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Kotwice,
czyli karuzela doznan

Wielu ludzi ma jaki$§ swdj urobiony utwor. Ba, czesto i kilka. T jest
on ulubiony, bo kiedy go stuchajg, to czujg sie wtedy tak, jak chca
sie poczud, kiedy go wlaczajg. Niektorzy nawet nie wiedzg, czemu
jaki$ konkretny utwor wywoluje u nich taki stan — przeciez to nie
Jest nawet muzyka w moim stylu — mozna uslyszeé. Jednak gdyby
poszperali w swojej pamieci do$¢ gleboko, to mogliby przypo-
mnie¢ sobie jaka$ sytuacje, w ktdrej tak sie czuli, a w tle akurat leciat
ten utwor...

Osobiscie, kiedy odwiedzam swoja babcie, lubie gdy w piecu wta-
$nie piecze sie ciasto. Ten zapach unoszgcy sie po calym mieszka-
niu sprawia, ze wracajg do mnie mile wspomnienia z dziecifistwa.
Zabawa, beztroska, szalone pomysly, ciekawos¢ swiata. W chwili
przekraczania progu, gdy od otwartych drzwi dobiega mnie ten zna-
jomy juz od dziecifistwa zapach i wtedy...

Kiedy rosyjski naukowiec Ivan Pawlow prowadzit badania nad
psami, odkryl cos, za co zostal nagrodzony nagrodg Nobla. Ot6z
kiedy karmil psy, karmieniu towarzyszyt dZzwiek dzwonka. W natu-
ralny sposob psy, otrzymujac positek, zaczynaly sie slini¢. W tym nie
bylo nic dziwnego. Rewolucjg bylo odkrycie, ze po pewnym czasie
psy §linily sie na sam dzwiek dzwonka. Bez zadnego pozywienia,
bez nawet zapachu. Dzwonek wywolywal slinienie. W jaki sposob?
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Ot6z Pawlow odkryl, ze mozna kojarzy¢ bodzce zewnetrzne z re-
akcjami systemu neurologicznego. A co dla nas jest najwazniejsze,
to fakt, ze z ludZzmi mozna robi¢ to samo. Cho¢ oczywiscie spra-
wienie, zeby Twdj kolega zaczat sie §lini¢ na dzwiek dzwonka, nie jest
zbyt uzyteczne. ;) Jednakze...

Gdy wkraczam w babcine progi i dobiega mnie znajomy z dziecin-
stwa zapach pieczonego ciasta, momentalnie staje sie na kilka chwil
tamtym matym chlopcem. Wesotym, beztroskim urwisem. Na chwile,
dopoki usciskami nie wyrwg mnie z tego blyskawicznego transu.

I wracajac do ulubionych utworéw. A pamietasz moze muzy-
ke ze swojej pierwszej randki? Moze jesli jeste§s obecnie z kim$
— z pierwszej randki z tg osobg? Czesto wlasnie ta muzyka pozwala
znéw poczuc ten romantyczny nastrdj...

Ludzki umyst kojarzy bodzce zewnetrzne z konkretnymi stanami.
Robi to ciggle i to bez Twojej swiadomosci. Wystarczy, ze w chwili,
gdy odczuwasz co$ bardzo intensywnie, jest jaki§ bodziec zewnetrz-
ny, z ktérym umyst méglby to skojarzyé. I réwnie dobrze moze to
by¢ zapach, smak, muzyka, jakis inny dzwiek, widok czegos czy spe-
cyficzny dotyk. Tak na marginesie, to jak sie czujesz, gdy po dtuz-
szym czasie w koficu widzisz ukochang twarz?

Ekstremalnymi formami kojarzenia bodzcéw zewnetrznych z kon-
kretnym stanem czesto sg fobie. Pewna kobieta w dziecinstwie
zostala ugryziona bolesnie przez jakiegos owada. Kiedy odruchowo
go stracita i ogladnela sie, tego juz nie bylo. Za to zupetnie przy-
padkiem obok przypaletat sie bogu ducha winny i zupetnie niegroz-
ny motylek. OczywisScie jako mata dziewczynka nie wiedziata, do
czego zdolne sg takie podstepne motyle, zwlaszcza ze whasnie co$
ja bolesnie dziablo. Uciekta przerazona. Nie byloby w tym nic zte-
go, gdyby nie to, ze juz jako dorosty osobe, bedaca w pelni swia-
domg, Ze motyle s3 niegrozne, na ich widok ogarnia jg paniczny
strach. Fobia przed motylami. Brzmi §miesznie? — nie dla niej. Jej
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mozg skojarzyl bdl i przerazenie z widokiem motyla. Pods$wiado-
mos$¢ nauczyla sie rownania: motyl = przerazenie. I jak juz wiesz,
swiadomosé, ze motyl jest niegrozny, nic tutaj nie da. Emocjami
kieruje podswiadomos¢.

Kotwiczenie

Przypomnijmy sobie naszg historie fobii przed motylem. Silny stan
i utamek sekundy widoku motyla wystarczyly, Zzeby powstalo po-
wigzanie na calte zycie. Skoro ludzki umyst potrafi tak blyskawicz-
nie skojarzy¢ aktualny stan z bodzcem zewnetrznym, to znaczy, ze
mozna stworzy¢ duzo takich skojarzen. I mogg to by¢ skojarzenia,
ktére bedg bardzo pomocne. WyobraZ sobie sportowca, ktéry ma
zakodowany bodziec na poczucie energii. Np. — bodzcem jest
specyficzny rodzaj dotyku jezyka o podniebienie. Kiedy sie meczy,
moze wywotaé ten bodziec i zaczaé¢ odczuwad, Ze ma jeszcze duzo
energii, dajac z siebie wiecej. Albo osoba, ktéra ma wlasnie przema-
wiaé przed masg ludzi i normalnie nie czuje sie komfortowo w ta-
kich sytuacjach. Jednak tym razem ma nowg zabawke — ma skoja-
rzony bodziec. I wychodzac przed thum, tapie sie za nadgarstek, po
czym oblewa jg fala wspaniatych emocji — rados¢, zabawa, relaks. ..
To wszystko jest nie tylko mozliwe, to jest bardzo proste. W NLP
kojarzenie stanéw umystu z bodzcami zewnetrznymi nazywamy ko-
twiczeniem. A sam bodziec kotwicg. Skoro znamy mechanizmy umy-
stu, to zacznijmy je wykorzystywac na wlasng korzysé. Przygladnij-
my sie mechanizmowi jeszcze raz. Najpierw jest stan — mozliwie
intensywny. Nastepnie jest bodziec. Umyst kojarzy bodziec ze sta-
nem, w taki sposdb, ze gdy po raz kolejny pojawi sie bodziec, to
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automatycznie wywola skojarzony stan. Racjonalnie moze nie by¢
zadnych powodéw do takiego stanu, ale, jak juz wiesz, emocje nie
sg racjonalne — nimi kieruje podswiadomos¢.

Zatem wszystko, czego Ci potrzeba, aby zalozy¢ kotwice, to
najpierw silny stan emocjonalny. Kiedy kto$ jest w takim stanie,
dostarczasz bodziec i nastepuje powigzanie. Czy aby na pewno?
Testujesz. Gdy osoba jest w innym stanie — odpalasz kotwice (do-
starczasz bodziec) i sprawdzasz, czy osoba zmienita stan na poza-
dany. Jesli tak, to gratulacje — kotwica zostala zalozona. Jesli nie,
to zaktadasz jeszcze raz.

Kotwice mozesz zakladaé zar6wno sobie, jak i innym. Mozesz
tez pomaga¢ innym w zaktadaniu whasnych kotwic. Po co sobie?
Zeby np. méc odpali¢ sobie kotwice wspaniatego samopoczucia tuz
przed sytuacja, ktéra zazwyczaj wprawiata Cie w zdenerwowanie.
Po co innym? Zeby np. Twoi stuchacze nagle poczuli niesamowita
ciekawos¢, kiedy lekko zmienisz ton glosu, albo klienci odczuwali
zaufanie, kiedy opowiadasz o produkcie, albo... Mozliwosci sg mi-
liardy. Zaréwno jesli chodzi o wykorzystanie wlasnych kotwic, jak
i kotwic na innych. A Ty? Jakg kotwice chciatbys/chciataby$ zatozy¢
sobie najpierw? Jaki wspanialy stan chcesz mie¢ zawsze pod reka,
zawsze na zawolanie? I czy potrafisz juz teraz wyobrazi¢ sobie te
wszystkie sytuacje, w ktorych po prostu odpalisz kotwice i bedziesz
czué sie wlasnie tak, jak chcesz, a nie tak jak dotychczas? Czy
potrafisz sobie wyobrazié, o ile lepsze bedg Twoje wyniki, rezulta-
ty, o ile lepiej bedzie Ci szlo, kiedy wlasnie tak bedziesz sie czud
w tych sytuacjach? Jak bardzo jest to dla Ciebie kuszace?... :)
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Silne stany emocjonalne

Aby mozna bylo zatozy¢ komus kotwice, musi on odczuwaé stan,
ktéry chcemy zakotwiczyé. Co wiecej, musi odczuwad ten stan moz-
liwie mocno, aby kotwica byta skuteczna. Jesli chcesz np. zakotwi-
czy¢ komus stan relaksu, a ta osoba, twierdzac, Ze jest zrelaksowana,
jednoczesnie zaciska piesci, to nic z tego nie wyjdzie. Natomiast
jak widzisz, ze ta osoba blogo rozklada sie na fotelu, jej ramiona
sie rozluzniajg, miesnie twarzy rowniez, moze poza drobnym wyra-
zem przyjemnosci na twarzy, a oddech staje glebszy, to mozesz
stwierdzi¢, ze osoba jest mocno zrelaksowana. Wtasnie w taki spo-
sOb bedziesz oceniad czyj$ stan — po reakcjach fizjologicznych.

No dobrze, wiesz juz, jak rozpoznaé, czy osoba przezywa dany
stan mocho, czy nie. Pytanie teraz, skad wzig¢ sam stan i jak go
wzmochid, jesli jest staby. Najlepiej jest, kiedy osoba sama jest w da-
nym stanie i jest on mocny. Czyli np. gdy aktualnie co$ przezywa lub
z pasjg opowiada, jak to bylo, a Ty widzisz, ze dla tej osoby to na
nowo sie dzieje i ona na nowo przezywa.

To jest ideat — osoba jest w silnym stanie, bo wlasnie przezywa
cos, co go wywolalo, a Ty kotwiczysz. Niemniej nie zawsze jest tak
tatwo. Chcesz zakotwiczy¢ stan ciekawosci u kogo$ znudzonego, to
co tu zrobi¢? Najpierw wywolaé pozadany stan. A kiedy przypo-
mnisz sobie to wszystko, co wczesniej juz przyswoiles/as, to mozesz
zaczaé wyliczaé sposoby, ktore pomogg Ci wywola¢ pozadany stan.
No — przypomnij sobie, jakie ulomnosci ma pod$wiadomos¢. :)
Wywolujac stany, wykorzystujesz ulomnosci podswiadomosci:

— nierozréznianie czaséw (odwotanie do wspomnien);

— tryb warunkowy;

— wskazniki odniesienia;

— metafory, cytaty.
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Czyli majac caly arsenal narzedzi, sprawiasz, ze dana osoba za-
czyna odczuwad stan, ktory chcesz zakotwiczyé. Czasem niektorzy
zastanawiajg sie tylko, jakby tutaj zaczaé. Mam tak po prostu opo-
wiadaé, ze bylem w dziecifistwie w wesolym miasteczku i nawet
baloniki sie $mialy? Pamietasz te indukcje? ;) Mozesz zaczal jak-
kolwiek zechcesz. Mozesz uczepic sie aktualnego tematu, jesli Twoja
indukcja bedzie sie w nim miescita albo dotyczyta czego$ podob-
nego. Mozesz zrobi¢ dygresje czy po prostu zmieni¢ temat. Dla
utatwienia mata $cigga zwrotéw przywolujacych emocje:

— czy zdarzylo ci sie...

— wiesz jak to jest, kiedy...

— jakby to bylo, gdyby...

— czy zastanawiales sie kiedys, jakby to bylo czué... X razy
bardziej intensywnie

Zauwaz, ze ostatni zwrot nie tyle jest wprowadzeniem do wy-
wolywania standw, co rozkreca juz odczuwany stan. Bo to kolejna
wazna rzecz. Mozesz wywolac stan, przy czym jesli chcesz go zako-
twiczy¢, to musi by¢ mozliwie silny. Co by tu zrobi¢? — rozkrecié
stan. Mozesz to zrobi¢ podobnie jak w podanym przykladzie, kamu-
flujac to w rozmowie, lub jawnie — wszystko zalezy od tego, czy
osoba, ktorej zaktadasz kotwice, ma by¢ tego swiadoma, czy nie.
Kiedy chcesz rozkreci¢ stan osobie niebedacej swiadomg tego, ze
chcesz zalozy¢ kotwice, to wszystkie formy rozkrecania musisz za-
wrze¢ w rozmowie. Wowczas wykorzystujesz utomnosci podswiado-
mosci. Pytasz, co by bylo, gdyby... A jakby to bylo... I w ten sposéb
budujesz wspanialsze obrazy, dodajesz bardziej atrakcyjne dzwieki,
silniejsze emocje.
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Rozkrecanie na submodalnosciach

Kiedy osoba jest swiadoma tego, ze zaklada sie kotwice, to masz
uproszczone zadanie. Uproszczone, gdyz nie trzeba zadnego kamu-
flazu, mozesz nadal uzy¢ wszystkiego tego co dotychczas, a ponad-
to mozesz pobawic sie jeszcze submodalno$ciami. Czy nie mozna sie
nimi pobawi¢ w normalnej rozmowie? — jak potrafisz, to wszystko
mozna. Przy czym gdy kto$ Ci opowiada, jakie piekne byty widoki
w gorach, a Ty mu powiesz: a teraz rozjasnij ten obraz, dodaj koloréw
7 2r6b panorame, to moze to zabrzmiec troszke dziwnie. ;)

Jak rozkrecaé uczucia submodalno$ciami? Przede wszystkim do-
wiedz sie, co dziata. Na dang osobe najbardziej bedg dziataly sub-
modalnosci preferowanego systemu reprezentacji. Czyli gdy kto$
Ci opowiada, jak pieknie $piewaly ptaki w gorach, i mowi, ze buty
mu ciggle cztapaly, to zostaw przyblizanie obrazéw i zajmij sie dzwie-
kami. Z kolei gdy ktos opisuje, jaki spokdj go ogarniat, dodajac, ze
czut kazdy krok i mimo zmeczenia mie$ni mial ochote i§¢ dalej, to,
jak juz by¢ moze sie domyslites/as, najlepiej skupi¢ sie na submo-
dalnosciach kinestetycznych. Oczywiscie mozesz pracowac na wszyst-
kim i zbada¢, co dziata najmocnie;j.

Istnieje kilka submodalnos$ci wizualnych, ktore najczesciej inten-
syfikujg stan. Jest to np. przyblizanie obrazu, powiekszanie go, rozja-
$nianie, zamienianie ze zdjecia na film, asocjowanie sie z obrazem
(czyli jesli widzi sie na nim wlasng osobe, to wejscie w siebie i oglada-
nie), robienie z obrazu panoramy (czyli obraz otacza wszedzie
i mozna sie rozejrzec). Przy czym celowo napisalem tutaj, ze naj-
czescief intensyfikujg. Dlaczego? A wyobraz sobie, ze instalujesz ko-
twice na przyjemne samopoczucie osobie, ktéra wyobraza sobie
romantyczng randke przy $wiecach — tutaj dodanie swiatla raczej
popsuje efekt, niz zintensyfikuje uczucie.
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Skoro nie mozesz w 100% liczy¢ na zadne submodalnosci, to co
zrobi¢? Najlepiej zbadad, ktore jak dzialajg, i odnalezé te, ktdre dzia-
tajg najmocniej — czyli tak zwane drivery. Odszukiwanie driverow
jest bardzo proste. Majac wyobrazenie danej sytuacji, zmieniamy jed-
ng submodalno$¢ (np. przyblizamy) i sprawdzamy/pytamy o efekt.
Potem przywracamy obraz do pierwotnych ustawief i zmieniamy
inng submodalno$¢. Podobnie bedzie z dzwiekami. Do kinestetyki
dojdziemy za chwilke. Tak wiec w momencie badania i wykrywania
driveréw bedziesz oceniaé ich skutki. Czasami osoba powie Ci, czy
jest lepiej, czy gorzej, czasem bedziesz to po prostu widzieé. Tak czy
inaczej zawsze musisz kalibrowaé swoje dzialania ze zmianami za-
chodzacymi u drugiej osoby (czy u siebie, jesli pracujesz na sobie).
Zawsze, gdy dokonujesz zmian na uczuciach, sprawdzaj (kalibruj),
czy zachodzace zmiany w kliencie sg zgodne z zalozonymi. Zawsze
kalibruj i reaguj na to, co sie dzieje. Cofaj nieudane zmiany, umac-
niaj skuteczne.

Najczestsze sposoby wzmocnienia uczué na submodalnosciach:

— asocjacja — identyfikowanie sie z kim§/czyms,

pelne odczuwanie, widzenie swoimi oczami;

— przyblizenie obrazu;

— powiekszenie obrazu (zamiana na panorame);

— rozjasnienie obrazu;

— dodanie koloréw;

— zwiekszenie tempa ruchu;

— stworzenie necgcego glosu plci przeciwne;j;

— dodanie emocjonujacej muzyki.

Najczestsze sposoby ostabiania uczu¢ za pomocg SBML (przeci-
wienstwa poprzednich):

— dysocjacja — odsuwanie uczu¢ od siebie, ,wyjscie z siebie”,

ogladanie siebie w obrazach;



Kotwice, czyli karuzela doznan

u 269

— oddalenie obrazu;

— pomniejszenie obrazu;

— przyciemnienie obrazu;

— usuniecie koloréw;

— puszczenie filmu od tylu;

— znaczne przy$pieszenie lub zwolnienie glosu;

— wsadzenie sobie krytyka w tylek ;) — zmiana zrodta dzwieku;
— zmiana tonu glosu na komiczny.

Jak widzisz, skoro mozna rozkrecaé uczucia, to mozna je takze
ostabia¢. I przed chwilkg poznates/as kilka najczestszych sposobdw
na to (cho¢ oczywiscie wiesz, ze najpewniejszym sposobem jest zba-
danie driveréw). Po co ostabia¢ emocje? A co z lekami, stresem i tym
podobnymi? Juz teraz wiesz co — ostabi¢! Najlepiej az do petnego
zaniku zlego uczucia. A potem... Jeszcze sie dowiesz, co potem.

Dobrze — wiesz juz, jak pracowaé na submodalnosciach wizu-
alnego i audytywnego systemu reprezentacji. Za chwilke bedziesz
to robi¢. Teraz na razie wiesz. No dobrze — a co z kinestetykg?
Tam nie bardzo jest co przyblizac, zmniejszaé, zmienia¢ ton... Nie-
mniej wcigz mozna rozkrecaé uczucia na kinestetyce — w konicu
kinestetyka to same uczucia. :) Aby tego dokonaé, musisz przej$é
przez dwie fazy. W pierwszej okreslasz, w jaki sposob uczucie sie
rodzi, rozchodzi po ciele i osigga maksimum. W drugiej, uzywajac
tych informacji, rozkrecasz uczucie.

Rozkrecanie uczué na kinestetyce:

1. Zbadaj przebieg:
a. Gdzie sie pojawia?
b. Jak sie rozchodzi w ciele (tempo, droga)?
c. Kiedy osigga maximum (gdzie)?
Jak zanika (mato uzyteczne przy rozkrecaniu)?
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2.

Rozkreé:

a. Przejdz od poczatku, zgodnie z przeplywem, az do
maksimum, wzmacniajgc lingwistyka.

b. Daj sugestie na skumulowanie calego maksimum w punkcie
poczatkowym i wrdé do a z sugestia, ze za kazdym razem
zaczynasz od skumulowanego (ile razy jest teraz mocniejsze,
np.2,4,8...).

Zmiana uczucia. Cwiczenie w parach. Jedna osoba

prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Mozna wykonaé

samemu, z prowadzacym jest latwiej. Prowadzacy podaje instrukgje,

pomaga prowadzonemu.

Instrukcje:

1.

Przywolaj sytuacje powodujacg negatywne uczucie, az pojawi
sie ono.

. Okresl, gdzie w ciele znajduje sie to uczucie (np. brzuch,

gardlo, klatka piersiowa, serce...).

. Wyciagnij to uczucie z ciata.

a. Zrob fizyczne ruchy rekami.

b. Przyl6z do miejsca, gdzie znajduje sie uczucie, chwy¢
1 wyciggnij.

c. W czasie wyciggania wyobrazaj sobie, jak wyglada
pochwycone uczucie w Twoich rekach.
— Nadaj mu kolor.
— Jaki ma ksztatt?
— Czy jest stale, pulsujace, ptynne... — jak wyglada?

. Na co chcesz zmienié:

a. Jakie uczucie bytoby lepsze?
b. Jaki ma kolor lepsze uczucie?

. Zmien uczucie trzymane w dloniach — rézne mozliwosci:
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a. Wywlecz/wywin na zewnatrz jak pilke, tak Zeby okazalo sie,
ze wewngtrz jest kolor tego lepszego uczucia.

b. Obréé.

c. Rozl6z jak chusteczke.

d. Cokolwiek wymyslisz — po zmianie ma by¢ kolor
lepszego uczucia.

6. W1oz.

a. W6z zmienione uczucie w cialo — w miejsce, skad zostalo
zabrane.

b. Poczuj, jak nowy kolor wchodzi w to miejsce;

c. jak tam sie rozchodzi;

d. jak rozplywa sie po calym ciele.

X

Intensyfikacja uczucia na SBML. Cwiczenie w pa-
rach. Jedna osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana.
Mozna wykonac¢ samemu, z prowadzacym jest tatwiej. Prowadzacy
podaje instrukcje, pomaga prowadzonemu.

Instrukcje:
1. WyobraZ sobie sytuacje, w ktorej pojawia sie uczucie.
2. Zbadaj SBML.
3. Znajdz drivery.
a. Zmien pojedynczg submodalnos¢ (np. odleglosé, rozmiar,
jasnos¢).
b. Sprawdz, jaki ma to wplyw na intensywnos¢ uczucia.
c. Przywré¢ do oryginatu i zbadaj dla innej submodalnosci.
d. Zanotuj, ktére SBML majg najwiekszy wplyw (do 3 — 4)
— to sg drivery.
4. Uzyj wszystkich driveréw na raz, zeby zintensyfikowad uczucie.
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Kotwice

Polowa sukcesu za nami; wiesz juz, ze potrzebne s3 silne stany,
i potrafisz je wywolywad, a nawet wzmacnia¢. Teraz tylko — jak
zalozy¢ te kotwice? Pamietam, jak bylem na szkoleniu z coachingu
i terapii prowokatywnej u czlowieka, ktory stworzyt ten nurt — Fran-
ka Farrelly’ego. W trakcie szkolenia Frank powiedziat, ze wielu twier-
dzi, ze w czasie terapii on kotwiczy dobre uczucia na kliencie, ale
jak to podsumowat Frank: ja si¢ w ogdle nie znam na zeglarstwie. .. ;)

Dobra wiadomo$¢ — nie musisz wiedzie¢ niczego o zeglarstwie,
zeby zalozy¢ kotwice. Kotwica, jak juz wiesz, musi by¢ bodziec ze-
wnetrzny. Moze by¢ to konkretny dzwiek, stowo, ton glosu, gest
lub czesto dotyk. Co jest wazne przy zakladaniu kotwicy? Z gory
okresl, w jaki sposdb chcesz to zrobi¢ — jesli ma by¢ to dotyk, to
w ktore miejsce. Przy okazji panom radze omijac¢ obszary dekoltu.
;) W oczywisty sposob kotwica musi by¢ powtarzalna, czyli musisz
by¢ w stanie np. powtdrzyé dokladnie taki sam dotyk, gest, ton glo-
su. Kotwica powinna by¢ réwniez dos¢ uniwersalna, tak aby unikac
przypadkowego odpalania. Tak wiec zalozenie kotwicy poprzez
podanie reki nie jest najlepszym pomystem, bo za czesto sie to wy-
konuje. Zalozenie kotwicy na udzie wspotpracowniczki tez nie,
gdyz taki dotyk nie jest powszechnie akceptowalny. Za to bardzo
bezpieczne sg obszary ramion, przedramion, tokci. Jesli zaktadasz
kotwice sobie czy pomagasz komus$ zalozy¢ wlasng kotwice, to do-
datkowo bodziec powinien by¢ dos¢ dyskretny. Stawanie na glowie
przed zebraniem rady nadzorczej w celu odpalenia kotwicy na pew-
nos¢ siebie moze by¢ dziwnie odebrane. Ale juz specyficzne ztapa-
nie sie za nadgarstek czy — zeby nie wykorzystywaé obu dfoni
— specyficzne zlgczenie palcow bedzie skuteczne i bardzo dyskretne.
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Tak wiec masz juz wybrany bodziec. Pozostaly jeszcze dwa
aspekty. Pierwszy z nich to intensywnos¢ bodzca. Jesli zaktadasz ko-
twice glosowg i zeby odpali¢ kotwice, musisz szeptaé, to raczej to
nie wyjdzie. Cho¢ tak na marginesie zdradze Ci pewien sekret...
Wiekszos¢ ludzi juz ma zainstalowang kotwice na szeptanie. Jak
myslisz, jaki stan sie odpala, kiedy kto§ w towarzystwie zaczyna szep-
ta¢? Co$ tam szepcze komus i nie bardzo jestes w stanie uslyszed,
ale moze gdyby wstrzymac¢ oddech i podejs¢ kroczek blizej...
A nawet kiedy ktos, méwigc do Ciebie, nagle zniza glos, robi kon-
spiracyjng mine i zaczyna Ci szeptaé. Co sie wtedy odpala?...
Hymmm... Czyzby ciekawosc¢? :)

Podobnie jak szepty, réwniez krzyczenie moze nie byé odpo-
wiednie. Moze i by¢ — np. dla stanu gotowosci, ale dla wielu nie
bedzie odpowiednie. Tak samo jest z kotwicami dotykowymi. Zbyt
staby dotyk moze by¢ niewystarczajacym bodZcem, zeby mozg utwo-
rzyl powigzanie, nie mowiac juz o tym, ze kiedy jeden mezczyzna
smyra delikatnie drugiego w ramie, ten drugi moze sobie co$ po-
mysled... Zbyt silny dotyk spowoduje bdl i wytraci ze stanu. Dotyk
powinien by¢ pewny, odczuwalny i akceptowalny. Jak juz wspo-
mnialem, smyranie sie mezczyzn po ramionach moze nie$¢ dziwne
konteksty i wtedy moze by¢ trudno powtérzy¢ dotyk, zeby odpali¢
kotwice, kiedy ten drugi sie ciggle odsuwa. ;) Mezczyzni dosy¢ cze-
sto za to poklepujg sie po ramionach czy plecach, aby nawzajem
wyrazi¢ uznanie, i jest to jak najbardziej akceptowalne (kolejne ko-
twice...). Tak wiec dotyk i glos na odpowiednim i akceptowalnym
poziomie.

Ostatni aspekt to czas zalozenia kotwicy. Rozkrecasz uczucia,
wiesz juz, jak chcesz zalozyé, pytanie tylko — kiedy? Musisz to
zrobié, kiedy uczucie jeszcze rosnie. Jesli zrobisz to w momencie
opadania uczucia, to zakotwiczysz wychodzenie ze stanu zamiast
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wchodzenia w niego. No i, jak juz wiesz, w momencie zaktadania
stan musi by¢ mozliwie silny. Zatem najlepszy moment na zaloze-
nie kotwicy jest tuz przed osiggnieciem ekstremum.

Skad masz wiedzieé, czy to juz? Po prostu kalibrujesz — ob-
serwujesz reakcje danej osoby (albo wlasne odczucia) i kiedy doj-
dziesz do wniosku, ze to juz — kotwiczysz, dostarczajac wybrany
bodziec. Na ponizszym rysunku pokazano najlepszy moment na
zalozenie kotwicy.

r 3

EMOCIE

CZAS

Rysunek 8.1. Moment na zaloZenie kotwicy

Oczywiscie mozesz rozkreca¢ kilkakrotnie i kilkakrotnie kotwi-
czy¢, wzmacniajgc kotwice i szanse na to, ze zostala poprawnie za-
lozona. Po zalozeniu pozostaje Ci juz tylko jedno — przetestowad.
Zmien stan kotwiczonej osoby na jaki$ inny. Wystarczy zmiana tema-
tu. Kilka pytan o jakies drobiazgi. A potem odpal kotwice — do-
starczajgc bodZca i obserwuj zmiany fizjologiczne. Jesli brak ocze-
kiwanych zmian, to powtarzasz proces zaktadania kotwicy. Natomiast
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jesli po osobie wida¢, ze jest w zakotwiczonym stanie, to gratulacje
— udalo Ci sie zalozy¢ kotwice. :) A za chwile przekonasz sie, jakie
to proste.

Przygladnij sie kotwiczeniu. To ¢wiczenie polega X
na obserwacji procesu kotwiczenia. W czasie obserwacji zwrd¢ szcze-
gblng uwage na zmiany fizjologiczne u kotwiczonej osoby. Zwrdé
réwniez uwage na utrzymywanie rapportu przez osobe kotwiczacy
z osobg kotwiczong. Przygladnij i przystuchaj sie takze, w jaki sposob
osoba kotwiczona zostala wprowadzona w stan i jak ten stan zostat
rozkrecony. W tym zadaniu potrzebujesz dostepu do Internetu.

Wejdz na strone:
www.sinmple-nip.pl

Tam udaj sie do dziatu filmzy i ogladnij film z kotwiczeniem.

Zobacz rozkrecanie uczu¢ na kinestetyce. Podob- X
nie jak w poprzednim zadaniu zwrdé szczegdlng uwage na rapport,
reakcje osoby, na ktorej rozkreca sie uczucia, i sposob rozkrecania.

Wejdz na strone:
www.simple-nlp.pl

Tam udaj sie do dziatu filmy i ogladnij film z rozkrecaniem
uczué na kinestetyce.

Kotwice dotykowe. Cwiczenie w parach. Jedna osoba X
kotwiczy poprzez dotyk stan na drugiej osobie — potem zmiana.
Instrukcje dla osoby kotwiczacej:

1. Wybierz pozytywny stan, jaki chcesz zakotwiczy¢.

2. Wybierz sposob, w jaki chcesz zakotwiczyé — jaki dotyk
w jakim miejscu.

3. Wywolaj stan.
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a. Uzywaj ulomnosci podswiadomosci i zwrotoéw
przywolujgcych emocje.
b. Obserwuj osobe, w ktorej wywolujesz stan.
c. Jak stan sie pojawi — wzmacniaj.
4, Zakotwicz stan w momencie, gdy rosnie i jest przed ekstremum
— uzyj dotyku.
5. Mozesz jeszcze kilkakrotnie powzmacnia¢ stan i kotwiczy¢.
6. Test.
a. Wyprowadz osobe ze stanu — zmien temat.
b. Odpal kotwice (uzyj wybranego dotyku) i sprawdz,
czy pojawia sie zakotwiczony stan.

X Wielokrotna dysocjacja. Cwiczenie w parach. Jed-
na osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Moz-
na wykona¢ samemu, z prowadzacym jest fatwiej. Prowadzacy po-
daje instrukcje, pomaga wejs¢ w stany, dba o wzmacnianie stanéw
i kotwiczy. Dla utatwienia wejdz na strone: www.simple-nlp.pl i ogladnij
film z wielokrotng dysocjacjg. Instrukcje:

Faza I — dysocjacja:

1. Znajdz sytuacje, w ktorej czujesz sie w jakis sposob
niekomfortowo.

2. Przywolaj jg i to uczucie (prowadzacy pomaga, odwotujgc sie
do systemdw reprezentacji) — miejsce, w ktorym teraz jestes,
to miejsce X.

3. Zrdb krok do tylu, dysocjujgc sie (wyjdz z siebie) — teraz
patrzysz na siebie patrzacego na te sytuacje.

4. O ile lepiej teraz sie czujesz?

5. Powtarzaj kroki 4 i 5 tak dtugo, dopdki nieprzyjemne uczucie
nie zniknie. Pamietaj — za kazdg dysocjacjg widzisz kolejnego
siebie patrzacego na siebie, patrzacego na...
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krok krok krok X
LA,

Rysunek 8.2. Wielokrotna dysocjacja

Uwaga: faza Il wykonywana jest tylko i wytacznie, jesli sy-
tuacja powodumca nieprzyjemne uczucie jest powtarzalna.
Jesli jest to co$ z przesztosci (np. wypadek), to nie wyko-
nujemy jej.

Faza I — dodawanie zasobow:
1. Jaki zasob bytby Ci potrzebny (jaki stan), Zeby czu¢ sie
komfortowo w tamtej sytuacji?

2. Wywolanie i zakotwiczenie pozadanego stanu.
3. Zachowujac ten stan, zrob krok do przodu i weyd? w siebie
— zasocjuj sie z najblizszym sobg, z poprzedniej fazy.
4. Powtarzaj kroki 1, 2, 3 tak dlugo, jak dtugo potrzebne sg
jeszcze jakie$ zasoby.
a. Kotwicz wszystko w ten sam sposob (naktadaj kolejne
stany na te samg kotwice).
b. Kazdy krok do przodu jest z zachowaniem wszystkich
poprzednich stanow.
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X

c. Jesli nie potrzeba wiecej zasobow — to z zachowaniem
wszystkich dotychczasowych wejdz w prerwszego siebie
— w miejsce X (zabierajgc po drodze wszystkie pozostale
alter ego).

d. Odpal kotwice.

5. Test.
a. Jeszcze raz doktadnie przywolaj tamtg sytuacje.
b. I jak sie teraz czujesz, gdy o tym myslisz?

zasob zasob zasob

TEL

krok krok

Rysunek 8.3. Dodawanie zasobéw

Zmiana tancucha zachowan. Cwiczenie w parach.
Jedna osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana.
Mozna wykonad¢ samemu, z prowadzgcym jest tatwiej. Prowadzacy
podaje instrukcje, pomaga wejs¢ w stany, dba o wzmacnianie standéw
i kotwiczy.

W tym ¢wiczeniu nauczysz sie automatycznego przechodzenia
do stanu pozytywnego w momencie, gdy zaczyna pojawia¢ sie jakis
stan negatywny. Stany zazwyczaj pojawiajg si¢ stopniowo, np. na po-
czatku sg pierwsze objawy stresu, potem zamienia sie to w wiekszy
stres, a potem w coraz wiekszy (stres wiekszy stres coraz wiekszy
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stres). Ideg tego ¢wiczenia jest zatrzymanie tego tancucha juz na sa-
mym poczgtku i przekierowanie w inng strone — do pozytywnych
uczué. Np. ze stresu do motywacji przed zabawg. Poniewaz stan
poczatkowy (stres) i koncowy (motywacja do zabawy) mogg by¢ od
siebie bardzo odlegle, wprowadza sie stany posrednie, ktére ulatwia
proces przejscia, np. ciekawosé.

Stres —%— Wiekszy stres —— Coraz wiekszy stres

Ciekawosc

Motywacja do zabawy

Rysunek 8.4. Lancuch zachowan

Ponizsze instrukcje pozwolg Ci na dokonanie zmiany na do-
wolnym taficuchu zachowan. W ramach ¢wiczenia dokonaj zmiany
na co najmniej jednym taficuchu — stres  ciekawo$¢ motywacja do
zabawy.

Instrukcje:

1. Ustal stan poczatkowy, koficowy, stany przejsciowe.
2. Dla kazdego ze standw utwérz kotwice przestrzenne.

a. Uwaga — dla stanu poczatkowego kotwiczymy tylko poczatek
stanu, czyli moment, w ktérym stan zaczyna sie pojawiac.
Zadnego rozkrecania.

b. Kolejne kotwice okreslaj w odleglosci jednego kroku
od poprzedniej w linii prostej, w kolejnosci zgodnej
z taficuchem.

c. Kotwiczenie przestrzenne:

— Okresl i oznacz miejsce, w ktérym cheesz zakotwiczy¢ stan.
— WyobraZ sobie w wybranym miejscu doswiadczenie
zwigzane z uczuciem.
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— Wejdz w miejsce i odczuj stan.
— Wyjdz (cofnij sie), zostawiajgc uczucie w tamtym miejscu.
— Test kotwicy (wejdz i sprawdz, czy uczucie sie pojawia
juz bez wyobrazania sobie niczego — jedli nie, to powrdt
do punktu ii).
3. Przejdz 5 — 6 razy od stanu poczgtkowego do konicowego.
a. W stanie poczatkowym zostaf tak dtugo, az pojawi sie
objaw uczucia.
b. Przejdz przez stany posrednie, nie zatrzymujac sie
(albo bardzo krociutko w pierwszych przejsciach).
c. Zostah w stanie koncowym, aby w pelni odczud stan.
4. Test:
a. Stajesz w miejscu uczucia poczgtkowego, i podczas gdy tam
pozostajesz, uczucie koficowe pojawia sie samo.
b. Wyobraz sobie sytuacje, w jakiej kiedy$ pojawiato sie uczucie
poczatkowe.

X Kotwica suwakowa. Cwiczenie w parach. Jedna oso-
ba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Mozna wy-
kona¢ samemu, z prowadzgcym jest latwiej. Prowadzacy podaje
instrukcje, pomaga prowadzonemu, kotwiczy. Instrukcje:

1. Wybierz stan, jaki chcesz mie¢ zakotwiczony.
2. Zbadaj, jak go rozkreci¢ — znajdz drivery (najistotniejsze SBML
moze by¢ na obrazie, uczuciu, dzwiekach).
3. Reset — zmien na jaki$ czas temat. Zadaj kilka pytai nie
na temat.
4. Wybierz sobie suwak.
a. Kotwica suwakowa pozwoli Ci na kontrole intensywnosci
uczucia (podnoszenie, opadanie).
b. Suwakiem moze by¢ — pokretto (np. jak w kuchence gazowej),
wajcha (np. jak w bojlerach), suwak (np. jak w syntezatorach).
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c. Okresl skale na suwaku — gdzie jest minimum,
gdzie maksimum. Najlepiej stworz skale numeryczng
od 0 (min) do 10 (max).

d. Nadaj suwakowi kolor, taki, jaki wedtug Ciebie ma stan,
ktory kotwiczysz.

e. Tam, gdzie na suwaku skala siega 9 — 10, dodaj efekty
specjalne (np. po dojsciu tam bedzie sie swiecié, zarzy¢ itp.).

. Kotwiczenie.

a. Wyobraz sobie suwak w zasiegu reki.

b. Chwy¢ go (fizyczny ruch rekg — dalsze zmiany tez dokonuj
z fizycznym ruchem).

c. Ustaw suwak na 0.

d. Przywolyj stan i podnos$ suwak w miare, jak stan rosnie.

e. Prowadzacy pomaga, rozkrecajac uczucie w sposéb
zbadany w 2.

f. Prowadzacy przypomina o podnoszeniu suwaka w miare
wzrostu uczucia.

g. Tak az do dojscia suwaka i stanu do maksimum.

. Reset.

. Test — przywolaj obraz suwaka ustawionego na 0, chwy¢ go

(fizyczny ruch reka) i zacznij podnosié. Stan ma sie pojawi¢

i rosng¢ w miare podnoszenia suwaka. Jesli tak sie nie dzieje,

to calos¢ jeszcze raz.

. Kolejny test — przywolaj obraz suwaka ustawionego na 0

i tylko i wylgcznie we wlasnym umysle zacznij go podnosi¢

(zadnego ruchu reka).

Uwaga: fizyczne ruchy przy instalacji kotwicy suwakowej sa
opcjonalne. Bardzo pomagaja, jesli ktos robi to po raz pierw-
szy. Dla wycwiczonego umystu sg juz zbedne i w dalszych
¢wiczeniach moga zosta¢ pominiete — suwak przesuwany
jest w umysle.
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X

Panel administracyjny. Cwiczenie w parach. Jedna
osoba prowadzi, druga jest prowadzona — potem zmiana. Mozna
wykonaé samemu, z prowadzacym jest tatwiej. Prowadzacy podaje
instrukcje, pomaga prowadzonemu, kotwiczy.

Uwaga — dokonujcie zmiany rdl po kazdej fazie. Czyli przej-
$cie do drugiej fazy dopiero, kiedy razem bedziecie juz po pierw-
szej, itd.

W tym ¢éwiczeniu zostanie Ci zainstalowany panel administra-
cyjny sktadajacy sie z pieciu suwakdéw (moze byé wiecej, jesli ze-
chcesz). Ze wzgledu na potrzeby ¢éwiczenia wszystkie suwaki maja
wyglada¢ identycznie (przesuwany w gore i w dot) i by¢ ustawione
obok siebie. Oczywiscie kazdy suwak bedzie mial swoj whasny ko-
lor. Zobacz przyktad na obrazku ponizej (Flow Zone — jest to taki
stan, w ktérym masz poczucie, ze wszystko Ci sie udaje). Uwaga
— mozesz zainstalowac sobie dokladnie te stany co na przyktadzie,
tylko sam/a okresl, jakie kolory majg dla Ciebie poszczegdlne stany.

—10

DI R

Rozbawienie Gotowosc do akcji Flow Zone Relaks Atrakcyjnosc
(26ity) (ciemnoniebieski) (ztoty) (zielony) (czerwony)

Rysunek 8.5. Panel administracyjny
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Instrukcje:
Faza I — instalacja panelu administracyjnego:

1. Okresl 5 standw, jakie chcesz zakotwiczy¢, i nadaj im kolory.

2. Dla kazdego z wybranych stanéw zainstaluj kotwice
suwakowg (doktadnie tak jak w poprzednim ¢wiczeniu).

3. Test — pobawi¢ sie wszystkimi suwakami po kolei.

Faza I — elastyczno$é:

1. Kilkakrotnie dla r6znych konfiguracji dwoch suwakow:
a. Podno$ oba jednoczesnie (np. zobacz, jak ciekawie jest by¢
jednoczesnie zrelaksowanym i gotowym do akgji).
b. Opuszczaj oba jednoczesnie.
c. Podnos jeden, opuszczaj drugi.
d. Pierwsze zmiany dokonuj wolniej — prowadzacy pomaga
i kalibruje.
e. Kolejne zabawy bedg coraz prostsze, szybsze i mocniejsze
w dziataniu.
2. To samo z dodaniem ruchu trzeciego suwaka w momencie,
gdy 2 poprzednie sg juz ustawione na jakims$ poziomie.
Faza III — euforia:

1. Przywolaj w umysle caly panel administracyjny (wszystkie
5 suwakow obok siebie w swoich kolorach).

2. Niech wszystkie suwaki beda opuszczone na 0.

3. Wyobraz sobie klamre o dtugosci panelu i zepnij nig wszystkie
suwaki, tak Ze przesuniecie klamry spowoduje przesuniecie
wszystkich suwakéw jednoczesnie.

4. Zacznij podnosi¢ klamre.

5. W momencie dojscia klamry na skali do 8 — 9 zakotwicz
aktualny stan na jakies stowo.

a. Niech to bedzie stowo, ktore dla osoby podnoszacej klamre
najlepiej kojarzy sie ze stanem.
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b. Nie musi to by¢ prawdziwe stowo — moze by¢ to jakis
specyficzny dzwiek czy wymyslony wyraz.

¢. Osoba podnoszgca klamre ma wypowiedzie¢ to stowo
na glos. Glosno.

d. Po wypowiedzeniu dosun klamre do konca skali
(zobacz efekty specjalne na wszystkich suwakach
i na klamrze — np. jak Zarzg sie suwaki i klamra iskrzy
albo strzela fajerwerkami).

6. Opus¢ klamre i powtdrz 5 punkt 2 — 3 razy. Za kazdym razem
uzywaj tego samego stowa-kotwicy. Przy ostatnim powtdrzeniu
stowo-kotwica ma zosta¢ wypowiedziane tylko w myslach.

7. Restart.

8. Test — powtdrz sobie stowo-kotwice w myslach.

X Szybka terapia fobii (podwéjna dysocjacja). Cwi-
czenie w parach. Jedna osoba prowadzi, druga jest prowadzona
— potem zmiana (jesli jest potrzeba). Mozna wykona¢ samemu,
z prowadzgcym jest fatwiej. Prowadzacy podaje instrukcje, pomaga
prowadzonemu.

Cwiczenie pozwala pozby¢ sie fobii i bardzo silnych lekéw. Wy-
konaj je, jesli masz cos takiego, lub na osobie cierpigcej na takie

dolegliwosci.

Instrukcje:

1. Okresl, na czym chcesz pracowaé — jaki silny lek lub fobie
chcesz wyeliminowac.

2. Wyobraz sobie, zZe jeste$ w kinie, siedzisz w pierwszym rzedzie
i ogladasz czarno-bialy film. W filmie widzisz siebie w sytuacji
na chwile (co najmniej minute) przed tym, jak ma pojawic
sie lek.
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10.

. Zatrzymaj film na p6t minuty przed wystgpieniem pierwszych

objawow leku.

. Wyobraz sobie z boku komputer, na ktérym stworzysz dalszy

cigg filmu w pelnym kolorze, z zakonczeniem, jakie Ci
najbardziej pasuje. Zadbaj szczegdlnie o wyraz zadowolenia
na swojej twarzy i spokdj w swoim zachowaniu.

. Majac gotowy film, wyciggnij go z nagrywarki stojacej obok

komputera (moze by¢ w dowolnej formie — szpula, dyskietka,
plytka). Wyjdz z siebie jak w filmach o duchach i udaj sie

na tyl sali do kabiny projekcyjnej. Tak Ze z kabiny projekcyjne;j
patrzysz na siebie w pierwszym rzedzie patrzacego na film
ze sobg.

. Pus¢ nowy film w kolorze od miejsca zatrzymania — ciggle

patrzac na siebie w pierwszym rzedzie, ogladajacego siebie
na ekranie. Ogladnij film do kofica — widzisz siebie w ostatniej
klatce.

. Wyjdz z kabiny projekcyjnej i wroé do pierwszego rzedu.

Wejdz w siebie siedzgcego. Wstan z fotela i wejdz w siebie
na ekranie (pamietaj, ze film zatrzymat sie na koficu).

. Przewin film od kofica do poczatku, patrzac na to swoimi

oczami (juz jeste$ w filmie i nie widzisz siebie). Mozesz to
zrobié kilka razy.

. Test — wyobraz sobie sytuacje, w ktorej jeszcze jakis czas

temu pojawial sie lek, i zauwaz, jak duzo masz w sobie spokoju.
Jesli bylo to cos, co tatwo sprawdzié, to sprawdz to jak
najszybciej (np. fobia przed jazdg windg — wejdzZ i przejedZ
sie windg). W takim przypadku prowadzacy caly czas wspiera
dobrymi sugestiami.

Future Pacing.



