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O autorce

Doktorka filozofie Susanne Marx je instruktorka a trenérka EFT
(Emotional Freedom Techniques — techniky emocni svobody).
ZaloZila a vede Centrum pro feng-Suej a energetickou terapii
v Bonnu, které nabizi vzdélavani i jednotlivd sezeni zamétena
na feng-suej, metodu EFT a jiné techniky energeticky orien-
tované psychologie. Pravidelné predndasi a piSe odborné knihy
(v Némecku je vyddvd nakladatelstvi VAK).






O teto knize

V zivoté jsme jednou dole a jednou nahote - at uz jde o zélezi-
tosti globdlni, jako je napriklad momentdlni hospodarska krize,
nebo o soukromé. Mozna drzite tuto knihu v rukou z néjakého
aktudlniho popudu, nebo prosté jen ze zvédavosti - v obou pri-
padech doufdm, Ze vdm metody, tak jak jsou zde predstaveny,
pomohou a budou vam pravé tak cennym pravodcem v Zivot-
nich zvratech, jako mné.

Techniky, které jsou zde popsdny, pochdzeji ze zcela rozdil-
nych tradic - jak zapadnich, tak i vychodnich. VSem je spolec-
né to, Ze se daji snadno pouZit, jsou vhodné jako svépomocné
metody a predevsim jsou tc¢inné. Pro mne jsou mou ,.top 15“
a Casto mi pomohly v tézkych obdobich, abych se uvolnila,
uklidnila a na$la své feSeni, misto abych kolem sebe vid€la jen
samé problémy.

Kniha je zpracovana tak, Ze nejprve je kazda metoda kratce
predstavena a pak popsana formou praktického navodu. Kro-
mé toho jsou zde tipy a pokyny, které usnadni praci s jednot-
livymi metodami. Dale je popsdno prostfedi, odkud metoda
pochazi, a jeji ucCinek. Na konci kazdé kapitoly jsou odkazy
na dalsi metody v této knize, které se navzdjem doplnuji nebo
rozvijeji. Jestlize se vam naptiklad libi kruhové dychdni (¢. 2)
a déla vam dobre, pak se v kazdém piipadé vyplati vyzkouset
stiidavé dychdani (¢. 4), zklidnéni dechu (€. 3) a cviceni pritom-
ného okamziku (€. 14).



15 nejlepsich metod, jak pomoci sdm sobé

Cilem této knihy je nabidnout vdm cviceni, které muizete
snadno a hned vyzkouset a pouzit pfimo v obtiznych situacich.
Proto jsem je zredukovala na to podstatné. Odkazy na dalsi li-
teraturu vdm poskytuji moznost, abyste ty, které vas zaujaly,
poznali detailnéji. Mozna vam néktera z téchto technik poslou-
Zi jako start pro vasi vlastni cestu.

Cviceni maji na jedné strané okamzity tc¢inek - ihned uklid-
nuji a prohlubuji dychani a tep, méni emoce a ujasnuji a tribi
mysl a myslenky. Na druhé strané ¢im castéji je budete pou-
Zivat, tim silnéj$i bude Gc¢inek a zmény ve vds samych budou
hlubsi a trvalejsi.

Neékteré z téchto metod trvaji jen nékolik minut, na jiné je
zapotrebi vice ¢asu. V kazdém priipadé by bylo dobré, kdyby
vés po dobu cviceni nic nerusilo a mohli jste se soustfedit sami
na sebe. Pravé v tézkych dobach je dtlezité brat sebe sama
vazné a Castéji si doprdt odstup. V buddhistickém textu Sa-
myutta Nikaya se o tom piSe: ,,I kdybys prosel vSechny kouty
svéta, nepotkal bys bytost, kterd by si zaslouzila vice dobroty
srdce neZ ty sdm.“ To je naprostd pravda.

Pfinejmensim stejné dileZitd jako ¢as je i pozornost. Cim
vice se vdm béhem cviceni podafi nemyslet na starosti a ne-
sndze a soustfedit se na cviceni, tim silné&jsi bude jeho tcinek.
Odsurite proto vSechny své problémy co nejvic stranou (pak
se jim zase hned miiZete vénovat, ony se neztrati - to slibuji!)
a doprejte svému télu i mysli kratky odstup. Jestlize béhem né-
kterého cviceni zpozorujete, Ze jste se v myslenkdch zatoulali
a jste duchem nepfitomni - vyborné! Vratte se prosté zpatky
k tomu, co pravé délate, a budte hrdi na to, Ze jste to postrehli.

Vyklad k prosttedi a i¢inku jednotlivych metod je z davodid
mista velmi zkrdceny a popisuje miij pohled a mé chapani,
popt. mé vlastni zkuSenosti.
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Nez ted prejdeme k praktické ¢dsti a jednotlivym metoddm,
chtéla bych vas sezndmit se svym oblibenym citatem kabaret-
niho umeélce Hanse Dietera Hiische, ktery fekl:

., Kapitulace casto,
rezignace nikdy,
optimismus jen bezdéky,
nadeéje vzdycky.
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Uvolneni od hlavy k pate

Tato technika uvolnéni je zdmérné uvedena hned na zacdtku
knihy. Je vhodna jako pfiprava pro dal$i metody, ale je i sama
0 sobé uklidiiujici a uvolnujici. Nenechte se mylit jeji zdanli-
vou jednoduchosti nebo pocitem ,hm, to pfece uz zndm* - je
Géinnd!

Popis/Technika

Nasledujici text si nékolikrat prectéte nebo si ho namluvte
na prehrdvac. Zajistéte si, aby vas asi 15 minut nikdo a nic
nerusilo a pohodIné se posadte nebo poloZte. Pustte si svou
nahravku, nebo pracujte s textem zpameéti.

e Vnimdm podlozku, na které sedim nebo lezim, a oprostuji
se od hlavy po paty od vseho, co mé suZuje nebo zatézuje.
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15 nejlepsich metod, jak pomoci sdm sobé

(krdtkd prestdvka)

¢ Moje klize na hlavé se uvolruje.

e Celo se mi vyhlazuje, oboéi se uvoliuje.

e Tvare se povoluji a uvolnuji.

e Usi relaxuji, jsou uvolnéné a vzdalené.

e Klouby celisti se uvolniuji a dostavaji se do pfirozené, uvol-
néné pozice.

e Jazyk lezi v Ustech volné.

® Hrtan je volny a klesd dolt.

e Miuj krk se prodluzuje a oblast $ije se uvoliuje.

® Moje ramena klesaji dolii a uvolnujf se.

e Horni ¢4sti pazi se uvolnuji a klesaji dolt, predlokti a dlané
jsou povolené.

e Miij hrudni kos je uvolnény a Siroky.

(krdtkd prestdvka)

e Horni ¢ast bficha se uvoliiuje, pak dolni ¢4st bficha a panev.
Vnimdm svij dech a pozoruji, jak se bricho pfi kazdém na-
dechu zveda a pak klesa.

(krdtkd prestdvka)

® Moje pozornost putuje po pétefi od prvniho obratle dolt az
ke krizové kosti a kostréi a kazdy obratel se pritom uvoliiuje
a povoluje.

e Dolni ¢ast zad se uvolni a je zcela povolend, sedaci svaly se
uvolni a svaly na stehnech jsou zcela volné a vzdalené.

e (Citim sva uvolnénd stehna, podkolenni jamky a lytka.

¢ Klouby na nohou a chodidla jsou volné a povolend.

e Predstavuji si, ze mam mezi prsty na nohou vzduchové pol-

starky, které se pfi nddechu roztahuji a pfi vydechu stahuji.

14



(krdtkd prestdvka)
e Jsem zcela uvolnény a povoleny.

Zustante ted nékolik minut lezet a uzivejte si své uvolnéni.
Pak zacnéte pohybovat prsty na rukou a nohou, protdhnéte se,
zhluboka se nadechnéte, vydechnéte a pomalu vstarite.

Tipy a pokyny
Toto cviceni miiZete provadeét i vsedé, ackoli vleZe bude uvol-
néni pravdépodobné hlubsi.

Pri nahrdvani mluvte pomalu a klidné a na vyznacenych
mistech udélejte prestavku asi 30 vterin.

Pokud chcete, miiZete si nechat text pred¢itat jinou osobou.
Pro mnoho lidi je v$ak vlastni hlas prijemnéjsi, protoze je jim
,Zndmy*“ a ma rytmus jejich vlastniho dechu. ,Cizi“ hlasy
musi byt opravdu ,,ty sprdvné“, abychom se mohli skute¢né
uvolnit.

Na zacatku je vhodné pouzivat dany text, pozd€ji si mazete
cviceni pozménit nebo rozsitit. Pfesto je dobré i pak s textem
znovu pracovat — jednak proto, Ze mtliZete prosté jen naslou-
chat a nemusite se koncentrovat (to je dilezité zejména ve vel-
mi obtiZnych situacich), a také proto, Ze pak mate jistotu, Ze
jste na nic nezapomnéli ani nic nevynechali.

Pokud je pro vas uvolnéni nékteré Casti téla tézké, miizete
tu ¢4st téla napred trochu napnout a pak védomé znovu uvol-
nit nebo povolit (tehdy se pouziva v progresivnim uvoliiovani
svalll podle Jacobsena).

Celé uvoliiovaci cviceni trva asi deset minut, doprejte si ale
potom, jak uz jsem fekla, jesté nékolik minut klidu a pak se
znovu pomalu vratte do pfitomnosti.

15
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15 nejlepsich metod, jak pomoci sdm sobé

Toto cviceni je velmi vhodné provadét vecer pred spanim.
Madam zkusenost, Ze pak spim mnohem lépe a dals$i den mam
vice sily a energie na to, co mé ¢ekd. Cviceni vSak muzZete pro-
vadét kdykoli, napt. pfi jizdé vlakem nebo autobusem cestou
do prédce (samoziejmé ne v auté, kdyz sedite za volantem!).

Zejména kdyz hodné cestujete nebo mate-li pravé za sebou
tézké obdobi, osvédcilo se mit s sebou stdle prehrdvac jako
prvni pomoc. Kdykoli se naskytne pfilezitost, mizete se v Kli-
du na chvili posadit a uvolnit se od hlavy k paté.

Prostredi

Tento zplisob uvolnéni vychazi spiSe ze zdpadni tradice. Uvol-
novaci cviceni vsak znaji témér vSechny kultury, casto jako
ptipravu pro dalsi techniky. Na zdpad€ m4d tato mySlenka dvé
velmi zndmda pokracovani, a sice v autogennim tréninku Jo-
hannese Heinricha Schultze a v progresivnim svalovém uvol-
néni podle Edmunda Jacobsena.

Cilem tohoto cviceni je pokles svalového napéti pod normal-
ni droven (vétsina lidi v zdpadni spole¢nosti ma lehce zvysSené
zdkladni napéti), ¢imz dojde k uklidnéni vegetativniho nervo-
vého systému. Vegetativni nervovy systém, nazyvany téz auto-
nomni nerovovy systém, 1idi Zivotné dtleZzité funkce jako tep,
dychani, krevni tlak, traveni a ldtkovou vymeénu. Je autonomni
a dd se ovlivnit jen nepfimo, napf. pomoci svalového uvolné-
ni, dychéni, jégy nebo cviéenim ¢chi-kung. Pfi tomto cvice-
ni vyuzivdme pozitivni efekt zpétné vazby: Vzdy, kdyz jsme
klidni a uvolnéni, uvolni se nase svaly a dychani se zklidni

16



a prohloubi. Stejné to funguje i obrdcené. Kdyz své svaly védo-
mé uvolnime a dech prohloubime, mizeme v dtsledku (ucin-
kem uvolnéného vegetativniho nervového systému) privodit
pfic¢inu (uvolnéni vegetativniho nervového systému). (Chovam
se tak, jako bych byla uvolnénd, a tim se skute¢né uvolnim.)

Pozitivni efekt tohoto cviceni je kromé jiného i v tom, Ze po ur-
¢itém nacviku budete moci zcela védomé navodit svalové uvol-
néni (a tim i pozitivni efekt na neurovegetativni systém). Cim
Castéji budete toto cviceni provadeét, tim rychleji a 1épe bude
pusobit. MiZe za to tzv. pozitivni efekt ndvyku: Jakmile se
polozite a uslysite prvni slova, va$ organismus se rozpomene
na diivéjsi cvicenf a stavi na ném.

Dalsi doporucené techniky

e Kruhové dychdni / ¢chi-kung
e Stridavé dychdni / joga

17
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Kruhové dychdni / ¢chi-kung

Tato technika dychédni vychazi z ¢chi-kung a poskytuje vynika-
jici moZnost plisobit zcela cilené na vegetativni nervovy systém
a vlastni tok energie v téle. Zatimco dychdni jin uklidiuje,
dychdni jang povzbuzuje krevni obéh a drovei energie. Obé
formy dychdni mtZete také kombinovat. Na této technice je
zvlastni to, Ze navzajem kombinuje pohyb a dychdni - proto se
hodi i pro ty, kterym se Cisté uvolnovaci cviceni nedafi.

Popis/technika

Tato technika se nazyva kruhové dychani proto, Ze u obou je-
jich forem paze béhem nadechu a vydechu opisuji kruh. Kru-
hové dychdni ma tfi rizné stupné. Pii stupni 1 provddite jen
pohyb, aniz byste dbali na dech. U stupné 2 kombinujete po-
hyb se svym dechem, pficemz dech ma prednost. To znamena,

19



15 nejlepsich metod, jak pomoci sdm sobé

Ze délate pohyb tak dlouho, jako trvad vads nddech a vydech.
U stupné 3 kombinujete kruhové dychani navic jesté s pohy-
bem energie v téle, ktery si zprvu predstavujete a pak skutecné
vnimadte.

Dychdni jin

Postavte se volné s nohama mirné rozkroceny-
ma (na $ifi ramen), pokréte je lehce v kolenou
a sklopte panev trochu dopfedu, jako byste se
chtéli posadit na zidli. Na dobu cviceni tak
narovndte prirozeny tvar patefe (,,S“) a tim

usnadnite tok energie v celém téle.

Stupen 1

Zaujmeéte vySe popsanou vychozi pozici
a nechte paze svésené. Nyni zvednéte leh-
ce ohnuté, uvolnéné paze otocené dlanémi
vzhlru obloukem nahoru po strandch téla,
az se téméf potkaji nad vasi hlavou. Poté
je nechte pred télem s dlanémi obrdcenymi
dolti klesnout smérem k podlaze. KdyZ jsou
paZe na urovni vasi panve, rozeviete paze
ven a s dlanémi obrdcenymi vzhtiru zaénéte

s pohybem znovu od zacatku. Provedte po-
hyb nékolikrat po sobé, aniz pfitom sledujete
svij dech.

20
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