Aplikace techniky ,,zména submodalit*: zména vyznamu
osobni konkrétni vnimané skute¢nosti (vzpominka, zazitek,
zkuSenost, Clovek, pfedstava budouci udalosti apod.), ktera

néjak omezuje kvalitu Zivota studenta, na jiny a
produktivnéjsi.

Karel Kostka
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1. Uvod

PrestoZe mam za sebou v Zivoté fadu zkousek, jako napriklad ptijimaci zkousky na
stredni Skolu, maturitni zkousku, ptijimaci zkousku na vysokou $kolu, magisterské
zkousky a doktorské zkousky, presto dodnes pocit'uji neprijemné emoce, pokud se mam
jakékoli dalsi zkouSce podrobovat.

Jako kazdy jiny ¢lovék bych rad psychicky a fyzicky stav, ktery v mém organismu

v souvislosti s blizici se zkouSkou prichazi, eliminoval a ovlivnil ho z neproduktivniho a
neefektivniho na produktivné;jsi a efektivnéjsi tak, abych emoce spojené s nadchazejici
zkouskou transformoval do stavu, ktery mne nebude brzdit, ale ktery mne naopak po
strance psychické i fyzické podpofi.

Je mozné dosahnout stavu, kde nékteré emoce nejenom potla¢ime, ale soucasné i
zménime jejich pilisobeni na organizmus?

2. Teoreticka Cast

2.1. Schopnost vnimat své vlastni emoce a ménit je

Schopnost vnimat své vlastni emoce a schopnost meénit je se zda byti jednoduchou a snadnou.
Zpravidla vsak dosahujeme pouze stavu, kdy emoce, spusténé urCitym podnétem, védome
potlacujeme, avSak snaha proménit je z negativniho rdmce na pozitivni a produktivni konci
pouze u zminéného potlaceni nebo tzv. vytésnéni.

Negativni emoce byva zpravidla spousSténa stresorem, ktery narusi psychickou harmonii
cloveka a Casto vyvolava neptijemné pocity a dokonce v nékterych ptipadech az destruktivni
tendence.

Proces, kterym emoce ovlivituji psychicky a fyzicky stav jedince, 1ze objektivné vysledovat.
Po cely Zivot se osobnostné vyvijime a naSe osobnost ziskava pfi zrani predpoklady k tomu,
aby se pokusila své emoce kontrolovat a pracovat na jejich védomém ovliviiovani a na jejich
zméné. Takova zména je pro silné osobnosti vyzvou:

,»Na urCité urovni osobnostniho rozvoje se stava vyzvou ovliviiovat své vlastni emoce. Bézné
se pod tim rozumi jejich potlaceni, pfinejmensim téch nezadoucich.

Je cela tfada studii, které¢ zdtvodnuji, ze tento destruktivni, nebo pfinejlepsim neproduktivni
zpisob prace s emocemi je podstatné hor$i, neZ zptsob produktivni. Pfi produktivni praci
emoce neeliminujeme, nepotla¢ujeme, ale ménime je na takové, jaké chceme; obycejné na ty,
které napomahaji tomu, co chceme.” (HAJEK, M.,; SYLABUS MODULU Produktivni
zména vnitinich stavi a myslenek. Business Institut, Praha 2011.

2.2. Aplikace techniky ,,zména submodalit*

Jednou z technik, kterou 1ze védomé vyuzivat na produktivni praci s emocemi, je technika
nazyvana ,,zmeéna submodalit®.

Jeji podstata vychazi z toho, ze realitu kolem sebe vnimame prostfednictvim péti smysld,
které tuto realitu vnimaji zdanlivé celistvé ve formé obrazu, zvuku, télesného pocitu, pachu a
chuti. Kazda modalita jako senzoricky vjem, nebo vzpominka na n¢j, nebo jeho pfedstava. Ve



své zdanlivé celistvé podobé neni jednolitym celkem, ale skldda se z celé fady drobnych,
Casto 1 velmi obtizné€ postizitelnych ¢asti a detaild, které oznacujeme jako submodality.

Je tieba si uvédomit, ze pokud se snazime vuli potlacit modalitu, dosdhneme skute¢né pii
urCité mite usili stavu, kdy ji jakoby vytésnime z mysli. Pokusime-li se ovSem postupné
identifikovat a stanovit submodality a pokouset se o jejich proménu, pak se nam muze podafit
prostiednictvim takového procesu mnohem vic — zménit vyznam celého vnimaného jevu a
stresujici emoci, kterd nds traumatizuje a omezuje nasi produktivitu, proménit na emoci
podporujici efektivni a produktivni jednani.

Aby naSe usili bylo vynalozeno efektivné, je potieba presné védet, co konkrétné potiebujeme
zmeénit.

V mém piipadé se v analytické casti této prace pokusim o analyzu negativné¢ vnimaného
pocitu souvisejiciho s blizici se zkouskou.

2.3. Formulai zmény

Abychom byli viibec schopni otdzky zmény submodalit fesit, je nezbytné stanovit si nékolik
zasad.

Je potteba submodality identifikovat a uvédomit si jejich strukturu.

Dale je nezbytné najit si vhodné misto, kde jsme schopni fadné a nerusené koncentrace, ktera
nam umozni prochdzet vymezené submodality a intenzivné vnimat nakolik, a zda vibec,
urcita submodalita ptisobi Zadouci zménu vyznamu tam, kde o to usilujeme.

Koncentrace musi byt minimalné na takové urovni, aby ndm umoznila skute¢né¢ vnimani a
prozivani, nikoli pouhé zbézné posouzeni, které mize byt zavadéejici a pozadovanou zménu
nevyvola.

Ptiklad formuléfe zmény:

Instrukce k vyplnéni:
Tento formular ma tri sekce. Prochdzejte je postupné odshora dolii.

Vidite néjaky vnitini obraz? Zaznamenané zmény
Pokud ano, pokracujte zde. Jinak pi‘ejdéte do dalsi sekce.

V tom obraze pozorujete sami sebe, nebo jste jeho soucasti?

Pokud je barevny, mtzete popsat, jaké barvy tam jsou?

Je staticky, nebo pohyblivy?

Pokud je pohyblivy, pak jak rychle se hybe?




Je plochy, nebo trojrozmérny?

Je obraz omezeny, nebo neomezeny?

Pokud je omezeny, je n¢jak zaramovany? Jak piesne?

Je obraz daleko, nebo blizko?

Pokud je daleko, kde piesné se nachazi?

Je obraz jasny, nebo tmavy?

Veéci v obraze jsou ostré, nebo rozmazané?

Napada vas k tomu obrazu jesté néco?

SlySite pri tom néco?
Pokud ano, pokracuje zde. Jinak prejdéte do dalsi sekce.

Zaznamenané zmény

Slysite ten zvuk jakoby zvenku, nebo vychazi zevnitt vas?

Pokud je zvenku, je daleko, nebo blizko?

A pokud je daleko, mizete fici z jakého sméru pfichazi?

Pokud zvuk ptichazi zevnitt, je to zvuk toho, jak si néco
fikate?




Pokud ano, co si fikate?

Je onen zvuk silny, nebo slaby?

Je stereo, nebo mono?

Je zvuk zfetelny, nebo jaksi zastieny?

Jaka je jeho rychlost? Je rychly, nebo pomaly?

Je zvuk nepferuSovany, nebo prerusovany?

Jaka je jeho tonalita? Je vysoky, nebo nizky?

Ma ten zvuk néjakou melodii? Jakou?

Napada vas k tomu zvuku jesté néco?

Mite néjaké télesné pocity?
Pokud ano, pokracujte.

Zaznamenané zmény

Kde se ten pocit nachazi?

Je ten pocit silny, nebo slaby?

Jaké je vase svalové napéti? Kde se to nachazi?




Dala by se charakterizovat teplota toho pocitu?

Pokud ano, je studeny, nebo teply?

Je to spiSe pocit tézkosti, nebo lehkosti?

Dala by se charakterizovat textura vaseho pocitu?
Jako napt. hladky, drsny, ostry, pichlavy, obly, ...

Dala by se charakterizovat jeho tvrdost?
Jako napt. me¢kky a poddajny, tvrdy, ...

Je ten pocit staticky, nebo se néjak méni? A pokud se méni, jak
piesné?
Naptiklad rychlost zmény, odkud kam, ...

Napada vas k tomu pocitu jesté néco?

3. Analyticka Cast
3.1. Strach pied zkouSkou

VétSina lidi proziva obdobi blizicich se zkousek z hlediska celého Zivota jako sice kratky, ale
velmi nepfijemny cCasovy usek. Negativni pocity vychazejici z nejriiznéjSich obav cloveka
psychicky sraZi a misto, aby ho ponoukaly k vy$§im vykontim, produktivitu a efektivitu jeho
prace snizuji.

Nejsem v této situaci vyjimkou a v této Casti postupové prace se na vlastnim piikladu pokusim
prostfednictvim metody zmény submodalit negativni pocity, které vnimam, zménit.

3.2. Formulav premapovani

Ve sloupci jedna uvadim vSe podstatné, co vnimam z hlediska submodalit ve vztahu
k frustrujicimu ,,Strachu pfed zkouskami“, tedy nepiijemnou zkusenost.

Ve sloupci dvé naopak uvadim, co vnimédm ve vztahu k ¢innosti bez strachu, bez negativni
pocitl, v tomto ptipade jde o navstévu hokejového utkani.



Vidite néjaky vnitini obraz?
Pokud ano, pokracujte zde. Jinak piejdéte do
dalsi sekce.

Sloupec 1

Sloupec 2

V tom obraze pozorujete sami sebe, nebo jste jeho
soucasti?

Pozoruji sam sebe

Jsem jeho soucasti

Pokud je barevny, muzete popsat, jaké barvy tam
jsou?

Seda, bila, Cerna

Je barevny, cervena,
bila, modra

Je staticky, nebo pohyblivy?

Pohyblivy

Pohyblivy

Pokud je pohyblivy, pak jak rychle se hybe?

Velmi pomalu

Rychle, zména stfida
zménu

Je plochy, nebo trojrozmérny?

Plochy

Trojrozmérny

Je obraz omezeny, nebo neomezeny?

Omezeny

SpiSe neomezeny

Pokud je omezeny, je néjak zardmovany? Jak
presne?

Rozmazava se do
stran

Je obraz daleko, nebo blizko? Daleko Je docela blizko
Pokud je daleko, kde pfesné se nachazi? Pted budovou, kde
jsem pred tficeti lety
chodil do jazykové
Skoly
Je obraz jasny, nebo tmavy? Je spiSe tmavsi Jasny
Véci v obraze jsou ostré, nebo rozmazané? Rozmazané SpiSe  ostfej§i, ale

nikoliv zcela ostré

Napada vas k tomu obrazu jesté néco?

Mam na sobé Sedy
oblek

Barvy témér pulzuji,
ale nesttidaji se, spiSe
dopliuji a prolinaji




SlySite pri tom néco? | Sloupec 1 Sloupec 2

Pokud ano, pokracuje zde. Jinak prejdéte do

dalsi sekce.

Slysite ten zvuk jakoby zvenku, nebo vychazi| Je té¢sné vedle mne | Zevnitf 1  zvenku,

zevnitf vas? nelze jednoznacéné
zvolit alternativu, je
jakoby vSude

Pokud je zvenku, je daleko, nebo blizko?

Jde zvenku, zblizka

A pokud je daleko, muzete fici z jakého sméru
prichazi?

Zamnou

Piichazi odevsad

Pokud zvuk pfichazi zevnitt, je to zvuk toho, jak si
néco fikate?

Nepfichazi zevnitf,
uvnitf je ticho

Nedokazu
identifikovat slova, je
to  jakoby  ,zvuk
V obrazech™

Pokud ano, co si fikate?

Zvuk vyjadifuje néco
jako odhodlani, silu

Je onen zvuk silny, nebo slaby? Slaby Silngj$i, ne ale ve
smyslu ohluSujicim,

Je stereo, nebo mono? Mono Stereo, skoro bych
ekl kvadrofonni

Je zvuk ztetelny, nebo jaksi zastieny? Zastfeny Neni zastieny

Jaka je jeho rychlost? Je rychly, nebo pomaly?

Pomal3, tahnouci se

Je rychly, ponoukajici
k aktivité

Je zvuk nepferuSovany, nebo pieruSovany?

NepteruSovany

NepteruSovany,  ale

kolisavy

Jaka je jeho tonalita? Je vysoky, nebo nizky?

SpiSe vyssi

Je pfijemnd. Zvuk je
stfedni

Ma ten zvuk né&jakou melodii? Jakou?

Ne, je stale v jedné
toniné

Ma melodii,
jednoduchou a dobte
zapamatovatelnou,
opakujici se




Napada vas k tomu zvuku jesté néco? Neni libozvucny, | Piijjemné nabuzuje
spiSe  vtiravy a
neodbytny

Mate néjaké télesné pocity? | Sloupec 1 Sloupec 2

Pokud ano, pokracujte.

Kde se ten pocit nachazi? V rukou Od pasu nahoru

Je ten pocit silny, nebo slaby? Slaby Pomérné silny

Jaké je vase svalové napéti? Kde se to nachazi? Je zvysené a| Je zvySené a nachazi
nachazi se v |se V hrudi a v pazich
predlokti

Dala by se charakterizovat teplota toho pocitu? Je o néco vyssi nez | Hreje
teplota téla

Pokud ano, je studeny, nebo teply? Teply Teply

Je to spise pocit té¢zkosti, nebo lehkosti? Tézkosti Lehkosti

Dala by se charakterizovat textura vaseho pocitu? | Svirajici Piijemné drazdivy

Jako napt. hladky, drsny, ostry, pichlavy, obly, ...

Dala by se charakterizovat jeho tvrdost?| Spise tvrdy  a| Poddajny

Jako napt. m&kky a poddajny, tvrdy, ... nepoddajny

Je ten pocit staticky, nebo se néjak méni? A pokud | Je staticky Lehce se meéni,

se meni, jak piesne? prechazi ve vlnach

Napftiklad rychlost zmény, odkud kam, ... Z hrudniku do pazi a

naopak

Napadé vas k tomu pocitu jesté néco? Neni ptijemny, | Je piijemny, aktivizuje
vyvolava zdani
strnulosti

Z porovnani vysledkl vyplyva, ze prvotni vnimani urcité submodality v obou sloupcich je v
fad¢ pfipadii diametralné odlisné, pouze v né€kolika malo piipadech vSak je téméf shodné.

Kazdou submodalitu jsem zkouSel ménit a soucasné pii tom hluboce vnimat, co se s moji
psychikou déje. Naptiklad zména u barev pfindsela mimoradné silné vniméani zmény jevu —




ptechod barevnosti z Sedobilé na pestréjsi paletu vyznamné osvobozoval a dodaval pocit
optimismu a také aktivizoval.

Ovéril jsem si, Ze metodou zmény submodalit 1ze skutecné dosahnout vyznamné zmeény u
vnimaného vjemu.

Aby ke zmén¢ mohlo dojit, bylo potfeba neustdle myslet na to, co opravdu zménit chei a
neustale si opakovat, ze zménu opravdu zadam, ze jde o realny a usilovné pozadovany fakt.
Neékteré ze submodalit znénu nepfinasSely, naopak jiné ji vyvolavaly velmi vyznamné.

Pti ztrat¢ koncentrace ovSem Slo o zménu pocit'ovanou pouze formalné, proto se mi osvédcilo
postup odshora dolt dvakrat zopakovat.

Metoda fungovala pouze v piipadé, kdy jsem se dokazal do kazdé z uvedenych submodalit
plné vzit a prozivat ji skutecné, nikoli jenom jako néjaky fiktivni ptipad. Vyuziti kiizové
metody zahrnujici jak pozitivn€ vnimany jev, tak jev negativné vnimany, pfind$i moznost
hlubsiho uvédomeéni si sledovanych velicin.

Vysledky, kterych jsem dosahl, mne skutecné piekvapily, a to zejména v tom smyslu, ze
Clovek pii aktivizaci duSevnich sil je schopen metodou zmény submodalit dosdhnout
opravdové zmény ve vnimani ur¢itého jevu.

Aby metoda fungovala, je nezbytné neustale si uvédomovat, co je jejim cilem. Ve chvili, kdy
se cil jakoby vytrati, i¢innost metody se sniZuje.

4. Zaver

Prakticka aplikace metody zmény submodalit vede k pozoruhodné dobrym vysledklim uz pti
prvni aplikaci, pokud k ni ¢lovek pfistupuje s plnou vaznosti a s vysokym soustfedénim.
Metodu si nestaci pouze vyzkousSet, ale je tfeba ji cviCit a prohlubovat tak schopnost se
submodalitami pracovat.

Vnimani a prozivani kazdé submodality musi byt podlozeno vysokou koncentraci a vuli po
zméng.

Zmenit nezadouci vlastni emoce s destruktivnim nabojem na emoce, které nam naopak
pomohou piekonavat nepiijemné stavy a okamziky, je metodou zmény submodalit skute¢né
mozné, ale, jak je uvedeno vySe, je tfeba neustdle sledovat vytCeny cil — tedy skute¢nou
produktivni zménu.

Na pitikladu, kterym jsem si tuto skutecnost ovéfil, je pozoruhodnad zejména skuteCnost, ze
zména je pom&rné rychld a neznamend nijak mimofadné Usili, vyjma usilovného soustiedéni.
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