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~Lacatek zvyku je jako neviditelnd nit, ale pokazdé,
kdyz své chovani opakujeme, tak tu nit posilujeme,
dodavame k ni dalSi vlakna, az se z ni stane silné lano
a neodvolatelné nase myslenky a ciny spoji.”

Orison Swett Marden

Pokud chceme néco zménit na svém chovani, existuje jen jedna uc¢inna
cesta: Okamzité propojit neinosné pocity bolesti s naSim ptvodnim
chovanim a neuvéftitelné krasné pocity radosti s chovanim, které si prejeme.
Premyslejte o tom takhle: VSichni jsme si béhem Zivota zafixovali jisté mo-
dely mysleni a chovani, abychom piekonali bolest a ziskali radost. VSichni
zaZivame pocity nudy, frustrace, roz€ileni nebo pfetizeni a vyvijime strate-
gie k tomu, abychom se jich zbavili.

Nékdo jde tfeba nakupovat, jiny se nacpe dobrym jidlem, dalsi se vrhne na
sex, drogy, alkohol, jiny k#ic¢i na déti. VEtSinou védi, at védomé nebo pod-
védomé, Ze tahle nervova cesta ulevi jejich bolesti a poskytne jim jakousi
momentalni radost.

Pokud chceme tuto strategii zménit, musime projit Sesti jo Sest kroki sys-
tému NAC vam ukéze, jak si vytvofit pfimou dalnici z bolesti do radosti bez
oslabujicich zatacek.
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PRVNI KROK

Rozhodnéte se, co skutecné chcete,
a uvédomte si, co vam v tom praveé ted'brani

Byli byste prekvapeni, kolik lidi ke mné ptichdzi na soukromé terapie, a kdyz
se jich zeptam, co si pieji, stravi dvacet minut tim, Ze vypocitavaji vSechno,
co nechtéji nebo co by uz nechtéli zazit. Musime si pamatovat, Ze dostaneme
cokoli, na co se zamétime. JestliZe se stale soustifedujeme na to, co nechceme,
vétSinu z toho mame. Prvnim krokem k dosaZeni jakékoli zmény musi byt
rozhodnuti o tom, co skutecné chcete, takze musite nécim pohnout tim
smérem. Cim podrobné&ji budete schopni své pini specifikovat, tim jasn&jsi
predstavu ziskate a tim vic energie miZete vynaloZit na jeho rychlé dosaZeni.

MEéli bychom také védét, co nam brani dosdhnout toho, co si prejeme. Je
to tim, Ze jakdkoli zména pro nds vétSinou znamend vetsi zatizeni neZ setr-
vani v soucasné situaci. Mame pocit, Ze ,,kdyZ se zménim, bude to bolet®,
nebo se bojime nezndma, které zména mizZe prinést.

DRUHY KROK

Ziskejte motivaci: Propojte si silny pocit bolesti s tim,
nezménite-li se ted'hned, a silny pocit radosti s tim,
Ze se ted’hned zménite!

VEétsina lidi vi, Ze se opravdu chtéji zménit, ale nedokdZou se k tomu do-
nutit! Ale zména vétSinou neni otazkou schopnosti, ale motivace. Kdyby
nékdo pfiloZil revolver k na8i hlave a fekl: ,,Ted hned se dostanete z deprese
a budete se citit Stastné*, vsadim se, Ze kazdy z nas by naSel zptsob, jak oka-
mzité zménit svlij emociondlni stav.

Ale jak jsem fikal, problémem je, Ze zmény Casto chapeme jako mél bych,
a ne musim. A kdyZ uZ to citime jako mél bych, vétSinou to bereme jako
,Nékdy“. Jediny zpusob, jak dosidhneme okamzité zmény, je vytvorit
si pocit nutnosti, ktery je tak intenzivni, Ze nas donuti jednat. Jestlize
chceme zménu, musime si uvédomit, Ze to neni otdzka toho, jestli miiZeme,
ale jestli to chceme udélat.
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To se dostane na nasSi urovenl motivace a ta se obratem propoji s dvéma
ddlezitymi energiemi, které utvareji nas Zivot: s bolesti a radosti.

Kazda zména, které jste v Zivoté dosahli, je vysledkem vaSich neuro-aso-
ciaci ve vztahu k bolesti a radosti. Casto nam d&la potize se zménit, protoZe
jsme pomichali pocity, spojené se zménou. Na jedné stran€ se chceme zmé-
nit.

Nechceme dostat rakovinu z koutfeni. Nechceme pfijit o kamarady kvili
tomu, Ze neumime zvladnout svlij temperament. Nechceme, aby si naSe
déti myslely, Ze je nemilujeme proto, Ze jsme na né nevrli. Nechceme Zit
v depresi kvili néemu, co se stalo v minulosti. Nechceme se uz citit jako
ob¢éti.

Na druhé strané se bojime zmény. Rikame si: Co kdyZ prestanu koufit
a stejné umiu na rakovinu, a pritom se vzdam potéseni, které mi cigarety po-
skytuji? Nebo: Co kdyz se vzdam té hrozné vzpominky na zndsilnéni a stane
se mi to zase? Mame pomichané emoce, které si spojujeme se zménou, coZ
v naSem mozku vyvoldvé nejistotu a brani ndm pIné vyuZit moZnosti k pro-
vedeni takové zmény, kterd muze probéhnout doslova v okamziku, pokud
kazda naSe buiika bude k tomu pfipravena a ochotna.

Jak to zménit? Jedna z véci, kterd ptinuti skute¢né kazdého ke zmené, je
dosazeni prahu bolesti. To znamen4, Ze zaZijeme bolest v takové intenzité,
Ze si uvédomime, Ze se musime zménit hned — je to okamZik, kdy n4§ mozek
fika: UZ nevydrzim ani den, ani chvili.

Zazili jste naptiklad n€kdy tenhle pocit v osobnim vztahu? Vézeli jste
v tom az po usi, bylo to bolestné, opravdu jste byli nestastni, ale stejné jste
neodesli. Pro¢? Rozumem jste si zddvodnili, Ze bude lepsi ned€lat nic. Jest-
lize jste tak trpéli, proc jste neodesli? I kdyZ jste se citili tak neStastni, strach
z neznamého byl silnéjsi motivaci. Mozna jste si pomysleli: No, jsem ne-
Stastny, ale kdyZ ji opustim, co kdyZ uZ si nikoho nenajdu? Alespoii vim, co
od ni miZzu Cekat.

Tenhle zplisob uvaZzovani lidem brani se zménit. Stejné nakonec jednoho
dne uroven zdpornych emoci prevazi strach z neznamé budoucnosti, donuti
vas prekroCit prah a situaci zménit. MoZna totéZ ude€late se svym télem, az
se konecné€ rozhodnete, Ze uz se nemuzete ani chvili divat na svou obézni
postavu.
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DIETA ALPO

Jedna Zena, kterd navstévuje milj semindf, mi prozradila, Ze si vytvofila uspés-
nou strategii pro shazovani neZadoucich kil. Spolu s prfitelkyni se opakované
chystaly hubnout, ale nikdy se jim to nepovedlo. Nakonec se dostaly do sta-
dia, kdy zhubnuti se stalo bezpodmine¢nou nutnosti. Na zékladé toho, co jsem
je udil, potfebovaly néjakou motivaci, ktera by je prehoupla pies prah. Potfe-
bovaly, aby nesplnéni jejich slibu bylo bolestné;jsi neZ cokoli jiného.

Slibily si navzjem i pred skupinou ptatel, Ze pokud tentokrat své predse-
vzeti nedodrzi, kaZda z nich sni celou konzervu masa pro psy! Aby zmafily
jakoukoli touhu po jidle, obé€ o svém rozhodnuti kazdému vypravély a kon-
zervy umistily viditeln€ jako neustalou pfipominku. KdyZ jim zacalo krucet
v brise, uchopily konzervu a precetly si obal. S takovymi prisadami jako
,.kousky osliho masa“ nemély problém sviij zdvazek dodrZet.

Mozna Ze zazitek, ktery vas konecné€ posunul pres prah, byla marné snaha
vecpat se do oblibenych dzinli nebo jste se zadychali, kdyz jste chtéli vy-
béhnout par schodu!

Péka je nastroj, ktery pouzivime k tomu, abychom zvedli nebo pohnuli
téZkym bfemenem, coZ bychom jinak nezvladli.

,,Paceni je absolutné rozhodujici pfi snaze o jakoukoli zménu, kdy se mu-
site osvobodit od bfemen svého chovani, jako je koufeni, alkohol, pfejidani,
kleni nebo emocionalni modely, jako deprese, obavy, strach nebo komplexy.
Zména vyZaduje vic neZ jen védomi, Ze byste se méli predélat. Je tfeba to pfi-
jmout na nejhlubsi emociondlni a nejzakladnéjsi smyslové trovni. JestliZe jste
se o to jiz mnohokrat pokouseli a nepovedlo se vam to, znamen4 to jednoduse,
Ze uiroven bolestného prozitku spojeného se selhanim neni dostate¢né in-
tenzivni. Nedosahli jste prahu bolesti, kone¢ného ,,zapaceni®.

Kdyz jsem provadél soukromé terapie, musel jsem nutné najit situaci, roz-
hodujici pro zménu, tak, abych pomohl lidem zménit béhem jednoho sezeni
to, co se jim nepodafilo za léta 1écby. Kazdé sezeni jsem zacinal tim, Ze
jsem zdlraznil, Ze nemohu pracovat s nékym, kdo neni definitivné rozhod-
nuty zménit se hned ted. Jednim z divodi bylo také to, Ze jsem si Gctoval
tfi tisice dolarti za sezeni a nechtél jsem, aby investovali zbyte¢né penize,
pokud nedosdhnou vysledku, pro ktery se rozhodli, dnes, béhem tohoto je-
diného sezeni.

Mnohokrat také zajemci pfijiZzdéli ze vzdéalenych Casti zemé.
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Predstava, Ze bych je poslal domt, aniZ bych zvladl jejich problém, moti-
vovala mé klienty k tomu, Ze mé minimalné ptl hodiny presvédcovali o tom,
Ze se opravdu rozhodli a udélaji cokoli, aby se zménili hned ted. S takovou
motivaci je potom dosaZeni zmény zaleZitosti postupu. KdyZ budu parafra-
zovat filozofa Nietzscheho — ten, kdo md dost silné proc¢, miize zvlddnout
jakékoli jak — zjistil jsem, Ze u kazdé zmény dvacet procent lidi vi jak, ale
osmdesdat procent vi pro€.

Kdyz shromazdime fadu dostate¢né silnych divodd ke zmén€, miZeme
zménit v minuté néco, co jsme predtim nezvladali po 1éta.

+Dejte mi dostatecné dlouhou paku a dostatecné silnou podpéru. Pak mohu
jednou rukou pohnout svétem.”
Archimedes

Nejlepsi pakou, kterou si mizZete vytvorit, je bolest, ktera prichazi ze-
vnitf, nikoli zvenku. Védomi, Ze se vam nepodarilo Zit na takové drovni,
kterou jste si predstavovali, je jednou z takovych hrani¢nich bolesti.

JestliZe se ndm nedaii Zit podle svych predstav, nase jednéni je nediisledné —
neodpovida totoZnosti, kterou si prejeme — potom nds propast mezi nasimi
¢iny a tim, co jsme, nuti ke zméné.

Motivace vyvolana poukdzanim na rozpory mezi nasi tirovni a nasim cho-
vanim, miZe byt neuvéfitelné ucinna pro vyvolani zmény. Neni to jen tlak
okolniho svéta, ale tlak, ktery vychazi zaroven zevnitf. Jedna z nejsilnéj-
sich motivaci lidské bytosti je touha uchovat celistvost své vlastni iden-
tity.

Tenhle druh tlaku je cenny nastroj, ktery miizete vyzkouset na sob&. Sa-
molibost plodi stagnaci. Dokud nejste extrémné nespokojeni se svym béz-
nym chovénim, nebudete mit dostatek motivace k nezbytnym zmé&ném. Clo-
vek zkratka reaguje na tlak.

Pro¢ se tedy nezménime, kdyZ citime a vime, Ze bychom méli? ProtoZe
pocitujeme vic bolesti spojené s provedenim zmény neZ s ponechanim
dosavadniho stavu. Abychom nékoho zménili, véetné sebe, musime to jed-
noduse postavit tak, Ze nezménit se je neuveritelné bolestné (prekrocilo nasi
hranici tolerance), a predstava zmény je pfitazliva a potéSujici! Abychom do-
cilili skute¢né motivace, musime si poloZit otazky, které vyvolavaji bolest:
Co mé to bude stét, kdyZ se nezménim? Mnozi z nés jsou piili§ zaneprazd-
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néni na to, aby odhadli cenu zmény. Ale jaka je cena za to, kdyZ se nezmé-
nime? O co prijdu, kdyZ se nezménim? Co mé to stoji uz dnes na mentalni,
emociondlni, fyzické, finan¢ni a duchovni urovni? Zesilte pocit bolesti spo-
jeny s neprovedenim zmeény tak siln€, tak intenzivné, tak aktudlné€, az nebu-
dete chtit zménu odkladat ani chvili.

Pokud tento postup nebude dostatecné puasobit, sledujte, jak ovliviiuje
vaSe blizké, vaSe déti a ostatni lidi, na kterych vadm zéleZi. Mnozi délaji vic
pro druhé nezZ pro sebe. Takze se zamyslete, nakolik by setrvani v nezmé-
néné situaci negativné ovlivnilo vaSe blizké.

Jako druhy krok pouZijte otazky navozujici radost. Pomohou vam pro-
pojit pozitivni pocity s predstavou zmény. ,,Jestlize se opravdu zménim,
jak mi bude? Co dalsiho budu schopen dokazat, jestlize se zménim dnes?
Jak se bude citit moje rodina a moji pratelé? Budu Stastnéjsi?

Je tieba, abyste ziskali spoustu divodi, nebo spis spoustu dostatecné
pddnych diivodii, pro¢ se zménit hned, ne nékdy v budoucnosti. Pokud ne-
citite potfebu zménit se ted, neméate dostate¢ny motiv.

TakzZe ted, kdyZ jste ve své nervové soustavé propojili bolest s predstavou
dosavadniho chovani a radost se zménou, jste nastartovali proces zmény.
MuzZete pokrocit k tfetimu kroku...

TRETI KROK

Preruseni omezujiciho modelu

Abychom se citili podle svych predstav, vyvijime si charakteristicky mo-
del mysleni zaméfeny na stejné predstavy a ndpady a pokladame si stejné
otazky. Problémem je, Ze vétSina lidi chce novy vysledek, ale pokracuje ve
stejném jednéni. Jednou jsem slySel, Ze definice Silenstvi je ,,délat stale do-
kola stejné véci a ocekavat rizné vysledky*.

Nechéapejte me Spatné. Nic se nedéje, neni tfeba, abyste se ,,plasili®. Vy-
chodisko, které potfebujete k tomu, abyste néco ve svém Zivoté zménili,
mate stdle v sobé. Vlastnite fadu neuro-asociaci, které ovliviiuji to, jestli
plné vyuZivate své schopnosti. Musite pfedevSim reorganizovat svoje ner-
vové spoje tak, aby vas soustavné vedly smérem vaSich pfani misto frustraci
a uzkosti.



