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3 Dotykajac powierzchni

Najtrudniejszym do opisania
uktadem submodalno$ciowym wydaje sie by¢ uklad kine-
stetyczny, ktorego istnienia jesteSmy najbardziej $wiadomi.
Niemniej jednak swiadomo$¢ ta ma na ogét raczej powierz-
chowny charakter. Nasza uwaga skupia sic bowiem bardziej
na ostatecznym wrazeniu, bedgcym efektem sekwencji do-
znan naszych zmystéw, niz na kolejnych doznaniach jako
takich — stajemy sie $wiadomi produktu koficowego, ale
nie procesu, ktory go wyprodukowatl.

Do tej pory miale$ okazje zapoznac sie z dzwiekami, ktore
stajq sie glo$niejsze i wyzsze, z obrazami, ktore stajg sie wiek-
sze 1 jasniejsze, a takze z wplywem, jaki wymienione zmiany
submodalnosciowe wywierajg na intensywno$¢ i jakos¢ do-
znan. W tym rozdziale odkryjesz zalezno$é¢ pomiedzy bodzca-
mi cielesnymi a intensywnoscig i jakoscig doznan.
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CWICZENIE. SUBMODALNOSCI KINESTETYCZNE

W parach.
Krok 1. Osoba A wyobraza sobie przyjemne zdarzenie.

Krok 2. Osoba B, uzywajqc listy submodalnosci z tabeli 2, instruuje
Osobe A co do gmiany submodalnosci kinestetycznej zdarzenia. Przed
przejsciem do kolejnego kroku nalezy upewnic sig, ze Osoba A wrdcita
do pierwotnej wersji submodalnosci.

Krok 3. Zidentyfikuj krytyczne submodalnosci kinestetyczne. Ponadto
okresl, ktdre zmiany o charakterze kinestetycznym w najwigkszym stop-
niu oddziatujg na uklad wizualny i suchowy. Zwréé tez szczegding uwage
na te aspekty wizualno-stuchowe, ktdre sq najtrudniejsze do zmiany.
Krok 4. Zamiercie si¢ rolami.

Krok 5. Powtdrz kroki 1. — 3., wykorzystujgc nieprzyjemne zdarzenie,
i zaobserwyyj réznice, o ile taka wystgpi.

Wr6émy do podstaw i wyrazen jezykowych, ktore w bezpo$redni
sposOb opisuja nasze doznania. Wszyscy znamy powiedzenia takie jak:
,Jestem wytracony z rownowagi”, ,Musze sie skupic”, ,i$¢ przez zycie
z podniesionym czotem”, ,,wielka odpowiedzialno$¢”, ,,poruszaé sie na
biegu jalowym”, ,,efekt jest oszatamiajgcy”. Lista takich odniesieri o cha-
rakterze kinestetycznym jest dluga i poznanie jej moze stanowic¢ po-
czatek uwazniejszego dobierania stow, jezeli chodzi o definiowanie do-
znan cielesnych.

[stniejg dwa éwiczenia, ktore sg szczegblnie pomocne w rozwoju
wiekszej swiadomodci kinestetycznej. Pierwsze z nich jest éwiczeniem
$wiadomosci sensorycznej typu gestalt, drugie za$ jest ¢wiczeniem nie-
zbednej roznorodnoéci NLP. Oba z nich mogg wywolaé stan transu
i przy ich wykonywaniu dobrg praktyka jest obranie silnego punktu
zakotwiczenia do ,tu i teraz”, ktéry pozwoli powrdci¢ do rzeczywistosci
w sposob tatwy i szybki.
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CWICZENIE. SWIADOMOSC CIAEA TYPU GESTALT

Pojedynczo.
Krok 1. Obiery punkt zakotwiczenia do rzeczywistosci (,tu i teraz”).

Krok 2. Usiqd? lub poldz si¢ wygodnie. W miare jak zaczynasz byc¢
Swiadomy kolepnych doxnari ciala, moéw do siebie: ,, Teraz uswiadamiam
sobie...”. Na poczatku koncentruj sie na dognaniach zewnetrznych: wa-
dze swojego ciala, dotyku ubrania, oddechu odczuwanego na wargach,
naciskowi na piety, temperaturze ciala lub jego czesci.

Krok 3. Kontynuuj krok 2., dodajqgc do tego swiadomos¢ wewnetrzng:
napiecie w brzuchu, swedzenie na prawym policzku, mrowienie w lewej
nodze. Staraj si¢ zaobserwowacd, czy Twoja swiadomos¢ jest taka sama
dla wszystkich czesci ciala, czy moge istniejg obszary, w ktérych doznania
sq mnigjsze lub w ogdle nieodczuwalne. Z kazdym nowym odczuciem
powtarzaj stowa: ,, Teraz uswiadamiam sobie...”. Caly proces powinien
trwac ok. 10 — 15 minut. Jezeli zdarzy Ci sie zapomniec o gléunym za-
daniu i mysle¢ o immych rzeczach, po prostu skoncentryj sig ponownie
na procesie i zacznij na nowo odczuwacd doznania cielesne.

CWICZENIE. NIEZBEDNA ROZNORODNOSC

Pojedynczo.
Krok 1. Obierz punkt zakotwiczenia do rzecxywistosci (,,tu i teray”).

Krok 2. Wybiery kolor. Wyobrag sobie teraz przestrzeni bex zawartosci,
wypetniong jedynie tym kolorem. Na przyklad tak, jakbys catkowicie
zanurzal sig w blekicie.

Krok 3. Okresl, jaki dfwiek (znowu bez zawartosci) wspdlgra z wy-
branym kolorem. Wstuchaj sie w dany dzwiek i poxwdl, aby brzmial
odpowiednio glosno i czysto.

Krok 4. Okresl doznania cielesne, ktére pojawiajq si¢ w odpowiedzi na
kolor i dfwiek. Postaraj sie wychwycié, czy doznanie wywolalo ,,poru-
szenie” w Twoim ciele i w jakiej jego czesci jestes najbardziej swiadomy
tego doznania.

87
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Krok 5. Powtdry cwiczenie, postugujgc sie inng barwg lub odcie-
niem. Kontynuyj je do czasu zbadania swoich doznari wywotanych
przex szes¢ koloréw.

Kazde kolejne wykonanie powyzszych éwiczen sprawi, ze bedziesz
w stanie wyrazniej rozrozni¢ game doznan. Niektorzy mogli zaczaé
eksperymentowac ze zmiennymi poziomami intensywnosci poszcze-
gélnych bodzcéw, obserwujac, w jaki sposob zabieg taki wplywa na
doznania. Pozwala to na zwiekszenie $wiadomosci miejsca powstawa-
nia uczucia i jego przeplywu do punktu, gdzie odczuwanie staje sie
najbardziej intensywne. W aikido, wedtug niektorych najbardziej
eleganckiej z japonskich sztuk walki, zyciowa sita — Ki — ma swoje
zrodto w punkcie znajdujacym sie okoto 5 centymetréw ponizej pepka.
Ki doswiadcza sie nie tylko w postaci pojedynczego doznania cie-
lesnego, mozna bowiem zmniejsza¢ lub zwiekszaé jego poziom, a takze
aktywnie pokierowac jego przeptywem przez cialo. Sztuka w tym przy-
padku polega gléwnie na umiejetnosci rozwoju Ki i zdolnoéciach ucze-
nia w zakresie jego przeptywu i kierunku. Tak jak kazde uczucie ma
odpowiadajacy mu sposdb oddychania, tak i kazde uczucie posiada
adekwatne doznanie cielesne. Przeptyw i kierunek tego doznania moga
mie¢ ogromny wplyw na intensywnos$¢ i jakos¢ danego uczucia.

Rozmawialem z klientami, ktérzy opisujac swoéj stan, wykonywali
minimalny, okrezny ruch glowa, zazwyczaj zgodny z kierunkiem ruchu
wskazowek zegara. Gdy tylko przechodzilismy do analizy standw poza-
danych przez moich klientéw, prositem, aby ruch glowy wykonywali
w przeciwnym kierunku. W chwili zastosowania sie do tego zalecenia
zmieszanie pryskalo, a oczom ich ukazywaly sie mozliwosci niedostepne
przed wykonywaniem $wiadomych ruchow glowa.

Ostatnio zdarzyto mi sie pracowac z mezczyzna, ktory narzekal na
nerwowo$¢, prowadzaca do granic nudnosci, ktora towarzyszyta mu,
gdy byt otoczony przez wielu ludzi. Problem nudnosci byt tak powazny,
ze owemu mezczyznie zdarzaly sie wymioty, ktore uniemozliwialy mu
wypady z przyjaciotmi do restauracji lub baru, gdzie czul sie osaczony
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przez thum. Nie posiadal §wiadomosci submodalnoéci wizualnych i stu-

chowych, przez co kazde wspomnienie thumu natychmiast wywolywato

u niego nudnosci. Stojac w obliczu koniecznosci pracy z nielicznymi

elementami, z ktorych moj pacjent mimo wszystko zdawat sobie sprawe,

zaczalem od pytan odnosnie do rzeczy, ktérych byt §wiadom tuz przed

pojawieniem sie nudnoéci. Byly one bezposrednio poprzedzone przez

zawroty glowy. Ponizszy zapis rozmowy ilustruje zastosowanie inter-

wencji kinestetycznej.

WILL:

MEZCZYZNA:
WILL:
MEZCZYZNA:
WILL:
MEZCZYZNA:
WILL:
MEZCZYZNA:

WILL:

MEZCZYZNA:

WILL:

MEZCZYZNA:

Co sie dzieje, kiedy czujesz zawroty glowy? Jakiego
rodzaju jest to uczucie?

Wydaje mi sie, ze pokdj zaczyna wirowac.

Wyobraz to sobie teraz i zaobserwuj, co sie stanie.
Nie lubie, kiedy to sie dzieje.

Co sie stalo?

Zaczelo mi sie robi¢ niedobrze.

Tak, ale byte$ w stanie to przerwac. Jak ci sie to udato?
Zatrzymalem pokoj, gdy zaczat sie obracad.

A zatem masz nad tym kontrole. To dobrze. Dwoje to
dobre towarzystwo, troje to juz tlok. Nas jest tu tylko
dwoch, a mimo to ogarnely cie nudnosci. Kiedy pokdj
zaczal wirowad, poczutes mdlosci od razu, czy obroty
musialy nabraé tempa, aby wywotaé¢ nudnosci?

To nastapito od razu. Tak mi sie wydaje.

Powtorz to i dowiedz sie. Tym razem zacznij od wol-
nych obrotow, systematycznie przyspieszajac, dopoki
nie poczujesz nudnosci. Postaraj sie ustalié, czy tempo,
z jakim wiruje pokdj, ma w tym przypadku znaczenie.
Daj mi znaé, kiedy pojawi sie uczucie mdlosci.

Czuje je teraz.
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WILL:

MEZCZYZNA:
WILL:
MEZCZYZNA:

WILL:

MEZCZYZNA:

WILL:

MEZCZYZNA:

WILL:

MEZCZYZNA:
WILL:
MEZCZYZNA:
WILL:
MEZCZYZNA:

WILL:
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Trwato to chwile, zanim mdtosci wystapily. Zrob to
jeszcze raz, ale tym razem zwieksz szybkos¢ jeszcze bar-
dziej. Spraw, aby pokdj wirowal jeszcze szybciej. Co sie
dzieje?

Chyba zaraz zwymiotuje.

Przerwij. Jak sie czujesz?

Ciagle chce mi sie wymiotowad.

Wszystko w porzadku. Z tym jest troche jak z chorobg
morska, przy czym w tym przypadku uczucie nudnosci
wigze sie z szybkodcia, z jakg wiruje pokoj. Jezeli nadasz
mu dostatecznie duze obroty, zaczynajg pojawiaé sie
mdtoéci i nawet zatrzymanie pokoju na nic sie nie
zdaje. Jeszcze raz. A tak przy okazji, zanim zaczniesz,
w jakim kierunku wiruje pokdj?

W prawo.

Dobrze. Pokoj wiruje w prawo, przyspieszaj, az poczu-
jesz mdlosci.

[kiwa glowa]

Zatrzymaj pokdj i zacznij obraca¢ nim w przeciwnym
kierunku, w lewo. Co sie dzieje?

Wszystko zniktlo.

Co doktadnie znikto?

Uczucie nudnoéci.

Co z zawrotami glowy?

One rowniez.

Czy pamietasz, kiedy bedac dzieckiem, obracales sie
w jednym kierunku tak dtugo, az poczute§ zawroty glo-
wy i padales? Wszyscy to robilismy, kiedy byliémy mali.
Byly to pierwsze eksperymenty wymagajace przysto-
sowania mozgu do danej sytuacji. Pozniej okazywato
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sie, ze obracanie sic w prawo i przestawanie tuz przed
upadkiem, a nastepnie obracanie sie w lewo sprawialy,
ze szybko odzyskiwaliémy zmyst rownowagi, a zawroty
glowy znikaly. Podobnie rzecz ma sie w twoim przy-
padku, z tg roznica, ze caly proces zachodzi wewnatrz
ciebie. A zatem powtorz calosé jeszcze raz. Odkryj, ze
tak naprawde masz kontrole nad catym procesem. Ob-
racaj sie w prawo, poczuj mdlosci, przestan, obracaj sie
w lewo, uczucie nudnosci i zawroty glowy znikaja, prze-
stan sie obracaé. Zauwaz, ze cokolwiek sie dzieje, ra-
dzisz sobie z tym bardzo dobrze. Otwiera si¢ przed tobg
szansa nauczenia sie wykonywania czego$ innego, bar-
dziej pozytecznego, w sposdb rownie skuteczny.
MEZCZYZNA: Czy musze to regularnie ¢wiczy¢?

WILL:  Oczywiscie, ale ¢wiczenia zaowocujg kontrola, a ta
z kolei umozliwi dokonywanie $wiadomych wyborow.
W kazdej chwili mozesz sprawié, ze poczujesz sie chory.
Jezeli ma to stuzy¢ jakiemu$ uzytecznemu celowi, nie
wahaj sie i badZ chory. Najwazniejsza rzecza w tym
wszystkim nie jest to, czy jeste§ chory, czy nie, lecz to,
ze masz catkowitg kontrole. A zatem poéwicz teraz
przez chwile, a poZniej wybierzemy sie na obiad do
kawiarni po drugiej stronie ulicy.

Moj pacjent §wietnie sobie poradzil w kawiarni i mogt w petni cie-
szy¢ sie obiadem, mimo iz miejsce, w ktorym jedlismy, bylo glosne i za-
ttoczone. Kiedy tylko wydawalo mu sie, ze zaczyna wirowaé, po prostu
wyobrazal sobie, ze obraca sie w przeciwnym kierunku, eliminujac w ten
sposob zawroty glowy. Z doswiadczenia wiem, ze ludzie wybieraja naj-
bardziej uzyteczne zachowania, kiedy tylko odkryja, ze majg jakis wy-
bor. W tym przypadku niepozadane zachowania znikly po kilku tygo-
dniach. Jak to skwitowal moj pacjent: ,Nie musze juz tego robi¢”.
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Zasadniczym pytaniem w tej kwestii jest: co si¢ tak naprawde ob-
racato? Wskazowki udostepnione przez mezczyzne z przykladu powyzej
sugerowalyby, ze zawroty glowy byly efektem ruchu wewnetrznych
obrazéw, do ktorych sam pacjent nie miat jednak §wiadomego do-
stepu. Najbardziej interesujgcym aspektem jest tutaj zdolnoéé pacjenta
— pomimo wspomnianego braku §wiadomosci — do wprowadzenia
pozytywnych zmian przez kontrole jedynej rzeczy, ktorej byt swiadom.
Nalezy ,,spotka¢” sie z druga osoba w jej wlasnym $wiecie. Nie ma zna-
czenia wtedy to, jaki jest ten $wiat, zawsze znajda sie bowiem takie
elementy, ktore moga by¢ skutecznie wykorzystane.

Kolejne éwiczenie zostalo zaczerpniete z teatru i prac Stanistaw-
skiego, ale jest rowniez uzyteczne w budowaniu idiosynkratycznych
zakotwiczen dla kazdego z nas. Pracujac nad rozwojem metody zwa-
nej obecnie od jego nazwiska, Stanistawski staral sie pomoc aktorom
wyrobi¢ w sobie catkowitg i naturalng swobode na scenie. Wazne jest
to, ze metoda Stanistawskiego bazuje na unikatowym i wyjatkowym
modelu $wiata, charakterystycznym dla danej osoby.

CWICZENIE. BUDOWANIE
IDIOSYNKRATYCZNYCH
ZAKOTWICZEN

W parach.

Krok 1. Osoba A pryypomina sobie dziatanie, w ktdrym wykazala sie
duzymi zdolnosciami. Biorgc pod uwage fakt, ze wykonates juz cwi-
czenie intensyfikujgce, nie powinienes mie¢ probleméw z wymienie-
niem wielu magicznych chwil, kiedy wszystko, co robiles, byto dobre.
Krok 2. Osoba B pomaga Osobie A w nawiqzaniu wigzi kinestetycz-
nej x wyobrazonym dziataniem. Jakie doznanie cielesne towarzyszy
temu uczuciu? Submodalnosci wizualne i dgwiekowe mogg réwniez
zostad uzyte, aby pomdc Osobie A w uchwyceniu tamtej chwili.

Krok 3. Osoba A identyfikuje nastepnie wybrany element kinestetyczny
(poza, gest, wyraz twarzy, ulozenie bioder), ktdry jest charakterystyczny



