METODA KOTVENI

Kotveni pocitu vnitfniho klidu
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METODA KOTVENI

Metoda kotveni je jednou ze zakladnich metod NLP. Jedna se
o mimoradné ucinnou techniku, diky které si mizZete kdykoliv
namodelovat uréity stav, pocit nebo vlastnost.

Funguje na zdkladé podminéného reflexu. Zjednodusené feceno je to
podvédomy reflex, ktery vznikne naucenou reakci na urcity podnét
nebo spoustéc. Zaroven vyuziva toho, Ze nase télo, mysl a emoce tvori
jeden propojeny systém.

My tuto techniku vyuZijeme k ukotveni naseho vnitfniho klidu.
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Krasa v hlavé



NLP metoda kotveni

Télo, mysl a emoce jsou jeden propojeny systém. Vase mysl ovliviiuje vase emoce a vase télo. A funguje to uUplné
stejné i naopak. Toho, stejné jako skutecnosti, Ze mozek nerozeznava vzpominku od predstavy, vyuzivd metoda kotveni.
Znamena to, Ze si nejprve na téle na zdkladé vzpominky nebo predstavy ukotvite poZadovany pocit, emoci, vlastnost, stav
mysli nebo stav védomi do svého téla (diky propojenosti celého systému). Nasledné si muiZete tento zakotveny pocit kdykoli
vyvolat na zakladé podminéného reflexu. Stisknutim kotvy (bodu na téle, kam jste si tento pocit ukotvili), pak tento pocit
opétovné vyvolate kdykoli a kdekoli.

Metodu kotveni mUzZete provést sami, nebo mizete pozadat partnera, aby Vas celou technikou provedl.
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Pfiprava na techniku:

1. Vyberte stav nebo pocit, ktery budete kotvit v souvislosti s Vasim zdmérem

Vyberte si pocit (emoci, stav vasi mysli nebo védomi), ktery si chcete zakotvit. V tomto pripadé si chcete ukotvit Vas
pocit vnitiniho klidu. Nyni si vzpomerite na obdobi ve vasem Zivoté, kdy jste vdmi vybrany pocit (vnitfni klid) citili dplné
nejsilnéji.

2. Vyberte misto na téle, kam budete tento stav nebo pocit kotvit

Vyberte si misto na téle, na kterém si dany pocit chcete zakotvit. Vybirejte takové misto, kterého se budete moci
kdykoli zcela nepozorované dotknout (napft. bfisko levého ukazovacku apod.). Naopak se vyhnéte mistim, kterych se ¢asto
dotykate mimodék, nebo v jiné souvislosti (napf. tocite si prstynkem na levém prstenicku). Jd si napriklad pocit zakotvim na
kloubu levého palce.

3. Vyberte heslo a symbol

Vyberte si jedno slovo nebo souslovi, heslo, které bude vasi kotvu reprezentovat. Vase heslo by mélo byt v souladu
s vybranym pocitem, mélo by Vam tedy asociovat vnitini klid. MdZe to byt heslo ,,KLID”, ,,POHODA” nebo jakékoli jiné heslo,
které je pro Vds spojeno s pocitem vnitiniho klidu, nebo se situaci, kdy jste tento pocit citili nejsilnéji.

Vyberte si jeden symbol (nebo predstavu ve formé momentky, fotografie), ktery bude vasi kotvu reprezentovat. Vas
symbol by mél byt opét v souladu s Vasim pocitem vnitiniho klidu.

Ing. Michaela Vymétalova © 2020 https://krasavhlave.cz 2




Postup kotveni

Na ndsledujicich radcich najdete postup, jak techniku provddét. Cela technika se béhem procesu kotveni bude pétkrat
opakovat, aby doslo k pevnému ukotveni pocitu do vaseho téla. Na jeji provedeni budete proto potrebovat cca 15 minut ¢asu.

Pokud mdte partnera, ktery vds bude celou technikou kotveni provdzet, sdélte mu, jaky pocit jste si vybrali, na jakém
misté na téle si ho budete kotvit, a jaké heslo budete pri kotveni pouZivat.

1. Ukotveni vybraného pocitu

1. Stoupnéte si tak, abyste méli pfed sebou prostor a mohli jste udélat krok dopredu na misto Vasi tzv. prostorové kotvy.

2. Nyni si vybavte situaci ve vasem Zivoté (zazitek), kdy jste se citili presné tak, jak se chcete naucit citit ted, citili jste
nejsiln&ji pocit VNITRNIHO KLIDU. Vyberte opravdu ten nejsilnéj$i okamizik, ktery vas napada. Vybavte si tento zaZitek do
vSech detaill.

Pokud takovou situaci (zazitek) ve svém Zivoté nemate, nebo Vas nic konkrétniho nenapada, vyuzijte predstavu, Ze uz
nyni se nachazite ve stavu absolutniho vnitfniho klidu a procitte na maximum, jak to vypada a jako se citite.

Mozek nerozeznava vzpominku a predstavu, proto je mozné tento pocit citit jen diky tomu, Ze jste plné v prfitomném
okamziku a soustredite se na svoji predstavu. Pfesunte se proto v predstavé do situace, kdy uz jste ve stavu maximalniho
vnitfniho klidu a vnimejte tuto situaci jako vzpominku (pro kotveni vnitfniho klidu vSak velmi doporucuji vybrat si
konkrétni situaci nebo zazitek).

Presunte se v mysli do vysSe uvedené doby (situace, zazitku), kdy jste citili vnitfni klid nejsilnéji. Vybavte si tento zazitek
do vSech detail(.
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3. Udélejte krok dopredu. V mysli vstupte do svého tehdejsiho téla a zacnéte vsemi smysly vnimat to, co jste tehdy vnimali.
Pokud madte partnera, ktery vds technikou provdzi, vSe mu nahlas popisujte.

Vidite, co jste tehdy vidéli. Co a koho ve své vzpomince vidite? Je ten obraz barevny nebo ¢ernobily? Vidite ho jako film
nebo jako obrazek? Slysite, co jste tehdy slyseli. Je zvuk silny nebo tichy? Slysite zvuky zfetelné nebo jakoby zdalky? Citite
vliné a pachy, které jste tehdy citili. MUzete citit i chuté na jazyku nebo podnéty na kizi. Nyni se soustfedte na pocity,
které jste tehdy citili. Zacnéte tyto pocity plné prozivat.

4. Ucinte vase pocity jeSté intenzivnéjsi, barvy jesté jasnéjsi a zarivejsi, zvuky jesté hlasitéjsi. Cely vas zazitek je jesté krasnéjsi
a zarivéjsi. Intenzita vaseho pocitu narlista a rozlévd se do celého vaseho téla. Citite jej kolovat v Zilach, citite jej
v koneccich prstl i v kofincich vlas(. Vas pocit je stdle intenzivnéjsi a intenzivnéjsi.
Timto procesem vds mizZe provdzet partner, ktery Cte tyto radky.

5. Kdyz citite, Ze je vas pocit vnitfniho klidu na svém maximu, predstavte si symbol, vyslovte heslo, a stisknéte na 3 vtefiny
predem vybrany bod na vasem téle.

6. Poté otevrete oci, vystupte ven z kruhu a vytrhnéte vasi mysl ze vzpominky a pocitu. Soustfedte se na to, co je dnes za

den, co jste méli k obédu, co budete délat vecer, co se déje venku za oknem. To je tzv. break, ke kterému muzZete dobre
vyuzit svého partnera.
KdyzZ partner slysi, Ze jste vyslovili heslo a vidi, Ze jste na pdr vterin stiskli bod na téle po dobu 3 vtefin, miuzZe vds sdm
vyzvat, abyste z kruhu vystoupili a zacit se vds ihned ptdt napr. kolik je 6 x 8, co je dnes za den, co jste délali predevcirem.
Cely break trvd cca 0,5 minuty aZ minutu a cilem je vasi mysl mezi jednotlivymi kotvenimi zcela odpoutat od vzpominky a
kotveného pocitu.
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Cely uvedeny postup (body 1 - 6) zopakujte 5 — 6 x. Pfi dalSich opakovanich uz pro vas bude snadnéjsi rychleji se do
vzpominky a daného pocitu dostat. Pokud vas provazi partner, mlze vam v bodé 2 uZ jen opakovat: vidis, co jsi tenkrat vidél,
slysis, co jsi tenkrat slysel, citis, co jsi tenkrat citil.

2. Ovéreni kotvy

Po poslednim breaku je tfeba ovérit, Ze kotveni bylo dostatecné a pocit vnitiniho klidu se ukotvil do vaseho téla. Vyhodte
kotvy — predstavte si symbol, vyslovte heslo a dotknéte se vybraného mista na téle. Pozorujte vasi reakci. Pokud je pocit
vnitfniho klidu spravné zakotven, v mysli vam vyskoci vzpominka, kterd vyvolava kotveny pocit a ten vyvold nasledné télesné
reakce. To znamena, Ze byste méli okamzité citit vnitfni klid. Pokud by kotva nebyla dostatecn3, je tfeba postup (1. — 6.)
z minulého bodu (ukotveni vybraného pocitu) jesté nékolikrat zopakovat.

ve

3. Ovéreni ucinku kotvy v nezadouci situaci

Predstavte si néjakou nezadouci situaci, ve které si obvykle prejete dosahnout kotveného pocitu vnitrniho klidu. Jako
priklad si miZzeme uvést situaci, kdy jste pod tlakem, ve stresu... Nejprve si tuto situaci predstavte bez pouZiti kotvy.
Pozorujte, jak se citite. Poté vyhodte kotvy (symbol, heslo, stisk mista) a pozorujte, jak se citite nyni. Pravdépodobné
budete prekvapeni rozdilem.

4. Uchovani kotvy

Po ukotveni vybraného pocitu vySe uvedenym zplsobem je potieba posilit vznikly podminény reflex. Toho docilite tak,
Ze v nasledujicim tydnu az dvou tydnech vzdy jednou az dvakrat denné vyhodite kotvy a obnovite tak spojeni. Pokazdé,
kdyz si predstavite symbol, feknete heslo a stisknete bod na téle, ukotveny pocit vnitfniho klidu by vdm mél naskocit. Poté
je dobré kotvu vzdy alespon nékolikrat za tyden pouzit. Nepouzivanim podminény reflex postupné zanika.
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