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Genialne NLP. 
Myśl i działaj 
jak człowiek sukcesu

Zrealizuj w³asny przepis na sukces

• Przyci¹gaj pozytywnie myœl¹cych ludzi i korzystne wydarzenia
• Œwiadomie wp³ywaj na Twoje otoczenie
• Naucz siê stosowaæ najskuteczniejsze techniki NLP

Geniusz tkwi w NLP

Wielkich rzeczy dokonuj¹ ludzie tacy jak Ty. Potrafi¹ ³atwo za¿egnaæ zarówno kryzys 
w ¿yciu zawodowym, jak i pomyœlnie rozwi¹zaæ konflikt w ¿yciu prywatnym. Wprowadzaj¹ 
zmiany, które na zawsze na lepsze odmieniaj¹ ich kariery i zwi¹zki. Maj¹ odwagê forsowaæ 
swoje zdanie i wiedz¹, jak to robiæ. Szybko przekonuj¹ innych do swoich racji i realizuj¹ 
wszystkie plany. Jak? Nauczyli siê stosowaæ genialne zasady programowania 
neurolingwistycznego.

Widzisz siê w tym elitarnym krêgu? To doskonale, oto pierwszy krok do b³yskotliwej 
zmiany w Twoim ¿yciu. Proponujemy Ci zestaw narzêdzi i technik, które pomog¹ zmieniæ 
niekorzystne wzorce myœlenia oraz zachowania – z których mo¿esz nie zdawaæ sobie 
sprawy - i wprowadziæ nowe, pozytywne i konstruktywne sposoby, by ulepszyæ dowolny 
aspekt Twojego ¿ycia.

• Co kryje Twój nieœwiadomy umys³ i jaki masz z tego po¿ytek?
• Jak kontrolowaæ sposób myœlenia, by osi¹gn¹æ sukces?
• W jaki sposób u¿ywaæ sprzyjaj¹cych Ci sposobów komunikacji?
• Czy jêzyk cia³a mo¿e staæ siê Twoim sprzymierzeñcem?
• Na czym polega elegancka perswazja i jak j¹ stosowaæ?
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yobra� sobie, �e Twój umys� to kalejdoskop, w którym przez
lata samoistnie tworz� si� wzory ze znajduj�cych si� w nim
szkie�ek. Jedno poruszenie kalejdoskopem i powstaje jaki�

wzór, kolejny ruch — i poprzedni wzór zamienia si� w zupe�nie inny.
Gdy wydaje si�, �e wzór ze szkie�ek pozostanie niezmieniony, kto�
znów poruszy kalejdoskopem, tworz�c na jaki� czas kolejny, nowy
wzór. Takie samoistne tworzenie wzorów mo�e trwa	 latami, a�
w ko�cu Ty zdecydujesz si�, by wzi�	 kalejdoskop w swoje r�ce
i kreowa	 w�asne wzory. Zadziwiaj�ce, �e wystarczy jeden ruch, by
kolorowe szkie�ka u�o�y�y za ka�dym razem inny, ciekawy wzór.
Trudno�	 w zabawie z kalejdoskopem polega na tym, by wybra	
wzór, który jest najpi�kniejszy, a odnosz�c owe wzory do sposobów
my�lenia, wybra	 ten, który jest najbardziej skuteczny i przydatny.
Co takiego znajduje si� wewn�trz kalejdoskopu, �e umo�liwia powsta-
wanie tak wielu ró�nych wzorów?

Co kryje Twój nie�wiadomy umys�
i jaki masz z tego po�ytek?

Wzory, które uk�adaj� si� w Twoim kalejdoskopie, obrazuj� to, co my-
�lisz o sobie i o tym, co spotyka Ci� w �yciu. Do wzorów zaliczamy:

W
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� warto�ci:

� co dla Ciebie jest wa�ne,

� jak wa�ni s� dla Ciebie inni ludzie, rzeczy, miejsca, informacje
i dzia�ania, których si� podejmujesz,

� warto�ci wewn�trzne (zwane tak�e metaprogramami);

� pogl�dy:

� co s�dzisz o sobie i innych,

� Twoje s�dy, oceny oraz analiza sytuacji.

Co jest dla Ciebie wa�ne?

Co, tak naprawd�, liczy si� dla Ciebie w �yciu? Mo�e praca? Co
w pracy daje Ci satysfakcj�? Co jest dla Ciebie wa�ne w relacjach
z partnerem lub partnerk�, bli�sz� i dalsz� rodzin�, przyjació�mi
i znajomymi? Sk�d p�yn� odpowiedzi na te pytania? Czy pochodz�
z umys�u, czy z serca? Odpowiedzi te to w�a�nie Twoje warto�ci. S�
dla Ciebie na tyle wa�ne, �e jeste� w stanie walczy	, by je zachowa	.

Wracaj�c do poprzedniej kwestii: czy jeste� ca�kowicie pewien, co
jest dla Ciebie wa�ne? Czy ton g�osu, którym zadajesz sobie powy�sze
pytania, pasuje do okre�le�, które uwa�asz za wa�ne? Czy mo�e
sugeruje on, �e to, co Ty uwa�asz za wa�ne, jest Ci przez kogo� lub
co� narzucone? Pomi�dzy warto�ci� narzucon� a tak�, która powstaje
na skutek samodzielnego wyboru, jest wielka ró�nica. Mo�e rzadko
zadajesz sobie pytanie o �ród�o Twoich warto�ci, ale odpowied�, któ-
rej udzielasz, mo�e by	 przyczyn� Twoich �yciowych niepowodze�.
Zapewne s�dzisz, �e aby odnie�	 sukcesy w �yciu prywatnym i zawo-
dowym, wystarczy wyznaczy	 sobie cele, obmy�li	 plan ich realiza-
cji, a potem je realizowa	. Ale gdyby to by�o tak dziecinnie proste,
czy nie robiliby tak wszyscy?

Czasami nie jeste� �wiadom wielu rzeczy, które s� dla Ciebie wa�ne.
Nie s� to rzeczy materialne, które �atwo zdefiniowa	. W pogoni za
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karier�, pieni�dzmi, poszukiwaniem
partnera, szcz��ciem czy uznaniem
ze strony innych �atwo mo�esz stra-
ci	 z oczu to, co jest dla Ciebie na-
prawd� wa�ne.

To, co dla Ciebie wa�ne, ma ogromny
wp�yw na to, jak si� zachowujesz. Je�li jaka� sytuacja zmusza Ci� do
post�powania wbrew warto�ciom, które wyznajesz, czujesz w ciele
swego rodzaju „szarpni�cie” oznaczaj�ce, �e co� dzieje si� nie tak.
Zdarza si�, �e nie wiesz, co jest �ród�em tego „szarpni�cia” i sk�d ono
pochodzi. „Szarpni�cie” mo�e by	 manifestowane w ró�ny sposób;
czasami mo�e to by	 uczucie dyskomfortu lub przelotna my�l, �e �le
post�pujesz, innym razem niemi�e wspomnienie lub dreszcz, który
przebiegnie Ci po plecach. Zazwyczaj ignorujesz takie sygna�y, nie
zwracaj�c na nie uwagi, a to w�a�nie Twoja pod�wiadomo�	 ostrzega
Ci�, �e powiniene� si� zastanowi	 nad
swoim zachowaniem. Oczywi�cie,
mo�esz lekcewa�y	 owo „szarpni�-
cie”, ale je�li b�dzie to trwa�o zbyt
d�ugo, Twoja energia wewn�trzna
i prawdziwe „ja” zostan� zag�uszone.
Gdy energia zostaje zablokowana,
mo�e to w konsekwencji doprowadzi	 do schorze� lub chorób; dla-
tego rozs�dnie jest zwraca	 uwag� na „szarpni�cia” powstaj�ce
w Twoim ciele.

Sk�d pochodz� warto�ci?

Warto�ci „gromadzisz” przez ca�e �ycie, od momentu przyj�cia na
�wiat. Niektóre z warto�ci, które przyswoi�e� sobie w dzieci�stwie,
przenosisz w �ycie doros�e. Czym one s�? Jak powstaj�? Jaki maj� na
Ciebie wp�yw?

Zwracaj uwag�
na „szarpni�cia”
powstaj�ce
w Twoim ciele

Kiedy jeste� zaj�ty
swoimi sprawami,
mo	esz straci� z oczu
wa	ne rzeczy i ludzi
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� Warto�ci wrodzone s� najpowszechniejszym rodzajem warto�ci.
Jako dziecko znajdowa�e� si� pod wp�ywem warto�ci
wyznawanych przez Twoich rodziców, rodze�stwo, krewnych,
nauczycieli lub liderów grup, do których nale�a�e�. W pó�niejszym
�yciu, kiedy by�e� bardziej krytyczny, samodzielnie wybiera�e�
warto�ci, które wyznawali Twoi idole ze �wiata sportu, mody,
filmu, muzyki czy polityki i dostosowywa�e� je do siebie. Kiedy
sta�e� si� doros�� osob�, Twoje warto�ci zd��y�y si� ju� uformowa	
w programy warto�ci, na których opar�e� swoje dojrza�e �ycie.
Przypu�	my, �e rodzice zawsze mówili Ci, i� musisz zjada	
wszystko z talerza podczas posi�ku. Mo�e to objawia	 si�
w doros�ym �yciu tym, �e zjadasz wi�cej, ni� potrzebujesz.
Je�li Twoi rodzice byli dobrze wykszta�ceni, by	 mo�e Ty sam
jako doros�y cz�owiek przywi�zujesz wielk� wag� do dobrego
wykszta�cenia.

� Warto�ci kompensacyjne tworz� si� wtedy, gdy popadasz
ze skrajno�ci w skrajno�	, by zrekompensowa	 sobie jakie�
niepowodzenia. Na przyk�ad, swoje nieszcz��liwe dzieci�stwo
chcesz zrekompensowa	 sobie w taki sposób, �e nadmiernie
rozpieszczasz w�asne dzieci.

� Twoje pogl�dy na pewne sprawy oraz opinie na temat w�asnych
do�wiadcze� wp�ywaj� na to, czy co� jest dla Ciebie wa�ne,
czy nie. Je�li, na przyk�ad, zosta�e� napadni�ty, prawdopodobnie
b�dziesz ostro�niejszy w przysz�o�ci, przywi�zuj�c ogromn�
wag� do bezpiecze�stwa. Zachowanie bezpiecze�stwa jest
oczywi�cie wa�ne, ale w pewnych okoliczno�ciach
przewra�liwienie na jego punkcie mo�e dzia�a	 na Twoj�
niekorzy�	.

Na pierwszy rzut oka wymienione warto�ci wydaj� si� ma�o istotne.
Wystarczy jednak przyjrze	 si� im bli�ej, by stwierdzi	, jak wielk�
rol� odgrywaj� w Twoim �yciu. Na przyk�ad, negatywny sygna�
wysy�any przez Twoje cia�o mo�e by	 znakiem, �e dzia�anie, które
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w�a�nie podejmujesz, narusza Twój system warto�ci. Ni�ej opisane
techniki mog� Ci pomóc odkry	 Twoje prawdziwe warto�ci i nauczy	
si�, jak dokonywa	 lepszych wyborów.

Odkryj swoje prawdziwe warto�ci
Krok 1.

Wró� pami�ci� do momentu, kiedy po raz ostatni poczu�e� „szarpni�cie” odczuwalne
w Twoim ciele. Czy mia�o ono zwi�zek z Twoj� prac�, rodzin�, sytuacj� finansow�,
relacjami z parterem lub partnerk�, a mo	e z sytuacj�, w której musia�e� wykaza�
si� pewno�ci� siebie? Nast�pnie odpowiedz na poni	sze pytania.

� Co liczy si� dla mnie w ...............................? (Uzupe�nij sfer� 	ycia, której
wed�ug Ciebie dotyczy� wys�any sygna�).

� Co jeszcze liczy si� dla mnie w ...............................?

Na przyk�ad, mo	esz napisa�: „Co liczy si� dla mnie w mojej pracy?”, a doko�czy�
zdaniem: „Co jeszcze liczy si� dla mnie w mojej pracy?”.

Zadawaj sobie drugie pytanie tak d�ugo, a	 stworzysz list� zawieraj�c� wszystkie
mo	liwe odpowiedzi. Nast�pnie wyci�gnij wnioski z zapisanych odpowiedzi i zadaj
sobie to samo pytanie jeszcze raz. Mo	e si� okaza�, 	e warto�ci dla Ciebie
najwa	niejsze s� tak g��boko ukryte, i	 nie zdawa�e� sobie sprawy z ich istnienia.
Mo	e by� ich nawet osiem lub wi�cej.

Lista warto�ci, jakie móg�by� napisa�, to: „W pracy liczy si� dla mnie to, 	e jestem
doceniany”, „Liczy si� dla mnie to, 	e dobrze zarabiam” oraz „Liczy si� dla mnie to,
	e moja praca ma sens, bo dzi�ki niej �wiat staje si� lepszy”.

Krok 2.

Nast�pnie, aby dowiedzie� si�, które z warto�ci s� dla Ciebie najwa	niejsze, wybierz
warto��, która znajduje si� na pierwszym miejscu Twojej listy, i porównaj j� z kolejn�
znajduj�c� si� na li�cie, pytaj�c: „Która z nich jest dla mnie wa	niejsza?”. B�d�
szczery i zdecydowany przy udzielaniu odpowiedzi. Post�puj tak z ka	d� warto�ci�
na li�cie. Po porównaniu wszystkich warto�ci ze sob� otrzymasz ich list� w kolejno�ci
od najwa	niejszej do najmniej wa	nej, w wybranej przez Ciebie sferze 	ycia.
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Krok 3.

Nast�pnie skoncentruj si� na trzech najwa	niejszych warto�ciach. Zastanów
si� przy ka	dej z nich, czy to, co robisz w 	yciu, pozostaje z dan� warto�ci�
w zgodzie. Przypu��my, 	e wa	n� dla Ciebie warto�ci� jest zaufanie do dzieci.
Jednak kiedy zbyt d�ugo nie wracaj� do domu albo wychodz� bez s�owa, Ty za
wszelk� cen� chcesz kontrolowa�, co si� z nimi dzieje. Takie zachowanie jest
sprzeczne z cenion� przez Ciebie warto�ci� zaufania. Masz w takiej sytuacji dwa
wyj�cia: pozostaniesz wierny swojej warto�ci i zmienisz swoje zachowanie lub
post�pisz zupe�nie odwrotnie. Oczywi�cie pozosta�e warto�ci tak	e b�d� mia�y
wp�yw na Twoje zachowanie, dlatego wa	ne jest, by� pami�ta�, 	e celem tego
�wiczenia jest u�wiadomienie Ci, jakie s� Twoje prawdziwe warto�ci i jak mog�
wp�ywa� na Twoje zachowanie. 
wiadomo�� ta pomo	e Ci podejmowa� lepsze
decyzje w przysz�o�ci. Co wi�cej, celem tego �wiczenia nie jest to, aby jednoznacznie
zdefiniowa� warto��, która jest dla Ciebie najwa	niejsza, a jedynie wskaza�,
co si� dla Ciebie liczy.

Co robisz, gdy Twoje warto�ci s� naruszane? Czy jeste� w stanie
zmieni	 swoje zachowanie tak, aby pozostawa�o ono w zgodzie

z Twoimi warto�ciami? Mo�e jedna
(lub wi�cej) Twoich warto�ci nie jest
ju� dla Ciebie wa�na, a Ty przestrze-
gasz jej tylko z przyzwyczajenia? Czy
istnieje taka warto�	, która pomaga

Ci w pewnych okoliczno�ciach, a w innych ju� nie? Czy mo�esz j�
zmieni	? Czy znasz kogo�, kto ma odmienny od Twojego system war-
to�ci dotycz�cy wybranej sfery �ycia? Co by si� sta�o, gdyby� zmie-
ni� t� warto�	? Czy zmieni�oby to co� w Twoim �yciu? Stawianie
sobie takich pyta� jest pierwszym krokiem na drodze do zmiany.

Co robisz, gdy Twoje
warto�ci s� naruszane?
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Warto�ci wewn�trzne

Dotychczas zajmowali�my si� warto�ciami, które powstaj� w wy-
niku gromadzonych przez Ciebie do�wiadcze� �yciowych. Jednak,
oprócz warto�ci tego rodzaju, istniej� tak�e warto�ci bardziej funda-
mentalne, które decyduj� o tym, jaki masz stosunek do �ycia. War-
to�ci te zwane s� metaprogramami. S� one �ród�em Twojej moty-
wacji i wzorców zachowa�.

Warto�ci wewn�trzne s� �atwo rozpoznawalne, gdy� ujawniaj� si�
poprzez to, co mówisz, jak mówisz i co robisz. Kluczow� kwesti� dla
tych warto�ci nie jest to, aby dane zachowanie okre�li	 jako z�e czy
dobre, ale czy spe�nia ono swoj� funkcj� w zaistnia�ych okoliczno-
�ciach, czy nie.

Wyobra� sobie te programy jako lini� prost� (kontinuum), w �rodku
linii znajduje si� 0, a na kra�cach 10. Zapewne w pracy zachowu-
jesz si� inaczej ni� w domu, dlatego w zale�no�ci od okoliczno�ci,
w jakich si� znajdujesz, przydatno�	 Twojego wzorca zachowa� mo�e
by	 inna (opisana za pomoc� innej warto�ci na kontinuum). Nie ma
gorszych i lepszych punktów na tej linii. Liczy si� tylko to, czy dany
wzorzec sprawdza si� w zaistnia�ych okoliczno�ciach. Poni�ej opi-
sujemy skrajne wzorce zachowa�, aby� móg� okre�li	, który do Cie-
bie pasuje.
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Programy „do” i „od”
Je�eli masz program „do”, to najwa�niejsze dla Ciebie jest dzia�anie.
�atwo wyznaczasz sobie cele. Czasami lekcewa�ysz ryzyko wi���ce
si� z ich zrealizowaniem, co w skrajnych przypadkach mo�e dopro-
wadzi	 do tego, �e zanim sko�czysz jedno przedsi�wzi�cie, ju� wy-
znaczasz sobie nast�pne.

� Zalety — my�lisz przysz�o�ciowo, jeste� zorientowany na cel,
tryskasz pozytywn� energi� i masz zapa� do dzia�ania.

� Wady — mo�esz pogubi	 si� w ilo�ci jednocze�nie
podejmowanych przedsi�wzi�	, masz tendencj� do nieko�czenia
rozpocz�tych prac, inni mówi� o Tobie, �e jeste� „w gor�cej
wodzie k�pany”.

Je�eli masz program „od”, oznacza to, �e skupiasz si� na tym, by nie
podejmowa	 zb�dnego ryzyka. Zanim podejmiesz jakiekolwiek dzia-
�anie, sprawdzasz, czy jest to na pewno bezpieczne. Dzi�ki takiemu
podej�ciu sporo tracisz, nie podejmuj�c ryzyka, zarówno w �yciu
osobistym, jak i zawodowym. Twoje typowe podej�cie do �ycia to
nadmierna ostro�no�	 i nieumiej�tno�	 zdefiniowania celów, które
chcesz w swoim �yciu osi�gn�	. Trzymasz si� z daleka od nowych
sytuacji wymagaj�cych zaanga�owania z Twojej strony tak d�ugo, a�
wszelkie w�tpliwo�ci z nimi zwi�zane zostaj� rozwiane, a sytuacja
staje si� dla Ciebie bezpieczna. Przywi�zujesz ogromn� wag� do bez-
piecze�stwa.

� Zalety — bardzo dobrze oceniasz ryzyko, potrafisz unika	
anga�owania si� w sytuacje niepewne.

� Wady — jeste� zbyt ostro�ny, masz tendencj� do dostrzegania
tylko z�ych stron danej sytuacji, dokonujesz wyborów, stosuj�c
system unikania pewnych sytuacji, a nie stawiania im czo�a.
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Programy „opcje” i „procedury”
Je�li masz program „opcje”, oznacza to, �e przy podejmowaniu decy-
zji lubisz mie	 du�o mo�liwo�ci, z których mo�esz wybiera	. Na
przyk�ad, kupuj�c samochód, bierzesz pod uwag� wiele modeli i kolo-
rów, kupuj�c dom, zastanawiasz si� nad ró�nymi lokalizacjami, a wy-
chodz�c na kolacj� do restauracji, lubisz wybiera	 spo�ród wielu
dost�pnych da�. W skrajnych sytuacjach Twoje zachowanie mo�e
by	 odbierane jak granie na zw�ok�, zw�aszcza przez osoby, które
maj� program „procedury”. Masz tendencj� do podejmowania decy-
zji po bardzo d�ugim namy�le, wierz�c, �e analizowanie ka�dego
z wyborów uchroni Ci� przed podj�ciem z�ej decyzji, której mo�esz
�a�owa	.

� Zalety — analizujesz wiele opcji, dajesz innym wiele mo�liwo�ci
wyboru, z przyjemno�ci� �amiesz i testujesz narzucone zasady.

� Wady — zbyt d�ugo zwlekasz z podj�ciem decyzji, do momentu,
gdy okoliczno�ci zmusz� Ci� do jej podj�cia; przy analizie ka�dej
z mo�liwo�ci wyboru reagujesz tak, jakby� za ka�dym razem
odkrywa� zupe�nie nowe rozwi�zanie.

Program procedury charakteryzuje si� tym, �e przestrzegasz utartych
wzorców zachowa� w d��eniu do celu i jego realizacji. Zbyt du�y
wachlarz mo�liwo�ci do wyboru wprowadza stres i zam�t w Twoje
�ycie. Aby dzia�a	 efektywnie, tworzysz listy z zadaniami do wyko-
nania, które wykre�lasz po zrealizowaniu. K�opotem mo�e by	 dla
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Ciebie zaakceptowanie nowej procedury, któr� z du�ym prawdopo-
dobie�stwem mog�a stworzy	 osoba maj�ca program „opcje”. Zaan-
ga�owanie z Twojej strony w proces kreatywnego my�lenia wymaga
procedury �ci�le okre�laj�cej, jak to zrobi	.

Przy realizacji poszczególnych zada� dzia�asz w oparciu o plan okre-
�laj�cy, jak je wykona	.

� Zalety — jeste� bardzo efektywny w dzia�aniu, sprawdzasz si�
w wykonywaniu zada� wymagaj�cych przestrzegania zasad,
które s� dla Ciebie �wi�to�ci�.

� Wady — w pewnym momencie mo�e okaza	 si�, �e sama
procedura jest dla Ciebie wa�niejsza ni� zadanie, które masz
wykona	; w skrajnych przypadkach program „procedury” mo�e
doprowadzi	 do nadmiaru zb�dnej biurokracji, co sparali�uje
proces wykonania zadania.

Programy „d�	enie” i „unikanie”
Je�li w �yciu stosujesz program „d��enie”, oznacza to, �e �yjesz
chwil�. Nie przejmujesz si� tym, co b�dzie: czy spó�nisz si� na umó-
wione spotkanie lub organizowane przyj�cie, czy nie, skoro liczy si�
tylko to, �e i tak tam dotrzesz. Po�wi�casz maksimum uwagi innym,
poniewa� s� cz��ci� Twojego „tu i teraz”. Cenisz ka�d� chwil�
i w pe�ni anga�ujesz si� w ka�de przedsi�wzi�cie.

� Zalety — potrafisz skoncentrowa	 si� na wykonywanym zadaniu;
ca�kowicie anga�ujesz si� emocjonalne i umys�owo w ka�de
przedsi�wzi�cie.

� Wady — cz�sto si� spó�niasz, co mo�e �wiadczy	 o tym, �e nie
dbasz o punktualno�	; anga�ujesz si� w zbyt du�� ilo�	 zada�
naraz z powodu zobowi�za� w stosunku do innych.

Je�li tracisz czas na planowanie i upewnianie si�, czy na pewno si�
nie spó�nisz na organizowane przyj�cie lub spotkanie, oznacza to,
�e masz program „unikanie”. Charakteryzuje go tak�e zbyt d�ugie



Wymy�l swój sposób na sukces 27

rozmy�lanie nad kolejnym posuni�ciem lub zastanawianie si� nad
tym, co ju� zosta�o zrobione. Takie zachowanie mo�e spowodowa	,
�e istota problemu zostanie odsuni�ta na dalszy plan. Ci�g�e analizo-
wanie sytuacji, z odniesieniem do przesz�o�ci, tera�niejszo�ci i przy-
sz�o�ci, mo�e stwarza	 wra�enie braku zainteresowania dan� kwe-
sti� z Twojej strony.

� Zalety — dobrze organizujesz prac�, potrafisz planowa	
i przestrzega	 terminów.

� Wady — sprawiasz wra�enie braku zaanga�owania
w wykonywane zadanie; zdarza si�, �e przestrzeganie planu
i terminowo�ci s� dla Ciebie wa�niejsze ni� samo zadanie.

Programy „autorytet wewn�trzny” i „autorytet zewn�trzny”
Najprostszym sposobem na zrozumienie kolejnego wzorca zachowa�
jest analiza tego, jak postrzegasz siebie i sytuacje, w których si� znaj-
dujesz. Je�li pos�ugujesz si� wzorcem zachowa� autorytet wewn�trzny,
oznacza to, �e w sposób instynktowny wiesz, kiedy co� Ci si� uda�o,
i masz „wewn�trzn�” si��, by samodzielnie rozwi�zywa	 napotkane
problemy. Rzadko pytasz innych o rad�. Podejmujesz decyzje w opar-
ciu o w�asne pogl�dy, uczucia i opinie. Nie potrzebujesz otuchy ze
strony innych. Wr�cz przeciwnie, je�li kto� Ci� pochwali lub wyrazi
podzi�kowanie, traktujesz takie zachowanie z podejrzliwo�ci�. Je�li
co� Ci si� nie uda, wtedy, odnosz�c si� do w�asnych (wewn�trznych)
kryteriów, a nie osób z zewn�trz, dokonujesz analizy i oceny sytuacji.
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Ludzie, którzy maj� program wzorców zachowa� „autorytet zew-
n�trzny” mog� Ci� postrzega	 jako pow�ci�gliwego i zbyt pewnego
siebie indywidualist�.

� Zalety — jeste� zmotywowany, nawet w przypadku braku
pochwa� lub oceny Twojego dzia�ania.

� Wady — Twój wewn�trzny system warto�ci mo�e sprawi	, �e nie
dostrzegasz lub nie przyjmujesz do wiadomo�ci informacji
p�yn�cych z zewn�trz; lekcewa�ysz dobre rady innych.

Je�eli masz program autorytet zewn�trzny, to znaczy, �e oceniasz sie-
bie na podstawie tego, co mówi� o Tobie inni. Opinie innych s� dla
Ciebie najwa�niejszym �ród�em informacji i zrobisz wszystko, aby
s�ysze	 ich jak najwi�cej. Ludzie, którzy maj� program „autorytet
wewn�trzny”, mog� postrzega	 Ci� jako cz�owieka niedowarto�cio-
wanego i w dzia�aniu pozbawionego pewno�ci siebie. Kiedy musisz
podj�	 jakie� wyzwanie, szukasz wsparcia, porady, opinii ze strony
innych ludzi lub poszukujesz alternatywnych �róde� informacji.

� Zalety — podejmujesz decyzje w oparciu o konkretne fakty lub
poczucie, �e co� jest s�uszne lub nie, tak d�ugo, jak utrzymuj�
Ci� w tym przekonaniu osoby z zewn�trz; sprawdzasz si�
w zawodach zwi�zanych z dobr� obs�ug� klienta i udzielaniem
pomocy innym.
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� Wady — stresujesz si� w sytuacjach, gdy przestaj� dociera	
do Ciebie opinie z zewn�trz dotycz�ce Twojego dzia�ania;
w przypadkach braku informacji zwrotnej przestajesz dzia�a	.

Programy „ja” i „inni”
Kto jest najwa�niejszy? Ty czy grupa, rodzina, a mo�e dru�yna, do
której nale�ysz? Je�eli masz program ja, oznacza to, �e wszelkie sytu-
acje �yciowe starasz si� dopasowa	 do siebie. Jeste� przekonany, �e
ludzie mog� samodzielnie zatroszczy	 si� o w�asne interesy. Cz�stu-
jesz si� kaw�, je�li masz na ni� ochot�, przepychasz w korku ulicz-
nym, bez skrupu�ów zjadasz ostatni� czekoladk� i podejmujesz decy-
zje pod k�tem w�asnych potrzeb i pogl�dów.

� Zalety — potrafisz si� o siebie zatroszczy	, jeste�
samowystarczalny; unikasz uwik�ania w problemy innych.

� Wady — nie potrafisz dzia�a	 zespo�owo, czasami inni mog�
uwa�a	 Ci� za aroganta i (lub) egoist�.

Realizowanie wzorca zachowa� inni oznacza, �e du�o czasu po�wi�-
casz upewnianiu si�, czy ludzie wokó� Ciebie s� zadowoleni i szcz�-
�liwi. Niestety, w ten sposób zaniedbujesz swoje potrzeby i pragnie-
nia. Podajesz innym kaw�, stoisz grzecznie w korku, czekaj�c na
swoj� kolej. Jeste� wyrozumia�ym kierowc�, który wspania�omy�lnie
przepuszcza innych u�ytkowników drogi, rozumiej�c ich po�piech.
Najbardziej banalne codzienne decyzje podejmujesz, maj�c na uwa-
dze innych — tych, którym nie chcia�by� wyrz�dzi	 krzywdy.
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� Zalety — potrafisz dzia�a	 w zespole, dbaj�c o potrzeby wszystkich
jego cz�onków; sprawdzasz si� w zawodach wymagaj�cych troski
o innych.

� Wady — przewa�nie masz z�e samopoczucie, poniewa� inni
s� dla Ciebie wa�niejsi ni� Ty sam; mo�esz by	 postrzegany jako
osoba nieprzewidywalna, poniewa� wiele decyzji podejmujesz
w oparciu o to, co my�l� inni i jak mogliby zareagowa	 na Twoj�
decyzj�; dobro zespo�u przedk�adasz nad wykonywane zadania.

Programy „szczegó�” i „ogó�”
Osoba realizuj�ca program szczegó� przywi�zuje wag� do najmniej-
szych elementów zaistnia�ych w danej sytuacji. Dyskutuj�c o proble-
mie, zwracasz uwag� na jego z�o�ono�	, omawiasz wszystkie mo�-
liwe aspekty. Czasami poprzez skupianie si� na szczegó�ach tracisz
z oczu g�ówny cel dzia�ania.

� Zalety — sprawdzasz si� w zadaniach, w których trzeba
analizowa	 szczegó�y, potrafisz wy�apywa	 najmniejsze b��dy;
�wietnie radzisz sobie z obszernymi dokumentami oraz tymi
pisanymi drobnym drukiem.

� Wady — mo�esz ugrz�zn�	 w masie szczegó�ów, nie zauwa�aj�c,
�e zmieni� si� cel Twojego dzia�ania; inni mog� uwa�a	 Ci�
za pedanta.

Je�li masz program ogó�, oznacza to, �e analizujesz sytuacje z szerszej
perspektywy. W rozmowie nie koncentrujesz si� na szczegó�ach,
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zamiast tego wolisz rozmawia	 na ró�ne tematy. Zdarza si�, �e na
niektóre z nich nie masz zbyt wiele do powiedzenia, wtedy trzeba
Ci zwróci	 uwag�, aby� trzyma� si� rozpocz�tego tematu dyskusji.

� Zalety — potrafisz tworzy	 strategie dzia�ania; wpadasz na dobre
pomys�y.

� Wady — sprawiasz wra�enie bujaj�cego w ob�okach; czujesz
si� niezr�cznie, gdy rozmowa dotyczy kwestii szczegó�owych;
nat�ok szczegó�ów powoduje, �e mimo ogromnej ilo�ci pomys�ów
nie jeste� w stanie ich realizowa	.

Genialny przyk�ad

Kasia ma programy opcje i ogó�. Gdy jej partner, reprezentuj�cy programy szczegó�
i procedury, potrafi� w najmniejszych szczegó�ach zorganizowa� wakacje dla ca�ej
rodziny, Kasia czu�a si� jak niezdara. On, przegl�daj�c katalogi, potrafi� drog� eliminacji
wybra� najlepsz� ofert�, nie odczuwaj�c przy tym 	adnego stresu. Kiedy Kasia
próbowa�a zrobi� to samo, nie mog�a podj�� 	adnej decyzji, poniewa	 mia�a zbyt
du	y wybór ofert. Powodem frustracji by�o dzia�anie zgodne ze wzorcem zachowa�
ogó� oraz to, 	e Kasia bra�a pod uwag� zbyt wiele opcji przy podejmowaniu decyzji.
Kiedy zda�a sobie z tego spraw�, mog�a si� w ko�cu odpr�	y�, po�mia� z siebie
i pozwoli� partnerowi, aby robi� to, co mu naprawd� dobrze wychodzi.

Programy „my�lenie” i „uczucie”

Kieruj�c si� wzorcem zachowa� uczucie, w ka�dej sytuacji dzia�asz
pod wp�ywem emocji. Przy podejmowaniu decyzji polegasz na intu-
icji. W ka�de przedsi�wzi�cie mocno si� anga�ujesz emocjonalnie.

� Zalety — przy podejmowaniu decyzji bierzesz pod uwag� uczucia
innych.

� Wady — jako osoba nadmiernie okazuj�ca emocje mo�esz
odstrasza	 tych, którzy tego nie lubi�.
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Je�li posiadasz wzorzec zachowa� my�lenie, oznacza to, �e pewne
sytuacje traktujesz „ch�odno”, nie anga�uj�c si� emocjonalnie.

� Zalety — podejmujesz decyzje w oparciu o fakty i ich logiczn�
analiz�.

� Wady — inni mog� Ci� uwa�a	 za osob� pozbawion� uczu	;
w rozmowach i dzia�aniu nie zawsze bierzesz pod uwag� uczucia
innych.

Programy „podobie�stwa” i „ró	nice”
Je�li jeste� osob� posiadaj�c� wzorzec zachowa� podobie�stwa, to
zapewne co roku je�dzisz na wakacje w to samo miejsce, codziennie
chodzisz do pracy t� sam� drog�, siadasz na ulubionym miejscu
w ulubionej restauracji, jedz�c to samo za ka�dym razem. Kiedy
dostajesz nowe zadanie, jeste� w stanie je wykona	, porównuj�c
z poprzednim. Wykonywanie tych samych czynno�ci nie nudzi Ci�,
a wr�cz przeciwnie, sprawia, �e czujesz si� swobodnie i pewnie. Jeste�
osob�, która mo�e nie zmienia	 pracy przez kilka kolejnych lat.

� Zalety — mo�na na Tobie polega	 przy zadaniach wymagaj�cych
dzia�a� rutynowych.

� Wady — mo�esz by	 uwa�any za nudziarza lub osob�, która
niech�tnie podejmuje nowe wyzwania, nawet gdy mog� Ci
przynie�	 wymierne korzy�ci.

Realizuj�c wzorzec zachowa� ró�nice, ci�gle szukasz nowych wy-
zwa� lub nowych sposobów na osi�gni�cie celu. Rzadko wracasz
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do miejsc, w których ju� raz by�e�. W restauracji wybierasz za
ka�dym razem inne danie, a na wakacje je�dzisz w ró�ne miejsca.
W Twoim �yciu ca�y czas musi si� co� dzia	, dlatego szybko si�
nudzisz; cz�sto zmieniasz prac�.

� Zalety — z rado�ci� anga�ujesz si� w nowe wyzwania; masz
du�e do�wiadczenie �yciowe.

� Wady — czasami wprowadzasz zmiany tylko po to, �eby co� si�
dzia�o; wykazujesz brak stabilno�ci w dzia�aniu; nie uznajesz
zasady: „Dobrej rzeczy nie naprawiaj”.

Genialny przyk�ad

Marek zda� sobie spraw�, 	e ma wzorzec zachowa� ró	nice, kiedy z powodu nudy
zmienia� prac� co kilka miesi�cy. Jednak sama �wiadomo�� przyczyny takiego
zachowania nie wystarczy�a, by Marek podj�� decyzj�, aby zmieni� co� w swoim
	yciu. Dlatego zdecydowa� si� na wprowadzenie zmian do swojego wzorca „ró	nice”
po to, by odnosi� sukcesy zarówno w 	yciu towarzyskim, jak i zawodowym. Kiedy
odczuwa� w swoim ciele „szarpni�cie” oznaczaj�ce, 	e prawdopodobnie zaczyna
popada� w rutyn�, natychmiast reagowa�, unikaj�c znudzenia.
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Jak mo	esz wykorzysta� wiedz� o swoich programach
Mamy nadziej�, �e masz ju� poj�cie o tym, czym s� Twoje warto�ci
wewn�trzne. Niektóre z nich przyswoi�e� sobie na tyle dobrze, �e
potrafisz si� nimi swobodnie pos�ugiwa	, w zale�no�ci od zaistnia-
�ych okoliczno�ci. Oznacza to, �e je�li w danej sytuacji post�pujesz
zgodnie z danym programem, mo�esz liczy	 na to, i� odniesiesz sukces
w dzia�aniu. Mo�e si� jednak zdarzy	, �e zastosowanie tego samego
wzorca zachowa�, który si� poprzednio sprawdzi�, w odmiennej
sytuacji nie przyniesie �adnych korzy�ci. Naszym zdaniem sukces
odniesiesz wtedy, gdy nauczysz si� swobodnie korzysta	 z Twoich
programów. To, który z nich wybierzesz i wykorzystasz, pomo�e
Ci zmaksymalizowa	 korzy�ci i zminimalizowa	 niepowodzenia.

Niedopasowanie warto�ci wewn�trz-
nych jest cz�stym powodem niepo-
rozumie�, konfliktów i stresu. Kiedy
ludzie mówi� o niezgodno�ci charak-
terów, bez w�tpienia maj� na my�li
niedopasowanie lub niezrozumienie
warto�ci wewn�trznych.

Obserwujemy to w zwi�zkach, które rozpadaj� si�, poniewa� partne-
rzy nie dopasowali si� pod wzgl�dem programów d��enie i unika-
nie. Podczas gdy jeden z partnerów czeka na drugiego, gotowy do
wyj�cia na kolacj� ze znajomymi, drugi w najlepsze rozmawia przez
telefon, nic nie robi�c sobie z wyznaczonej godziny wyj�cia. Osoba
posiadaj�ca program „unikanie” czuje si� ma�o wa�na i sfrustro-
wana, podczas gdy osoba z programem „d��enie” zastanawia si�, o co
to ca�e zamieszanie. Zwi�zek rozpada si� na skutek wielu sytuacji,
w których oba programy wchodz� ze sob� w konflikt.

Co wi�cej, mo�esz zanudzi	 na �mier	 osob� z programem ogó�, je�eli
zbyt szczegó�owo b�dziesz opowiada� o swojej drodze do pracy, sta-
nie zdrowia czy tym, co ma�a Zuzia robi�a wczoraj, podczas wieczor-

Niedopasowanie
warto�ci wewn�trznych
jest cz�stym powodem
nieporozumie�,
konfliktów i stresu
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nej k�pieli. Kto�, kto przywi�zuje du�� wag� do mo�liwo�ci podej-
mowania decyzji, maj�c kilka opcji do wyboru, b�dzie sfrustrowany,
je�li b�dzie musia� wywi�za	 si� z zadania, korzystaj�c z narzuco-
nego planu pi�ciu kroków. Kto�, kto wiecznie si� spó�nia i jest nie-
przygotowany, na pewno b�dzie irytowa	 osob�, która ceni sobie
dobr� organizacj� pracy. Mieszanie ze sob� programów mo�e dopro-
wadzi	 do powstawania ró�nych wzorców zachowa� u ró�nych ludzi.
Natomiast niedopasowanie programów osób, które, na przyk�ad, ze
sob� wspó�pracuj�, jest cz�st� przyczyn� stresu.

Programy, którymi dysponujesz, powstaj� w sposób pod�wiadomy.
Dlatego gdy post�pujesz wbrew swoim wzorcom zachowa�, odczu-
wasz w swoim ciele „szarpni�cie”. Wtedy w Twojej g�owie mog� poja-
wi	 si� pytania i stwierdzenia typu:

� „Dlaczego wiecznie spó�niam si� na spotkania?”.

� „Dlaczego dzieje si� tak, �e Sylwia i Pawe� zawsze rezerwuj�
wakacje z odpowiednim wyprzedzeniem, podczas gdy ja grz�zn�
w ulotkach turystycznych, nie mog�c si� na nic zdecydowa	?”.

� „Nienawidz� swojej pracy, ale jej nie zmieni�, poniewa� nie
jestem pewien, czy nowa da mi satysfakcj�”.

� „Dlaczego nie ko�cz� jednej rzeczy, zanim zaczn� robi	
nast�pn�?”.

� „Nie potrafi� si� na nic zdecydowa	”.

� „Niezale�nie od tego, jak bardzo si� staram, mój szef nigdy
mnie nie docenia”.

Czy Twoje warto�ci wewn�trzne
hamuj� Twoje dzia�ania?

Podane powy�ej przyk�ady ilustruj� dobre i z�e strony konfliktów
powsta�ych na skutek niedopasowania warto�ci wewn�trznych. Dzieje
si� tak, poniewa� nie posiadasz elastyczno�ci w zastosowaniu ró�nych
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programów i swobody w korzystaniu z ró�nych wzorców zachowa�.
Poni�ej opisujemy 	wiczenie, które pomo�e Ci odkry	, jak pewne
wzorce zachowa� doprowadzaj� do konfliktów w Twoim �yciu.

Rozpoznawanie konfliktu powsta�ego
w oparciu o warto�ci wewn�trzne
Krok 1.

Spo�ród podanych opisów programów wybierz te wzorce zachowa�, które s�
u Ciebie dominuj�ce. Zapisz nazwy programów poni	ej.

Program:                                                                                                              

Program:                                                                                                              

Program:                                                                                                              

Krok 2.

Opisz sytuacj�, w której dosz�o do konfliktu z inn� osob�, lub gdy poczu�e� stres
podczas wykonywania jakiego� zadania.

Sytuacja:                                                                                                               

Krok 3.

Przeanalizuj rol�, jak� odgrywa�e� w opisanej powy	ej sytuacji, i zadaj sobie pytanie,
który z programów wypisanych przez Ciebie w kroku 1. jest odpowiedzialny za
konflikt. Wyobra� sobie, jak ta sytuacja mog�aby si� potoczy�, gdyby� zachowa�
si� zupe�nie inaczej. Zastanów si� nad tym. Dzia�anie w sposób przeciwny ni	 ten,
do którego przywyk�e�, mo	e wydawa� Ci si� dziwne, ale jest to znak, 	e nabierasz
elastyczno�ci w stosowaniu ró	nych programów.

Sposób reagowania na okre�lone sytuacje uzale�niony jest od �ród�a
i przyczyn wyznawania takich, a nie innych warto�ci. Je�eli zdarzy�o
Ci si� w �yciu, �e zawiod�a Ci� osoba, któr� darzy�e� ogromnym za-
ufaniem, mo�esz zareagowa	 na kilka sposobów. Mo�esz poprzysi�c,
�e ju� nigdy nikomu nie zaufasz lub zdecydowa	, �e na przysz�o�	
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b�dziesz bardziej ostro�ny w obdarowywaniu ludzi zaufaniem. Albo
jeszcze inaczej, mo�esz nadal ufa	 ludziom, maj�c nadziej�, �e pew-
nego dnia to doceni�. U pod�o�a ka�dej z wymienionej reakcji le�y
inna warto�	, która powsta�a wraz ze zdobywanym przez Ciebie
do�wiadczeniem �yciowym.

Manipulacja warto�ciami wewn�trznymi
w celu zwi�kszenia mo�liwo�ci wyboru

Cz�sto �wiadomo�	 istnienia i charakteru w�asnych warto�ci we-
wn�trznych mo�e by	 �ród�em zmiany Twojego zachowania. Cza-
sami jednak sama �wiadomo�	 to za ma�o, by zdecydowa	 si� na
wprowadzanie zmian. W podj�ciu takiej decyzji mog� Ci pomóc
okoliczno�ci wskazuj�ce, �e zmiana zachowania by�aby bardzo ko-
rzystna. Poniewa� wi�kszo�	 zachowa� wynika z Twoich przyzwy-
czaje�, trudno�	 polega na tym, aby umie	 prze�ama	 stare nawyki
i stworzy	 nowe.

Genialny przyk�ad

Jerzy mia� programy od i autorytet zewn�trzny. W zwi�zku z tym przez wiele lat
podejmowa� decyzje w oparciu o to, czego chcia� tak naprawd� unika� (motywacja
ostro	nych). Program „od” w po��czeniu ze wzorcem zachowa� „autorytet zewn�trzny”
spowodowa�, 	e czu� si� niepewnie w sytuacji dokonywania wyborów. Obecn� prac�
podj�� 15 lat temu nie dlatego, 	e chcia�, ale dlatego, 	e ba� si� by� bezrobotnym.
Jedna decyzja sprawi�a, 	e przez 15 lat wykonywa� prac�, której nie cierpia�. Uda�o
mu si� j� utrzyma� tylko dzi�ki unikaniu sytuacji problemowych — posun�� si� nawet
do tego, 	e nie chcia� spotyka� si� z pozosta�ymi kierownikami.

�ród�em stresu dla Jerzego by�o obsesyjne unikanie trudnych sytuacji oraz nieumiej�tno��
podejmowania decyzji. Przy niewielkiej pomocy uda�o mu si� zmieni� przyzwyczajenia.
Jest teraz bardziej pewny siebie, czuje si� m�odszy i zdrowszy.
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Je�eli wykszta�ci�e� w sobie silne przyzwyczajenie do pewnych zacho-
wa�, na pocz�tku mo�esz czu	 si� nieswojo, dzia�aj�c wbrew niemu.
Na przyk�ad, nag�e wprowadzanie zmian mo�e by	 trudne dla osoby,
która zawsze unika�a nowych sytuacji. Pocz�tkowo nowe zachowanie
mo�e wydawa	 Ci si� nienaturalne. Wtedy mo�esz odczu	 swego
rodzaju „szarpni�cie” w swoim ciele oznaczaj�ce, �e robisz co� wbrew
sobie i powiniene� wróci	 do dawnych przyzwyczaje�. Je�li dojdzie
do takiej sytuacji, przypomnij sobie, dlaczego chcesz zmieni	 okre-
�lone zachowanie. Poczucie dyskomfortu powinno znikn�	 wraz
z systematycznym wprowadzaniem nowego wzorca zachowa�. My�l
o „szarpni�ciu”, które powstaje w Twoim ciele, jak o bod�cu do
zmian dawnych przyzwyczaje� na nowe, które pomog� Ci sta	 si�
bardziej elastycznym w stosowaniu ró�nych wzorców zachowa�.

Ws�uchuj si� w swoje wypowiedzi, zw�aszcza te zawieraj�ce s�owa: musz�,
powinienem i potrzebuj�. Czy te s�owa ograniczaj� Ci� w jakikolwiek sposób?
Czy rzeczy, które uwa	asz za wa	ne, s� takie naprawd�? A mo	e by�
przewarto�ciowa� zdania zawieraj�ce s�owa: musz�, powinienem i potrzebuj�?
Czy zyskasz co�, je�li przestaniesz si� upiera�, 	eby pewne rzeczy robi� tylko w taki,
a nie inny sposób? Wprowadzaj nowe wzorce zachowa� poprzez ich systematyczne
powtarzanie. Im cz��ciej b�dziesz wprowadza� w 	ycie nowy wzorzec zachowa�,
tym szybciej zacznie on dzia�a�. Obserwuj ludzi, których podziwiasz, pod k�tem
tego, jak si� zachowuj�. Na�laduj ich zachowanie. Przygl�daj si� temu, co robi�,
i ws�uchuj w to, co mówi�. Post�puj�c w taki sposób, sprawisz, 	e wysi�ek
zwi�zany ze zmian� zachowania nie b�dzie spoczywa� tylko na Twoich barkach.

Genialna rada


