Rozklicujte problém

a nechte ho zmizet

V Zivoté mdme rdzneée ,problémy", tfeba s ,prokrastinaci’, s ,nizkym
sebevedomim* nebo s ,komunikaci”. Ale co to vlastné znamena?

"Nizke sebevedomi"

KdyZ se zeptdm 10 lidi, co pro né znamend ,nizké sebevédomi" dostanu 10
riznych odpovedi,

Tak napfiklad:

e Citim se nervozni, kdyz chci oslovit nékoho nového a sezndamit se.

e Ve spolecnosti lidi si pripaddm nezajimavy, proto vetSinou malo
mluvim.

e KdyZ mi nékdo fekne néco kritického, hodné si to beru a tézko se s tim
srovndvadm,

e Neverim si, Zze dokdzu uspesneé zrealizovat ten projekt, ktery mam

v hlave.
e Qtd.

Pro nékoho to mdzou byt vSechny pfiklady vySe, pro nékoho néco uplné
jiného.

"Komunikace"

Podobné kdyz nékdo fekne ,Mdme problémy s komunikaci ve vztahu.", co
to vlastne znamena? Kdyz se na to Sikovné doptdme, mlzeme trfeba
Zjistit, Ze si oba partnefi vzajemneé malo naslouchaji a spiSe mluvi o sobé a
svem pohledu na vec.
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S tim uz se dd pracovat. A navic to uz nezni tak tragicky.

Podstatne jmeno vs. aktivita

K popisu naSich problémG i jinych veci c¢asto pouzivame abstraktni
podstatnd jmeéna, za kterymi se ale ve skutecnosti skryva aktivita
(takovému skryti aktivity pod podstatné jmeéno se v NLP fika ,nominalizace".
Mimochodem, slovo "nominalizace" je taky nominalizace).

Kdyz ten proces odhalime, pUvodni problém vlastné zmizi. UZ totiz
nepotifebujeme pouzivat jeho plvodni oznaceni, namisto toho tady mdme
konkrétni aktivitu, kterou déldme a ve ktere mlizeme néeco konkretniho
zmenit,

Obalka

M(zete si to predstavit jako uredni obdlku (jen tahle md na sobé napsany
pfedmet: ,stres”, ,Spatnd komunikace" nebo tfeba ,nedostatek sebeldsky").
Dokud ji neoteviete, mlUzete se jen dohadovat, co je uvnitf. Mlzete se bat,
mizete prfemysSlet, co s tim udeéelat, ale jedndte jen na zdkladé svych
domneéenek a vaSe akce dost moznd nebudou dostacujici, Mizete tu obdlku
zahodit do koSe, ale po néjakém case vam zpravidla pfijde dalSi s horSimi
disledky.

Teprve kdyz obdlku oteviete a zjistite, o co presné jde, mlzete udélat
spravne kroky k vyfeseni problému.

Podstatny krok k reseni

K cemu je to vSechno dobreé?
Uz samotné uvédomeéni toho, co se za vasim ,problémem" skryvd, vam muze
poskytnout ulevu a nasmeérovat k reseni. Je to jako posvitit si do tmy.
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"Mdm nizke sebevedomi" zni jako néco, co se obtizné meni. Ale pokud
jsem ,jen" nervozni, kdyz vidim nekoho, s kym se chci sezndmit, to uz je
uplne jind pisnicka.

Najednou si mdzu uvédomit, Ze v jinych situacich se citim dobfe
a potrebuju zmenit jen to, co se mi odehrdva v hlavé pfi seznamovdni. To
uz je mnohem uchopitelnejsi.

Navic pfi kouc¢inku uz nds to smeéfuje k feSeni (nezdstdvame u problému).

Muj "stres"

Dfiv jsem byl casto ve ,stresu". KdyZ jsem se nad tim (konecné) zamyslel,
uvedomil jsem si, co to pro mé vlastné znamena: kdyz vidim sv(j dlouhy
TODO list, feknu si ,ach jo, toho je hodne, nestiham!" a citim v zaludku
nepfijemny pocit, kterému pak fikam stres.

To uz byl konkrétni postup (aktivita), jak si opakované vytvarim tu emoci,
které fikam stres. S takovym procesem uZ se dd sndze néco delat (urcite
sndze neZ bojovat s balvanem zvanym "stres"). Pomohlo mi si TODO list
uspofddat prehlednéji, disledné prioritizovat a pfiznat si uz pfi jeho
tvorbe, ze nestihnu vsechno.

A ted je to na vas

Abyste dobfe vyuZili ¢as straveny ctenim tohoto e-mailu, rovnou si to
vyzkousSejte, Jediné tak se znalost mize zmeénit na dovednost, kterou
vyuzijete, kdyz bude potreba.

Vyberte si jeden problém, ktery aktudlné v Zivoté madte. A rozklicujte ten
proces, ktery za tim je. MUZzou vam pomoci nasledujici otdazky:

e Co pro me vlastné znamena [problém X]1?
e Jak se projevuje? Jak konkrétné pozndm, Ze ten problém mdm?
e \ jakych situacich se projevuje? A v jakych naopak ne?
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VyzkousSejte, hrajte si s tim, experimentujte. Nejlépe funguje, kdyZ do
toho ddte lehkost a zvedavost.

P.S. Pokud jste docetli az sem, mohl by pro vds byt pfinosny koucink.
Zameruju se na rychlé vysledky a uvodni konzultaci (15-20 minut)
nabizim aktudlné zdarma. Vice na www.jirkamartisek.cz/koucink

Jirka Martisek

& J NLP lektor a kouc
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