuronti. Tyto
chemické slouceniny méni propustnost povrchu ostatnich neuronti a to umoziuje
kladnym iontim proudit do vnitiniho prostoru neuronti. Tento pohyb kladné¢ho naboje
vytvaii elektricky proud, a pokud se sejde dostatecné mnozstvi téchto proudt od dalsich
neurontll, dany neuron ,,sepne®, cozZ znamena, ze posle signal dal$im neuroniim tim, ze
vylou¢i chemikalii do synapsi odd¢lujicich ho od okoli. Tak se signal §ifi mozkem.
Tento proces predavani signalti vytvari naSe mysleni, sny a plany naseho budouciho
jednani. Uceni je tvofeno Upravou synapsi, které stimuluji neurony aby ,,sepnuly*
v okamziku, kdy se dostavi signdly urCitého vzorce. At uz se clovék uci cokoliv,

vV mozKu se objevuje pokazdé to samé — pozménovani synapsi. (Cumminsova, 2006).

Dle Indického neurovédce V. S. Ramachandrana lidsky mozek pouziva pro
zobrazeni zazitkli stejné neurologické cesty, jako kdyz je zazitek zazivan piimo.
Myslenka mé tedy stejné pfimé fyzikalni ucinky jako piimy zazitek, mysl a télo
predstavuji jeden celek. V mozku je jesté jeden zvlastni druh neuronti, které se nazyvaji
zrcadlové. Tyto zrcadlové neurony zplsobuji schopnost pomoci dvou kli¢ovych
prostiedkl, jazyka a ndpodoby, predavat z loveéka na ¢loveka, z generace na generace
kulturu, zvyky, schopnosti a mnoho dalSiho. Tato zpisobilost k pfesnému napodobovani
se zase odviji od jedine¢né lidské dovednosti ,,umét se na véc podivat z pohledu téch
druhych* a to doslovné 1 obrazné. Tato schopnost je ptedpokladem pro budovéni
mentalniho modelu slozitych myslenek a zamérii jiné osobnosti. Tato dovednost se

nazyva teorie mysli a jejim nositelem je pouze ¢lovek. (Ramachandran V.S., 2013).

3.5.2 NLP-METODA OVLIVNOVANI MYSLI

Dr. Harry Alder nazyva NLP ,uménim a vé€dou o tom, jak vyniknout“ nebo
,studiem subjektivnich zazitkt*. Ustfednim pojmem NLP je slovo komunikace.
Nejprve je dulezité umét komunikovat sami se sebou, aby ¢lovék védél, co chee, jakym

zpusobem mysli, jakym zplisobem vidi a interpretuje svét a jaky disledek miize
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pozadovany cil mit na dals$i stranky zivota. V NLP se tspéch méii tim, co ¢lovek déla a
zda to funguje. Uspé&$na komunikace zahrnuje subjektivni myslenkové procesy, vé.
pocitl a piesvédceni jak Clovéka samotného, tak i1 ostatnich lidi, stejné jako slova i
pozorovatelné chovani. NLP umoziiuje zmény, které se tykaji vlastnich neuronovych
procesi a tyto zmény mohou byt velmi rychlé. Mnoho technik NLP muze byt
aplikovano na nejrizngj$i zalezitosti kazdodenniho Zzivota a muZze dovolit zazivat
okamzité piinosy a budovat uspéch. NLP pomaha lidem dosahovat toho, cO V Zivoté

cht&ji. (Alder, 1997).

3.5.3 ACIDOBAZICKA ROVNOVAHA - ROVNOVAHA ZASAD A KYSELIN

Jednim ze zdkladnich kament programu VH je prace s acidobazickou rovnovahou
tela, kterou vysvétluji Peter Jentschura a Josef Lohkamper. ,, Zdkladni chemické
procesy zavisi na souhie mezi kyselinami a zasadami. Ty proudi ve stFidajicim se rytmu
lidskym organismem. Clovék je svou krevni pH-hodnotou 7,35 zdsaditou bytosti. Co je
to viastné ,,hodnota pH*? Touto dulezZitou mérnou jednotkou se dostavame k podstaté
spravného poméru mezi kyselinami a zdsadami, ktery ma zdasadni vyznam nejen pro
okolni prirodu, nybrz i pro zakladni regulaci lidského Zivota. Tento optimalni pomér
mezi kyselinami a zasadami 7idi, jako prisny ucetni, dychani, krevni obéh, traveni,
vylucovani, obranyschopnost, tvorbu hormonii a mnohé jiné. Témér vsechny biologické
pochody probihaji spravné pouze tehdy, je-li zajisténa optimalni hodnota pH. K uprave
spravného pomeru mezi kyselinami a zasadami dochdzi v nasem téle, v nasSich priblizné
stech bilionech bunek, neustale. V kazdé z téchto bunék vznika pri ziskavani energie
kyselina uhlicita. K ni se pridavaji dalsi kyseliny, které se do organismu dostavaji spolu
S potravou, pripadné se vytvareji behem latkové premény. (Jentschura, Lohkamper,
20009, str. 20).

,,Nemoc jde v ruku v ruce s kyselinami, zdravi se zasadami. Kyseliny a zdsady jsou
Vv lidském téle ve vzajemné opozici jako den a noc. Mély by se nachdzet v dynamicke
rovnovaze, pricemz se musi pomysina strelka vychylovat na stranu zasady, nebot’ lidé
patit k ,,zasadité poloviné* rise prirody. Aby lidské télo zabranilo vyraznému kolisani

této pH hodnoty, ma latkova vymeéna cloveka k dispozici ruzné systémy tzv. pufri,
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tlumicich prvkii. Jednim z takovych tlumicu je hemoglobin. Ten klesne okamczite tehdy,
kdyz se dostavi napr. anémie. Co vsak déla telo ve chvili, jestlize v ném i pres spravnou
cinnost regulacnich organii (ledviny, plice, jatra, lymfa) dochazi k zadrzovani kyselin?
Ty mohou byt po své neutralizaci pomoci mineralnich latek ,, meziukladany* v podobé
usazenin Skodlivin v nasem vazivu. Bohuzel se dnes z téchto meziskladii stavaji konecna
uloziste strusek ve vazivove tkani, c¢imz dochazi k nastartovani procesi zaneseni

3

organismu Skodlivymi latkami, rozuméjte otravy, jakoz i starnuti a stareckych nemoci.

(Jentschura, Lohkamper, 2009, str. 22).

Podle autorky programu VH lze vybérem zasadotvornych potravin udrzovat své télo
ve zdravé kondici a navic diky odkyseleni organismu i zbavit se pfebytecnych tukovych
zasob, které jsou potieba k tomu, aby izolovaly uloZzené odpadni latky a ptebytecné
kyseliny ve vazivovych tkanich. 50% t&la mnoha lidi se sklada z usazenin. Skodlivé
usazeniny neboli strusky, jsou soli, které télo vytvari z kyselin a jedt, za velké spotieby
mineralnich latek a stopovych prvkil, aby jejich pisobenim nedochézelo k popaleni
nebo otraveni organismu. Z tohoto diivodu je potfeba dodavat potravou télu dostatek
mineralnich latek, vitamind a stopovych prvki, aby télo mohlo piebyte¢né kyseliny a
jedy neutralizovat a nemuselo vyuZzivat zasob, napf. v zubech, kostech, kloubech,
vlasech apod. Usazovani skodlivin ve vazivovych tkanich, tepnach, cévach, pozdéji i
Vv okoli orgdni ma za nasledek ucpavani buné¢k, ke kterym se pak nésledné nedostane
dostatek zivotné dulezitych latek a bunka ochabuje a odumira. To vede k mnoha
nemocem od zdanlivé nepatrné poruchy jako je napf. padani vlasit az k moZznym

selhanim srdce, infarktim apod. [vid. 2015-01-30].

3.54 HOMOCYSTEIN YV KRVI

MUDr. Karel Erben se uz dlouha léta zabyva zkoumanim homocysteinu (dale Hey)
vkrvi a jeho vlivu na zdravi téla. V kazdém Zivém organismu neustale probihaji
biochemickeé reakce, které jsou podstatou ¢innosti vSech organti, jsou podstatou imunity,
mysleni, citd. Biochemické procesy by samy o sobé nemohly probihat tak, aby zajistili
existenci zZivota. To se dati diky tomu, Ze jednotlivé chemické procesy jsou uspofadany

V systému zajist'ujicim jejich vzéjemné navaznosti. Toto fizeni souhry zajist'uji enzymy.
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Staraji se o vSechno, co v organismu probihd. Jejich ptisobeni dostalo oznaceni ,,zdroje
zivota“. Neni to nic nadsazeného, protoze poruchy enzymil jsou spojeny s poruchami
prabéhu biochemickych reakci a jsou zacatkem rtiznych onemocnéni. V piipadé, ze télo
nema dostatetné mnozstvi zasad k neutralizaci odpadnich kyselych latek, dochazi
v useku biochemickych reakci ke vzniku latky nazyvané Hcy, ktera je vysledkem
vlastni latkové pfemény, kterd umi enzymy silné poSkozovat az nicit. Tento proces

poskozeni a ni¢eni vlastnich enzymt vede k rozvoji rtiznych civiliza¢nich chorob.

Néprava spociva v odstranéni manka biologicky nezbytnych latek, kvili jejichz
nedostatku vazne prubeh biochemickych procesti a vznikd Hcy. Je-li zajisténa trvala
(dozivotni!) dodavka skupiny vitaminl, zapojenych do metabolizace Hcy, zastavi se
druhotné anomalni biochemické procesy, které piisobi poruchy ve funkcich organi a
naruSeni struktur tkadni. Po znovunastoleni fyziologicky stdlého vnitiniho prostredi
v bunice dochazi k nastartovani pfirozenych procesit obnovy organii a tkani,
poskozenych Hey a riznymi dal$imi vlivy. Rozbiha se proces, v némz se té¢lo 1é¢i samo

bez nasilnych vnéjsich zésaht. (Erben, 2004).

Ke stejnému zavéru dosli i biochemici Jentschura a Lohkamper, ktefi zjistili
souvislost mezi piekyselenim krve a vznikem civilizatnich nemoci. Dilezitymi
vitaminy pro metabolizaci Hcy v krvi a tim 1 sniZzeni obsahu kyselin v Kkrvi, jsou
vitaminy skupiny B, tj. B2, B6, B9 (kyselina listovd) a B12. Pokud Hcy v krvi neni
dostate¢né metabolizovan, tj. zpracovan piislusnymi vitaminy, pak se hromadi v Krvi,
protoze z divodu ochrany bunky je mozek radéji vypousti do krevniho fecisté. Hcy
poskozuje enzymatické systémy, nefunkéni nebo malo funkéni enzym znamené poruchu
jim fizenych chemickych reakci a postizeny tento stav vnima jako chorobny. NaruSené
enzymy znamenaji proces starnuti nebo dokonce zrychlené¢ho ptedCasného starnuti.

(Jentschura, Lohkaper, 2009).

3.55 TUKY

Némecka biochemicka Dr. Johanna Budwig se zabyvala vyzkumem tukl a jejich

metabolizaci v téle a dosla k velmi zajimavym zavérim o tom, co které tuky v téle
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vytvafeji za biochemické procesy. Metabolismus tukd je, stejné jako Hcy v krvi,
rozhodujici pro zdravi zivotnich funkci, pro kazdy jednotlivy organ. Popsala a na
mnoha medicinou nevylécCitelnych pacientech i zdarn€ otestovala, plisobeni tukl typu

omega-3, omega-6 a trans-mastnych tuk.

Tuky typu omega-3 jsou velmi zvlastni skupinou tukt, které nazyvame esencialni
mastné kyseliny. Esencidlni vtomto piipadé znamenaji nezbytné. Bez téchto
nezbytnych kyselin neni mozné ziistat zdravy. Co omega-3 mastné kyseliny dé€laji pro
zdravi?

1. Esencialni mastné kyseliny jsou hlavni potravou mozku (zabranuji depresim)

2. Redukuji riziko srdecnich chorob, protoze udrzuji krevni tuky (triacylglyceroly)
na spodni bezpecné hranici, snizuji krevni tlak a poméhaji tepndm udrzet si
elasticitu

3. Pusobi jako ptirodni protizanétlivi Cinitelé

4. Ocni sitnice potiebuje omega-3 tuky ke spravnému vidéni

5. Redukuji riziko rakoviny — zkvalitiiuji metabolizaci tuk v organismu

Jednim z nejdoporucovangjSich oleji je olej Inény, ktery obsahuje 55% omega-3
tuki a 15% tukl omega-6. Dal$imi vyznamnymi zdroji zdravi prospéSnych
nenasycenych tukd jsou ryby, moisti korysi, celozrnné produkty, fazole, vejce, ofechy a

razna seminka.

Trans-mastné kyseliny jsou vysledkem vysoce technologického zpracovani jedlych
olejii. Cim vice je tuk polynenasyceny neboli tekuty, tim rychleji podléha zkaze a
zluknuti. Aby se zajistila dlouha trvanlivost tukt, pfistoupilo se k hydrogenaci, pfi
kterém bohuzel tuk ztraci kvality typu omega-3 a omega-6 a stava se z né¢ho tzv. trans-
mastny tuk, ktery ale neumi to, co omega-3 a tim v téle vyvolava dal$i nedostatek
kvalitnich tukli omega-3 a rovnovdha metabolismu tukil je naruSena. Trans-mastné tuky
neum¢ji diky své nasycenosti vazat bilkoviny, které jsou duleZité¢ pro tvorbu hlent a
sekretl zlaz. Tyto tuky pak blokuji v jemnych Zlazach, kapilarach a filtracnich stanicich
metabolismus jinych tukll. Z obchodl jsou znamy ptedevsim jako tuky ztuzené. Ve

svém dusledku jsou télu a zdravi velmi nebezpecné. (Budwig J. 2008).
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3.5.6 VITAMINY A STOPOVE PRVKY

Jifi JanCa vénoval zkoumani vitamini a mineralnich latek v rostlinné a zivocisné
stravé témet cely zivot. Ve svych knihdch velmi detailn€ popisuje jejich vyznam na
zdravi. V kapitole o acidobazické rovnovaze byl popsan zasadni vyznam zajisténi
dostate¢ného pfijmu vitamint, mineralnich latek a stopovych prvki. Jejich dostatek
V organismu zpisobuje odvadéni odpadnich latek, piredev§im toxini a kyselin z téla.
Vitaminy a mineralni latky jsou v organismu ve vzajemnych vazbach a tyto vazby
ovliviiuji jejich wvnitini vstifebatelnost a vyuzitelnost v biochemickych procesech
organismu. Nedostatek jednoho vitaminu zpiisobuje neucinnost vitaminu druhého. Mezi
nejdilezitéj$i mineralni latky, nezbytné pro zdravé fungovani organismu patii, vapnik,
hot¢ik, zinek, selen a Zelezo. Déle pak jod, draslik, fluor, lithium, chrom, kobalt, méd’,
mangan a kiemik. Z vitamint jsou to vitamin C, E, A, D, K a veskeré vitaminy skupiny
B, tj. od B1 — thiamin, B2 — riboflavin, B3- niacin, B6- pyridoxin, B12 — kobalamin.
Ostatni vitaminy skupiny B jsou: kyselina pantotenova, Biotin — vitamin H, PABA —

kyselina paraaminobenzoov4, acetylcholin a vitamin P. (Janca, 1992).
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PRAKTICKA CAST

4 NLPV PROGRAMU VEDOME HUBNUTI

4.1 TECHNIKY NLP

Podle autorky VH NLP disponuje velkym mnozstvi technik, pomoci nichz lze
ovlddat mysleni, ménit emoce, modelovat strategie v jakékoliv oblasti Zivota.
V programu VH je velmi u¢innym pomocnikem pii uvédomovani si komunikace sami
se sebou, pii zménach vzorci mysleni tykajicich se formovéani postavy, pfi
uvédomovani si zvykd a presvédCeni, které brani ve zdravi a Stihlé postave.
V nevédomé sloZce mysli jsou ulozeny programy, jako je pfejidani, Spatné¢ ovladatelné
chuté na sladké, na slané apod. V diskusi s Gcastniky jsou tyto programy mapovany,
stejné tak 1 jejich emocni spoustéce. Pomoci technik NLP jsou postupné ovliviiovany a
ménény v souladu se stanovenymi cily a potfebami ucastnikii. Zde jsou uvedeny

nejcastéj$i nevédomé programy mysli:

— vngjsi plnost (chybégjici vnitini naplnéni)

— absence lasky, pozornosti a bezpe¢i

— potieba pozitkl je nahrazovana pozitkem z jidla (nahradni uspokojovani)
— vytvareni ochranné vrstva vici okoli

— Vvyhybani se realité¢ (potieba zlstat v détské roli a vyzadovat pozornost)
— absence sebeucty

— pocit dileZitosti, autority a moci

Vybrana cviceni a techniky NLP, jak ovliviiovat mysl a tim 1 své télo, jsou popsany

Vv nasledujicich podkapitoléch.
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4.2 RAPORT, PACING A LEADING

Autorka programu VH zdlraziuje dualezitost vytvofeni raportu. Je nesmirné
dalezité¢, aby se mezi lektorem a ucastniky programu vytvofila vazba divéry a
spoluprace. At uz se jedna o jakykoliv vztah, hlavni diraz musi byt kladen na pfistup
k ¢loveéku. Kazdy ¢lovek je jedinecny, kazdy ma své vlastni zdroje, kazdy si zaslouZzi
uctu a respekt. To jsou zakladni kameny pfistupu ke klientovi. Mezi zakladni postoje
patii:

— jajsem o.k., ty jsi o.k.

— pozitivni piistup

— zaméfeni do budoucnosti
— ak¢ni zaméteni

— kazdy je unikat

Této technice se v NLP tika ,,raport™ — vytvofeni vztahu, ,,pacing* neboli sladéni a
»leading neboli vedeni. Raport neni jen o komunikaci, o zpisobu navozeni kontaktu
hlasem, ale 1 neverbalnimi komunikacnimi prostfedky. Za pomoci pacingu a leadingu,
coZ jsou techniky ziskavani raportu je pak celd spoluprace s ucastniky programu
mnohem snadngjsi, ,,jsme tzv. na stejné lodi.“ Lze pouzit sladéni a zrcadleni teci téla,
postoj nebo intonace hlasu. Lze sledovat odezvu na o¢ni kontakt, stejné tak sladit dech,
coz je velmi mocny nastroj raportu. Celd schopnost komunikace je o schopnosti
ovlivitovat lidi, at’ uz se jedna o vyjednavani, o vzdélavani nebo o terapii. NLP ma
V sob¢ hluboce vetknutou moudrost — moznost volby a ekologii vztahu, tj. respektovat
model svéta druhych lidi. Techniky NLP jsou neutrdlni, je na volbé kazdého ucastnika
Vv komunika¢nim procesu, zda jeho jednani je ovlivnéno védomim nebo zda jedna

podvédomé. [vid. 2015-01-30].
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4.3 STANOVENI CILE PODLE MODELU GROW

Autorka VH dale uvadi, Ze po vytvofeni raportu je zapotiebi stanovit si cile

programu. Pouziva kouCovaci techniky stanoveni cile podle modelu GROW.
GOAL Setting (Stanoveni cile)
Reality (Mapovani reality)
Option (Jaké jsou moZznosti?)
Will (vile ke zméng¢)

Je velmi dulezité, aby si klienti stanovili cil sami, musi definovat, ¢eho chtéji
dosahnout. Cim 1épe naprogramuji sviij mozek k vyhledavani moZnosti a rozpoznani
ptilezitosti, tim vyssi je pravdépodobnost, ze dosahnou toho, co chtéji. Zde je kladen

daraz na spravné parametry cile. Cil musim mit parametry SMART, coz znamena:

Specific - (specificky, konkrétni)
Measurable — (méfitelny)

Attainable - (motivujici, dosazitelny)
Relevant - (realny pro klienta, dosazitelny)

Time — bound — (terminovany, ¢asovost cile)

K. Exnerova, autorka programu prochdzi cile s klienty velmi intenzivné, protoZze
je to zéklad pro dalsi praci. Musi byt stanoveny pozitivné a pfedev§im musi byt tzv.
pod kontrolou klienta. Pozadovany vysledek musi byt v klientové moci. Cim
cile dosahnout. Americky plasticky chirurg Maxwell Maltz ve své praxi
vypozoroval, ze se u nékterych z jeho klient po isp€sné plastické operaci projevila
zvySena sebedlivéra a sebeucta. Z téchto zkuSenosti ucinil zavér, Ze obraz naseho ja
se neméni jen samotnym myslenim, nybrZ proZivanim sebe sama. Obraz svého ja
jsme si vytvofili tviréim prozivanim své minulosti, proto jej miZeme stejnym

zptisobem zménit. Clovék ma k dispozici tvir¢i pfedstavivost, je tvircem. Za
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pomoci své tvir¢i predstavivosti si mlze stanovit rizné cile, v jakékoliv oblasti,
kterou si je schopen uvédomit. (Maltz, 1998).

Smyslovy dukaz spravnosti cile: Klienti si zaviou o¢i, vybavi si piedstavu jejich
vysnéného cile. Prozivaji si pocit, jaké to je byt znovu §tihly, se vSemi emoc¢nimi
pocity, které tuto predstavu provazeji. Predstavu upfesiiuji barvami obleceni,
pocitem volnych Sati, volného pasku u kalhot, vzpominkou na obleceni mensi

konfekéni velikosti apod.

4.4 ZMENA CILE

Na zacatku kazdé lekce se znovu kontroluje stanoveny cil, zda ma spravné a
dosazitelné parametry. V ptipad¢, Ze dojde v pribéhu kurzu ke zméném cile, protoze na
zaklad¢ tydenniho odstupu ucastnici zjistili, ze jejich cil je neredlny, dochazi ke

zméndm v zacileni a postupuje se nasledujicim zptisobem:

Znovu se pouzije smyslovy dikaz spravnosti cile a poklada se otazka: Jak to
poznate, Ze jste dosahli svého cile? Ma vas cil spravnou velikost? Kdyz ziskam tento

vysledek, co to pro mne bude znamenat? Co mi brani v dosazeni cile?

Aby se klienti dostali z vychoziho stavu do druhého, potiebuji zdroje. Energie pro
provedeni zmény musi piijit v nitfni motivace, musi to byt néco, co opravdu Kklient chce.
Otevienymi otdzkami a odpovéd'mi si UCastnici sami zjiStuji, zda stanoveny cil
vyhovuje jejich pozadavkiim. Dovednosti NLP, techniky a tvir¢i mysSleni jsou

prostiedky k dosazeni cile. (O’Connor, Seymour, 1998).

Postup:
1. Klienti se zamysli nad svym stanovenym cilem.
2. Otazka: Mate stale kontrolu nad tim, co chcete?
3. Predstavte si, Ze jste uz opravdu dosahli toho, co chcete, zapojte své nevédomi,

sveé snéni. Vnimejte dosazeni svého cile a vSechny s tim spojené pocity.
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4. Co vas bude dosazeni cile stat? Jste ochotni podstoupit vSe, co je potiebné
k dosazeni toho, co chcete?
5. Co ziskate tim, ze dosahnete cile? Pfipadné¢ Co vam brani v dosazeni cile?

6. Co konkrétné udélate, abyste svého cile dosahli? Kdy konkrétni kroky ud¢late?

4.5 VZORCE MYSLENI

To, zda budeme v urcité oblasti Zivota uspésni, je do zna¢né miry dano strukturou
mysleni, protoze to, jak myslime, ovliviiuje nase chovani. Je tedy zapotifebi naucit se
zachytit okamziky vynikajiciho chovani a umét je pouzit znovu. V NLP je schopnost
vnimat mySleni jednim ze zakladnich pravidel ,,5tésti. Informace jsou ziskavany vSemi
smysly — sluchem, zrakem, hmatem, chuti a ¢ichem. Jednim z prvnich technik, které

jsou v programu VH pouzity je zjisténi reprezentacniho systému.
Cviceni:

Ucastnikiim kurzu je zadan ukol, aby si piedstavili oblibené jidlo. Co se jim pii této
predstavé vybavi v mysli, si zapisuji. Pocit? Obrazek? Chut? Viné? A ktery z téchto
vjemi se vybavil jako prvni a pfinesl dal$i vjemy? Timto zplisobem je ucastnikiim
ukazan jejich vzorec mysleni, a ktery z nich preferuji, tj. pouziji k tomu, aby pftinesl

dalsi vjemy. Muze to byt i kombinace riiznych zplisobt mysleni.

Dalsi z metod je stimulace myslenek. Klientim jsou ptedlozeny obrazky vkusnych
rautd, plnych stold s jidlem. Klienti si zapisuji, které jejich smysly jsou pohledem na
tyto obrazky stimulovany, jak o daném jidle a prostoru uvazuji. Zapisuji si odlinosti, o

kterych uvazuji a jaké tyto odliSnosti jsou.
Odlisné zptsoby mysleni jsou:

— Vizualni — mysli v obrazech, tzn., ze si vybavili obrazek jidla
— Pocitové — mysli ve vnitinich pocitech, emocich, tzn., ze se jim vybavila
chut’ dobrého jidla

— Sluchové — mysli ve zvucich, napft. cinkani ptibort apod.
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Cokoliv cloveék zaziva, stava se to soucasti jeho vzpominek. Kdyz reaguje na
vzpominky, nereaguje pifimo na prozitek, ale na to, jakym zplisobem si danou situaci
ulozil ve své mysli. Jestlize klient ovladne odliSnosti obsazené¢ a ulozené v paméti,
dokaze pomoci NLP ovliviiovat a ménit i povahu jeho vzpominek a ulozit je v takové
formé, aby se citil tak, jak chce. V programu VH klienti sva témata vefejné oteviraji,
aby jejich diskutovany problém tykajici se jejich postavy nebo zklamané zkuSenosti
Z minulych pokust hubnuti, byl pomoci technik NLP zménén a aby se poté klienti citili
ve svém téle pfijemné. Diiv neZ je vysvétlena metoda SWISH, je klientim vysvétlen
tzv. asociovany a disociovany stav, protoze se pak lépe odpoutdvaji od negativni

odezvy.

4.6 METODA SWISH

Jednou z metod pfeprogramovani vzpominky ve vzorci mysleni je metoda SWISH,
ktera je zaloZena na vyuZiti odliSnosti v mySleni k nahrazeni nezddouciho stavu stavem
zadoucim.

1. Nejdfive je zapotiebi zjistit, kterou odezvu chce klient zménit. Ktera reakce ma
byt nahrazena jinou. Napft. piekonani neptijemného pocitu tloustky pii pohledu
do zrcadla.

2. Jakmile je identifikovdna odezva, kterd se ma zménit, musi se zjistit, co piesné
danou odezvu spousti. Rozpoznat a urcit, co konkrétné¢ je spoustéCem je
naprosto kli¢ové. Je to néco konkrétniho, co tésné predchazi situaci, kterou chce
klient zménit. Je zapotiebi promluvit si s klientem velmi oteviené, co se
konkrétné déje pied tim, nez se spusti nezddouci reakce.

3. Poté si klient musi urcit, které aspekty uvazovani o spoustééi jej nejvice
ovlivituji. Technika SWISH je nejvice vhodna pro vizualni spoustéce, kdy je
mozno pracovat s Velikosti a jasem obrazu. Cilem je nalézt jednu nebo dvé
odli$nosti, které odezvu €ini nejintenzivnéjsi. Napft. pfi pohledu do zrcadla mize
byt spoustéfem vzpominka na nepiijemnou poznamku o postavé od partnera.
Ptestoze tyto odlisnosti €ini odezvu nezadouci, smyslem této techniky je ukotvit

tyto odliSnosti s zddouci odezvou.
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4. Poté klient zacne myslet Uplné¢ na néco jiného, aby se odpoutal od svého
nepiijemného pouta. Napft. aby si vybavil barvu stén, kde bydli.

5. Jakmile se odpouta od negativni odezvy, piedstavi si, jak by chtél pied zrcadlem
vypadat, jak by se chtél vidéet, jaky pocit by ze sebe chtél mit. Ziska tak moznost
tvoftit si idedlni pfedstavu. Dale je pozadéan, aby se na sebe podival zvnéjsku jako
nezuCastnény pozorovatel. Je zapotiebi pokraCovat tak dlouho, aby bylo
dosazeno zadouciho stavu, stejné tak i zda vytvorend podoba koresponduje se
stanovenym cilem.

6. Opét se klient zamysli nad nééim naprosto odliSnym, aby se odpoutal od svého
stavu.

7. Dale si klient pfedstavi piislusny spoustéé, ktery spousti odezvu, kterou chce
zménit. Pouziji se klicové faktory, které napomahaji jeho spusténi, napft. jasnost
a velikost obrazu a ucini ho ve své mysli velkym a zietelnym.

8. Poté si klient vezme obraz svého ,,nového ja“ a umisti ho do jednoho z rohi
vétSiho obrazu. Poté velmi rychle velky obraz zmens$i a ztmavi a maly obraz
zase naopak zvétsi a rozjasni. Je zapotiebi, aby tato mentalni operace nastala tak
rychle, jak jen to je mozné. Cely proces lze doprovodit zvukem svistu (proto
oznaceni SWISH) ale lze zvolit 1 jiny zvuk. Tento zvuk se miZe stat asociaci
pocitl spojenych se ,,stdvani se novym ¢lovékem

9. Klient se opét odpoutd od svého stavu, rozjasni obraz, ktery si vybudoval a
zacne se znovu od zakladu.

10. Cely proces je zapotiebi opakovat pétkrat a sleduje se, zda funguje. Pozna se to
podle toho, Ze si klient pfedstavi spousté¢ piivodniho stavu a odezva se zméni
tak, ze se v mysli vytvofi ,,skluz* k novému zddoucimu stavu. Pokud se tak
nestane, znovu je potieba cely proces opakovat tak dlouho, dokud se to

nepodafi.

4.7 POUZITI RECI TELA K OVLIVNENI AKTUALNIHO STAVU

Télo vi mnohem vice nez mysl, a proto je zapotiebi vyuzivat i tyto zdroje, nejenom

se spoléhat na logické a vyf¢ené informace. Jak je uvedeno v grafu ¢. 1 znazoriujicim
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obsah komunikace, neverbalni projev obsahuje 93% celkového kontextu predavané
zpravy. Jestlize lidé zacnou vnimat fe¢ svého téla, dokazou se mnohem Iépe pozvednout
nad své problémy, odpojit se¢ od nich a podivat se na né nezaujaté a s odstupem
(disasociovan¢). Tato metoda se pouziva v programu VH piedevs§im pfi potfebé zmény
pravé probihajiciho aktudlniho stavu. V praktickych ukdzkadch je klientim
prezentovano, jak fec téla, postoj, mimika, velmi vypovidaji o jejich stavu a jak zménou

fyziologie 1ze jednoduse zménit i stav emoci. (Knight, 2009).

4.8 GENERATOR NOVEHO CHOVANI

NLP ma k dispozici riizné techniky a zpiisoby, jak zménit své chovani. V piipadé
programu VH je tato technika vyuzivana pfi praci s emocemi, pii udrzeni energie
motivace apod. Je uréena pro zménu jakéhokoli chovani, se kterym je klient
nespokojen. Je zalozena na tiech hlavnich reprezentacnich systémech — vidéni, slySeni a
citeni. Lidsky mozek neumi rozliS§it mezi skutecnym jedndnim a tim, které si
predstavujeme, 1 pii vizualizaci dochazi k aktivaci stejnych mozkovych center, jako pfi
pravé probihajici aktivité. Zazitek reality nastava v mysli — je vytvofen mozkem. Je to
velmi u¢inna pomoc pii stanovovani cild, kterych chce klient ve VH dosahnout.
Generator 1ze pouzit jako motivacni silu pfi dodrzovani stanoveného jidelnicku, pfi

odvraceni chuti na nevhodnou stravu apod.

1. Nejdiive je potieba urcit, které chovani chce klient zménit, nebo nové chovani,
kterého chce klient dosahnout.

2. Klient popiSe nové chovani a zaroven popisuje sam sebe, jak by vypadal, jaké by
mél pii chténém chovani emoce, jaké pocity by prozival a popisuje 1 kontext
celého okoli, které ho obklopuje.

3. Dale klient pozoruje sam sebe, jak se chova v souvislostech, kde ur¢ené chovani
chce pouzivat. V§ima si obrazii, zvuk, pocitl 1 chovani a reakce lidi, kteti jsou

do scénare také zapojeni. Napf. rodina, partner
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Jestlize klient ve svych ptedstavach narazi na néco neptijemného, z ¢eho je
nestastny, vrati se ve své mysli a tento obraz zdokonaluje tak dlouho, dokud se
nedostavi zadouci stav.

Pokud je klient spokojen se svym scénaiem, vkro¢i do svého filmu a stane se
aktivnim ucastnikem, jakoby situace uz probihala pravé ted’. Predstavuje si
vSechny souvisejici obrazy, pocity, zvuky i reakce zapojenych lidi

Vse jde znovu meénit tim, Ze se klient vrati do stadia ¢. 3. Zkontroluje se, jak je
jakakoliv zména pocitovana, kdyz se klient vrati zpatky do filmu.

Jestlize klient dosdhl pozadovaného stavu, urci si néjaky signal, ktery uvidi,
uslysi nebo uciti vnitiné nebo zvnéjsku, a ktery mu da védet, ze je Cas pouzit
nové chovani. Signalem muZe byt predstava kliky, kdyZ se vstupuje do novych
dvefii nebo cokoliv jiného.

Nakonec se celd scéna znovu projde novym chovanim. Klient si ptfedstavi onen

stanoveny signdl a je si védom pocitu spokojenosti a dosazeni cile.

4.9 ZMENA STAVU

Obcas se klientim stava, Ze se v pribéhu programu dostanou do stavu, kdy ztraceji

motivaci, napadaji je myslenky, Ze to nema smysl, Ze to stejn¢ nedopadne apod. Proto je

v programu VH zafazené cviceni, o kterém mluvi Dr. Harry Alder.

1.

Klient si ur¢i rozmezi bodii od 1 do 10, které bude odrazet to, jak se prave citi.
Nejlepsi pocit je 10 a nejhorsi 1.

Poté se klient zamysli nad nejpfijemnéjSim zaZzitkem ve své minulosti, kdy se
mu néco velmi podaftilo, kdy dosahl svého cile. Ve své mysli, pfedstaveé proziva
danou udalost se vSemi obrazy, zvuky 1 pfijemnymi pocity.

Poté se klient v mysli vrati zpét do pfitomnosti, ale velmi zvolna a sam

ohodnoti, jak se nyni citi.

Toto cviceni zmény stavu je velmi uzitecné v jakékoliv oblasti Zivota, kdykoliv se

Clovek citi Spatné nebo neschopné. Kdyz si vzpomene na nepiijemné zazitky a dostane

se do stavu beznadéje, projevi se to na celé fyziologii téla, t€lo pfijme tyto negativni

stavy a zacne se podle nich fidit 1 svalovy tonus, postoj i dychani. (O’Connor, Seymour,
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1998). Tyto fyziologicky ulozené vzpominky mohou znehodnotit budouci zazitky po

dlouhé minuty, hodiny a n€kdy i celé¢ dny a to pak ma za nasledek rezignaci na své cile

a navrat k prejidani, k emociondlnimu jedeni apod. Diky tomuto cviceni lze ovliviiovat

svllj emocionalni stav, nez jen bezmyslenkovité reagovat na vnéjsi udalosti.

4.10 KOTVENI

Kotveni je technika NLP, kterd je v programu VH pouzivana velmi casto, a kterad

pomaha klientlim pracovat s emocemi a pocity, které jim brani dodrzovat zésady, které

dodrzovat chtéji, a které vedou k hubnuti. Napt. vecerni jidlo, prejidani. Konkrétnim

ptikladem je kotveni pocitu nasyceni. Klient si pfedstavi konkrétni pocit nasyceni, pocit

by mél byt — pfijemny! Zaroven si predstavi pfedmét, kterym jde tento pocit zvySovat.

Diky tomuto spojeni mozek vyhodnoti, Ze patii Kk sobé a pocit nasyceni Ize vyvolat

kdykoliv jindy. Pro kotveni lze pouzit pfedstavu predmétu nebo se spoji s dotykem,

slovem ¢i pohybem. Timto zpisobem lze navodit a ukotvit jakykoliv poZadovany stav.

1.
2.
3.

Klient si zvoli stav/pocit, ktery si chce umét navodit.

Zvoli si kotvu, kterou bude pouzivat, kdykoliv se pro dany pocit rozhodne.
Vyvola si vzpominku na dobu, kdy tento pocit zakouSel nejsiln€ji. Tento
prozitek musi byt asociovany, jako by se nachdzel pfimo v dané situaci

Kdyz je klient pln¢ asociovany, zapoji v§echny smysly — zrak, sluch i pocity.
Soucasné udéla tkon, ktery si zvolil jako kotvu, napft. stisk palce a prstenicku na
levé ruce a tento stisk pfidrzuje po dobu, dokud vSe vnima intenzivng. Poté
uvolni stisk. Poté se klient pohne a vrati se do soucasnosti, ¢imZ zrusi predesly
stav — uvolni kotvu.

Mozek si spoji stisk palce a prstenicku levé ruky s proZivanymi vjemy a dany
stav uloZi.

Ukotveni je zapotiebi vyzkouset, zda funguje spravné a v pfipad¢, Zze vyvolani
prozitku touto kotvou neni ucinné, je zapotiebi proces opakovat a vice se do
prozitku asociovat. Kotveni musi probéhnout v nejvyssim bodé€ prozitku, jakmile

zacne slabnout, kotvu pustte. Viz obrazek:
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Graf 2: Znazornéni vytvareni kotvy
intenzita
A

utvorte odstrante

kotvu kotvu

v

Zdroj: NLP v praxi, 2011, str. 172

Mnohé kotvy jsou vytvofené nevédomé¢ a mnoho znich jich mize byt i
kontraproduktivnich. Mnohé ptiklady z praxe ukazuji, ze lidé pouZivaji kotvy takovym
zpiisobem, Ze jim navozuji neZadouci stavy, jako jsou deprese, prejidani, chuté na
sladké apod. Tyto stavy omezuji volbu chovéani. VétSinu toho, co Clovéka v zivote
omezuje, si sdm osvojil. Kotveni je dulezity proces, kterym plisobime na to, jak sami

sebe vedeme, ktery probiha zevniti ven.

411 METAMODELY

Metamodely se pouZzivaji v programu VH pii diskusi s G€astniky nad jejich
problémy s hubnutim. Otevienymi otdzkami se dostavaji k pfi¢inam jejich vahovych a
emociondlnich problémi, zapisuji si svd predsvédceni. Nejcastéji jsou to konstatovani
typu: ,,Nemohu se na sebe ani podivat®, ,,NesnaSim zrcadla“, ,,Zdrava vyziva neni

chutnd®, ,,Hubnuti je t€zké*“ apod. Tato metoda velmi poméha vyznat se v klientové
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modelu svéta, co pfesné¢ danou vétou mysli. Je to velmi G€innd metoda, protoze se jedna
o klienty, ktefi jsou s nécim nespokojeni a je zapotiebi zjistit, co konkrétné jim
zpusobuje jejich nespokojenost a pripadné€ ji zménit. Otvira klientim moznosti zaméfit

pozornost na odstranéni ptiCiny jejich generalizované nespokojenosti.

4.12 PRESVEDCENI

Nedilnou soucasti programu VH je i prace s presvédCenimi. Ve stravovani lidé
podléhaji velmi mnoha omezujicim piesvédCenim, ktera jim brani v hubnuti nebo
Vv prijeti zdravého stravovaciho rezimu. Pfesvédceni jsou velmi dilezitou soucasti nasi
osobnosti, ktera nas ,,ujist'uji* o tom, Ze ,,néco n&jak* funguje. Pfesvédceni vS§ak mohou
byt predmétem volby, Lze zahodit ta, ktera ¢lovéka omezuji a pfijmout ta, ktera Cini
zivot leh¢i a uspésnéjsi. Zakladni podminkou tspéchu v kterékoliv oblasti je mit takova
presvédceni, kterda umoziuji byt uspésny. V programu VH diky diskusi si ucastnici
mapuji sva presvédéeni v souvislosti s jejich ptistupem ke stravovani, k jejich postave,
K jejich sebedivéie apod. Piikladem muze byt presvédceni ,,Hubnuti je o odfikani si

dobrych jidel*.

Zkratka K piijeti presvédéeni:

1. Klient se zamysli nad ptfesvédcenim ,,hubnuti je o odiikani si dobrych jidel — a
predstavi si to jako situaci A

2. Klient si predstavi situaci B, ve které toto presvédCeni neplati. Napt. jako
odpovéd na otazku: ,Ktera zelenina vam nejvice chutna a jak byste si ji
nejradéji ptipravil ?*

3. Klienta si asociuje situaci B a pocity ukotvi.

4. Poté si znovu prozije situaci A a znovu se zamysli nad svym pavodnim
presvédcenim ,.hubnuti je o odfikani si dobrych véci“. PopiSe veskeré pocity
dan¢ho pfesvédCeni, aby si vS§iml, co je pro ného dilezité, co mu toto
presvédceni pfinasi a jak ho hodnoti.

5. Stejné tak klient zhodnoti 1 nové presvédCeni, které¢ vytvoril v situaci B a své

prozitky popiSe, v¢. toho, co mu pfindsi zména presvédceni.
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6. Zvoli si dvé situace v nastavajicim tydnu, o kterych vi, Ze nastanou — napt. vybér
mezi dvéma restauracemi — klasickou a vegetarianskou. Nebo vybér mezi
dvéma odlisnymi jidly a predstavi si své jednani v kontextu nového presvédceni
a ptijemnych pocitl. Situaci opakujeme alespon dvakrat.

7. Klient rozhodne, co konkrétné v budoucnosti udéla nebo o ¢em bude

presvédcen.

4.13 PRERAMCOVANI A TRANSFORMACE VYZNAMU

Snaha zbavit se nezadouciho chovani silou vile je velmi namdhava. Tim, Ze se
zamé&fuje pozornost na nezaddouci stav, ten se stale vice posiluje. Je tedy zapotiebi najit
jiny, lepsi zptisob naplnéni timyslu, ktery Iépe vyhovuje stanovenému cili. V programu
VH jsou pouzita cviceni, kterd ukazuji, jak pracuje zaméteni pozornosti na negativni
podnét. Pred klienty na stole lezi ¢okoldda a oni pozoruji a popisuji vSe, jaké pocity a
z toho plynouci chovani jim ¢okoldda vyvolava. Zde je zapotiebi sladit umysly a
chovani tak, aby lépe ladily s podstatou osobnosti. Cokolada vétSinou navozuje pocit
uspokojeni, slasti a pfitom jeji konzumace vede k vy€itkdm svédomi, takze chovani,
které mélo kladny zamér — uspokojit, vede k zapornym vysledkiim. Jde predev§im o
konflikt jednotlivych ¢asti loveéka. Zde je pouzita metoda prerdmcovani, kdy je klient
V transu.

1. Klient si zvoli chovani, které chce zménit — napt. ve€erni pojidani ¢okolady.

Jedna se o situace typu: ,,Nechci to délat, ale vzdycky to udélam tplné stejné.*
Klient se potfebuje rozhodnout, ze se nechce vzdat kladné odezvy — slasti,
uklidnéni a uspokojeni.

2. Poté klient navaze komunikaci s tou casti svého ja, které je zodpovédné za toto
chovani. Obrati komunikaci dovnitt sebe, do svého nitra a zepta se, zda ta Cast
jeho ja odpovidajici za dané chovéani, je ochotna komunikovat. Zde je zapotiebi
oteviit smysly veskerym vnitinim smysliim, obraziim, zvukiim, pocitim. Klient
si ur¢i signal, kterym bude se svym nitrem komunikovat ve stylu ano/ne.
Pozada, aby signal ano byl zvyraznén, signal ne utlumen. MlzZe to byt napf.

jemny télesny pocit. Toto je zapotiebi ud¢€lat, protoze velkou ¢ast chovani, které
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chce klient zménit je zpodvédomi, se kterym je =zapotifebi naucit se
komunikovat.

Klient dané ¢asti sebe podékuje za spolupraci a zepta se, zda mu tato ¢ast sdéli,
o co se pokousi. Pokud odpovi ano, dostane se mu do védomi imysl dané¢ho
chovani. Pokud vSak odpovi ne, je zapotiebi zkoumat okolnosti, za kterych je
dand ¢ast ochotna sdélit umysl, ¢eho chce chovanim dosdhnout. Jinak se
predpoklada kladny umysl. Dale je zapotiebi zeptat se dané ¢asti, zda by byla
ochotna vyzkouset i jiné chovéni, tak aby se mohl naplnit dany amysl — zdmér
Vv pripad¢€, ze by méla k dispozici stejné dobry nebo jeste lepsi chovani. Kdyby
signal odpovédi byl ne, pak jsou signaly zkreslené, protoze zadna ¢ast osobnosti
ve spravné mysli by nemohla zamitnout tuto nabidku.

Dale je tvotiva ¢ast mysli vyzvana, aby vytvofila novy zplsob chovani, ktery by
splnil stejny zamér. Nékteré z nich si klient jiz uvédomuje. Pokud tomu tak neni,
pozada se, aby podvédomi vybralo to nejvhodnéjsi chovani pro splnéni daného
zaméru. Signdlem ano, podvédomi potvrzuje, ze uz zna nékteré varianty. Je
vhodné mit alespon tfi. Poté se podékuje tvotivé ¢asti klienta za spolupraci.

Poté se klient zepta své Casti zodpovédné za chovéani, zda bude souhlasit
S pouzivanim nové moznosti misto starého chovani po dobu nékolika tydnd.
Dostane-li odpovéd’ ano, je vSe v pofadku a muize se piejit k bodu 6. Pokud
dostane odpovéd’ ne, je zapotiebi ujistit svou ¢ast, Ze stale mlize pouzivat stary
zpusob chovéni, ale Ze by byl velmi rad, kdyby nejprve pouzila novou
nabizenou moznost. Pokud je signal znovu ne, pak je zapottebi znovu projit
pferamcovani od zacatku.

Kontrola ekologie — Klient se zepta védomé i nevédomé mysli, zda ma nektera
namitky proti novym moZnostem. Zde je zapotiebi velmi peclivé vnimat
vSechny pfichazejici signaly, aby uvniti osobnosti nedochazelo k dalsim
vnitinim konfliktim. Pokud je zde nesoulad, pak se musi proces pferdmcovani
projit znovu nebo vyiesit konflikt s danou c¢asti tim, Ze se pozada tvoriva Cast,
aby poskytla namitajici ¢asti nové moznosti. Nové moznosti musi znovu projit

ekologickym testem.
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Kazdé chovani, at’ uz je clovékem vnimano jako podivné, destruktivni nebo jakkoliv
bizarni, slouzi n¢jakému umyslu, ktery nemusi byt védomy. Tento tcel vétSinou byva
podvédomy. Jestlize je v8ak umysl v konfliktu s chovanim, je zapotiebi toto zménit a

nastolit harmonii.
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5 KVALITATIVNI VYZKUM

5.1 CILE VYZKUMU

Tato prace se zabyvd moznosti vyuziti technik NLP pii praci s lidmi, ktefi chtéji
projit procesem zmény mysleni s ndslednym vlivem na télesnou hmotnost a zarovein se
naucit ovladnout mysleni, emoce a zlepsit tak prozivani zivota. V teoretické casti je
popséana NLP jako psychologickd disciplina, jeji principy a jednotlivé techniky. Dale
nasleduje popis programu VH a jeho témata a lekce. V praktické ¢asti je vénovana
pozornost integraci metody NLP v programu Védomé hubnuti a hledani odpovédi na
otazky:

1. Jaky vliv ma mysleni na nas Zivot?

2. Mize metoda NLP ovliviiovat naSe myslenky a prozivani?

3. Je metoda NLP vhodnd pro zmény mysleni ve stravovacich navycich a

Vv hubnuti?

Cilem této prace je popis, vyzkum a praktické uplatnéni metody NLP pouZivané ve
vzdélavacim programu VH a zji$téni vlivu mySleni na formovani postavy a kvalitu

prozivani zivota.

Programu VH se zucastnilo 15 osob, ktefi absolvovali 10. dvouhodinovych lekei.
Bé&hem programu VH si lektorka vedla zdznamy o jednotlivych klientech, kteti v zavéru
odpovidali na otazky, které byly uvedeny v dotaznicich. Hlavnimi sledovanymi udaji
byly ptedev§im techniky NLP. Ugastnici programu vyhodnocovali, jak tyto techniky
podporuji jejich sebedivéru, zda se zlepsuji jejich komunikaéni schopnosti, zda doslo
ke zménam ve vztazich V jejich blizkém okoli, zda doslo v disledku zmén mysleni
k vahovému ubytku, zda se zvysilo jejich ovladani emoci, zda se zlepSilo vnimani sebe
sama, svych myslenkovych pochodli nebo schopnost porozumét lidem a do jaké miry

jsou schopni pouzivat techniky NLP i v ostatnich oblastech Zivota.
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5.2 VYZKUMNE METODY

Autorka prace zvolila kvalitativni design vyzkumu, protoze pracovala s pomérné
malym vyzkumnym vzorkem 15 osob, protoze ne vSichni ucastnici programu byli
ochotni se po skonceni programu zapojit do dotaznikového Setfeni. Vzhledem k tomu,
ze dotaznik se tykal velmi osobnich a citlivych informaci, jsou v dotazniku pouzity jen
inicidly jejich jmen. DalSim divodem pro zvoleni kvalitativniho vyzkumu byl fakt, ze
zkoumané jevy vyzaduji kvalitativni interpretaci. Pfi praci byl pouzit vystupni

kvalitativni dotaznik S posuzovacimi $kalami a celkovym hodnocenim programu.

5.3 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Vyzkumného programu se zGc¢astnilo 15 dospélych osob ve véku od 18 do 64 let,
ktefi se piihlasili do programu VH na zdklad¢ inzerce v regiondlnich periodikach, na
zéklad¢ osobniho setkdni v poradenské praxi a zinternetové prezentace
www.vedomehubnuti.cz. Do cilové skupiny a dotaznikového Setieni se prihlasila i jedna
Zena, ktera méla diagnostikovanou chorobu diabetes melitus II. Ve vyzkumném vzorku
pfevazovaly osoby se stfedoSkolskym vzdélanim, dvé osoby mély vzdélani

vysokoskolské. Vyzkumny vzorek se skladal z 13 Zen a 2 muzi.

Problémem vétSiny klientli byla mirné az vétsi nadvaha, kterd se ani po opakujicich
se dietach nesnizovala, s ptibyvajicim vékem se spiSe zvySovala. VétSina klientd méla
Spatné¢ vyvazeny jidelnicek z pohledu obsahu bilkovin, vldkniny a sacharidi a
nedodrzovali zasady acidobazické rovnovéhy. VétSina klientd uvadéla, ze jejich
nadvéha jim zpusobuje frustraci, kterd ma negativni dopad do mnoha oblasti jejich
Zivota a tyto divody je ptivedly k piihlaSeni se do programu Védomé hubnuti. Jedna
z klientek jako diivod piihlaSeni uvedla nespokojenost manzela s jeji postavou a jeho

tlak na zménu.

61


http://www.vedomehubnuti.cz/

Tabulka 1: Seznam ucastnikti zapojenych do vyzkumu NLP ve VH

vaha objem pas objem boky rozdil
. y na na na na
Jmeno pohlavi vek zacatku konci | zac. konci |naza¢. nakonci| vkg
RS V4 34 74,7 69,4 85 76 110 101 -5,3
LK VA 64 75 67 90 79 112 100 -8
M K VA 42 90,7 84,3 102 95 119 105 -6,4
B K YA 18 69,6 62,1 76 69 108 98 -7,5
Y, VA 49 113 101 120 107 135 121 -12
LR yA 38 78 66 95 81 116 103 -12
IM VA 53 84,7 75,7 92 81 112 101 -9
V K YA 41 73,2 64,7 83 79 108 99 -8,5
KT y4 29 79,1 69,5 89 78 112 101 -9,6
M S VA 25 69,1 61,8 76 68 109 99 -7,3
KS YA 28 72,3 63,7 83 79 107 96 -8,6
JV VA 33 88 77,3 99 87 111 101 -10,7
AH 7 31 89,9 79,8 | 101 94 115 104 -10,1
PS M 39 101 87 -14
RJ M 32 94 85 -9

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

Prvni respondentka RS ma lékafem stanovenou diagnézu diabetes mellitus
2.typu a musela si aplikovat inzulinové injekce. U muzii nebyl méfen objem pasu a

boki.

5.4 ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum probihal v prostorach kancelafe na adrese Josefa Houdka 1, Praha 5
v ¢asovém rozmezi leden az biezen 2014 a druhy cyklus duben az cerven 2014.
V ptipravné fazi se autorka prace vénovala studiu literatury, internetovych zdroji a
piipraveé teoretickych zdkladd. Zvoleny vyzkumny problém vyzadoval ziskavéani
informaci z n€kolika tematickych okruhii. Prvnim okruhem bylo NLP, se kterym se
autorka prace seznamila pfi koucovacim vycviku v Koucink Centru, s.r.o. Tento vycvik

byl veden Ing. Jifim Kuncarem od biezna 2013 do ledna 2014. Je to velmi erudovany
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odbornik v oblasti kybernetiky, kouc¢inku a NLP, ktery studoval na Erickson College ve
Vancouveru, a ktery byl velmi laskav a ochoten spolupracovat pii tvorbé jednotlivych
technik NLP. DalSim tematickym okruhem byly informace o stravovani vedeném
dodrzovanim zasad acidobazické rovnovahy téla a dostatecném piijmu vitamin a
mineralnich latek. Tyto informace autorka prace ¢erpala vice nez 15letym samoucenim
a studiem literatury tykajici se vlivu stravovani na zdravi. Byla pfimym ucastnikem
mnoha seminait Jifiho Janéi, vroce 2000 a MUDr. Karla Erbena - propagatora

informaci o Hey v roce 2011 az 2014.

55 VYSLEDKY VYZKUMU

V dotazniku autorka VH zaznamenavala nésledujici tidaje: Inicidly, vék, pohlavi,
vaha, objem pfes pas a objem pfes prsa viz tabulka 1 - seznam ucastnika v kapitole 5.3
Charakteristika vzorku. Dalsi otazky byly rozdéleny do dvou tabulek. Prvni tabulka
obsahovala osm otdzek, na které Gc€astnici Setfeni odpovidali hodnocenim 1 az 10 a to
na zacatku a po absolvovani programu VH. Rozdil mezi pocate¢nim a koncovym

stavem je zobrazen v piilozenych grafech.

Seznam otazek:

Jak se zménila skladba jidelni¢ku?

Jak se zménil Zivotni styl?

Jak se zménil pocit sebedtivery?

Jak se zménily vztahy s partnerem/rodinou?
Jak se zménilo ovladani emoci?

Jak se zménilo ovladani mySlenek?

Jak se zménilo porozuméni lidem?

O N o g B~ WD

Jak se zménila chut’ do zivota/celkové naladeéni?

Hodnoceni:
1. Na prvni otdzku odpovédéli Ctyfi ucastnici, Ze zménili sviij jidelnicek cca o 2 az
4 body, jedendct ucastniki o 5 az 7 bodl, tj. u témét ¥ ucastnikd doslo

Kk vyrazné zméngé stravovaciho rezimu az o 70%.
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Tabulka 2: Jak se zménil jidelnicek?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni

0
+1
+2 1 6.70%
+3 1 6,70%
+4 2 13,30%
+5 7 46,70%
+6
+7 4 26,70%
+8
+9

+10

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni

2. Na druhou otazku odpovédelo sedm ucastnikil, Ze se jejich zivotni styl zménil o
2 az 3 body, dalSich sedm o 4 aZ 5 bodil a jeden ucastnik dokonce o 7 bodu.

Celkové se zménil Zivotni styl o 37%.

Tabulka 3: Jak se zménil Zivotni styl?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentti procentualni vyjadieni

+1

+2 4 26,70%

+3 3 20,00%

+4 3 20,00%

+5 4 26,70%

+6

+7 1 6,70%

+8

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfent)
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3. Pocit sebedivéry se zvysil u osmi Gcastnikli o 1 az 3 body a u sedmi ucastnikti o

4 az 6 bodu. Celkovée se zvedl pocit sebediivéry o 30%.

Tabulka 4: Jak se zménil pocit sebedivery?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadfeni
+1 1 6,70%
+2 4 26,70%
+3 3 20,00%
+4 4 26,70%
+5 2 13,30%
+6 1 6,70%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

4. Vztahy s partnery nebo s rodinou se u ¢tyfech ucastnikti nezménily, u deseti se
zlepSily o 1 az 2 body, jeden ucastnik uvadi zlepSeni o 3 body. Celkové se

zkvalitnily vztahy o 11,3%.

Tabulka 5: Jak se zménily vztahy s partnerem/rodinou?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadreni
0 4 26,70%
+1 6 40,00%
+2 4 26,70%
+3 1 6,70%
+4
+5
+6

Zdroj: autorka prace (vlastni Setient)
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5. Nejvice se zlepsilo ovladani emoci sedmi ucastnikiim, ktefi uvadéji zlepSeni o 3

az 4 body. Sest jich zaznamenalo zlep$eni o 2 body a jeden o bod 1. Celkové

zlepSeni ovladani emoci je o 26%.

Tabulka 6: Jak se zménilo ovladani emoci?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni
+1 2 13,30%
+2 6 40,00%
+3 3 20,00%
+4 4 26,70%
+5
+6

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

6. Uspé&snost ovladani myslenek se zvedla u dvanacti ucastnikii o 2 az 3 body, tfi

ucastnici 0 4 az 5 bodl. Celkové se ovladani myslenek zlepSilo o 28.6%.

Tabulka 7: Jak se zménilo ovladani myslenek?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni
+1
+2 6 40,00%
+3 6 40,00%
+4 2 13,30%
+5 1 6,70%
+6

Zdroj: autorka prace (vlastni Setient)
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7. Na otazku zda se zlepSilo porozumeéni lidem, odpovédelo sedm ucastniki, ze
doslo ke zvyseni o 2 body. Jedna ucastnice uvadi stejné vyrovnané vztahy jako
pii zahdjeni programu. Dvéma ucastniklim se porozuméni zvysilo o 1 bod a pét
ucastnikli zaznamenalo zlepSeni o 3 az 4 body. Celkové doslo k zlepseni o

21,3%.

Tabulka 8: Jak se zménilo porozuméni lidem?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni

0 1 6,70%

+1 2 13,30%

+2 7 46,70%

+3 4 26,70%

+4 1 6,70%

+5

+6

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

8. Nejvyssi zlepSeni chuti do zivota zaznamenali tfi ucastnici a to o 6 az 7 bodd.
Pé&t ticastnikil o 4 body, dva o 3 a dalSich pét o 2 body. Celkové se zvysila chut’

do zivota 0 36,6%.

Tabulka 9: Jak se zménila chut’ do Zivota/celkové naladéni?

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni

0

+1

+2 5 33,30%

+3 2 13,30%

+4 5 33,30%

+5

+6 2 13,30%

+7 1 6,70%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)
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Druha c¢ast dotazniku byla vénovana otazkam hodnoceni jednotlivych technik NLP.

Ucastnici hodnotili techniky na stupnici od 1 do 10.

1.

O N o g A~ WD

Kotveni

Metamodely

Presvédceni
Pieramcovani

Metoda SWISH

Zmeéna osobni historie
Generator nového chovani

Zmeéna stavu

Hodnoceni:

1.

Technika kotveni nejvice zaujala dva ucastniky, ktefi ji ohodnotili 10 body, dalsi
dva 7 az 8 body a jedenact ucastniktl ji ohodnotili mezi 3 aZ 5 body. Utastnici

tuto metodu hodnotili v priméru 5,2 body.

Tabulka 10: Hodnoceni NLP - kotveni

hodnoceni pocet hodnoticich respondentti procentualni vyjadieni

0

+1

+2

+3 5 33,30%
+4 2 13,30%
+5 4 26,70%
+6

+7 1 6,70%
+8 1 6,70%
+9

+10 2 13,70%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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2. Techniku NLP — metamodely hodnotila tfetina ucastnikti 10 body, druha tfetina
(5 osob) mezi 8 a 9 body a zbyvajici tfetina mezi 5 a 7 body. Celkové Ize fici, ze
tato technika se jevila jako velmi ucinna. Z téchto udaji vyplyva, Ze tato
technika byla hodnocena v horni poloviné $kaly. Technika metamodely dosahla

bodového hodnoceni 8.

Tabulka 11: Hodnoceni NLP — metamodely

hodnoceni poéet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni

+4

+5 2 13,70%

+6 1 6,70%

+7 2 13,30%

+8 4 20,00%

+9 1 6,70%
+10 5 33,30%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

3. Témer polovina ucastnikt (7 osob) hodnotilo jako velmi ptinosnou techniku
pesvédéent, protoze ji udélili 10 bodi. Sest uastnikil ji dalo 7 az 8 bodti a dvé
osoby hodnotily 5 body. I tato technika byla ucastnikim velmi uzite¢na pfi
zméné jejich stravovacich navykl a Zivotniho stylu. V priméru tato technika

ziskala hodnoceni 8,3 body.

Tabulka 12: Hodnoceni NLP — presvédceni

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni

+4

+5 2 13,70%

+6

+7 3 20,00%

+8 3 20,00%

+9
+10 7 46,70%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

69




4. Technika ptferamcovani dostala od Sesti Gi¢astnikti plny pocet 10 bodi. P&t osob

ji hodnotilo 5 az 7 body, a zbyvajici tii od 4 do 6 bodl. Pferamcovani je také

oblibenou technikou, kterda se v hodnoceni pohybovala v horni poloviné

stupnice. V primeéru tato technika ziskala hodnoceni 8 bodd.

Tabulka 13: Hodnoceni NLP — pferamcovani

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadieni
+4 1 6,70%
+5 1 6,70%
+6 1 6,70%
+7 3 20,00%
+8 2 13,30%
+9 1 6,70%
+10 6 40,00%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Metodu SWISH jen jeden ucastnik hodnotil v horni poloviné stupnice a to

stupném 8. Sedm osob uvedlo hodnoceni v poloviné stupnice od 4 do 6 bodl a

sedm osob ji ohodnotilo 1 a 2 body. V priméru tato technika doséhla 3,6 bodu.

Tabulka 14: Hodnoceni metody NLP — metoda SWISH

hodnoceni pocet hodnoticich respondentti procentualni vyjadreni

+1 2 13,30%

+2 5 33,30%

+3

+4 2 6,70%

+5 4 6,70%

+6 1 6,70%

+7 20,00%

+8 1 13,30%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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6. Deset ucastnikli ohodnotilo metodu zménu osobni historie v dolni poloviné
stupnice 3 az 5 body. Ctyfi Gdastnici ji ohodnotili 8 body a jeden body 10.
V praméru tato technika byla hodnocena 5,8 body.

Tabulka 15: Hodnoceni NLP — zména osobni historie

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadfeni
+1
+2
+3 2 13,30%
+4 1 6,70%
+5 7 46,70%
+6
+7
+8 4 26,70%
+9
+10 1 6,70%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)

7. Technika generator nového chovani dostala od ucastnikil v priméru 5,93 bodi,
kdy sedm t¢astnikti ji hodnotilo na stupnici od 3 do 5 bodti a osm tcastnikd od 6

do 8 bodu.

Tabulka 16: Hodnoceni NLP — generator nového chovani

hodnoceni pocet hodnoticich respondentti procentualni vyjadreni
+1
+2
+3 2 13,30%
+4 1 6,70%
+5 4 26,70%
+6 1 6,70%
+7 3 20,00%
+8 4 26,70%
+9
+10 ,

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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8. Nejvice oblibenou technikou je zména stavu, kterd v priméru ziskala 9,13 bodd.

Tato technika se jevi ucastnikiim jako nejuc¢inné;si.

Tabulka 17: Hodnoceni NLP — zmé&na stavu

hodnoceni pocet hodnoticich respondentt procentualni vyjadfeni
+1
+2
+3
+4
+5
+6 1 6,70%
+7
+8 4 26,70%
+9 1 6,70%
+10 9 60,00%

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Béhem deseti tydnd programu doslo k primémému snizeni vahy o 9,2 kg. Muzi
zhubli v priméru o 11,5 kg a Zzeny o 8,8 kg. VSech 13 Zen zaznamenalo zvySeni
sebedivéry o 2 az 5 bodi a to nejen diky sniZeni hmotnosti, ale 1 diky védomi, Ze si vSe
mohou fidit samy. Muzi se sebediivérou neméli problém, ale i tam doSlo k mirnému
zvyseni o 1 az 2 body. Ctyfi Gcastnici uvedli, Ze je nadchla metoda zména osobni
historie, diky které si vyteSili konflikty v rodin€. VSech patnact G€astniki vyzkumu
shodné¢ velmi kladn€ hodnotilo metodu zménu stavu, ktera jim velmi pomadhala

V bézném kazdodennim zivoté.

Vyborného vysledku bylo dosazeno u parametru ,,chut’ do Zivota, celkové naladéni*
a to pfedevSim u zen. VétSina z nich uvadéla, ze k navySeni chuti do Zivota doslo diky
uvédomeni si vlastni odpoveédnosti za své mysleni, postoje a emoce, ale piedevsim, ze
jsou to oni sami, kdo mohou vS$e ovlivnit a Ze je v jejich silach si sviij Zivot a prozivani
ridit sami. Jedna klientka uvedla, ze se diky programu VH vratila ke svému snu, zalozit

chovnou stanici pro psy, kterd ji v sou¢asné dob¢é velmi napliiuje.
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Kladné vysledky méli i Gi€astnici, ktefi méli drobné zdravotni problémy. Jednalo se
o atopicky ekzém, ktery se snizil cca o 30%. Béhem programu VH doslo u jednoho
i¢astnika ke sniZeni krevniho tlaku a mohl sniZit davky 1ékd. Ugastnik, ktery na zadatku
uvadeél bolest zad, konstatoval snizeni bolesti o 50%. Nejstarsi tiCastnice programu — 64

let zaznamenala absenci paleni zahy.

Diky absolvovani programu mnozi klienti ziskali nadhled nad svymi vztahy a
zjistili, Ze jsou schopni vétSiho porozumeéni a pochopeni odliSnosti a tim 1 respektovani

svého partnera.

Podle odpovédi ucastnikii dotaznikového Setfeni je nejoblibenéjsi metodou NLP
zmeéna stavu, kterou vétSina z nich zacala Gspé$né pouzivat i v bézném zivote. Kladné
hodnotili respondenti i metodu pferamcovani, presvédceni a metamodely, diky kterym

si zacali uvédomovat dosah svého mysleni a tim je i ménit.
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ZAVER

NLP je prakticka psychologicka metoda, kterd se neustale dynamicky vyviji, tak jak
se vyvijeji poznatky o mozku, o jeho fungovéani a mysleni. Z tohoto divodu bylo cilem
této prace prednést omezeny pocet vybranych korelati NLP a ty v programu Védomé
hubnuti v praxi prozkoumat. Ustfednim tématem prace byla prakticka aplikace NLP
Vv oblasti vyzivy a Zivotniho stylu, ktery zde byl prezentovan formou programu VH a
zhodnoceni jejiho vlivu na proces hubnuti. V soudasné dob& je v Ceské republice
pomémné malo dostupnych zdroji ohledné aplikaci NLP. Metoda NLP je spojovana
pfedevSim s pracovnim prostiedim, se zvySovanim efektivity komunikace
v manazerskych profesich nebo pii terapiich. Dalsi z oblasti, kde je NLP uplatiiovéno,

je zrychlené uceni, ¢teni a vyuka cizich jazykd.

Cilem této prace byl popis, vyzkum a praktick¢é uplatnéni této metody ve
vzdélavacim programu VH a zjiSténi vlivu mysleni a jeho zmén na hubnuti a na zdravé
stravovaci navyky. Teoretickd Cast se vénovala vysvétleni a ukotveni pojmu NLP a

prakticka ¢ast tyto pojmy prezentovala v praxi.

V avodu této prace si autorka polozila tfi vyzkumné otazky, na které
prostiednictvim této prace hledala odpovéd.

1. Jaky vliv ma mysleni na nas Zivot?

2. Miuze metoda NLP ovliviiovat nase myslenky a prozivani?

3. Je NLP vhodna pro zmény mysleni ve stravovacich navycich a v hubnuti?

1. Jaky vliv ma mySlenka na na$ Zivot? Vysledky vyzkumné prace prokazaly, Ze
myslenky a mysleni, zptisob, jakym je ¢lovek uklada do formy vzpominky, maji zdsadni
vliv na lidsky Zivot, protoze zplisobem, jakym c¢loveék mysli, si svlij zivot vytvafi.
Z ptedlozenych cviceni a 1 vysledki vyzkumu je prokazatelné, Ze proZivanim a
vizualizaci urcitych situaci lze budoucnost modelovat a upravovat. CviCeni dale

prokazala, Ze vizualizace a mentalni techniky maji skute¢ny dopad na budouci chovani.
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2. Mize NLP ovliviiovat nase myslenky a prozivani? Ano. Tato prace prokazala, ze
mysl a télo je spojeno v jeden celek, které se ve vzdjemnych vazbach ovliviuji.
Dokazala, ze myslenky jdou ovliviiovat a ménit a tim 1 ménit své prozivani zivota bez
ohledu na vn&jsi okolnosti. Ugastnici programu shodné uvadgji, ze techniky NLP jim
pomohli zménit néktera presvédceni, kterd jim brdnila ve zménach zivotniho stylu a
zivotospravy. Zaroven uvadéji, Ze jim tyto techniky postupné poméhaji ménit mysleni a
predevsim poznat sami sebe a svilj zptisob mysleni. Stejné tak se na vyzkumném vzorku

prokazalo, Ze jde zménit i negativni plisobeni vzpominek na prozivani pfitomnosti.

3. Je metoda NLP vhodna pro zmény mysleni ve stravovacich navycich a v hubnuti?
Ano, metoda NLP se osvédCila pii praci slidmi, ktefi chtéji zménit mySleni a
myslenkové vzorce vedouci k nadvéaze a ke Spatnym stravovacim navyktm. Lidé, ktefi
trpi nadvéahou, jsou cCasto v konfliktu se svou télesnou schrankou, vnimaji se nehezct,
nezajimavi a netspésni. To vede k jejich deprivaci a tento negativni pocit ovliviiuje

mnoho dalSich oblasti jejich Zivota.

Vysledky vyzkumu v praxi prokézaly, Ze NLP je G€innd metoda, kterd umi zmé&nit
frustrujici pocity nejen momentédlnich emocionalnich stavi, ale pfedev§im zménou
navykt, presvédCeni a vzorcu mysSleni pomaha realizovat zmény ve stravovacich
navycich a hubnuti. Lidé, ktefi se diky NLP uvoliiuji ze svazujicich pout mysli a jejich
programu, ziskavaji prostor pro volbu, pro zmény v riznych oblastech zivota. Diky
technikdm NLP klienti dosdhli nejen sniZeni vahy, ale predevSim zacali realizovat své

davné sny a plany, které je dnes napliiuji radosti a spokojenosti.

Program VH ma ve svém néazvu slovo hubnuti, ale hubnuti je zde spiSe druhotnym
efektem. Diky zdravému a vyvazenému stravovani a predev§im védomym rozhodnutim,
se télo ,,samo* zacne zbavovat ulozenych Skodlivin v tukovych zasobach a dochézi
k celkovému ozdravéni téla. Velmi podstatnou Casti, ktera je zastoupena NLP, je tento
proces urychlen a zkvalitnén a k pozadovanému vysledku je snadnéjSi cesta bez

namahavého pouzivani vile.

Autorka VH diky NLP ziskala velmi G¢inné nastroje, pomoci nichz lze klientim
velmi rychle pomoci. Vyhodou je, Ze techniky NLP jsou dovednosti, které si lze

cvienim osvojit, takze klienti nejsou zavisli na pomoci zvenci, ale postupné jsou sami
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schopni pomoci si od svych problémt sami. Diky riznym aplikacim NLP do dalsich
oblasti zivota se tato metoda dostane ¢im dal tim vic do povédomi vetejnosti a oteviou

se dalsi moznosti jejiho vyuziti.
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SEZNAM ZKRATEK

Hcy — homocystein
NLP — neurolingvistické programovani

VH — védomé hubnuti
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PRILOHA A: DOTAZNIK UCASTNIKA 1. RS

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

v
Inicidly: 2 S’
Veék: kN

v
Pohlavi: 7 : ; '
Divod prihlaseni: Nespolo/anost & Vi hou
Zdravotni stav:  of (o lele s mellibus .

na zaCatku na konci rozdil
Viaha 74,7 69 Y -5,3
objem pfes pas d. 5 -9
objem pies boky A0 A0 -9
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelniek? > vl .5
Jak se zménil Zivotni styl? - 4 + 4
Jak se zménil pocit sebedtvéry? 9 T Ul
Jak se zménily vztahy s partnerem? 7 3 &
Jak se zménilo ovladani emoci? i 4 1
Jak se zménilo ovladéni myslenek? b)) A 1
Jak se zménilo porozumeéni lidem? 5 7 +2
Jak se zménila chut’ do zivota? L5 7 +&

Hodnoceni technik po ukonéeni VH 1-10 (max 10)

NLP - kotveni 7
NLP - Metamodely 4
NLP - Presvédéeni 5
NLP - Pieramcovani A0

NLP - Metoda SWISH

NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovani
NLP - Zména stavu

Slo [

Hodnoceni: [/F/ mi Velmi’ Fomoh/o % /aou'/q qab«a’d/c‘r7

b volba et b ol wvale . KEmatn i ayble mysknet g
enanm  ge /'e menat .

Kur }0(/1 veluu' fntenzivni’, hodlné informace’a
/;H,a‘om Vel 'ﬁfOS/)ékiM/;lw/Dfma(f,

\D‘ru /,,O?MWM VH /'3(”,1 moh/a s'»z//z/7/0/”i/‘7
l'rnu///&m, oni'nle e ,fre/wezm(_ frawien, 4 %y’ .

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)



PRILOHA B: DOTAZNIK UCASTNIKA 2. LK

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: L 4

Vék: Gzy
Pohlavi:
We%/,ol(,o/QHv$L < /709ka"/

Divod ptihlaseni:
Zdravotni stav:  ¢poa s 24t 24 /;va lend' za /L7

na zacatku na konci rozdil
Vaha 35 7 ~-d
objem pies pas 40 19 — AN 0t
objem pies boky A2 M0 _ M7 o

oznadit 1-10 (10 je max)

N

Jak se zménil jidelnicek? e it

Jak se zménil Zivotni styl? T 3 +&
Jak se zménil pocit sebedlivéry? 4 5 Joill:
Jak se zménily vztahy s partnerem? 4 Vi +oZ

Jak se zménilo ovladani emoci? 3 o t <

Jak se zménilo ovlddéni my3lenek? V, 9 + &
Jak se zménilo porozuméni lidem? g 1t ol
Jak se zménila chut do Zivota? Z 3 +&

Hodnoceni technik po ukonéeni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni 3

NLP - Metamodely

NLP - Piesvédceni

NLP - Pferamcovani

NLP - Metoda SWISH

NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovéani
NLP - Zmeéna stavu

Hodnoceni: , {a{g /;C e e y/2 M éy/ /wm WMQ(/}Z(V

&’\ﬂi Q ?Q D[ Qy

W,L waenal: o Ldbnidans Tiklee”
/7 M&Wﬂ/ (v Jlenenn LV

’2? /J/éngm ! kit L //@MM /Jaaéé Ve,
sdha

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)



PRILOHA C: DOTAZNIK UCASTNIKA 3. MK

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: ” K

Vek: 47
Pohlavi: i/ .
Divod pfihlaSeni: j1¢c<, polo /'e wost & fof bacou
Zdravotni stav: I

na zaCatku na konci rozdil
Vaha 907 | P42 | ~Gily
objem pres pas A92 @& ol
objem pies boky A9 04~ e,
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelniek? < s £
Jak se zménil Zivotni styl? = U 2h
Jak se zménil pocit sebedivéry? Q. ) ¥ S
Jak se zménily vztahy s partnerem? D b + /]
Jak se zménilo ovladani emoci? /) < + 5
Jak se zmeénilo ovladani myslenek? O Y 1l
Jak se zménilo porozuméni lidem? n i KT
Jak se zménila chut do Zivota? \ 5, + A

Hodnoceni technik po ukonceni VH 1-10 (max 10)

NLP - kotveni U
NLP - Metamodely %)
NLP - Piesvédé&eni Ao
NLP - Preramcovani Al
NLP - Metoda SWISH A
NLP - Zmé&na osobni historie 2
NLP - Generator nového chovéani G
NLP - Zména stavu AO

Hodnoceni: LY\SUZ\/\?\\J\/\{' o \/\OA»MWS o
Ontktle. by -()ou\/a@ouqku\s/\(;homgz
™ dvual e vay \()?\‘S’(O\A(u‘w\ o
D,
M e choda kz&mh«,@@@’ua‘m
hodia nu. SUN.

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)



PRILOHA D: DOTAZNIK UCASTNIKA 4. BK

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: B

Vek: ¢

Pohlavi: 2.

Diivod prihlaseni: 2V colavosk ; en Yew va /t7

Zdravotni stav: -

Jak se zménila chut’ do Zivota?

na zadatku na konci rozdil

Véha 69 6 Lo -
objem pres pas 26 c9 -7 e
objem pies boky Ao ad —foeim
oznadéit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelni¢ek? e 3 +3
Jak se zménil Zivotni styl? = 9 il
Jak se zménil pocit sebedivéry? 1 5 + 4
Jak se zménily vztahy s partnerem? 5 6 +1
Jak se zménilo ovladani emoci? ) 6 +4
Jak se zménilo ovladani my$lenek? 0 2 + &
Jak se zménilo porozuméni lidem? 3 S =2

4 1 +

Hodnoceni technik po ukon&eni VH 1-10 (max 10)

NLP - kotveni 8
NLP - Metamodely 8
NLP - Pfesvédceni 10
NLP - Pferamcovani 7
NLP - Metoda SWISH S
NLP - Zména osobni historie S
NLP - Generator nového chovani 7
NLP - Zména stavu 10

a aham i’ed’m; NLF o ,(fua'u/
Adl. . Leletovieo
/\%AW .

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Hodnoceni: 5 cevleatong UOL P‘t@f
73 aod/wa«/ %@f’w%wc Jmohuw /aa&mcafa:t

ant

/wao?‘/z,w/’

meémw T /m( wneta



PRILOHA E: DOTAZNIK UCASTNIKA 5. IV

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: ’ V

Veék: 49

Pohlavi: 7

Diivod prihl4seni: I’!C’*}POC@/'C” o
Zdravotni stav:

of s va'loy

na zaatku na konci rozdil

Viha A3 U _ {2 b
objem pfes pas A2 A0 7 — (L el
objem pres boky 455 (24 —lyon,
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelnicek? VA Z +Z
Jak se zménil Zivotni styl? Vi 7 +#
Jak se zménil pocit sebediivéry? v 2 + &
Jak se zménily vztahy s partnerem? i Z i
Jak se zménilo ovl4adani emoci? 4 g + ¥
Jak se zménilo ovlddani myslenek? c 7 PR
Jak se zménilo porozuméni lidem? # i Vi
Jak se zménila chut’ do Zivota? d yz » F

Hodnoceni technik po ukonéeni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni N
NLP - Metamodely Y
NLP - Presvédéeni Ve
NLP - Pferamcovani /
NLP - Metoda SWISH b
NLP - Zména osobni historie P8
NLP - Generator nového chovéni i
NLP - Zména stavu i

Hodnscent /m wadtis, //wész %/ﬁﬂu
M VV/a 9%, /ﬂu

mﬂu /MMC/MK /
Ww pt7 Hgray Alamet /%/ﬂw
Hbm . MWW@
M/z‘?/ﬂZ/W

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)



PRILOHA F: DOTAZNIK UCASTNIKA 6. LR

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

micitly: LR

VEk: LE

Pohlavi: >

Divod pihlaSent: negpole)aus 2¢  gushon
Zdravotni stav: ‘ /

na zatatku na konci rozdil
Viéha 7 ¢ 6o N
objem pres pas 45 1 Yo
objem pies boky M RS - {20
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelnicek? Oty 7 +F
Jak se zménil Zivotni styl? S = +5
Jak se zménil pocit sebedivéry? gl é +5
Jak se zménily vztahy s partnerem? 4 2 b fve o
Jak se zménilo ovladani emoci? z % + &
Jak se zménilo ovladani myslenek? & = + 2
Jak se zménilo porozuméni lidem? = 7 + 2
Jak se zménila chut’ do Zivota? = 5 + C

Hodnoceni technik po ukonéeni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni
NLP - Metamodely
NLP - Pfesvédceni
NLP - Pferamcovani
NLP - Metoda SWISH
NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovéni
NLP - Zména stavu

Hodnoceni: |/),/ Mo /'u,w wolksbals  sliboand
) ek i %almhim g nilolile AA . O Ay
&0 b jok e mgpe kit R0k, 2
Mg funs ' 4ki2al jal DMMM; M_P
7'Am A{H’é'wﬂ‘/,ozdwm’é«

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Vi



PRILOHA G: DOTAZNIK UCASTNIKA 7. IM

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: o

Veék: h2
Pohlavi: z ;
Divod pihléeni: H1adva bl )
Zdravotni stav: 2y ¢z ws ' frenn Hlal

na zaatku na konci rozdil
Viaha LY, 7 F& g — 9 fe
objem pies pas 92 £1 M ef
objem pies boky M7 A/ Mt w,
oznacit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelnicek? = o 5
Jak se zménil Zivotni styl? o 3 + 3
Jak se zménil pocit sebedtivéry? & 7 + 2
Jak se zménily vztahy s partnerem? 5 6 + 7
Jak se zménilo ovladani emoci? 17 3 +.3
Jak se zménilo ovladani mySlenek? o 2 t: 2
Jak se zménilo porozuméni lidem? 3 7 il
Jak se zménila chut’ do Zivota? 5 7 i

Hodnoceni technik po ukonceni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni
NLP - Metamodely
NLP - PfesvédCeni
NLP - Pferamcovani
NLP - Metoda SWISH
NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovani
NLP - Zména stavu

Ll () (8 LMY SN KN Y I

D&; bz gaeuc bcrneotd” aﬁu.cé(a/,ﬂm ueém('?océgeua',
2 wraunel) btery" me pridlaac  je 1adieny’. O m Feulath
a dguzb Fangovaid! paem moe revedlee, ale (/e/;jm et
to ,or‘e Ua/DL(O,JoQ to Fur L(/E/.-@U(ffb' Lintormace. Xy Imeng

Jreelnbte A mu Ma_&?& droun Hate @ rerSain
HaE Lotk bl Dty

Hodnoceni:

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

VIl



PRILOHA H: DOTAZNIK UCASTNIKA 8. VK

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: l/ k
Vek: 4y
Pohlavi: 2
Divod pfihlaseni:
Zdravotni stav: |

na zaCatku na konci rozdil
Véaha i5L A —&, leg,
objem pfes pas Ja %9 4 eal/
objem pies boky A08 99 Foa,s
oznacit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelniCek? S 5 +S
Jak se zménil Zivotni styl? = 0 S
Jak se zménil pocit sebedtivéry? 3 & S
Jak se zménily vztahy s partnerem? 6 T +4
Jak se zménilo ovladani emoci? 2. S +5
Jak se zménilo ovladani myslenek? 1 2 + 2
Jak se zménilo porozuméni lidem? 3 9 t 2
Jak se zménila chut’ do Zivota? 4 b +Y

Hodnoceni technik po ukonceni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni
NLP - Metamodely
NLP - Presvédceni
NLP - Pferamcovani
NLP - Metoda SWISH
NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovani
NLP - Zména stavu

O?(Y\Q\-s.u»u_u.p

Hodnoceni: ¢ huvitm ['S(Wv U?)M jf;uchm;'lauuc)z'l»’\ [é&wr h//
Cu st Chtela .
(VLY ['L v;j'bou'vm' Feehnrho , Wbvow bndn Wtﬂl—/'\/ﬂf’b

(VAR VAV/LTATV "\'1\/1 m £(Vo T{:

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Vil



PRILOHA I: DOTAZNIK UCASTNIKA 9. KT

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicidly: e

Vek: 24

Pohlavi: 28 :
Diivod prihléSeni:  naclvd ha
Zdravotni stav: e

na zaCatku na konci rozdil
Viaha 291 69§ | -9ty
objem pfes pas P4 7€ ek
objem pies boky M2 A7 | ~Meoen
oznacit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelniek? L 5 x5
Jak se zménil Zivotni styl? Lo 5 8 ¥
Jak se zménil pocit sebediivéry? i) S )
Jak se zménily vztahy s partnerem? X %) XL
Jak se zménilo ovladani emoci? G % XL
Jak se zménilo ovlddani myslenek? 9 5 + O
Jak se zménilo porozuméni lidem? P e X
Jak se zménila chut’ do Zivota? 5 o) T+ 4

Hodnoceni technik po ukonceni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni

NLP - Metamodely AQ
NLP - PiesvédCeni AQ
NLP - Preramcovani AQ

NLP - Metoda SWISH

NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovani
NLP - Zména stavu

ooleo|oNG

'@

=

Hodnoceni: (|

Sundfo mwmwuu 0 Qab\vmmw 0
Gt (\QAX”‘»QW?( L »W %MMU\)’

TQMMW Y WM\/\MU BTN \Wa\\f\mu 0

OV Vvl A NUG VST VR VO N SR ARSI

YOLdU, RO MJUWJM/ NLY KO- U&J\M\J«

Zdroj: autorka prace (vlastni Setieni)



PRILOHA J: DOTAZNIK UCASTNIKA 10. MS

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: M3

Vék: 15

Pohlavi: 4

Duivod ptihlaseni: /1¢7/0 lob/ cuost
Zdravotni stav:

na zacatku na konci rozdil
Vaha 9/ 1P | —7 38k
objem pies pas Z¢ S | ~dake”
objem pies boky A0 7 9¢ |-Meoewy
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelnidek? & 435
Jak se zménil Zivotni styl? aa 5 15
Jak se zménil pocit sebedlivéry? i Z +4
Jak se zménily vztahy s partnerem? & g oA
Jak se zménilo ovladani emoci? G g 1z
Jak se zménilo ovladani mysSlenek? 2 & e 4
Jak se zménilo porozuméni lidem? > 9 F 2
Jak se zménila chut’ do Zivota? S £ + 3

Hodnoceni technik po ukon&eni VH 1-10 (max 10)

NLP - kotveni

NLP - Metamodely

NLP - Pfesvédéeni

NLP - Pferamcovani

NLP - Metoda SWISH

NLP - Zména osobni historie

NLP - Generator nového chovani

%%%%%Nm&

NLP - Zména stavu

Hodnoceni: 47? W //"ﬂ W

220 A m g@@%
Loehn Ky AL Lpcte e

/Mi

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)



PRILOHA K. DOTAZNIK UCASTNIKA 11. KS

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Iniciély: 4%
Veék: £
Pohlavi: i

Divod piihlageni: yaid Wdln) nagp e koy<ues /
Zdravotni stav: 47

na zadatku na konci rozdil
Véha 7231 €371 ~JiCis
objem ptes pas 2 29 — Gou
objem pies boky A0?2 QL ~eq,
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelnicek? ~ 5 +S
Jak se zménil Zivotni styl? 2 7] + 2
Jak se zménil pocit sebedivéry? U S + G
Jak se zménily vztahy s partnerem? e & +1
Jak se zménilo ovladani emoci? S © + 1
Jak se zménilo ovladéni myslenek? A o +Y
Jak se zmé&nilo porozuméni lidem? V] A +1
Jak se zménila chut’ do Zivota? [ & i

Hodnoceni technik po ukonceni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni
NLP - Metamodely
NLP - Piesvédceni
NLP - Pieramcovani
NLP - Metoda SWISH
NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovani
NLP - Zména stavu

(\b\)ud/\)fu‘ Ol W\

Hodnocent: TATEN2 UNI EURZ = MNOHA US(TECNYM
INFORMACEMI . LEETORKA VIR0 RNE
MOTIVUIE T vYSUELLUAE
TEUAAMKY
ed NLE JSOU VELKYMPomocn e
PR HUBNUTT .

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)

Xl



PRILOHA L: DOTAZNIK UCASTNIKA 12. JV

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Tnicisly: JV

Vek: e

Pohlavi: Gel

Divod piihlageni: ac/vaha
Zdravotni stav:

na zacatku na konci rozdil
Viaha 7f 2722 |- 10,7k
objem ptes pas 99 £ 2 _ ok
objem pies boky A1 101 — 10
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelnicek? S S +S
Jak se zménil Zivotni styl? et 5 e
Jak se zménil pocit sebediivéry? & F el
Jak se zménily vztahy s partnerem? oz v e
Jak se zménilo ovlddéni emoci? -7 e e
Jak se zménilo ovladani mySlenek? P il 3 #5
Jak se zménilo porozuméni lidem? = 5 i
Jak se zménila chut do Zivota? > S Falt

Hodnoceni technik po ukon&eni VH 1-10 (max 10)
NLP - kotveni
NLP - Metamodely
NLP - Piesvédceni
NLP - Pferamcovani
NLP - Metoda SWISH
NLP - Zména osobni historie
NLP - Generator nového chovani
NLP - Zména stavu

Hodnoceni: Zéé 4 ,% /40//’74/‘ éw ey M :
J s c;{ééw//ﬁ(]ép/ﬁeyfz S Z/fZ/)
?‘Z /54 ez /a{//i’/ : -
Sipb 0 g /@&??//W
iy 4

WA aer

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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PRILOHA M: DOTAZNIK UCASTNIKA 13. AH

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

pH

Inicialy:
Vek: 24/
Pohlavi: i
Davod piihlageni:  haclva'ha
Zdravotni stav: a ko e [17 ckeei

na zaatku na konci rozdil
Véha #49,9 29 | ~1041
objem pies pas A0/ 7¢ —Jeal
objem pres boky AN § A0 ~ M eteq
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelnicek? e + + 7
Jak se zménil Zivotni styl? S 3 +3
Jak se zménil pocit sebedlivéry? 5 7 +5
Jak se zménily vztahy s partnerem? g 2 +1
Jak se zm&nilo ovladéani emoci? 5 7 =2
Jak se zménilo ovlddani my3lenek? & 2 +£
Jak se zménilo porozuméni lidem? 6 & +2Z
Jak se zménila chut’ do Zivota? Y & +U

Hodnoceni technik po ukonéeni VH 1-10 (max 10)

NLP - kotveni 10
NLP - Metamodely 10
NLP - Presvédceni 10
NLP - Pferdmcovéni 10
NLP - Metoda SWISH [A
NLP - Zména osobni historie o)
NLP - Generétor nového chovani 8
NLP - Zména stavu 10

Hodnoceni: V&t hodnotivy v vuborho

shubla ,iodwe mv us+o§$l ozemn (ast Vv 0%

A vexim e oh'lua d(o\c,\\m
M’plvm :

U, evotoze Jem

(P 3

U se o 2banim

2méiny mag"lem’ ~NLP- glvele. Vemi vavosta

dhut do Zivotar.

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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PRILOHA N: DOTAZNIK UCASTNIKA 14. PS

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicialy: ¥a
Vek: 44
Pohlavi: M

/ . /
Déwvod piihléeni: /adva )14 - zdlray /fob/@/mj o Ter
Zdravotni stav: kolesf Zaof

na za¢atku na konci rozdil
Viaha WX 2 _Aq L
objem pies pas i == ”
objem pres boky T =
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelniCek? O - t—7
Jak se zménil Zivotni styl? & e +S
Jak se zménil pocit sebedtvéry? i —7 +2
Jak se zménily vztahy s partnerem? G & + O
Jak se zménilo ovladani emoci? > 5 +1
Jak se zménilo ovladani mySlenek? C 2 +2
Jak se zménilo porozuméni lidem? { - +3
Jak se zmé&nila chut’ do Zivota? G i +2

Hodnoceni technik po ukonéeni VH 1-10 (max 10)

NLP - kotveni 10
NLP - Metamodely A0
NLP - Piesvédéeni 10
NLP - Pferamcovani 10
NLP - Metoda SWISH S
NLP - Zmé&na osobni historie 5
NLP - Generétor nového chovani &
NLP - Zména stavu A0

Hodnocenf: (Joo yelkou zwn« stva;&\j\’o&uyu"&(y,
JAMA b C P\ﬂ/wx_o 2N QL T
ool AU cut a 2nem
Qloet gvob ety - Shupihka bela
Vel vel pouzmg(,v\a‘.'( ey NIF aen
ologt N T Vi

PR Vi Bl o AN V- Euia

ek ALt

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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PRILOHA O: DOTAZNIK UCASTNIKA 15. RJ

Dotaznik - NLP ve Védomém hubnuti

Inicidly: ESO

Vék: 29

Pohlavi: ~ ,
Diivod ptihlaseni: 11aolv a4
Zdravotni stav: /

na za¢atku na konci rozdil
Véha 94 ¢ =7
objem pfes pas S s
objem pres boky o i
oznadit 1-10 (10 je max)
Jak se zménil jidelniCek? o ey 1S
Jak se zménil Zivotni styl? Sl U +U
Jak se zmé&nil pocit sebediivéry? “+ [ +1
Jak se zménily vztahy s partnerem? = =) O
Jak se zm&nilo ovlddéni emoci? 5 3 +2.
Jak se zménilo ovladani myslenek? ) X g
Jak se zménilo porozuméni lidem? U + +2Z
Jak se zménila chut’ do Zivota? o 4] D

Hodnoceni technik po ukonceni

¢eni VH 1-10 (max 10)

NLP - kotveni

NLP - Metamodely

NLP - Pfesvédceni

NLP - Pferamcovani

NLP - Metoda SWISH

Lo LRI

NLP - Zména osobni historie

VELA Mgt 10

NLP - Generator nového chovani

ANG T

NLP - Zména stavu

')

Hodnoceni: (&\/\ g?oma)\’\ / U\/i'BO @J\)E/

MIETOA .

SUVEW PEISTUP LevToRM |
wWege hNA PREZENTACE NUL.
yoy PoUETIAT DAL .

Zdroj: autorka prace (vlastni Setfeni)
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