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Funkce vymluv je vzdalené podobna sniim, které snime s otevienyma o¢ima. Napfiklad, kdyZ si
predstavujeme, jak nam bude, aZ nas v praci povysi, jak oslavime zkousku, az ji udélame a dalsi
podobné co by, kdyby. Mozek nam timto poméaha vyrovnat se s horsi realitou a navodit si pfijemné
pocity i pfesto, Ze jsme zatim niceho nedosahli. Proto, kdyZ nemame penize, tak ¢asto premyslime,
co bychom si vSechno koupili, kdybychom méli penéz spoustu, atd. Jedna se o naprosto normaini
jev, jen je nutné umét dokazat rozeznat realitu od fantazie a chtit svych snll i dosahovat, ne je

pouze snit.

Vymluvy funguji na podobném principu. KdyZ je pro nés obtizné néfeho dosahnout, vymyslime si,
pro€ toho dos&dhnout nelze, abychom sami sebe presvédcili, Ze nejde o naSi neschopnost a lenost,
ale Ze cil nebylo mozné dosahnout za Zadnych okolnosti - tudiz to nemeélo smysl| ani zkou3et. Po
takovém ujisténi ndm je o néco Iépe. Vymluvy jsou vSak velmi nebezpe€né, protoZe nas obiraji o
silu potfebnou k cesté vpred, snizuji naSe sebevédomi a hlavné jsou navykové! To vSe navic vede
ke zhorSené schopnosti se vlastnim vymluvam branit, protoze, jak znadmo, aby byly pro nas vymluvy
€O nejucinngjsi, je nutné jim véfit - a jakmile jim véfime, vznika zaCarovany kruh, ze kterého neni
snadné uniknout.

Casty pfiklad z praxe:

Pred klukem stoji pékna holka a on ji ma oslovit, aby ji pozval na rande. Kdyz vSak ma dojit na véc,
najednou si zacne tento kluk fikat, Ze divka vlastné neni zase aZ tak pékné na to, aby to Sel zkusit.
Nebo snad dokonce neni ani jeho typ. No a co kdyz uz divenka nékoho ma?! Nebo je to fiflena na
penize, a on by proto u ni ani nahodou neuspél. A co teprve, kdyz kluka napadne, Ze jisté neni
dostatecné pékny a sleCna stoprocentné zabere jen na krasavce roku, tudiz by on se svym
obyCejnym obliCejem u ni urCité nezabodoval, tak co se snazit? Jen se ztrapni! Radéji bude lepsi to
zkusit na néjakou jinou a jindy, Ze... jenZe u jiné se to opakuje naprosto stejné, protoZe to vse, co

kluk fekl a ¢emu v té chvili dokonce i Vvéfil, jsou jen obyCejné vymluvy, které vytvafi jeho mozek, aby
podvédomé zazdil fakt, Ze se boji divku oslovit.

Nastésti existuje pomérné ucinna metoda, se kterou se Ize vymluv Uspésné zbavit. Nazval jsem ji
Metoda dvojité negace. Tato metoda je obzvlasté vhodna pro otrlé vymlouvace, ktefi nejrlizn&jsi
vytacky doslova sypou z rukavu, ale hodi se i pro lidi, ktefi maji zajem se naucit vSech svych vymluv

lehce a ucinné zbavit, ale zatim se jim pfilis nedafilo.
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Vratme se predtim jesté kratce k pfedchozi ukdzce mnoha neopodstatnénych ddvodd, pro¢ dotyény
mladik nemohl divku oslovit. Pokud byste klukovi, ktery se rad vymlouva, fikali, Ze se neni ¢eho bat,
Ze to zvladne a podobné&, mohlo by u otrlych vymlouvaci dojit jen k dalSim vymluvam, pro¢ to nejde.
Lidé totiz Casto hledaji pouze tu nejlehCi a nejkratSi cestu - a tu jim v totmo pfipadé vymluva nabizi.
K opacnému chovéani vSak dojde pfi snaze dokazat, Ze vymluva je opravnéna.

4

Néco jako: ,Rikas, Ze to nezvladnes, tak ukaz, Ze to nezvladnes!"

V takovém pfipadé nastane dvoji negace, jejiz vysledek bude pozitivni a povede k odstranéni
vymluvy!

Napriklad, pokud kluk neumi oslovit holku, protoZe se vymlouva, Ze nevi jak ji oslovit a netusi co ji
pak Fict, mlZze zkusit tuto svoji vymluvu odstranit nasledovné: Staci, kdyZ bude jeden tyden, kazdé
rano, oslovovat cizi sle€ny tak, aby doséhl vysledku, o kterém je pfesvédcen - to znamena, Ze
zamérné prijde za divkou a placne néjakou blbost, pfipadné fekne jen jednu vétu a pak se radégji
rozlouci a pljde si po svych. Je to jednoduché a na své cesté za zlepSenim bude tento kluk navic
postupovat bez jakéhokoliv stresu, protoze vlastné dokazuje, Ze ma svoji pravdu, o které je
presvedcen.

Pfestoze si vSak tento kluk bude kazdy den potvrzovat sva slova a zadnou holku nesbali, na konci
cviGeni dokaze bez problém0 holku oslovit a bavit se s ni — prvotni vymluva bude zcela odbourana.
NasSe podvédomi totiz zapracuje tak, Ze timto postupem odstrani potfebu hledat cestu pomoci
vymluv a vyvola v nas pozitivni pocit, zalozeny na realnych zakladech. Takze, kdyz jsme
presvédceni (vymlouvame se), Ze néco nedokazeme, tak pfi diikazu, Ze to doopravdy nedokazeme,
dostaneme pozitivni reakci - to znamena, Ze sami sebe podvédomé naprogramujeme, Ze to
dokdzeme. Zajimavé, Ze? Opravdu doporucuji vyzkouSet tuto metodu prakticky pfimo na sobé.

Jak uz jsem zminil, je skveélé, Ze dvoji negace nikdy nevraci zaporny vysledek. Bud se ujistite, Ze
jste méli od zaCatku pravdu a neSlo to, nebo naprosto odbourate svého straSaka (vymluvu). V obou
pfipadech jste vyhrali!

Ale at’ se tu nebavime jen o baleni, zkusime se podivat i na néco obycejnéjSiho.

V predchozim dilu serialu o sebevédomi jsem nabizel moznost, zvysit si sebevédomi tim, Ze se
naucite vyvolat usmeév na tvafi jinych lidi. Pod ¢lankem se po chvili opét objevilo par klasickych
vymluv, tocici se kolem fyzického vzhledu, ktery vSak nemél na spravné provedeni cvi¢eni Zzadny
viiv.

Napfiklad cituji: ,[...] pokud nejste model, prosté se cela ta snaha zméni akoréat v dalSi ztratu
sebevédomi [...]“ - cozZ byla jen zamaskovana vymluva, proc to radéji ani nezkusit.

Pomoci metody dvojité negace Ize takovy nazor jednoduSe rozbit. Staci, kdyZz si ¢lovék, ktery
cviCeni nevéri a hleda vymluvy pro¢ ho neprovést, vyzkouSi dosahnout opakované toho, co sam
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tvrdi. Staci tedy, at' se usmeje Ci zatvari alespon na deset lidi tak, aby u nich nenavodil ani
sebemensi naznak iusmévu - ale naopak od ostatnich sklidil na svoje pozitivni chovani negativni
reakci. Nic na tom neni, jen bude délat pfesné to, Cemu od poCéatku véfi. Jak to dopadne, je myslim
jasné :-D

DvojitA negace je skvély zplsob, jak v sobé potlacit vymluvy. Hledate-li dlivody pro¢ néco nemiize
vyjit, zkuste to nasledné provést tak, aby to zadmérné a opakované nevyslo! Vas mozek touto akci
dostane v kone¢ném dUsledku stejny pozitivni vysledek, jako kdybyste pouzili vymluvu, jen s tim
podstatnym rozdilem, Ze tentokrat jste pro svij rozvoj néco zasadniho udélali a posunuli jste se o
obrovsky kus dal. A to je velmi dilezité!
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