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KAPITOLA 1-CO JE SWISH PATTERN?

Swish Pattern je jedna z nejelegantnéjsich a nejucinnéjsich technik
neurolingvistického programovani (NLP). Vyvinul ji Richard Bandler —
spoluzakladatel NLP - a jejim cilem je rychla, hluboka a trvala zména
nezadoucich vzorcl mysleni, emoci a chovani.

»Svihnuti¥, které méni vée

Nazev ,Swish" (anglicky ,Svihnuti") vystihuje samotnou podstatu techniky:
namisto pomalého, pracného presvédcovani mysli dochazi k bleskurychlé
zameéné jednoho mentalniho obrazu za jiny — tak rychle, ze mozek nestihne klast
odpor.

Mozek mysli v obrazech, pocitech a zvucich. Swish Pattern mluvi pfimo jeho
jazykem. Technika vyuziva pfirozené neurologické drahy —a misto jejich
oslabovani je prosté presméruje.
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KAPITOLA 2 - K CEMU SWISH PATTERN SLOUZ|?

Swish Pattern je univerzalné pouzitelny nastroj pro zménu chovani. Nejcastéji se

pouziva v téchto oblastech:
* {. Zlozvyky a zavislosti: Koureni, prejidani, okusovani nehta,
prokrastinace.

* & Fobie a strachy: Strach z vy3ek, pavoukd, vefejného vystoupeni,
odmitnuti.

* ™ Negativni sebemluva: Vnitrni kritik, pochybnosti o sobé&, syndrom
podvodnika.

* £ Emocni reaktivita: Vybuchy hnévu, Uzkost ve specifickych situacich.

» i Motivace a vykon: Odkladani cviceni, studia nebo prace.

& Vztahové vzorce: Obsesivni myslenky, nezdravé reakce na partnera.

Proé¢ Swish funguje tam, kde vtle selhava?

Védoma vule je pomald a vyCerpatelna. Swish Pattern pracuje na Urovni
nevédomych mentalnich programU - tam, kde se skutec¢né vzorce chovani tvori
a udrzuji. Vysledna zmeéna proto nepotrebuje kazdodenni védomeé usili.
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KAPITOLA 3 - JAK SWISH PATTERN FUNGUJE

! Pred zahajenim: Usadte se pohodIné na klidné misto. Technika vyZaduje
plnou pozornost. Doporucuje se provadeét ji s koucem, zejmeéna poprve.

1. Identifikujte spoustéc¢: Co presné vidite tésné predtim, nez zareagujete
postaru? Vytvorte si zivy obraz vlastnima ocCima.

2. Zkontrolujte funkénost: VVyvolava obraz dany pocit (chut, Uzkost)? Pokud
ano, je to spravné. Ted udélejte ,Break” — spocitejte zZidle v mistnosti, abyste
odvedli pozornost.

3. Vytvorte obraz cile: Predstavte si sebe jako Clovéka, ktery uz stary vzorec
nema. Vidite se zvenku (jako na fotce), vypadate spokojené a silné.

4. Priprava platna: Predstavte si velky obraz spoustéce. Do jeho dolniho rohu
dejte malou, tmavou miniaturu cilového obrazu.

5. Provedeni ,,SWISH!“: Rychle zaménte obrazy. Spoustéc zmizi v dalce, cilovy
obraz se okamzité zvétsi a rozzari pres celé vase vnitrni zrakové pole.

6. Preruste stav: Po kazdém ,Svihu" otevrete oCi a myslete na néco jiného.
7. Opakujte 5-7x: Pokazdé zrychlete.

8. Kontrola: Zkuste si vybavit plvodni spoustéc. Jde to tézko? Citite klid? Pak
technika zafungovala.
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KAPITOLA 4 - NEUROLOGIE V POZADI

Swish Pattern vyuziva neuroplasticitu — schopnost mozku prepisovat své drahy.
Kazdé opakovani posiluje cestu k novému ja a oslabuje tu starou.

.Neurony, které se aktivuji spolecné, se spojuji dohromady.”

— Donald Hebb, neurovédec

Rychlost je klicova, protoze aktivuje amygdalu jinak nez logické premysleni.
Mozek se nestaci branit a nova asociace se zakotvi hluboko v identité.

KAPITOLA 5 - CO VAS CEKA PRI NASIi SPOLUPRACI

Pfipraveni na trvalou zmeénu? Swish Pattern je nejucinnéjsi s privodcem, ktery
pohlida spravné nastaveni obrazl a intenzitu procesu.

e Individualni pfistup v bezpecném prostredi.
e Sezeniv délce 60-90 minut (osobné i online).

e Kombinaci s dalsimi NLP technikami pro maximalni efekt.

Domluvme si prvni, bezplatnou konzultaci:

© sarka@tvojezdroje.cz | R, 724 031678
@ tvojezdroje.cz
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TésSim se na nasi spolecnou cestu
k vasim vnitfnim zdrojum.

Mgr. Sarka Prokesova
NLP & Systemicky kouc
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