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NLP — EWOLUCJA. 
Przejdź kolejny 
etap rozwoju 
— od człowieka myślącego 
do człowieka szczęśliwego 

Do czego zdolny jest Twój mózg?

• Odnoœ sukcesy dziêki sprawnemu jêzykowi
• Stwórz tarczê ochronn¹ przed cudzymi s³owami
• Wsadzaj rzeczywistoœæ w ramy i wybieraj najw³aœciwszy obraz
• Nawi¹zuj nici kontaktu i zamieniaj je w liny
• Odkryj, co do powiedzenia maj¹ Twoje zmys³y
• Rozpocznij jazdê na karuzeli doznañ
• Zmieniaj przesz³oœæ i wyprzedzaj przysz³oœæ

Najskuteczniejsza Lekcja Percepcji

Ile razy w ¿yciu s³ysza³eœ: „Œwiat jest dok³adnie taki, jakim go postrzegasz. To Ty kszta³tujesz 
swoj¹ rzeczywistoœæ”? Co wówczas myœla³eœ? Mia³eœ ochotê zaœmiaæ siê w twarz tym 
domoros³ym filozofom? Czu³eœ narastaj¹cy wewnêtrzny bunt? Bo jak to mo¿liwe, by wygraæ 
z ca³ym baga¿em Twojej przesz³oœci — lêkami, wyrzutami, frustracjami? A inni ludzie — czy to 
nie od nich w du¿ej mierze zale¿y Twoje samopoczucie? W jaki sposób wp³ywaæ na nich tak, 
by obdarzali Ciê sympati¹ i byli sk³onni podejmowaæ wspó³pracê?

WyobraŸ sobie jednak, ¿e faktycznie istniej¹ narzêdzia oraz techniki dobrej komunikacji 
i trwa³ego poprawiania sobie humoru. Takie, które sprawiaj¹, ¿e czujesz siê coraz lepiej i masz 
coraz wiêcej przyjació³ — przecie¿ ludzie lubi¹ przebywaæ z kimœ, kto ma dobry nastrój 
i jednoczeœnie sprawia, ¿e inni dobrze bawi¹ siê w jego towarzystwie. Pewnie pomyœlisz: 
„Skoro ktoœ odkry³ takie prze³omowe metody, dlaczego wszyscy ich nie stosuj¹ i nie ¿yj¹ 
¿yciem, którego zawsze pragnêli?”. Bo, najzwyczajniej w œwiecie, nikt ich tego nie nauczy³!

Metody niezawodne, legalne, dostêpne bez recepty.
Przed u¿yciem skonsultuj siê jedynie z samym sob¹.

• Jak przekonywaæ ludzi do swoich idei i sprawiaæ, by Ciê lubili?
• Jak wygraæ z w³asn¹ przesz³oœci¹ i wykszta³ciæ w sobie cechy, 
    których zawsze Ci brakowa³o?
• Jak odnajdywaæ w postêpowaniu innych „ró¿nicê robi¹c¹ ró¿nicê” 
    i skutecznie programowaæ ich zachowanie?
• Jak staæ siê osob¹ z w³asnych marzeñ i kszta³towaæ otoczenie 
    (intymne, prywatne i biznesowe) z nieznan¹ dot¹d ³atwoœci¹?
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Kotwice,
czyli karuzela dozna�

Wielu ludzi ma jaki� swój urobiony utwór. Ba, cz�sto i kilka. I jest
on ulubiony, bo kiedy go s�uchaj�, to czuj� si� wtedy tak, jak chc�
si� poczu	, kiedy go w��czaj�. Niektórzy nawet nie wiedz�, czemu
jaki� konkretny utwór wywo�uje u nich taki stan — przecie� to nie
jest nawet muzyka w moim stylu — mo�na us�ysze	. Jednak gdyby
poszperali w swojej pami�ci do�	 g��boko, to mogliby przypo-
mnie	 sobie jak�� sytuacj�, w której tak si� czuli, a w tle akurat lecia�
ten utwór…

Osobi�cie, kiedy odwiedzam swoj� babci�, lubi� gdy w piecu w�a-
�nie piecze si� ciasto. Ten zapach unosz�cy si� po ca�ym mieszka-
niu sprawia, �e wracaj� do mnie mi�e wspomnienia z dzieci�stwa.
Zabawa, beztroska, szalone pomys�y, ciekawo�	 �wiata. W chwili
przekraczania progu, gdy od otwartych drzwi dobiega mnie ten zna-
jomy ju� od dzieci�stwa zapach i wtedy…

Kiedy rosyjski naukowiec Ivan Paw�ow prowadzi� badania nad
psami, odkry� co�, za co zosta� nagrodzony nagrod� Nobla. Otó�
kiedy karmi� psy, karmieniu towarzyszy� d�wi�k dzwonka. W natu-
ralny sposób psy, otrzymuj�c posi�ek, zaczyna�y si� �lini	. W tym nie
by�o nic dziwnego. Rewolucj� by�o odkrycie, �e po pewnym czasie
psy �lini�y si� na sam d�wi�k dzwonka. Bez �adnego po�ywienia,
bez nawet zapachu. Dzwonek wywo�ywa� �linienie. W jaki sposób?
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Otó� Paw�ow odkry�, �e mo�na kojarzy	 bod�ce zewn�trzne z re-
akcjami systemu neurologicznego. A co dla nas jest najwa�niejsze,
to fakt, �e z lud�mi mo�na robi	 to samo. Cho	 oczywi�cie spra-
wienie, �eby Twój kolega zacz�� si� �lini	 na d�wi�k dzwonka, nie jest
zbyt u�yteczne. ;) Jednak�e…

Gdy wkraczam w babcine progi i dobiega mnie znajomy z dzieci�-
stwa zapach pieczonego ciasta, momentalnie staj� si� na kilka chwil
tamtym ma�ym ch�opcem. Weso�ym, beztroskim urwisem. Na chwil�,
dopóki u�ciskami nie wyrw� mnie z tego b�yskawicznego transu.

I wracaj�c do ulubionych utworów. A pami�tasz mo�e muzy-
k� ze swojej pierwszej randki? Mo�e je�li jeste� obecnie z kim�
— z pierwszej randki z t� osob�? Cz�sto w�a�nie ta muzyka pozwala
znów poczu	 ten romantyczny nastrój…

Ludzki umys� kojarzy bod�ce zewn�trzne z konkretnymi stanami.
Robi to ci�gle i to bez Twojej �wiadomo�ci. Wystarczy, �e w chwili,
gdy odczuwasz co� bardzo intensywnie, jest jaki� bodziec zewn�trz-
ny, z którym umys� móg�by to skojarzy	. I równie dobrze mo�e to
by	 zapach, smak, muzyka, jaki� inny d�wi�k, widok czego� czy spe-
cyficzny dotyk. Tak na marginesie, to jak si� czujesz, gdy po d�u�-
szym czasie w ko�cu widzisz ukochan� twarz?

Ekstremalnymi formami kojarzenia bod�ców zewn�trznych z kon-
kretnym stanem cz�sto s� fobie. Pewna kobieta w dzieci�stwie
zosta�a ugryziona bole�nie przez jakiego� owada. Kiedy odruchowo
go str�ci�a i ogl�dn��a si�, tego ju� nie by�o. Za to zupe�nie przy-
padkiem obok przypa��ta� si� bogu ducha winny i zupe�nie niegro�-
ny motylek. Oczywi�cie jako ma�a dziewczynka nie wiedzia�a, do
czego zdolne s� takie podst�pne motyle, zw�aszcza �e w�a�nie co�
j� bole�nie dziab�o. Uciek�a przera�ona. Nie by�oby w tym nic z�e-
go, gdyby nie to, �e ju� jako doros�� osob�, b�d�c� w pe�ni �wia-
dom�, �e motyle s� niegro�ne, na ich widok ogarnia j� paniczny
strach. Fobia przed motylami. Brzmi �miesznie? — nie dla niej. Jej
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mózg skojarzy� ból i przera�enie z widokiem motyla. Pod�wiado-
mo�	 nauczy�a si� równania: motyl = przera�enie. I jak ju� wiesz,
�wiadomo�	, �e motyl jest niegro�ny, nic tutaj nie da. Emocjami
kieruje pod�wiadomo�	.

Kotwiczenie

Przypomnijmy sobie nasz� histori� fobii przed motylem. Silny stan
i u�amek sekundy widoku motyla wystarczy�y, �eby powsta�o po-
wi�zanie na ca�e �ycie. Skoro ludzki umys� potrafi tak b�yskawicz-
nie skojarzy	 aktualny stan z bod�cem zewn�trznym, to znaczy, �e
mo�na stworzy	 du�o takich skojarze�. I mog� to by	 skojarzenia,
które b�d� bardzo pomocne. Wyobra� sobie sportowca, który ma
zakodowany bodziec na poczucie energii. Np. — bod�cem jest
specyficzny rodzaj dotyku j�zyka o podniebienie. Kiedy si� m�czy,
mo�e wywo�a	 ten bodziec i zacz�	 odczuwa	, �e ma jeszcze du�o
energii, daj�c z siebie wi�cej. Albo osoba, która ma w�a�nie przema-
wia	 przed mas� ludzi i normalnie nie czuje si� komfortowo w ta-
kich sytuacjach. Jednak tym razem ma now� zabawk� — ma skoja-
rzony bodziec. I wychodz�c przed t�um, �apie si� za nadgarstek, po
czym oblewa j� fala wspania�ych emocji — rado�	, zabawa, relaks…

To wszystko jest nie tylko mo�liwe, to jest bardzo proste. W NLP
kojarzenie stanów umys�u z bod�cami zewn�trznymi nazywamy ko-
twiczeniem. A sam bodziec kotwic�. Skoro znamy mechanizmy umy-
s�u, to zacznijmy je wykorzystywa	 na w�asn� korzy�	. Przygl�dnij-
my si� mechanizmowi jeszcze raz. Najpierw jest stan — mo�liwie
intensywny. Nast�pnie jest bodziec. Umys� kojarzy bodziec ze sta-
nem, w taki sposób, �e gdy po raz kolejny pojawi si� bodziec, to
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automatycznie wywo�a skojarzony stan. Racjonalnie mo�e nie by	
�adnych powodów do takiego stanu, ale, jak ju� wiesz, emocje nie
s� racjonalne — nimi kieruje pod�wiadomo�	.

Zatem wszystko, czego Ci potrzeba, aby za�o�y	 kotwic�, to
najpierw silny stan emocjonalny. Kiedy kto� jest w takim stanie,
dostarczasz bodziec i nast�puje powi�zanie. Czy aby na pewno?
Testujesz. Gdy osoba jest w innym stanie — odpalasz kotwic� (do-
starczasz bodziec) i sprawdzasz, czy osoba zmieni�a stan na po��-
dany. Je�li tak, to gratulacje — kotwica zosta�a za�o�ona. Je�li nie,
to zak�adasz jeszcze raz.

Kotwice mo�esz zak�ada	 zarówno sobie, jak i innym. Mo�esz
te� pomaga	 innym w zak�adaniu w�asnych kotwic. Po co sobie?
�eby np. móc odpali	 sobie kotwic� wspania�ego samopoczucia tu�
przed sytuacj�, która zazwyczaj wprawia�a Ci� w zdenerwowanie.
Po co innym? �eby np. Twoi s�uchacze nagle poczuli niesamowit�
ciekawo�	, kiedy lekko zmienisz ton g�osu, albo klienci odczuwali
zaufanie, kiedy opowiadasz o produkcie, albo… Mo�liwo�ci s� mi-
liardy. Zarówno je�li chodzi o wykorzystanie w�asnych kotwic, jak
i kotwic na innych. A Ty? Jak� kotwic� chcia�by�/chcia�aby� za�o�y	
sobie najpierw? Jaki wspania�y stan chcesz mie	 zawsze pod r�k�,
zawsze na zawo�anie? I czy potrafisz ju� teraz wyobrazi	 sobie te
wszystkie sytuacje, w których po prostu odpalisz kotwic� i b�dziesz
czu	 si� w�a�nie tak, jak chcesz, a nie tak jak dotychczas? Czy
potrafisz sobie wyobrazi	, o ile lepsze b�d� Twoje wyniki, rezulta-
ty, o ile lepiej b�dzie Ci sz�o, kiedy w�a�nie tak b�dziesz si� czu	
w tych sytuacjach? Jak bardzo jest to dla Ciebie kusz�ce?… :)
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Silne stany emocjonalne

Aby mo�na by�o za�o�y	 komu� kotwic�, musi on odczuwa	 stan,
który chcemy zakotwiczy	. Co wi�cej, musi odczuwa	 ten stan mo�-
liwie mocno, aby kotwica by�a skuteczna. Je�li chcesz np. zakotwi-
czy	 komu� stan relaksu, a ta osoba, twierdz�c, �e jest zrelaksowana,
jednocze�nie zaciska pi��ci, to nic z tego nie wyjdzie. Natomiast
jak widzisz, �e ta osoba b�ogo rozk�ada si� na fotelu, jej ramiona
si� rozlu�niaj�, mi��nie twarzy równie�, mo�e poza drobnym wyra-
zem przyjemno�ci na twarzy, a oddech staje g��bszy, to mo�esz
stwierdzi	, �e osoba jest mocno zrelaksowana. W�a�nie w taki spo-
sób b�dziesz ocenia	 czyj� stan — po reakcjach fizjologicznych.

No dobrze, wiesz ju�, jak rozpozna	, czy osoba prze�ywa dany
stan mocno, czy nie. Pytanie teraz, sk�d wzi�	 sam stan i jak go
wzmocni	, je�li jest s�aby. Najlepiej jest, kiedy osoba sama jest w da-
nym stanie i jest on mocny. Czyli np. gdy aktualnie co� prze�ywa lub
z pasj� opowiada, jak to by�o, a Ty widzisz, �e dla tej osoby to na
nowo si� dzieje i ona na nowo prze�ywa.

To jest idea� — osoba jest w silnym stanie, bo w�a�nie prze�ywa
co�, co go wywo�a�o, a Ty kotwiczysz. Niemniej nie zawsze jest tak
�atwo. Chcesz zakotwiczy	 stan ciekawo�ci u kogo� znudzonego, to
co tu zrobi	? Najpierw wywo�a	 po��dany stan. A kiedy przypo-
mnisz sobie to wszystko, co wcze�niej ju� przyswoi�e�/a�, to mo�esz
zacz�	 wylicza	 sposoby, które pomog� Ci wywo�a	 po��dany stan.
No — przypomnij sobie, jakie u�omno�ci ma pod�wiadomo�	. :)
Wywo�uj�c stany, wykorzystujesz u�omno�ci pod�wiadomo�ci:

— nierozró�nianie czasów (odwo�anie do wspomnie�);
— tryb warunkowy;
— wska�niki odniesienia;
— metafory, cytaty.
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Czyli maj�c ca�y arsena� narz�dzi, sprawiasz, �e dana osoba za-
czyna odczuwa	 stan, który chcesz zakotwiczy	. Czasem niektórzy
zastanawiaj� si� tylko, jakby tutaj zacz�	. Mam tak po prostu opo-
wiada	, �e by�em w dzieci�stwie w weso�ym miasteczku i nawet
baloniki si� �mia�y? Pami�tasz t� indukcj�? ;) Mo�esz zacz�	 jak-
kolwiek zechcesz. Mo�esz uczepi	 si� aktualnego tematu, je�li Twoja
indukcja b�dzie si� w nim mie�ci�a albo dotyczy�a czego� podob-
nego. Mo�esz zrobi	 dygresj� czy po prostu zmieni	 temat. Dla
u�atwienia ma�a �ci�ga zwrotów przywo�uj�cych emocje:

— czy zdarzy�o ci si�…
— wiesz jak to jest, kiedy…
— jakby to by�o, gdyby…
— czy zastanawia�e� si� kiedy�, jakby to by�o czu	… X razy
bardziej intensywnie

Zauwa�, �e ostatni zwrot nie tyle jest wprowadzeniem do wy-
wo�ywania stanów, co rozkr�ca ju� odczuwany stan. Bo to kolejna
wa�na rzecz. Mo�esz wywo�a	 stan, przy czym je�li chcesz go zako-
twiczy	, to musi by	 mo�liwie silny. Co by tu zrobi	? — rozkr�ci	
stan. Mo�esz to zrobi	 podobnie jak w podanym przyk�adzie, kamu-
fluj�c to w rozmowie, lub jawnie — wszystko zale�y od tego, czy
osoba, której zak�adasz kotwic�, ma by	 tego �wiadoma, czy nie.
Kiedy chcesz rozkr�ci	 stan osobie nieb�d�cej �wiadom� tego, �e
chcesz za�o�y	 kotwic�, to wszystkie formy rozkr�cania musisz za-
wrze	 w rozmowie. Wówczas wykorzystujesz u�omno�ci pod�wiado-
mo�ci. Pytasz, co by by�o, gdyby… A jakby to by�o… I w ten sposób
budujesz wspanialsze obrazy, dodajesz bardziej atrakcyjne d�wi�ki,
silniejsze emocje.



K o t w i c e ,  c z y l i  k a r u z e l a  d o z n a � 267

Rozkr�canie na submodalno�ciach

Kiedy osoba jest �wiadoma tego, �e zak�ada si� kotwic�, to masz
uproszczone zadanie. Uproszczone, gdy� nie trzeba �adnego kamu-
fla�u, mo�esz nadal u�y	 wszystkiego tego co dotychczas, a ponad-
to mo�esz pobawi	 si� jeszcze submodalno�ciami. Czy nie mo�na si�
nimi pobawi	 w normalnej rozmowie? — jak potrafisz, to wszystko
mo�na. Przy czym gdy kto� Ci opowiada, jakie pi�kne by�y widoki
w górach, a Ty mu powiesz: a teraz rozja�nij ten obraz, dodaj kolorów
i zrób panoram�, to mo�e to zabrzmie	 troszk� dziwnie. ;)

Jak rozkr�ca	 uczucia submodalno�ciami? Przede wszystkim do-
wiedz si�, co dzia�a. Na dan� osob� najbardziej b�d� dzia�a�y sub-
modalno�ci preferowanego systemu reprezentacji. Czyli gdy kto�
Ci opowiada, jak pi�knie �piewa�y ptaki w górach, i mówi, �e buty
mu ci�gle cz�apa�y, to zostaw przybli�anie obrazów i zajmij si� d�wi�-
kami. Z kolei gdy kto� opisuje, jaki spokój go ogarnia�, dodaj�c, �e
czu� ka�dy krok i mimo zm�czenia mi��ni mia� ochot� i�	 dalej, to,
jak ju� by	 mo�e si� domy�li�e�/a�, najlepiej skupi	 si� na submo-
dalno�ciach kinestetycznych. Oczywi�cie mo�esz pracowa	 na wszyst-
kim i zbada	, co dzia�a najmocniej.

Istnieje kilka submodalno�ci wizualnych, które najcz��ciej inten-
syfikuj� stan. Jest to np. przybli�anie obrazu, powi�kszanie go, rozja-
�nianie, zamienianie ze zdj�cia na film, asocjowanie si� z obrazem
(czyli je�li widzi si� na nim w�asn� osob�, to wej�cie w siebie i ogl�da-
nie), robienie z obrazu panoramy (czyli obraz otacza wsz�dzie
i mo�na si� rozejrze	). Przy czym celowo napisa�em tutaj, �e naj-
cz��ciej intensyfikuj�. Dlaczego? A wyobra� sobie, �e instalujesz ko-
twic� na przyjemne samopoczucie osobie, która wyobra�a sobie
romantyczn� randk� przy �wiecach — tutaj dodanie �wiat�a raczej
popsuje efekt, ni� zintensyfikuje uczucie.
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Skoro nie mo�esz w 100% liczy	 na �adne submodalno�ci, to co
zrobi	? Najlepiej zbada	, które jak dzia�aj�, i odnale�	 te, które dzia-
�aj� najmocniej — czyli tak zwane drivery. Odszukiwanie driverów
jest bardzo proste. Maj�c wyobra�enie danej sytuacji, zmieniamy jed-
n� submodalno�	 (np. przybli�amy) i sprawdzamy/pytamy o efekt.
Potem przywracamy obraz do pierwotnych ustawie� i zmieniamy
inn� submodalno�	. Podobnie b�dzie z d�wi�kami. Do kinestetyki
dojdziemy za chwilk�. Tak wi�c w momencie badania i wykrywania
driverów b�dziesz ocenia	 ich skutki. Czasami osoba powie Ci, czy
jest lepiej, czy gorzej, czasem b�dziesz to po prostu widzie	. Tak czy
inaczej zawsze musisz kalibrowa	 swoje dzia�ania ze zmianami za-
chodz�cymi u drugiej osoby (czy u siebie, je�li pracujesz na sobie).
Zawsze, gdy dokonujesz zmian na uczuciach, sprawdzaj (kalibruj),
czy zachodz�ce zmiany w kliencie s� zgodne z za�o�onymi. Zawsze
kalibruj i reaguj na to, co si� dzieje. Cofaj nieudane zmiany, umac-
niaj skuteczne.

Najcz�stsze sposoby wzmocnienia uczu	 na submodalno�ciach:

— asocjacja — identyfikowanie si� z kim�/czym�,
pe�ne odczuwanie, widzenie swoimi oczami;
— przybli�enie obrazu;
— powi�kszenie obrazu (zamiana na panoram�);
— rozja�nienie obrazu;
— dodanie kolorów;
— zwi�kszenie tempa ruchu;
— stworzenie n�c�cego g�osu p�ci przeciwnej;
— dodanie emocjonuj�cej muzyki.

Najcz�stsze sposoby os�abiania uczu	 za pomoc� SBML (przeci-
wie�stwa poprzednich):

— dysocjacja — odsuwanie uczu	 od siebie, „wyj�cie z siebie”,
ogl�danie siebie w obrazach;
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— oddalenie obrazu;
— pomniejszenie obrazu;
— przyciemnienie obrazu;
— usuni�cie kolorów;
— puszczenie filmu od ty�u;
— znaczne przy�pieszenie lub zwolnienie g�osu;
— wsadzenie sobie krytyka w ty�ek ;) — zmiana �ród�a d�wi�ku;
— zmiana tonu g�osu na komiczny.

Jak widzisz, skoro mo�na rozkr�ca	 uczucia, to mo�na je tak�e
os�abia	. I przed chwilk� pozna�e�/a� kilka najcz�stszych sposobów
na to (cho	 oczywi�cie wiesz, �e najpewniejszym sposobem jest zba-
danie driverów). Po co os�abia	 emocje? A co z l�kami, stresem i tym
podobnymi? Ju� teraz wiesz co — os�abi	! Najlepiej a� do pe�nego
zaniku z�ego uczucia. A potem… Jeszcze si� dowiesz, co potem.

Dobrze — wiesz ju�, jak pracowa	 na submodalno�ciach wizu-
alnego i audytywnego systemu reprezentacji. Za chwilk� b�dziesz
to robi	. Teraz na razie wiesz. No dobrze — a co z kinestetyk�?
Tam nie bardzo jest co przybli�a	, zmniejsza	, zmienia	 ton… Nie-
mniej wci�� mo�na rozkr�ca	 uczucia na kinestetyce — w ko�cu
kinestetyka to same uczucia. :) Aby tego dokona	, musisz przej�	
przez dwie fazy. W pierwszej okre�lasz, w jaki sposób uczucie si�
rodzi, rozchodzi po ciele i osi�ga maksimum. W drugiej, u�ywaj�c
tych informacji, rozkr�casz uczucie.

Rozkr�canie uczu	 na kinestetyce:

 1. Zbadaj przebieg:
a. Gdzie si� pojawia?
b. Jak si� rozchodzi w ciele (tempo, droga)?
c. Kiedy osi�ga maximum (gdzie)?
Jak zanika (ma�o u�yteczne przy rozkr�caniu)?
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 2. Rozkr�	:
a. Przejd� od pocz�tku, zgodnie z przep�ywem, a� do

maksimum, wzmacniaj�c lingwistyk�.
b. Daj sugesti� na skumulowanie ca�ego maksimum w punkcie

pocz�tkowym i wró	 do a z sugesti�, �e za ka�dym razem
zaczynasz od skumulowanego (ile razy jest teraz mocniejsze,
np. 2, 4, 8…).

�wiczenie 8.1. Zmiana uczucia. 
wiczenie w parach. Jedna osoba
prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Mo�na wykona	
samemu, z prowadz�cym jest �atwiej. Prowadz�cy podaje instrukcje,
pomaga prowadzonemu.

Instrukcje:

 1. Przywo�aj sytuacj� powoduj�c� negatywne uczucie, a� pojawi
si� ono.

 2. Okre�l, gdzie w ciele znajduje si� to uczucie (np. brzuch,
gard�o, klatka piersiowa, serce…).

 3. Wyci�gnij to uczucie z cia�a.
a. Zrób fizyczne ruchy r�kami.
b. Przy�ó� do miejsca, gdzie znajduje si� uczucie, chwy	

i wyci�gnij.
c. W czasie wyci�gania wyobra�aj sobie, jak wygl�da

pochwycone uczucie w Twoich r�kach.
– Nadaj mu kolor.
– Jaki ma kszta�t?
– Czy jest sta�e, pulsuj�ce, p�ynne… — jak wygl�da?

 4. Na co chcesz zmieni	:
a. Jakie uczucie by�oby lepsze?
b. Jaki ma kolor lepsze uczucie?

 5. Zmie� uczucie trzymane w d�oniach — ró�ne mo�liwo�ci:
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a. Wywlecz/wywi� na zewn�trz jak pi�k�, tak �eby okaza�o si�,
�e wewn�trz jest kolor tego lepszego uczucia.

b. Obró	.
c. Roz�ó� jak chusteczk�.
d. Cokolwiek wymy�lisz — po zmianie ma by	 kolor

lepszego uczucia.
 6. W�ó�.

a. W�ó� zmienione uczucie w cia�o — w miejsce, sk�d zosta�o
zabrane.

b. Poczuj, jak nowy kolor wchodzi w to miejsce;
c. jak tam si� rozchodzi;
d. jak rozp�ywa si� po ca�ym ciele.

�wiczenie 8.2. Intensyfikacja uczucia na SBML. 
wiczenie w pa-
rach. Jedna osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana.
Mo�na wykona	 samemu, z prowadz�cym jest �atwiej. Prowadz�cy
podaje instrukcje, pomaga prowadzonemu.

Instrukcje:

 1. Wyobra� sobie sytuacj�, w której pojawia si� uczucie.
 2. Zbadaj SBML.
 3. Znajd� drivery.

a. Zmie� pojedyncz� submodalno�	 (np. odleg�o�	, rozmiar,
jasno�	).

b. Sprawd�, jaki ma to wp�yw na intensywno�	 uczucia.
c. Przywró	 do orygina�u i zbadaj dla innej submodalno�ci.
d. Zanotuj, które SBML maj� najwi�kszy wp�yw (do 3 – 4)

— to s� drivery.
 4. U�yj wszystkich driverów na raz, �eby zintensyfikowa	 uczucie.
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Kotwice

Po�owa sukcesu za nami; wiesz ju�, �e potrzebne s� silne stany,
i potrafisz je wywo�ywa	, a nawet wzmacnia	. Teraz tylko — jak
za�o�y	 t� kotwic�? Pami�tam, jak by�em na szkoleniu z coachingu
i terapii prowokatywnej u cz�owieka, który stworzy� ten nurt — Fran-
ka Farrelly’ego. W trakcie szkolenia Frank powiedzia�, �e wielu twier-
dzi, �e w czasie terapii on kotwiczy dobre uczucia na kliencie, ale
jak to podsumowa� Frank: ja si� w ogóle nie znam na �eglarstwie… ;)

Dobra wiadomo�	 — nie musisz wiedzie	 niczego o �eglarstwie,
�eby za�o�y	 kotwic�. Kotwic�, jak ju� wiesz, musi by	 bodziec ze-
wn�trzny. Mo�e by	 to konkretny d�wi�k, s�owo, ton g�osu, gest
lub cz�sto dotyk. Co jest wa�ne przy zak�adaniu kotwicy? Z góry
okre�l, w jaki sposób chcesz to zrobi	 — je�li ma by	 to dotyk, to
w które miejsce. Przy okazji panom radz� omija	 obszary dekoltu.
;) W oczywisty sposób kotwica musi by	 powtarzalna, czyli musisz
by	 w stanie np. powtórzy	 dok�adnie taki sam dotyk, gest, ton g�o-
su. Kotwica powinna by	 równie� do�	 uniwersalna, tak aby unika	
przypadkowego odpalania. Tak wi�c za�o�enie kotwicy poprzez
podanie r�ki nie jest najlepszym pomys�em, bo za cz�sto si� to wy-
konuje. Za�o�enie kotwicy na udzie wspó�pracowniczki te� nie,
gdy� taki dotyk nie jest powszechnie akceptowalny. Za to bardzo
bezpieczne s� obszary ramion, przedramion, �okci. Je�li zak�adasz
kotwic� sobie czy pomagasz komu� za�o�y	 w�asn� kotwic�, to do-
datkowo bodziec powinien by	 do�	 dyskretny. Stawanie na g�owie
przed zebraniem rady nadzorczej w celu odpalenia kotwicy na pew-
no�	 siebie mo�e by	 dziwnie odebrane. Ale ju� specyficzne z�apa-
nie si� za nadgarstek czy — �eby nie wykorzystywa	 obu d�oni
— specyficzne z��czenie palców b�dzie skuteczne i bardzo dyskretne.
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Tak wi�c masz ju� wybrany bodziec. Pozosta�y jeszcze dwa
aspekty. Pierwszy z nich to intensywno�	 bod�ca. Je�li zak�adasz ko-
twic� g�osow� i �eby odpali	 kotwic�, musisz szepta	, to raczej to
nie wyjdzie. Cho	 tak na marginesie zdradz� Ci pewien sekret…
Wi�kszo�	 ludzi ju� ma zainstalowan� kotwic� na szeptanie. Jak
my�lisz, jaki stan si� odpala, kiedy kto� w towarzystwie zaczyna szep-
ta	? Co� tam szepcze komu� i nie bardzo jeste� w stanie us�ysze	,
ale mo�e gdyby wstrzyma	 oddech i podej�	 kroczek bli�ej…
A nawet kiedy kto�, mówi�c do Ciebie, nagle zni�a g�os, robi kon-
spiracyjn� min� i zaczyna Ci szepta	. Co si� wtedy odpala?…
Hymmm… Czy�by ciekawo�	? :)

Podobnie jak szepty, równie� krzyczenie mo�e nie by	 odpo-
wiednie. Mo�e i by	 — np. dla stanu gotowo�ci, ale dla wielu nie
b�dzie odpowiednie. Tak samo jest z kotwicami dotykowymi. Zbyt
s�aby dotyk mo�e by	 niewystarczaj�cym bod�cem, �eby mózg utwo-
rzy� powi�zanie, nie mówi�c ju� o tym, �e kiedy jeden m��czyzna
smyra delikatnie drugiego w rami�, ten drugi mo�e sobie co� po-
my�le	… Zbyt silny dotyk spowoduje ból i wytr�ci ze stanu. Dotyk
powinien by	 pewny, odczuwalny i akceptowalny. Jak ju� wspo-
mnia�em, smyranie si� m��czyzn po ramionach mo�e nie�	 dziwne
konteksty i wtedy mo�e by	 trudno powtórzy	 dotyk, �eby odpali	
kotwic�, kiedy ten drugi si� ci�gle odsuwa. ;) M��czy�ni dosy	 cz�-
sto za to poklepuj� si� po ramionach czy plecach, aby nawzajem
wyrazi	 uznanie, i jest to jak najbardziej akceptowalne (kolejne ko-
twice…). Tak wi�c dotyk i g�os na odpowiednim i akceptowalnym
poziomie.

Ostatni aspekt to czas za�o�enia kotwicy. Rozkr�casz uczucia,
wiesz ju�, jak chcesz za�o�y	, pytanie tylko — kiedy? Musisz to
zrobi	, kiedy uczucie jeszcze ro�nie. Je�li zrobisz to w momencie
opadania uczucia, to zakotwiczysz wychodzenie ze stanu zamiast
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wchodzenia w niego. No i, jak ju� wiesz, w momencie zak�adania
stan musi by	 mo�liwie silny. Zatem najlepszy moment na za�o�e-
nie kotwicy jest tu� przed osi�gni�ciem ekstremum.

Sk�d masz wiedzie	, czy to ju�? Po prostu kalibrujesz — ob-
serwujesz reakcje danej osoby (albo w�asne odczucia) i kiedy doj-
dziesz do wniosku, �e to ju� — kotwiczysz, dostarczaj�c wybrany
bodziec. Na poni�szym rysunku pokazano najlepszy moment na
za�o�enie kotwicy.

Rysunek 8.1. Moment na za�o�enie kotwicy

Oczywi�cie mo�esz rozkr�ca	 kilkakrotnie i kilkakrotnie kotwi-
czy	, wzmacniaj�c kotwic� i szanse na to, �e zosta�a poprawnie za-
�o�ona. Po za�o�eniu pozostaje Ci ju� tylko jedno — przetestowa	.
Zmie� stan kotwiczonej osoby na jaki� inny. Wystarczy zmiana tema-
tu. Kilka pyta� o jakie� drobiazgi. A potem odpal kotwic� — do-
starczaj�c bod�ca i obserwuj zmiany fizjologiczne. Je�li brak ocze-
kiwanych zmian, to powtarzasz proces zak�adania kotwicy. Natomiast
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je�li po osobie wida	, �e jest w zakotwiczonym stanie, to gratulacje
— uda�o Ci si� za�o�y	 kotwic�. :) A za chwil� przekonasz si�, jakie
to proste.

�wiczenie 8.3. Przygl�dnij si� kotwiczeniu. To 	wiczenie polega
na obserwacji procesu kotwiczenia. W czasie obserwacji zwró	 szcze-
góln� uwag� na zmiany fizjologiczne u kotwiczonej osoby. Zwró	
równie� uwag� na utrzymywanie rapportu przez osob� kotwicz�c�
z osob� kotwiczon�. Przygl�dnij i przys�uchaj si� tak�e, w jaki sposób
osoba kotwiczona zosta�a wprowadzona w stan i jak ten stan zosta�
rozkr�cony. W tym zadaniu potrzebujesz dost�pu do Internetu.

Wejd� na stron�:
www.simple-nlp.pl

Tam udaj si� do dzia�u filmy i ogl�dnij film z kotwiczeniem.

�wiczenie 8.4. Zobacz rozkr�canie uczu	 na kinestetyce. Podob-
nie jak w poprzednim zadaniu zwró	 szczególn� uwag� na rapport,
reakcje osoby, na której rozkr�ca si� uczucia, i sposób rozkr�cania.

Wejd� na stron�:
www.simple-nlp.pl

Tam udaj si� do dzia�u filmy i ogl�dnij film z rozkr�caniem
uczu	 na kinestetyce.

�wiczenie 8.5. Kotwice dotykowe. 
wiczenie w parach. Jedna osoba
kotwiczy poprzez dotyk stan na drugiej osobie — potem zmiana.
Instrukcje dla osoby kotwicz�cej:

 1. Wybierz pozytywny stan, jaki chcesz zakotwiczy	.
 2. Wybierz sposób, w jaki chcesz zakotwiczy	 — jaki dotyk

w jakim miejscu.
 3. Wywo�aj stan.
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a. U�ywaj u�omno�ci pod�wiadomo�ci i zwrotów
przywo�uj�cych emocje.

b. Obserwuj osob�, w której wywo�ujesz stan.
c. Jak stan si� pojawi — wzmacniaj.

 4. Zakotwicz stan w momencie, gdy ro�nie i jest przed ekstremum
— u�yj dotyku.

 5. Mo�esz jeszcze kilkakrotnie powzmacnia	 stan i kotwiczy	.
 6. Test.

a. Wyprowad� osob� ze stanu — zmie� temat.
b. Odpal kotwic� (u�yj wybranego dotyku) i sprawd�,

czy pojawia si� zakotwiczony stan.

�wiczenie 8.6. Wielokrotna dysocjacja. 
wiczenie w parach. Jed-
na osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Mo�-
na wykona	 samemu, z prowadz�cym jest �atwiej. Prowadz�cy po-
daje instrukcje, pomaga wej�	 w stany, dba o wzmacnianie stanów
i kotwiczy. Dla u�atwienia wejd� na stron�: www.simple-nlp.pl i ogl�dnij
film z wielokrotn� dysocjacj�. Instrukcje:

Faza I — dysocjacja:

 1. Znajd� sytuacj�, w której czujesz si� w jaki� sposób
niekomfortowo.

 2. Przywo�aj j� i to uczucie (prowadz�cy pomaga, odwo�uj�c si�
do systemów reprezentacji) — miejsce, w którym teraz jeste�,
to miejsce X.

 3. Zrób krok do ty�u, dysocjuj�c si� (wyjd� z siebie) — teraz
patrzysz na siebie patrz�cego na t� sytuacj�.

 4. O ile lepiej teraz si� czujesz?
 5. Powtarzaj kroki 4 i 5 tak d�ugo, dopóki nieprzyjemne uczucie

nie zniknie. Pami�taj — za ka�d� dysocjacj� widzisz kolejnego
siebie patrz�cego na siebie, patrz�cego na…
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Rysunek 8.2. Wielokrotna dysocjacja

Uwaga: faza II wykonywana jest tylko i wy	�cznie, je�li sy-
tuacja powoduj�ca nieprzyjemne uczucie jest powtarzalna.
Je�li jest to co� z przesz	o�ci (np. wypadek), to nie wyko-
nujemy jej.

Faza II — dodawanie zasobów:
 1. Jaki zasób by�by Ci potrzebny (jaki stan), �eby czu	 si�

komfortowo w tamtej sytuacji?

 2. Wywo�anie i zakotwiczenie po��danego stanu.
 3. Zachowuj�c ten stan, zrób krok do przodu i wejd	 w siebie

— zasocjuj si� z najbli�szym sob�, z poprzedniej fazy.
 4. Powtarzaj kroki 1, 2, 3 tak d�ugo, jak d�ugo potrzebne s�

jeszcze jakie� zasoby.
a. Kotwicz wszystko w ten sam sposób (nak�adaj kolejne

stany na t� sam� kotwic�).
b. Ka�dy krok do przodu jest z zachowaniem wszystkich

poprzednich stanów.
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c. Je�li nie potrzeba wi�cej zasobów — to z zachowaniem
wszystkich dotychczasowych wejd� w pierwszego siebie
— w miejsce X (zabieraj�c po drodze wszystkie pozosta�e
alter ego).

d. Odpal kotwic�.
 5. Test.

a. Jeszcze raz dok�adnie przywo�aj tamt� sytuacj�.
b. I jak si� teraz czujesz, gdy o tym my�lisz?

Rysunek 8.3. Dodawanie zasobów

�wiczenie 8.7. Zmiana �a�cucha zachowa�. 
wiczenie w parach.
Jedna osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana.
Mo�na wykona	 samemu, z prowadz�cym jest �atwiej. Prowadz�cy
podaje instrukcje, pomaga wej�	 w stany, dba o wzmacnianie stanów
i kotwiczy.

W tym 	wiczeniu nauczysz si� automatycznego przechodzenia
do stanu pozytywnego w momencie, gdy zaczyna pojawia	 si� jaki�
stan negatywny. Stany zazwyczaj pojawiaj� si� stopniowo, np. na po-
cz�tku s� pierwsze objawy stresu, potem zamienia si� to w wi�kszy
stres, a potem w coraz wi�kszy (stres  wi�kszy stres  coraz wi�kszy
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stres). Ide� tego 	wiczenia jest zatrzymanie tego �a�cucha ju� na sa-
mym pocz�tku i przekierowanie w inn� stron� — do pozytywnych
uczu	. Np. ze stresu do motywacji przed zabaw�. Poniewa� stan
pocz�tkowy (stres) i ko�cowy (motywacja do zabawy) mog� by	 od
siebie bardzo odleg�e, wprowadza si� stany po�rednie, które u�atwi�
proces przej�cia, np. ciekawo�	.

Rysunek 8.4. 
a�cuch zachowa�

Poni�sze instrukcje pozwol� Ci na dokonanie zmiany na do-
wolnym �a�cuchu zachowa�. W ramach 	wiczenia dokonaj zmiany
na co najmniej jednym �a�cuchu — stres  ciekawo�	  motywacja do
zabawy.

Instrukcje:

 1. Ustal stan pocz�tkowy, ko�cowy, stany przej�ciowe.
 2. Dla ka�dego ze stanów utwórz kotwice przestrzenne.

a. Uwaga — dla stanu pocz�tkowego kotwiczymy tylko pocz�tek
stanu, czyli moment, w którym stan zaczyna si� pojawia	.
�adnego rozkr�cania.

b. Kolejne kotwice okre�laj w odleg�o�ci jednego kroku
od poprzedniej w linii prostej, w kolejno�ci zgodnej
z �a�cuchem.

c. Kotwiczenie przestrzenne:
– Okre�l i oznacz miejsce, w którym chcesz zakotwiczy	 stan.
– Wyobra� sobie w wybranym miejscu do�wiadczenie

zwi�zane z uczuciem.
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– Wejd� w miejsce i odczuj stan.
– Wyjd� (cofnij si�), zostawiaj�c uczucie w tamtym miejscu.
– Test kotwicy (wejd� i sprawd�, czy uczucie si� pojawia

ju� bez wyobra�ania sobie niczego — je�li nie, to powrót
do punktu ii).

 3. Przejd� 5 – 6 razy od stanu pocz�tkowego do ko�cowego.
a. W stanie pocz�tkowym zosta� tak d�ugo, a� pojawi si�

objaw uczucia.
b. Przejd� przez stany po�rednie, nie zatrzymuj�c si�

(albo bardzo króciutko w pierwszych przej�ciach).
c. Zosta� w stanie ko�cowym, aby w pe�ni odczu	 stan.

 4. Test:
a. Stajesz w miejscu uczucia pocz�tkowego, i podczas gdy tam

pozostajesz, uczucie ko�cowe pojawia si� samo.
b. Wyobra� sobie sytuacj�, w jakiej kiedy� pojawia�o si� uczucie

pocz�tkowe.

�wiczenie 8.8. Kotwica suwakowa. 
wiczenie w parach. Jedna oso-
ba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Mo�na wy-
kona	 samemu, z prowadz�cym jest �atwiej. Prowadz�cy podaje
instrukcje, pomaga prowadzonemu, kotwiczy. Instrukcje:

 1. Wybierz stan, jaki chcesz mie	 zakotwiczony.
 2. Zbadaj, jak go rozkr�ci	 — znajd� drivery (najistotniejsze SBML

mo�e by	 na obrazie, uczuciu, d�wi�kach).
 3. Reset — zmie� na jaki� czas temat. Zadaj kilka pyta� nie

na temat.
 4. Wybierz sobie suwak.

a. Kotwica suwakowa pozwoli Ci na kontrol� intensywno�ci
uczucia (podnoszenie, opadanie).

b. Suwakiem mo�e by	 — pokr�t�o (np. jak w kuchence gazowej),
wajcha (np. jak w bojlerach), suwak (np. jak w syntezatorach).
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c. Okre�l skal� na suwaku — gdzie jest minimum,
gdzie maksimum. Najlepiej stwórz skal� numeryczn�
od 0 (min) do 10 (max).

d. Nadaj suwakowi kolor, taki, jaki wed�ug Ciebie ma stan,
który kotwiczysz.

e. Tam, gdzie na suwaku skala si�ga 9 – 10, dodaj efekty
specjalne (np. po doj�ciu tam b�dzie si� �wieci	, �arzy	 itp.).

 5. Kotwiczenie.
a. Wyobra� sobie suwak w zasi�gu r�ki.
b. Chwy	 go (fizyczny ruch r�k� — dalsze zmiany te� dokonuj

z fizycznym ruchem).
c. Ustaw suwak na 0.
d. Przywo�uj stan i podno� suwak w miar�, jak stan ro�nie.
e. Prowadz�cy pomaga, rozkr�caj�c uczucie w sposób

zbadany w 2.
f. Prowadz�cy przypomina o podnoszeniu suwaka w miar�

wzrostu uczucia.
g. Tak a� do doj�cia suwaka i stanu do maksimum.

 6. Reset.
 7. Test — przywo�aj obraz suwaka ustawionego na 0, chwy	 go

(fizyczny ruch r�k�) i zacznij podnosi	. Stan ma si� pojawi	
i rosn�	 w miar� podnoszenia suwaka. Je�li tak si� nie dzieje,
to ca�o�	 jeszcze raz.

 8. Kolejny test — przywo�aj obraz suwaka ustawionego na 0
i tylko i wy��cznie we w�asnym umy�le zacznij go podnosi	
(�adnego ruchu r�k�).

Uwaga: fizyczne ruchy przy instalacji kotwicy suwakowej s�
opcjonalne. Bardzo pomagaj�, je�li kto� robi to po raz pierw-
szy. Dla wy�wiczonego umys	u s� ju� zb�dne i w dalszych
�wiczeniach mog� zosta� pomini�te — suwak przesuwany
jest w umy�le.
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�wiczenie 8.9. Panel administracyjny. 
wiczenie w parach. Jedna
osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Mo�na
wykona	 samemu, z prowadz�cym jest �atwiej. Prowadz�cy podaje
instrukcje, pomaga prowadzonemu, kotwiczy.

Uwaga — dokonujcie zmiany ról po ka�dej fazie. Czyli przej-
�cie do drugiej fazy dopiero, kiedy razem b�dziecie ju� po pierw-
szej, itd.

W tym 	wiczeniu zostanie Ci zainstalowany panel administra-
cyjny sk�adaj�cy si� z pi�ciu suwaków (mo�e by	 wi�cej, je�li ze-
chcesz). Ze wzgl�du na potrzeby 	wiczenia wszystkie suwaki maj�
wygl�da	 identycznie (przesuwany w gór� i w dó�) i by	 ustawione
obok siebie. Oczywi�cie ka�dy suwak b�dzie mia� swój w�asny ko-
lor. Zobacz przyk�ad na obrazku poni�ej (Flow Zone — jest to taki
stan, w którym masz poczucie, �e wszystko Ci si� udaje). Uwaga
— mo�esz zainstalowa	 sobie dok�adnie te stany co na przyk�adzie,
tylko sam/a okre�l, jakie kolory maj� dla Ciebie poszczególne stany.

Rysunek 8.5. Panel administracyjny
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Instrukcje:

Faza I — instalacja panelu administracyjnego:

 1. Okre�l 5 stanów, jakie chcesz zakotwiczy	, i nadaj im kolory.
 2. Dla ka�dego z wybranych stanów zainstaluj kotwic�

suwakow� (dok�adnie tak jak w poprzednim 	wiczeniu).
 3. Test — pobawi	 si� wszystkimi suwakami po kolei.

Faza II — elastyczno�	:

 1. Kilkakrotnie dla ró�nych konfiguracji dwóch suwaków:
a. Podno� oba jednocze�nie (np. zobacz, jak ciekawie jest by	

jednocze�nie zrelaksowanym i gotowym do akcji).
b. Opuszczaj oba jednocze�nie.
c. Podno� jeden, opuszczaj drugi.
d. Pierwsze zmiany dokonuj wolniej — prowadz�cy pomaga

i kalibruje.
e. Kolejne zabawy b�d� coraz prostsze, szybsze i mocniejsze

w dzia�aniu.
 2. To samo z dodaniem ruchu trzeciego suwaka w momencie,

gdy 2 poprzednie s� ju� ustawione na jakim� poziomie.

Faza III — euforia:

 1. Przywo�aj w umy�le ca�y panel administracyjny (wszystkie
5 suwaków obok siebie w swoich kolorach).

 2. Niech wszystkie suwaki b�d� opuszczone na 0.
 3. Wyobra� sobie klamr� o d�ugo�ci panelu i zepnij ni� wszystkie

suwaki, tak �e przesuni�cie klamry spowoduje przesuni�cie
wszystkich suwaków jednocze�nie.

 4. Zacznij podnosi	 klamr�.
 5. W momencie doj�cia klamry na skali do 8 – 9 zakotwicz

aktualny stan na jakie� s�owo.
a. Niech to b�dzie s�owo, które dla osoby podnosz�cej klamr�

najlepiej kojarzy si� ze stanem.
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b. Nie musi to by	 prawdziwe s�owo — mo�e by	 to jaki�
specyficzny d�wi�k czy wymy�lony wyraz.

c. Osoba podnosz�ca klamr� ma wypowiedzie	 to s�owo
na g�os. G�o�no.

d. Po wypowiedzeniu dosu� klamr� do ko�ca skali
(zobacz efekty specjalne na wszystkich suwakach
i na klamrze — np. jak �arz� si� suwaki i klamra iskrzy
albo strzela fajerwerkami).

 6. Opu�	 klamr� i powtórz 5 punkt 2 – 3 razy. Za ka�dym razem
u�ywaj tego samego s�owa-kotwicy. Przy ostatnim powtórzeniu
s�owo-kotwica ma zosta	 wypowiedziane tylko w my�lach.

 7. Restart.
 8. Test — powtórz sobie s�owo-kotwic� w my�lach.

�wiczenie 8.10. Szybka terapia fobii (podwójna dysocjacja). 
wi-
czenie w parach. Jedna osoba prowadzi, druga jest prowadzona
— potem zmiana (je�li jest potrzeba). Mo�na wykona	 samemu,
z prowadz�cym jest �atwiej. Prowadz�cy podaje instrukcje, pomaga
prowadzonemu.


wiczenie pozwala pozby	 si� fobii i bardzo silnych l�ków. Wy-
konaj je, je�li masz co� takiego, lub na osobie cierpi�cej na takie
dolegliwo�ci.

Instrukcje:

 1. Okre�l, na czym chcesz pracowa	 — jaki silny l�k lub fobi�
chcesz wyeliminowa	.

 2. Wyobra� sobie, �e jeste� w kinie, siedzisz w pierwszym rz�dzie
i ogl�dasz czarno-bia�y film. W filmie widzisz siebie w sytuacji
na chwil� (co najmniej minut�) przed tym, jak ma pojawi	
si� l�k.
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 3. Zatrzymaj film na pó� minuty przed wyst�pieniem pierwszych
objawów l�ku.

 4. Wyobra� sobie z boku komputer, na którym stworzysz dalszy
ci�g filmu w pe�nym kolorze, z zako�czeniem, jakie Ci
najbardziej pasuje. Zadbaj szczególnie o wyraz zadowolenia
na swojej twarzy i spokój w swoim zachowaniu.

 5. Maj�c gotowy film, wyci�gnij go z nagrywarki stoj�cej obok
komputera (mo�e by	 w dowolnej formie — szpula, dyskietka,
p�ytka). Wyjd� z siebie jak w filmach o duchach i udaj si�
na ty� sali do kabiny projekcyjnej. Tak �e z kabiny projekcyjnej
patrzysz na siebie w pierwszym rz�dzie patrz�cego na film
ze sob�.

 6. Pu�	 nowy film w kolorze od miejsca zatrzymania — ci�gle
patrz�c na siebie w pierwszym rz�dzie, ogl�daj�cego siebie
na ekranie. Ogl�dnij film do ko�ca — widzisz siebie w ostatniej
klatce.

 7. Wyjd� z kabiny projekcyjnej i wró	 do pierwszego rz�du.
Wejd� w siebie siedz�cego. Wsta� z fotela i wejd� w siebie
na ekranie (pami�taj, �e film zatrzyma� si� na ko�cu).

 8. Przewi� film od ko	ca do pocz�tku, patrz�c na to swoimi
oczami (ju� jeste� w filmie i nie widzisz siebie). Mo�esz to
zrobi	 kilka razy.

 9. Test — wyobra� sobie sytuacj�, w której jeszcze jaki� czas
temu pojawia� si� l�k, i zauwa�, jak du�o masz w sobie spokoju.
Je�li by�o to co�, co �atwo sprawdzi	, to sprawd� to jak
najszybciej (np. fobia przed jazd� wind� — wejd� i przejed�
si� wind�). W takim przypadku prowadz�cy ca�y czas wspiera
dobrymi sugestiami.

 10. Future Pacing.


