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ACCESS BARS:

Lék pro unavené mamy i zlobivé déti

VITE, ZE EXISTUJE LEK, KTERY NABUDI | NEVYSPALE MAMY, A NAOPAK ZHARMONIZUJE
PRETAZENE DETI? KTERY ZVEDNE NALADU PREPRACOVANYM TATINKUM A NERUDNE
DEDECKY NAUCT VYCHAZET S VLASTNIMI VNOUCATY? JMENUJE SE ACCESS BARS

A DOPRAT SI JEJ MUZETE | VY!

PRIFRAVILA: JANA POTUZNIKOVA

" etodda Access Bars
¢ " se zrodila v Americe
v roce 1990, kdy ji
I jako ,,prici s energii*
— zadal poudivat Gary

Douglas, ktery zaloZil i Access Conscious-
ness (AC), sonbor kou@ovacich nistrojis,
a juko jeden z nich definoval privé
»masaZ hlavy” Access Bars (AB). Tenhle
pan se zabyval tim, proé jsme ve vétsing
vici tak zacykleni, proé nedokiZeme mil
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dost energie a bjt Slastndjsi, a uvédomil
si, ze bychom poticbovali zadit prucovat
na zpiisobu, jukym se na véci divime, juk
je hodnotime a s jakymi predsudky predji-
mdme tieba stile se opakujici komplikace
ve svém ZivolE (kieré sc opakuji s o to vaI5
jistotou}. Prostd kdy? ofekivite prisvih,
prijde pridvih. Mime totiZ naudeny néjaky
zpiisob, juk se divime na svét kolem sebe,
jak ho piedvidéme, Jsou tu ngjaké vzoree
chovani z rodiny i vlastni zkusenosti z mi-

nulosti a ty formuji to, co délime ted, coZ
Euslo vytviti ne pravé optimisticky pohled
na kdejakou situaci. K tomu se bojime, co
o nas Fikaji ostutni, délime véci s ohledem
na dalsi lidi, ale na sebe ohledy nebereme
4 jsme... vite kde, % ano? Puk &eie tenhle
&linek a Fikite si: To je presny, ale co

s tim? A ji vim midu Fict: Aceess Bars

na vis! Na momentdlni pfetizeni i juko
tileva od toho, kdyZ vis suzuji dlouhodobé
preblémy.

Nejde o problém, jde

o moment jeho vzniku
»lukékoli problémy, af uz dlouhodobé,
&i kritkodobé, jsou zpisobeny néjakym
nasim dhlem pohledu, ktery je ulozen

v buiikiich naseho (8la,* zaéini vysvétlo-
vat [vana Faber, Ceska Zijici v Holandsku,
juZ v nis patFi ke &pigkdm v Access Bars,
Ano, to jsou ty takzvané vzoree chovi-
ni. A Aceess Bars privé tyto vzorce

a zucykleni z bunék naseho t2la uvolfiuje
spousiénim ,burs’ - dotekem na uréitych
bodech na hlavé. TakZe, af uZ jsou to
problémy, které jsou dlouhoedobé, ancho
prévé vzniklé, viechny maji ziklad v n&
jakém postoji, ktery jsme zaujali. Access
Bars ty problémy nefedi, ale jde tam, kde
jsme se zasekli, n odstraiiuje omezeni,
které ten problém vytviFi, vysvétluje
Ivana Faber. A tim také rovnou odpovidd
n& otiizku, proé metodn Access Burs
funguje okamZité — nikdy ji nezajimaji
analyzy problému, ale soustfedi se na
moment, v némz problém vznikl, a ten
pomoei dotckii na spravnych bodech
dokiZe ,,vymazat", ,,Nezabyvime se tedy
pfimo problémy, ule odstrafiujeme iihly
pohledu, zivéry a vzorce, je je zpiisobuji,
uniz bychom védomé védéli, které vzorce
to jsou. Dokenee ani nemusite Fict, s &im
prichizite! dodivi dalsi dlevnou vée

Ivana Faber.

Dokonale vymazana hlava
»Jako firemni koucka a midma dvou déd
jsem si uvédomovalu tlaky, kterym jsme
vystavoviny kaZdj den. Af v zaméstniini,
ve vztahu k podiizenym i nadvizenym,

&i ve vatahu k partnerovi a détem. Tlaky,
které piijdou zvendi, i tlaky, kieré si
vytviFime uvnitf sehe - byt aspod trochu
dobrd mima, viechno zvlidat v klidu, byt
v pohodé...* vyprivéla mi pro zménu Kat-
ka Koskovi, spoluzakladatelka liberecké-
ho centra Access Consciousness, kierou
zndm uZ roky a kieri posledni dobou za-
¢ala ziFit spoustou energie. ,,ZaZit Access
Bars bylo juko zaZit naprosto dokenaly
vimuz pretizené hlavy. Ulevu. Uvolnéni.
A spolu s tim pfigel i trochu jiny pohled
na Zivot. Gary Douglas totiz iikd, Ze

KDO VAM DA TY
NEJLEPSI ,,BARS“
NA SVETE?

Pokud vam jde jen 0 momentainl
Ulevu, klidn& se miiZete abrétit s 23-
dosti 0, bars* na kamaradku po jed-
noduchém kurzu. Nebo to nautte své
détll . Jsem vdééna, 2e ob2 moje déd
metedu umi. M3y tak dostat bars!
kdykoli se to hodi v rAmc] rodiny.

A priveé v rodiné Je to tiZashy prostie-
dek, jak o sebe petovat, jak si byt biz.
MiiZe to byt velkym pfinosem pro
vzijemnou komunikaci, Diky Access
Bars nenf tfeba a tolik miuvit o kon-
filktnich situacich, které zaZfvite,
Zviast kdy? jsou déti malé nebo kdy?
Je manzel introvertni a t&ko se dall
0 to, co se jim stalo, co se jich dotklo.
Pak je moiné si ulevit b&hem pdi
hodiny touto technikou, coZ je pro
mnohé z nds snazsi a rychlefil nez
analyzovat néjakou sloZttou situaci
plnou emocf a argumentovat, vzka-
2uje vana Faber. Ale méte-li pocit, 3e
by vém pomohla systematickd price,
e méte dlouhodobé a hivboko
uloZené problémy, hledejte ziautens
facilitatory. ,Prosli vice tréninky, mai
bohaté zkuSenasti a paskytnou

vice prostfedki pro danou situaci
dodivd lvana Faber.

"

Odstranuji se

thly pohledu,

zévér?'
a vzorce, které
Je zptisobuji.

nepotfebujeme divat vécem nilepky,
prifazovat jim negativni nebo pozitiv-
ni niboj, protoZe jukmile to jednou
udélime, uzavieme cnergii té situace &
osoby a uZ ji nemiZeme vnimat jinak.
Kdyz napfiklad o nédem Feknu, Ze jeto
na levadku, tézko na to mévnutim kou-
zelnéhe proutku zménim jen tak ndzor.
Mectoda Access Burs nim ddvd moZnost
sniZit tlak kelem dané situace, a tim
ziskat neutralitu viéi danému tématu,
Je oviem na nis, jestli svou hlavu opét
zusckdme argumenty, nebo zda vyuZije-
me vznikléhe prostoru a najdeme jiny
tthel pohledu,” Fiki koudka. Typickeu
situaei je tfeba to, kdyZ vas nékdoe kriti-
zuje nebo manzel stoji u lednicky a na-
ddvi, ¢ tam nic neni. Obvykle by vis
to zranilo, dalo by viim to néilepku té,
kterd ,,neni schopni ani nakoupit™. Ale
meloda Access Burs vam dovoli nebeat
si to osobné&, mivnout nad tim rukou

a nechat partneriv problém s prizd-
nou lednikou jen jeho problémem.
Access Bars viim podle Katky Koskové
pomdZe olevfit energii kolem toho,

v &em jste zamotand, co vis zadupivi
do zemé. Di vim moZnost délat dunou
véc tak, jak skuteéné cheete. Doda

vim silu nechat odejit véci, které vim
ublizuji. Vriti vis k vim samotnym,

k vlastnim pocitiim zbhavenym ndzoriy
druhych i pfedsudka. Di vim Ganci zis-
kat zpitky intuici, s niZ jsme se viichni
narodili, ale kterou jsme ped navalem
Zivola zadupali do zemé, protoZe nchy-
la dostateéné raciondlni.

32 bodii, 32 , bars*

Jak to funguje pfi samotné ,,masdzi*?
Jde o encrgetickou prici se 32 body
rozmisténymi na konkrétnich mistech
hlavy. LeZite na pohodlném lehitku,
praktikant éi facilititor sedi za vimi

a dotykd se hlavy na vytipovanych
bodech. ,,Kazdé misto pak souvisi

s riznymi (ématy - jsou mista, kde se
kumuluje komunikace, strach, sebevé-
domi, penize, kreativita... A podle toho,
co vis pravé obrazng tripi, se s nimi dé
pracaval. Viechno se déje jen skrze Ich- »
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