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Jak podvedomi

FyF v s e

ridi vas zivot

Jak pfistihnout autopilota z détstvi pfi praci a udélat
prvni maly krok jinak, nez veli stary vzorec.

Kouéka - expertka na praci s podvédomim, emocemi a regulaci nervového systému 1 Pficina. Ne symptom.
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//  Na uvod

Kdo ve vas
vlastne rozhoduje?

Na Novy rok si slibite, Ze zpomalite. V bfeznu
mate kalendar plny jako loni. Slibite si, ze
tentokrat reknete ne, a pak slySite sami sebe:
,Jasné, udélam to.”

VétsSina z nas Veéri, ze zivot fidi rozhodnuti. Ve
skutec€nosti ho fidi hlavné to, co délame automaticky,
kdyz se zrovna nerozhodujeme: jak reagujeme na tlak,
na kritiku, na pochvalu, na ticho. Tyhle reakce se naucily
davno predtim, nez jsme uméli Cist.

Podvédomi si neklade otazku, jestli je vam dobre. Klade
si otazku, jestli prezijete. Proto se drzi toho, co zna, i
kdyz vam to davno neslouzi.

Tento prlvodce navazuje na prednasku, kterou jezdim
prednaset do rliznych mést. Napsala jsem ho, abyste
mohli doma v klidu projit, co se ve vas déje, a vyzkouset
si prvni kroky ke zméne.

Daniela Buzkova

Vv TOMTO PRUOVODCI NAJDETE
odkud se berou automatické reakce

proc¢ vile nestaci a kdy pod tlakem
vypina

pét podvédomych sabotérd a jak je
poznat

test: kolik vaseho zivota ridi
autopilot

tfi cviCeni na kazdy den

CHCETE ZACIT HNED?

Cviceni Maly krok mimo najdete na
strané 7. Staci na néj minuta denné a

zacit mlzete jesté dnes.
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01 Autopilot

Autopilot, ktery vznikl
Vv detstvi

V prvnich letech Zivota mozek ditéte nasava svét
bez filtru. Schopnost fict si ,tohle o mné neni
pravda” pfichazi mnohem pozdéji: prefrontalni
klra, ktera fidi planovani a sebekontrolu,
dozrava zhruba do pétadvaceti let.

Dité proto nehodnoti, jen uklada. Co se doma délo
opakované, to se stane pravidlem. Kanadsky
neurovédec Donald Hebb popsal princip, ktery se
dodnes cituje: neurony, které se aktivuji spolecng, se
spolu propoji. Kdyz jste jako dité opakované zazivali, ze
vase potreby jsou pro okoli problém, nervovy systém
propojil ,moje potfeby"” s ohrozenim. V dospélosti pak
reagujete stejné, i kdyz to v noveé situaci nedava smysl.

Tri vrstvy podvédomych vzorc(

Vztahové vzorce vznikaji nejdriv, v kontaktu s lidmi,
ktefi o nas pecovali. Reakcni vzorce jsou automatické
odpovédi na spoustéc: nékdo utodi, jiny ztuhne, dalsi se
snazi zalibit. Vzorce identity jsou véty o sobé samych:
»,Musim v§echno zvladnout sam.” ,Nesmim se prosadit.”
Funguiji jako sebenapliujici proroctvi, protoze filtruiji,
¢eho si vS§imneme.

Jak podvédomi fidi vas zivot

PROC VULE NESTACI

Vle bydli v prefrontalni kdre.
Neurovédkyné Amy Arnsten z Yaleovy
univerzity popsala, ze uz mirny akutni
stres tuto oblast rychle oslabi a fizeni
prevezmou starsi, automatické casti
mozku. Pod tlakem tedy rozhoduje

vzorec. Pevné predsevzeti funguje
hlavné ve chvilich, kdy ho
nepotrebujete.
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02 Termostat

ProC se vracite
na starou uroven

Kazdy z nas nosi v sobé vnitfni termostat. Je na
ném nastaveneé, co je pro vas normaini: kolik
smite vydélat, kolik odpocivat, jak se k vam lide
sméji chovat a kolik toho musite unést sami.

Kdyz realita tohle nastaveni pferoste, systém ji stahne
zpatky, stejné jako termostat vypne topeni, kdyz je v
mistnosti tepleji, nez ma byt. Proto po rekordnim mésici
Casto nepfichazi radost, ale strach, ze o vSechno
pfijdete. A proto se po hezkém obdobi ve vztahu
najednou objevi hadka, kterou nikdo neplanoval.

Zvenku to vypada jako sebesabotaz. Zevnitr je to
ochrana: nervovy systém povazuje za bezpecné to, co
zna, i kdyz to boli. Neznamé, i kdyz je lepsi, vyhodnoti
jako riziko.

Znam to i zevnitr

V roce 2008 jsem vedla vlastni firmu a zaroven resila
zdravotni kolaps a vztah, ktery mi bral silu. Védéla jsem,
co bych méla délat: odpocivat, delegovat, nastavit
hranice. Télo se ale pod tlakem spoustélo dfiv nez
rozum. Teprve kdyz jsem ten mechanismus zacala
rozpoznavat, dokazala jsem vztah ukoncit a zménit, jak
firmu vedu.

4

Dlouhodobé nedokazete zit
nad tim, kym si v hloubi
myslite, Ze jste.

KDY ZMENA DRZi

Kdyz se posune nastaveni termostatu,
ne jen teplota v mistnosti. V praxi to
znamena uvolnit emoci, ktera stary
vzorec drzi, a dat télu zkusenost, ze
nova uroven je bezpecna.

Jak podvédomi fidi vas zivot www.danielabuzkova.com


https://danielabuzkova.com/

03 Podvédomi sabotéri

A\V4 V 4 (o] \YI AR 4 V 4
Pet saboteru, kteri ridl
vas den
Sabotér je ochrance, ktery zastaral. Kdysi vam pomohl obstat, dnes vam stoji v cesté.

Nechce vam ublizit, chce vas udrzet tam, kde to zna. Vétsina lidi v sobé pozna dva nebo
tri.

SABOTER A JEHO HLAS CO CHRANI JAK HO POZNATE V ZIVOTE

Vykonny Chrani hodnotu pres vykon. Neumite odpocivat, radost z Uspéchu

Jesta to neni dost dobré. " vydrZi jeden den a pak hledate dalsi
latku.

Pecujici Chrani misto mezi lidmi pres sluzbu Vase potreby jsou vzdycky az na konci

Kdy? to neud&lam ja, druhym. seznamu. Unava, kterou spanek

nikdo.” nespravi.

Ostrazity Chrani bezpeci pres kontrolu. Planujete vSechno, kontrolujete dvakrat,

Co kdy? se néco pokazi?" tézko se poustite do nového.

Tichy Chrani bezpeci pfes neviditelnost. Napady, které nikdy nezaznély.

Hlavné nevyénivat.” Ustupujete, i kdyz vite, Ze mate pravdu.

Loajalni Chrani sounalezitost s rodinou. Strop, ktery si nedovolite prorazit, a vina,

.Nemam pravo mit se lip kdyZ je vam dobre.

nez oni."”

Sabotéri mluvi nejhlasitéji ve chvili, kdy se
chystate udélat néco nového. Proto je dobré je
znat dfiv, nez pfijde rozhodnuti. Pojmenovany Kdyz sabotéra zaslechnete, nebojujte s nim.

sabotér uz neni hlasem pravdy. Je to stary Pojmenuijte ho (,aha, Ostrazity”) a zeptejte se,

hlidag, ktery déla svou préaci. ¢eho se boji. Pak udélejte o kousek mensi
krok, nez jaky vam hlava veli, a u toho
prodluzte vydech. Télo tak zazije, Zze se nic

JAK S NIMI MLUVIT

zlého nestalo.
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04 Test

Kolik vaseho zivota
ridi autopilot?

U kazdého tvrzeni zakrouzkujte, jak Casto pro vas plati. Body nakonec sectéte.

skoro

nkdy ~ obcas  casto
1 Vim, co bych mél/a udélat, a stejné udélam to, co vzdycky. 0 1 2
2 Slibuji si zménu, ale po par tydnech jsem zpatky ve starém rezimu. 0 1 2
3V urcitych situacich reaguiji siln&ji, nez bych chtél/a. 0 1 2
4 Opakuji se mi stejné situace, jen s jinymi lidmi. 0 1 2
5 Kdyz se mi dafi, Cekam, kdy pfijde problém. 0 1 2
6 Odkladam rozhodnuti, i kdyz vim, co chci. 0 1 2
7 Odpocinek mi nejde bez pocitu viny. 0 1 2
8 Rikam ,ano" i kdyz chci Fict ,ne". 0 1 2
9 Moje télo zareaguje dfiv nez hlava: stazeny zaludek, buseni srdce. 0 1 2
10 Mam pocit, Ze ziju podle pravidel, ktera jsem si nevybral/a. 0 1 2

0-6 Ridite vétsinou vy
Autopilot vam slouzi, ne naopak. Cvi¢eni vam pomohou si to udrzet i ve vypjatych obdobich.

7-13 Autopilot ma silné slovo
V nékterych oblastech rozhoduji staré vzorce. VSimejte si, kdy prfesné se spoustéji, a zkuste u
toho pojmenovat sabotéra.

14-20 Zivot vede vzorec
Vase védoma rozhodnuti prohravaji s nau¢enymi reakcemi. Nejde o slabou vdali. Na 15minutovém
hovoru zdarma spolu najdeme, kde zacit.

Test neni diagndza. Je to orientacni zrcadlo, které vam pomuUze zachytit, jak silné vas v tomto tématu fidi podvédomé vzorce.
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05 Cviceni

Cviceni na kazdy den

Autopilota neprepiSete jednim rozhodnutim.
PrepiSete ho tim, Ze ho budete opakované
pristihovat pri praci a date télu novou zkuSenost.

Kdo pravé mluvi? kdykoli béhem dne
Kdyz zaslechnete vnitini hlas, ktery vas tlac¢i nebo brzdi, zastavte se a pojmenujte ho jménem
sabotéra. Pak se zeptejte: Ceho se boji? Odpoveéd si nemusite zapisovat. Staci, ze ji uslySite.

Vecerni previjeni s minut
Vecer si vybavte tfi chvile dne, kdy jste reagovali automaticky. U kazdé si vS§imnéte, co se délo v téle
tésné predtim: stazeni, horko, tlak. Té&lo je prvni signal, Ze vzorec se spousti.

Maly krok mimo 1 minuta denné

Vyberte si jednu drobnost, kterou udélate jinak nez obvykle: feknete ,rozmyslim si to” misto ,ano”,
odejdete z prace o deset minut dfiv. U toho dvakrat pomalu vydechnéte. Malé kroky nervovy systém
nevyhodnoti jako ohrozeni.

Zména se nepozna podle toho, co si o0 sobé myslite. Pozna se tak, Ze v situaci, ktera vas driv

spolehlivé rozhodila, zareagujete jinak a nemusite se k tomu nutit.

MOJE POZNAMKY
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/| Zavér

Vedet nestaci. Ale je to zacatek.

KdyZ rozumite tomu, pro€ reagujete po staru, prestanete se za to obvinovat. Tim se
uvolni prostor pro zménu.

U nékterych vzorcl staci je uvidét. Jiné drzi emoce uloZzend v téle a ta se vysvétlenim nerozpusti. Tam
pracuji: s mechanismem, ktery reakci spousti, propojenim podvédomych vzorcd, emoci, télesné
paméti, nervoveho systému a vnitini stability.

»Zazil jsem opravdu hluboké procesy, které mé posunuly vic k sobg, prohloubily mi sebevédomi a
zlepsily mi pohled na zivot."

Radek Elkner - individualni sezeni

DOPORUCUJI ZACIT TADY

Konzultace 15 minut

zdarma

Reknete mi, co se u vas opakuije.

ZjiStflT]e, jestli a ]ak vam mQzu naskenujte a vyberte
pomoci. termin

Objednat zdarma

HLOUBKOVA SPOLUPRACE
Balicek sezeni
3-5:10 sezeni

7 500 K¢, 12 000 K¢ nebo 25 000
K¢ (10 sezeni + proxy). Pro téma,
které chcete dotahnout do konce.

Objednat balicek

nebo zavolejte

PRVNi SEZENI
Vstupni konzultace
3 000 K¢ - 50 minut

Zmapujeme vase téma, najdeme,
co reakci spousti, a doporucim naskenuijte a
dalsi postup. Osobné nebo online. Za eI

Objednat telefonicky

INDIVIDUALNI VIP SPOLUPRACE TR
Transformaéni 1:1 ﬁg '
. I *ﬁ-#-.r ;
na miru vam e et
Pro témata, ktera se dotykaiji vic [=]frer=ai

oblasti najednou. Zac¢indme 30min  naskenujte a vyberte
hovorem zdarma. termin

Domluvit VIP /

Chcete mé zazit osobné? Pozvéte mé do svého mésta.

Prednasku ,Jak podveédomi Fidi vas zivot" pfivezu do vasi firmy, spolku, skoly nebo
komunity. V Cesku i v Polsku, téma pfizp(isobim vasemu publiku.

Zavolejte nebo poslete SMS Polsko Napiste mi
+420 602 264 143 +48 508 171 414 daniela@danielabuzkova.com
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5 DANIELA BUZKOVA

Na'ay,

PriCina. Ne symptom.

Pomaham lidem, kterym se opakuji stejné
psychosomatické, emocni nebo vztahové
potize. Pracuji s nervovym systémem, télesnou
paméti stresu a podvédomymi vzorci.

www.danielabuzkova.com
daniela@danielabuzkova.com
+420 602 264 143 - +48 508 171 414

Instagram @danielabuzkova

DALSi PRUVODCI

Privodce zdarma - Kdyz hlava vi, ale télo reaguje postaru - stahnout
Jak podvédomi Fidi vase vztahy

Jak podvédomi fidi vas byznys a vztah k penézim

Podvédomi a zdravi

Co si od nas déti berou, i kdyz to nechceme

Pro¢ nedokazete vypnout ani o vikendu

Cena zacina uvnitf

Al a podvedomi

Emoce a podvédomi ve firme

Co fidi toho, kdo Fidi

Z CEHO PRUVODCE VYCHAZI

Donald O. Hebb: The Organization of Behavior (1949) - Amy F. T. Arnsten: Stress signalling pathways that impair prefrontal cortex, Nature
Reviews Neuroscience (2009) - John Bowlby: Attachment and Loss - Bruce Lipton: Biologie viry - Stephen W. Porges: The Polyvagal Theory
(2011) - Sabotéfi vychazeji z péti archetypl mé Diagnostiky podvédomi - vlastni praxe od roku 2011.

Tento prvodce ma vzdélavaci charakter. Nenahrazuje psychoterapii, lékaf'skou péci ani diagnostiku. Pfi zdravotnich potizich se obratte na
svého lékare.
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