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Pro mého syna Yara.
Jsi zvédavost,
jsi odvaha,
jsi totirce,
jsi moudrost,
jsi laska.

Jsi nase nejvétsi dobrodruzstoi.






Alenka se zasmdla. ,Darmo zkouset,“ fekla, ,vo nemoznosti
se vérit nedd.” ,Moc zkuSenosti véru nemas, “ fekla Krdlovna.
,KdyZ jsem byla tak stard jako ty, délala jsem to kazdy
den ptil hodiny. A tak jsem nékdy do snidané

uvérila tieba v Sest nemoznosti. ...”

Alenka v kraji divti a za zrcadlem, Lewis Carroll
(CARROLL, Lewis. Alenka v kraji divti a za zrcadlem.
Preklad Aloys Skoumal a Hana Skoumalova.

3. vyd. Praha: Albatros, 1983.)






O AUTOROVI

Thimon von Berlepsch, narozen v roce
1978, objevil svou zalibu v magii a hyp-
noze jiz v détstvi. Jako kvalifikovany
hypnoterapeut poméha lidem zbavit
se negativniho chovani. Své znalosti
o sile nasi piedstavivosti pfedava na
semindfich o hypnoze. Jeho bestseller
The Magician in Us (2014) odhaluje, jak

muZeme jednoduchymi cvi¢enimi pozi-

tivné ovlivnit kvalitu svého Zivota.
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Prolog

Kripéje potu na Satriné ¢ele se lesknou v zati reflektort osvétlujicich
jevisté. Sara v panice zird na $tafle ped ni. Nemtze dychat, ti‘ese se ji
hlas. Situaci s napétim sleduje osm set divakt. DokazZe Sara pitekonat
sviij strach a zbavit se starych vzorcti chovani? Doké&Ze sama sobé,
Ze se miiZe stat jinym ¢lovékem, Ze miiZze zménit svaj Zivot? Zvladne
updatovat své podvédomi? Jsem na novoroéni oslavé, kterou potéa-
d& moje kamaradka Laura Malina Seiler, uspé$na némecka autorka
podcasttl. V sdle je osm set divakil, sedm tisic lidi nas sleduje online.
Laura mé pozadala, abych jejimu publiku nazorné piedvedl, jak si
kazdy den vytvatime vlastni realitu. A jak miiZeme tento proces ovliv-
nit. Vzhledem k tomu, Ze jsem mag a hypnotizér, je jiné interpretace
reality mym dennim chlebem, a proto jsem ochotné souhlasil.
Pravé jsem publiku vysvétloval, Ze: ,Na§ mozek se neustale vyviji
a ptizpasobuje se kazdé nové zkuSenosti. Déla to cely zivot. Pokud si
to uvédomime, mtzeme konkrétnimi metodami ovlivnit nevédomsé,
automatické vzorce reakci naSeho mozku. Strach potom piestane byt
strachem, trauma uz nebude tak bolestivé, v partnerstvi bude panovat
vétsi vzajemné pochopeni a velmi téZko dosazitelny cil se piiblizi.*
Pt tomto vysvétlovani sleduji dilem souhlasné, dilem nevétricné
vyrazy ve tvatich. Ne kazdy si dovede ptedstavit, Ze by se mohl zménit.
Vim, pro¢ tomu tak je. Aby mél ¢lovék nadéji na zménu, potiebuje
bezprostiedni zku$enost. Bez této zkusenosti zné&ji moje slova jako
ottepand lidovd moudra. Sice je mame radi, ale netidime se jimi.
Abych tedy v8em pi#itomnym poskytl bezprostiedni zku$enost

a presvédcil je o sile jejich mysli, poloZil jsem do publika otazku:
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Dokazes mnohem vic, nez si myslis!

,Chtél bych vam ukazat, Ze vSichni Zijeme ve svém vlastnim hypno-
tickém stavu neboli transu, ktery nazyvame realitou. A Ze tuto realitu
muZeme ovliviiovat a modelovat, jak se nam zachce. Nékdy to mtiZe jit
rychleji, nez bychom si mysleli, a presto to nasledné mtize mit zdsadni
celozivotni diisledky. Kdo z vas se tieba boji vysek?*

Zvedne se nékolik rukou.

»Myslim, kdo se opravdu hodné boji vy$ek. Ne komu je tfeba trochu
mdlo p#i vystupu na Eiffelovu véz.*

Neékolik rukou ztistane nahot‘e. Vybiram sympatickou mladou Zenu
a zvu ji, aby ptisla za mnou na pédium.

»Jak se jmenuje$?*

,Sara.”

»Jak moc se boji$ vysek, Saro? Dokazala bys vylézt na Stafle?”

Energicky vrti hlavou. ,Nezvladnu ani vylézt na zidli!“

»10 je zajimavé... Potkej, prosim, chvilku tady.“ Mizim za oponou
a vracim se s maliskymi $taflemi, které postavim tii metry od Sary.
Kdyz Séra Stafle spatti, zd4 se, Ze se jejiho téla zmocnila néjaka cizi
sila. Zbledne a z Zeny, ktera byla do této chvile Gplné v pohodé, je
nahle roztteseny uzli¢ek nervi.

»Jak se citi§, kdyz vidis ty Stafle?” ptam se.

Roztfesenym hlasem odpovida: ,Busi mi srdce, tesu se a nemtizu
dychat...”

»Jak bys oznacila sviij strach na stupnici od nuly do deseti?“

LPatnact!“ (Pozdéji se mi svétila, ze chybélo opravdu jen mélo, aby
odesla z jeviste.)

UKklidriuji ji: ,]J4 jsem netekl], Ze mas na ty Stafle vylézt. Chtél jsem
jen zjistit, do jakého tizkostného transu se dostanes, kdyz vidis stafle.”

Séare se evidentné ulevilo. Publikum ani neduta. V8ichni napjaté

o¢ekavaji, co se bude dit dal.
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Prolog

,Kdyby té ted vsichni povzbuzovali, abys na $tafle vylezla, skan-
dovali by a tleskali, ur¢ité bys to dokazala. Pfekonala by ses a byla
bys potom na sebe py$na. Ale bylo by ti to neptijemné. Musela bys
piekonat strach a fyzické utrpeni, které ted prave citis, je to tak?*

Séra trochu duchem neptitomna ptikyvuje.

,2pDoma té ale osm set lidi motivovat nebude. Tam jsi sama. A ja
vazné nevim, jestli si chce$ tuto zkusenost jesté jednou zopakovat.

Proto bych se ted s tebou chtél pustit do velmi efektivniho zptisobu
koucovani, pti kterém tvému podvédom{ predem sdélime, co mas citit,
kdyz leze$ na Stafle. Updatujeme tedy tv(ij naprogramovany strach,
abys poznala, Ze se mtZe$ pti lezeni na Stafle chovat jinak. A teprve
az na né dokaze$ vylézt ve svych piedstavach, beze strachu nebo
neptijemnych pravodnich fyzickych reakei, uskuteénis tuto piedstavu
i v praxi. Ne d#ive! To ti slibuju!*

Jen malo lidi, ktet trpi néjakou fobii, ptijde proti svému strachu.
Vétsinou lidé za Zadnych okolnosti nechtéji konfrontovat sviij strach
a fyzické utrpeni. Jejich strach z utrpent je tak velky, Ze radéji ziji dal
se svym handicapem. Lidé si totiZ mysli, Ze musi projit ohném trapent,
aby mohli povstat jako Fénix z popela. Zména je ovéem mozn4 i bez
konfrontace se strachem.

Tento postoj naprosto chapu. Proto svym klienttim navrhuji, Ze ke
konfrontaci smi dojit teprve po mentalnim updatu, tedy poté, co doslo
k mentalni intervenci a klient pfestane pocitovat strach. Konfrontace
se pak stane duleZitou souc¢asti odstranéni strachu, které bude trvalé.

,Jdeme na to?“

Séra kyvne a ja za¢indm s updatem. Volim metodu, kterou ¢asto po-
uzivam pii hypnotickém kouc¢ovani a kterou povazuji v této situaci za
nejefektivnéjsi. Na jevisti pted spoustou lidi mam totiZ jen velmi malo

¢asu, abych pomohl Sate pti pfeprogramovavani jejtho podvédomi.
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Dokazes mnohem vic, nez si myslis!

O pét minut pozdéji se Sarin pohled a re¢ téla viditelné zménily.
Usmivéa se a opakované posilhava po Staflich. Chci se ujistit, Ze jeji
stresova reakce plné vymizela a ptam se: ,Jak bys popsala sviij strach
ze $tafli ted?*

Podiva se na mé a usméje se. ,Nula!*

,Chce$ na né vylézt?*

Séara kyvne a chysta se vystoupit na prvni pti¢ku. Jeji strach je ra-
zem pry¢, dokonce to vypad4, Ze méa radost, kdyZ vystupuje na horni
konec $tafli. Nahoi‘e na $taflich se naptimi a roztahne ruce.

Publikum, které bylo v uplynulych minutach v napjatém o¢ekavani,
je bez sebe. Ovace vestoje, freneticky potlesk a motivujici vyktiky - to
vS8echno provaz{ Saru pti jejim vykonu. Mam z toho husi kiiZi!

,Paneboze!" slysim ji volat t¥i metry nad zemi. V8ichni v séle citi,
Ze svym ¢inem opétovné ziskala kontrolu nad svymi pocity. VSem
nazorné a pusobivé dokazala, jak mocné jsou nase mys$lenky, a jak
rychle se dok&Zeme zbavit starych vzorct mysleni.

Ja jsem Saru nevylécil, jen jsem ji ukdazal alternativni zptisob vni-
man{ Stafli. A protoZe jej akceptovala, mohlo dojit ke zméné v jejim
podvédomi. Cili k updatu.

Za ¢trnact dni mi od Sary ptisel nasledujici e-mail: ,Mily Thimone,
ani nevi§, co v8echno jsi ve mné spustil. Dékuju ti z celého srdce, Ze jsi
mi ukazal, co dokazu. Po tom iZasném zazitku jsem jesté nékolikrat
naprosto beze strachu vylezla na $tafle, protoZze jsem tomu prosté
nemohla uvétit... DEKUJU!I“

Pokud je mozné béhem péti minut prekonat akrofobii, pro¢ se Sara
nezbavila svého strachu uz diive? Pro¢ byla dvacet let ptesvédcena
o tom, Ze nedokaze vylézt ani na zidli, natoZ na $tafle? ProtoZe ji nikdy
nikdo predtim neprozradil, Ze by to mohla zménit. Ze i ona mfiZe pattit
k lidem, kteti nemaijf strach z vy$ek. Strach byl pro ni normaélni, stal

se soudasti jejiho Zivota.
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Prolog

Stejné nebo velmi podobné to méa spousta lidi. Rikaj: ,J4 jsem pro-
sté takovy nebo takova.“ A tikaji to i tehdy, kdyZ jim jejich strach
zplisobuje utrpeni. Akceptuji strach, zavislost, zlozvyky, negativni
charakterové rysy a dalsi véci, protoZze to jinak neuméji. Nebo si
mysli, Ze jejich prani néco zménit, nejsou redlna: ,J4 prosté ve své
préaci nedokazu vydélat dost penéz.“ Nebo: ,Zarlim tak, Ze se prosté
nedovedu ovladat.”

Jsou presvédceni, Ze urcité véci v jejich zivoté zkratka zistanou
navzdy. Jednoduse nevédi, Ze existuje alternativni cesta. Zivot beze
strachu, vSedni den bez Zarlivosti, pesimismu, perfekcionismu, nebo
beze vieho ostatniho, co jim brani vést spokojeny Zivot, jaky si preji.

V tvodu této knihy je citat z knihy Alenka v kraji divti a za zrcadlem.
Kralovna v ném #ik4, Ze viru v nemozné je tieba trénovat kazdy den.
A presné tak to je. Dokud si nebudete myslet, Ze je mozZné, abyste
byli nékym jinym, neZ kym jste ted - s jinymi pocity, presvédéenimi,
navyky, zptisoby chovani - nic se ve vasem Zivoté nezméni. Budete Zit
porad stejné a zaZivat stéle stejné zkuSenosti. AZ si za¢nete myslet,
7e nemoZné je mozné, zacnete patrat po zptasobech, jak nemozné
uskutecnit. Piestanete se totiZ ptat, ,zda“ by néco $lo.

Chci vam v této knize ukézat, Ze kazdy ¢lovék se mize zménit. Za
to, kdo jsme a jak se chovame, je zodpovédny na§ mozek. A protoze
mozek miZeme v pravém smyslu slova modelovat silou svych pied-
stav, miizeme nakonec zmeénit i to, kym jsme.

Na nésledujicich strankach se dozvite, Ze je to opravdu moZné.
Pochopite, Ze s vami neni nic $patné, bez ohledu na to, jaké navyky
nebo vzorce mysleni vds momentalné omezuji. Za vase mysleni, cho-
vani a pocity jsou odpovédné staré programy na pevném disku ve
vasi hlavé. Nékdo vam je tam kdysi nainstaloval, ale dnes uZ prosté
nejsou aktudlni. Proto nejsou kompatibilni s vasim Zivotem. Kdyz

tyto programy aktualizujete, bude vas Zivot jednodussi a krasnéjsi.
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Dokazes mnohem vic, nez si myslis!

Budu vam vypravét i o dalsich klientech s fobiemi, kterym jsem
pomohl v ramci hypnokoucovani. Nebot na fobiich i jako laici velmi
snadno pochopite, jak funguje na$ mozek. Strach nebo fobie je v pod-
staté extrémni forma nevédomého, védomé nevyvolaného procesu.
Tento proces ovsem probiha nejen pti fobiich, ale v podobné for-
mé u kazdého sebeomezujictho chovani. Tato kniha tedy pojednavéa
o tom, jak miiZete pomoci své psychiky a s trochou cviku zmeénit svou
osobnf realitu. Pokud budete védét, jak funguje va$ mozek a jaké
mechanismy méate k dispozici, budete s nimi moci za¢it pracovat,
abyste vnimali své okoli tak, jak si piejete.

Mozné u? jste o nékterém z modeld, které vam postupné piedsta-
vim, nékdy sly$eli nebo ¢éetli. Pokud je tomu tak, vyuZijte piislusné
kapitoly k opakovani a pripomenuti, jak tyto znalosti uplatnit v kaz-
dodennim zivoté. Znalosti se totiZ stavaji moudrosti aZ tehdy, kdyz je
zaéneme pouZzivat. A to tak ¢asto, aZ se z nich stane zvyk a nebudete
na né viibec muset myslet.

JestliZze se nerozhodnete stravit zbytek zivota meditacemi v ti-
betském klastete, budete se stale dostavat do nesnadnych situaci.
Nepiredpokladam, Ze po pieéteni této knihy se z vas stane zcela pro-
ménény ¢lovék, ktery se bude vznaset tficet centimetra nad zemf
a v Zivoté ho nepotka sebemensi problém. To je velmi nepravdépo-
dobné, i kdybyste pielouskali jesté stovku dalsich knih vénovanych
osobnimu rozvoji.

Mym cilem je piimét vas k tomu, abyste reflektovali a updatovali
svij postoj ke konkrétnim oblastem svého Zivota, ve kterych vam
to neklape tak, jak byste si ptali. Abyste byli do budoucna v téchto
oblastech spokojenéjsi a abyste se v nich chovali a samoztejmé i citili
suverénnéji. Je mozné, Ze mate néjaké vlastnosti, které vam ztrpcéuji

zivot, a vy se chcete s vyuZzitim svého podvédomi téchto vlastnosti
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