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Technika kotveni

Kotveni je technika zaloZzena na tzv. podminéném reflexu. Podminénym reflexem je
napriklad to, ze kdyz jedete autem a pfed vami se na semaforu rozsviti Cervena,
instinktivné zacnete brzdit. UZ to mate natolik zazité, Ze nad tim nemusite pfemyslet
a vyhodnocovat, co budete délat. Prosté automaticky Slapnete na brzdu. Vizualni
kotva ,Cervena barva na semaforu” spustila vase chovani ,seSlapnuti brzdy“. Tuto
reakci na pfislusnou kotvu se tedy musite nejprve naucit (zastaveni na ¢ervenou
nemame vrozeng), ale pak uz funguje automaticky bez racionalniho uvazovani a
rozmysleni. To je podminény reflex.

Kotvy spousti nejen chovani, ale také rizné pocity. Co kdyz vejdete do domu a
ucitite vani buchet, které pekla dfive vade babicka? Spusti ve vas tato viiné néjaky
pocit? A mozna se vam také zacnou sbihat sliny (vliv kotvy i na chovani), ackoli
dobfe vite, Zze buchty voni od sousedl a vas se to bohuzel netyka. Tady se jedna o
tzv. olfaktorickou neboli ¢ichovou kotvu.

Tentyz mechanismus zafunguje, kdyz spatfite na ulici policistu v uniformé. Okamzité
se spusti specificky pocit a mozna zménite i své chovani. Napfiklad znervoznite a
zrychlite chuzi nebo zménite smér. A to i kdyz zrovna neprovadite nic
protizakonného a policajtovi jste v tu chvili Uplné ukradeni.

Kotvy totiZ funguji automaticky, jakmile se na né jednou naucime reagovat ur€itym
zpusobem. A presné tohoto mechanismu nyni vyuzijeme zamérné pro spousténi vasi
potfebné schopnosti/emoce.

Jesté pred tim ale malinko teorie:



Co je to kotva?
Uz jste asi pochopili, ze je to impuls, ktery vyvola néjaky pocit nebo chovani. Tento
impuls muze mit 4 rizné podoby:

1.

Vizualni viem: Cervena na semaforu, policejni uniforma, roztomilé sténatko, ...
= néco, co vidite (nebo si to pfedstavujete).

Auditivni (sluchovy) vijem: houkaCka zachranky, znélka z reklamy, hlas vasi
mamy... = néco, co slysite (nebo si to fikate).

Olfaktoricky (€ichovy) viem: viiné buchet, pach benzinu, parfém blizkého
Clovéka... = néco, co citite nosem.

Hmatovy vjem: Objeti od druhého ¢lovéka, podani ruky, poplacani po
ramenou... = néco, co citite na téle.

Urcité misto: kostel, Skola, domov... | mista v nas vzbuzuiji urCité pocity a
chovani.

My nyni vyuzijeme hmatovou kotvu pro spusténi vasi potfebné schopnosti.

Postup vytvoreni kotvy

1.

Urcete si, jak presné bude vase kotva vypadat. MizZete si zmacknout urcité
misto na predlokti (tfeba pihu nebo znaménko). Mlzete si stisknout néktery
kloub na ruce (kloub prstl). Nebo obejmout zapésti dlani Ci prsty... Dulezité je,
abyste si zvolili hmatovy impuls, ktery jesté NEMATE S NICIM JINYM
SPOJENY. Tzn. pokud si normaln& nemackate $picku levého palce, mizete to
vyuzit jako kotvu. Je takeé dobré, aby vaSe kotva byla dobfe pfistupna pro
pozdéjSi pouziti. Poklepani na patu, stisk palce u nohy nebo Stipnuti se do
zadku tak nejsou uplné idealni. Kotvici gesto musite byt schopni pozdéji
pfesné zopakovat. Pokud se tedy tfeba budete Stipat do predlokti, musite se
Stipnout pokazdé na to samé misto a stejné silné. Zvolte si tedy svoji kotvu,
kterou budete svou schopnost spoustét.

Nyni se vrat'te ke schopnosti, kterou chcete posilit a rozvinout.
Vzpomente si, kdy jste tuto schopnost uz méli. Urcité najdete ve svém
dosavadnim zivoté situaci, kdy jste tuto vasi schopnost dokazali vyuzit.
Najdéte tedy konkrétni situaci z jakékoli oblasti Zivota. Pokud byste precejen
nenasli ve svém zivoté takovou situaci, pak si vzpomente na nékoho, kdo
pfislusnou schopnost ma. Pokud budete Eerpat schopnost od jiného Clovéka,
vzijte se na chvili do jeho kuze, pfedstavte si, ze chodite v jeho botach, ze jste
on/ona.



. Vzijte se do situace, jako by se déla pravé ted’! Prehrajte si v hlavé svou
situaci (nebo situaci vaseho znamého), jako by pravé ted probihala. Projdéte ji
od zacCatku do konce a vSimnéte si, jak se ve vas dana schopnost probouzi,
dosahuje maxima a zase se utlumuje. Je jisté spojena s néjakym pocitem,
jehoz intenzita roste, dosahuje vrcholu a zase klesa. Odzijte znovu tuto
konkrétni situaci a vnimejte vinu oné schopnosti a pocitu.

. Stisknéte kotvu tésné pred tim, nez dana schopnost dosahne vrcholu
intenzity. Nyni pfichazi moment, kdy danou schopnost napojime na pfedem
stanovenou kotvu (Cili stisknuti kloubu na ruce, pihy, Spi¢ky prstu apod. — jak
jste si stanovili na zacatku). BEhem toho, co si prfehravate v hlavé situaci,
stisknéte kotvu tésné pred tim, nez bude vasSe schopnost nejintenzivnéjsi.
Nebojte se, ze to netrefite. Nic se nestane, v nejhorsim pfipadé nebude kotva
fungovat a budete to muset zkusit znovu lépe. Podrzte kotvu par vtefin, nez
zacne intenzita vasi schopnosti zase klesat. Pak mlzete pustit. Proces
muzete pro jistotu parkrat zopakovat. Pro lepSi pochopeni kdy kotvu aktivovat
a kdy pustit se podivejte na nakres na dal$i strané.

. Otestujte kotvu, jestli funguje. Ve vasi mysli se zase presunte zpatky do
pfitomného okamziku (mlzete se otfepat nebo poskocit). Bez toho abyste
znovu mysleli na onu situaci, stisknéte kotvu a pozorujte, jestli v sobé citite
nabéh vasi schopnosti. Pokud ano, vSe funguje a kotva je spravné
nainstalovana. Mate své tlaCitko na aktivaci schopnosti. Pokud ne, zopakujte
proces a zkuste lépe umistit kotvu v €ase, nebo se jesté vice vzit do situace,
jako by se déla praveé ted.

. (Bonusovy krok) Podrzte kotvu a nechte prijit dalSi situace z vaseho
zivota do vasi mysli. Kdyz je kotva spravné vytvorena, zkuste ji chvili podrzet
a vyprazdnéte mysl. Po chvili se vam mozna vynofi dalSi situace a zkusenosti,
kdy jste disponovali onou zadouci schopnosti. Timto procesem si muzete tyto
zkusSenosti oZivit a s tim ozivit i danou schopnost.

. Pouzivejte kotvu ¢asto! Kotva je podminény reflex, a tudiz je naucena. Jako
vSechno, co se naucite a neupevnite, i kotvu muzete zapomenout a ztratit.
Proto ji pouzivejte, kdykoli mate pocit, Ze byste potfebovali vice dané
schopnosti.



Schéma kotveni:
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Na obrazku vidite, kdy stisknout a kdy pustit kotvu. Osa x znazorriuje Cas, tedy to, jak
plyne vaSe zkuSenost. Na ose y mame intenzitu pocitu a zelena kfivka v grafu nam
ukazuje, jak schopnost a s ni spojeny pocit zesiluje, dosahuje vrcholu a zase
zeslabuje. Pochopitelné jde o znazornéni néceho, co existuje jen ve vasi hlavé a
téle, tudiz moment stisknuti a pusténi kotvy budete muset odhadnout na zakladé
vlastnich pocitU.

Stejnym zplsobem si muzete vytvofit kotvu na jakoukoli jinou schopnost, ktera vam
v nékterych situacich chybi. Nicméné vam doporucuiji si to zatim nechat na pozdéji a
spiSe testovat a trénovat jednu kotvu, kterou jste si pravé vytvorili.
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