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Rozdziat 2.

Podstawowe zalozenia NLP

W tym rozdziale:

» Przedstawimy zalozenia NLP.

» Przetestujemy zalozenia NLP.

P Wejdziemy w skorg kogo$ innego.

P Nauczysz si¢ elastycznego dzialania, aby w kazdej interakeji przyjmowaé 100%
odpowiedzialnosci.

omilla: Brenda jest moja przyjaciétka i matka swojej ukochanej jedynaczki Mary.
W wicku dziesigciu lat Mary byta nieco rozpuszczona, gdyz urodzita si¢ po tym,
jak Brenda 1 Jim pogodezili si¢ z mysla, ze chyba nigdy nie beda mieli dzieci.
Ich cérka miata cz¢ste napady ztosci, ktérych do§wiadczania na wilasnej skorze nie
zyczyliby$my nikomu. Potrafila tarzaé si¢ po podlodze, krzyczac 1 wymachujac rekami
1 nogami.

Brenda nie byla w stanie poradzic¢ sobie ze zloscia swojego dziecka, az pewnego dnia. ..
Mary lezata na podlodze, éwiczac w najlepsze swoje struny glosowe, kiedy Brenda
wrzigta z szafki kilka patelni, potozyla si¢ obok coreczki i zaczgla pomagac jej w robieniu
hatasu. Lomotata patelnia o podlogg i wrzeszczata, robifa to zreszta lepiej niz jej
latorosl. Latwo si¢ domyslié, co si¢ stalo potem. Mary popatrzyla na matkg z niemym
zdziwieniem, dochodzac do wniosku, Ze jest ona znacznie lepsza ,,zlo$nica” 1 z pewnoscia
wygra kazdy taki ,pojedynek”. Od tego wydarzenia napady zlosci coreczki ustaly,

jak r¢ka odjal. Brenda odzyskata kontrolg nad swoja relacja z Mary dzigki wigkszej
elastycznosci zachowania.

Ta krotka anegdota ilustruje to, w jaki sposob osoba o najwyzszej elastycznosci w danym
systemie ma na niego wplyw. To stwierdzenie nie jest wynikiem eksperymentu
laboratoryjnego, ale zalozeniem NLP, ktére, jezeli zostanie zaadaptowane 1 przeéwiczone,
moze pomdc Ci w Twojej podrozy przez zycie. Powyzsza opowiastka pokazuje
zaledwie jeden z tych ,uzytecznych pogladéw” czy tez jedno z zatozen tworzacych
podstawe NLP.

Zafozenia NLP

Zatozenia NLP s3 jedynie generalizacjami dotyczacymi $wiata. W tym rozdziale
przedstawimy i rozwazymy te zalozenia wymyslone przez tworcéw NLP, ktore
uwazamy za najistotniejsze.
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Mapa nie jest terytorium

Jedno z pierwszych zalozef brzmi: mapa to nie terytorium. Stwierdzenie to zostalo
opublikowane w piSmie ,Science and Sanity” przez polskiego hrabiego i matematyka,
Alfreda Korzybskiego, w roku 1933. Korzybski odnosit si¢ do tego, ze za posrednictwem
zmystow (wzroku, stuchu, dotyku, smaku 1 wechu) odbieramy $wiat, czyli terytorium.
Nastgpnie wszystkie te zewngtrzne zjawiska uzyskuja wewngtrzne reprezentacje w naszym
umysle, czyli mapg.

Ta wewngtrzna mapa §wiata zewngtrznego, uksztattowana przez Twoje spostrzezenia,
nigdy nie stanowi idealnej repliki. Innymi stowy, to, co jest na zewnatrz, nigdy nie
moze by¢ takie samo jak to, co znajduje si¢ w Twoim mozgu.

Pozwolmy sobie na pewng analogi¢. Kiedy siedz¢ w swoim gabinecie i piszg, spogladam
czasem przez okno na rosnacy w ogrodzie dab. Jego odzwierciedlenie, ktore tworzg
w swoim umySle, po zamknigciu oczu jest catkowicie odmienne od tego drzewa.

Nie jestem botanikiem 1 dlatego mogg nie zauwazy¢ cech, ktére botanik moglby
zaobserwowaé. To, ze nie zauwazam tych szczegdtéw i nie uwzglgdniam ich w swojej
reprezentacji, nie oznacza jednak, ze one nie istnicja.

Inny przyktad: jezeli jedziesz przez Warszawg 1 patrzysz na jej mapg, drogi na mapie
wygladaja zupetnie inaczej niz droga, po ktorej jedziesz. Stacje metra s3 trojwymiarowe
i wielokolorowe, podczas gdy na mapie przedstawiono je jako zotte kétka z czerwona
literg M.

Podsumowujac, rézni ludzie beda tworzyé odmienne reprezentacje wewngtrzne tej
samej rzeczy, zaleznie od kontekstu 1 wlasnego do$wiadczenia.

Przepuszczanie spostrzezen przez osobisty filtr

Twoje zmysty bombarduja Ci¢ dwoma miliardami bitow informacji na sekundg, ale
Twoj $wiadomy umyst moze przetwarzaé jedynie od pigciu do dziesigciu elementdw
informacji, jaka do niego trafia, wigc bardzo duza cz¢$¢ nie przechodzi przez taki filtr.
Proces ten jest uzalezniony od Twoich pogladéw 1 wartosci, wspomnien, decyzji,
do$wiadczen oraz kulturowego 1 spotecznego tta. Wszystko to sprawia, ze do
Swiadomosci dostaje si¢ wylacznie to, do czego dostrojony jest Twdj umyst.

Kiedy bgdziesz w towarzystwie innych oséb, wybierz jaki$ element otoczenia (np.
widok z okna) i popro$ kazdego z obecnych, aby stworzyt jego krotki opis. Zwrdé
uwagg na to, do jakiego stopnia doswiadczenie kazdej z zaangazowanych w zabawg
0s6b bedzie wplywad na jej opis postrzeganego Swiata.

Niektorzy mieszkancy Europy i Ameryki Pétnocnej moga przezyé¢ kulturowy szok
podczas wizyty w krajach takich jak Indie czy Meksyk. Z racji swojego tta kulturowego
moga by¢ zaskoczeni poziomem ubdstwa w nicktérych rejonach tych krajow, gdzie
ludzie zaakceptowali biedg jako czg$¢ swojego zycia.

Nieznane terytorium. Wedrowanie po mapie innej osoby

Kazdy z nas posiada wlasng mapg Swiata i aby utatwié¢ sobie komunikacjg, dobrze jest
przynajmniej sprobowaé zrozumie¢ wewngtrzng rzeczywisto$¢ czy tez mapg osoby,
z ktora si¢ komunikujemy.
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Dziecieca mapa swiata

Dziecigca mapa $wiata moze czasami da¢ doro- mu maty chtopiec. Po chwili chfopiec zapytat, czy
stym do myslenia! Swietnie ilustruje to nastepuja- w samochodzie naprawde siedzi pies. Policjant
cy fragment krazacego w internecie listu. potwierdzit, na co jego rozméwca popatrzyt na nie-
go catkowicie zmieszany i spytat: ,A co ten pies

Policjant siedziat w furgonetce policyjnej ze swoim zrobi, 7e go pan aresztowal?”.

psem, kiedy zobaczyt, ze przyglada sie

Romilla: Kiedy kupowalam swego czasu rybg z frytkami, poproszono mnie

o wypelnienie krotkiego formularza na temat jakoSci i ceny jedzenia oraz obstugi
klienta. Kobiety za barem byly bardzo poirytowane, poniewaz stojacy przede mna
mezczyzna do§¢ niegrzecznie odmoéwil wypetnienia ankiety. Zapytatam je, czy
pomyslaly, ze ten cztowieck mogl nie umieé czytaé i zdenerwowat sig, gdyz pytanie
go zmieszalo. Zmiana, ktéra zaszla w tych kobietach, byta blyskawiczna. Jedna z nich
powiedziata: ,Och, nie pomyslatam w ogdle o tym”. Ich nastawienie zmienito si¢

z gniewu 1 rozdraznienia w gl¢boka sympati¢. Same tez poczuly si¢ lepiej, pozbywszy
si¢ calej swojej negatywnej energii.

Ponizsze ¢wiczenie pomoze Ci rozwinaé tolerancjg lub przynajmniej utatwi Ci
zrozumienie dla 0sdb, ktdrych reakcja zwykle budzita w Tobie zaskoczenie,
zdenerwowanie badZ zmieszanie:

1. Policz wszystkie blogostawienstwa w swoim Zyciu.
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2. Majac w pamigci wszystkie przyklady doswiadczanego dobra,
zdobadz si¢ na jak najwieksza hojnos¢.

3. Zadaj sobie pytanie, co dzieje si¢ w Swiecie takiej osoby, ze wywoluje
takie zachowanie.

Kiedy opanujesz juz ten proces, mozesz odkry¢, ze nie tylko czyni Ci¢ on
szczg$liwszym czlowiekiem, ale takze sprawia, ze jeste§ w stanie lepiej akceptowac
innych ludzi oraz ich nietypowe zachowania.

Ludzie reaquja zgodnie z ich mapq swiata

Ty reagujesz zgodnie z mapa $wiata istnicjaca w Twojej gtowie. Jest ona oparta na tym,
w jaki sposdb postrzegasz swoja tozsamo$¢, oraz na Twoich wartoSciach i pogladach,
a takze postawach, wspomnieniach i tle kulturowym.

Czasami mapa $wiata, ktéra wykorzystuje dany czlowieck, moze wydawaé Ci si¢
catkowicie absurdalna. Jednakze odrobina zrozumienia i tolerancji moze wzbogacié
Twoje zycie.

Romilla: Kiedy moja matka byla mtoda lekarka, odbywata cz¢§¢ praktyk w szpitalu
psychiatrycznym. Jednym z pacjentdw byl dystyngowany, swietnie wyksztalcony
wyktadowca filologii angielskiej. Niepokojacym objawem u tego cztowieka byto
chodzenie w nocy z otwartym parasolem. Byl on bowiem przekonany, ze promienie
ksigzyca sprowadza na niego ,,obted ksi¢zycowy”. Pomimo to bardzo lubit przekazywaé
swoja wiedzg o literaturze cztonkom personelu.
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Gdyby wykazali brak tolerancji, ignorujac lub izolujac wykladowce, by¢ moze nie
spostrzegliby nawet, o ile ubozsze byloby ich doswiadczenie, gdyby nie dane bylo im
wyslucha¢ zajmujacych opowiesci o literaturze ani zaznajomic si¢ z poczuciem
humoru profesora.

Nie ma porazki, jest tylko informacja zwrotna

To bardzo wazne zatozenie, ktére mozna wykorzysta¢ w swoim zyciu. Kazdy popelnia
bl¢dy i doswiadcza marazmu. Zawsze jednak masz wybdr pomigdzy pozwoleniem na to,
by zte wyniki wpedzily Ci¢ w stan biernosci, a wyciagni¢ciem nauki z tych wydarzen,
zebraniem sil 1 podjeciem drugiej proby rozwiazania problemu.

Romilla: Kiedy$ uczg¢szczatam na kurs prowadzony przez wspaniatego hawajskiego
kahung, Serge’a Kahiliego Kinga, podczas ktérego powiedziat on, ze nigdy jeszcze nie
popetnit omytki. To wywotato chichot wsréd zgromadzonych, a blysk w oku, ktéry
wtedy si¢ pojawil u Kinga, nie pasowat do powaznej miny, ktory starat si¢ utrzymac.
Dopicro po chwili dodal, ze co prawda nie zawsze osiaga pozadane wyniki, ale nigdy
tez si¢ nie myli.

Pewnego razu mialy$émy okazj¢ stucha¢ prelekgji Liz Jackson, znanej bizneswoman.
Wystepujac na spotkaniu z okazji Dnia Kobiet, powiedziala, ze przede wszystkim nie
nalezy bac si¢ porazek. Ona sama musiata zmierzy¢ si¢ z bardzo powaznym problemem,
jakim byta utrata wzroku, ale pomimo tej trudnosci udaje sig jej skutecznie zarzadzaé
firma. Zdaniem Liz porazka to jedna z najlepszych okazji do nauki. Liz cz¢sto naklania
ludzi do méwienia o wlasnych ambicjach i do wptywania na nowe, nieznane wody,
chociaz moze to oznaczaé chwilowsa dezorientacjg, a nawet paniczny strach. Jezeli
bowiem takie dziatanie zakonczy si¢ nawet niepowodzeniem, to uzyskane do§wiadczenie
bedzie tego warte.

Zwykla informacja zwrotna wiaze si¢ z otrzymywaniem komunikatu lub tez odpowiedzi
od innej osoby. Znaczenie informacji zwrotnej zostalo rozszerzone w kontekscie tego
zalozenia NLP, aby rozciggnad je takze na wyniki okreslonej sytuacji.

Thomas Alva Edison jest osoba, od ktdrej mozna nauczy¢ si¢ wiele o informacji zwrotnej.
Cho¢ znany jest jako wynalazca zaro6wki, opracowal tez wiele innych wynalazkow.
Jego geniusz polegal na wyprébowywaniu pomystow, uczeniu si¢ na ,niespodziewanych”
rezultatach 1 ponownym wykorzystywaniu elementdéw innych nieudanych doswiadczen.
Podczas gdy inni ludzie postrzegali jego nieudane préby wynalezienia nowego zrodta
Swiatta jako porazki, sam Edison twierdzit, ze po prostu wynajdowat nowe sposoby na
to, jak nie wynalez¢ zaréwki.

Q\\X\\E‘TAJ Martwienie si¢ ,,porazka” sprawia, ze skupiasz si¢ na przesztosci i problemach. Jezeli
N przyjrzysz si¢ swoim wynikom, nawet tym niepozadanym, zobaczysz, ze mozesz si¢
koncentrowaé na mozliwosciach 1 podaza¢ dalej.

Q\N(TY(f ) o ) ) ) o
) Kiedy juz stawisz czota ,porazce”, mozesz wykorzystaé zalozenia NLP, aby znalez¢

okazje do rozwoju poprzez zadawanie sobie ponizszych pytan.

NLP W
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Pomysl o ktorejs ze swoich ,porazek” i zadaj sobie nast¢pujace pytania:

v’ Co pragne osiagnac?

v/ Co udato mi si¢ osiagnaé¢ dotad?

v’ Jaka informacje zwrotna udalo mi sie otrzymaé?

v’ Czego udato mi si¢ nauczyé?

v’ Jak mogg wykorzystaé t¢ nauke w pozytywny sposob?
v/ W jaki spos6b zmierze swoj sukces?

v’ Nastepnie wez si¢ w gar$é i sprobuj jeszcze raz!

Czy mozesz wyobrazié sobie Swiat, w ktérym nie chciatoby Ci si¢ uczyé¢ chodzié,
poniewaz zdarzylo Ci si¢ przewrécié podczas pierwszej proby? Jak wygladatyby stacje
metra w godzinie szczytu, gdyby tylko nieliczni opanowali sztuk¢ chodzenia?

Znaczenie komunikacji wyznacza odpowiedz

Niezaleznie od tego, jakie szlachetne idee przy$wiecaja Twojej checi komunikacji,
sukces interakgji zalezy od tego, jak dobrze wiadomos¢ zostata przyjeta przez odbiorcg,
nie od tego, jak bardzo chcesz co$ przekazaé. Innymi stowy, znaczenie komunikacji
opiera si¢ na odpowiedzi.

Jest to kolejne silne zalozenie dotyczace komunikacji. Skfada ono na Twoje barki cigzar
odpowiedzialnosci za przekazanie tego, co pragniesz przekaza¢. Kiedy zaakceptujesz

to zalozenie, nie bedziesz juz obwinia¢ innych za nieporozumienia. Jezeli otrzymana
odpowied? jest inna niz ta, ktérej oczekujesz, to Ty, student NLP, bedziesz posiadaé
narzg¢dzia pozwalajace wykorzystaé swoje zmysly do zrozumienia tego, ze druga osoba
czego$ nie zauwaza. Uzyskasz przy tym elastycznos¢ konieczng do innego dzialania
poprzez czyny i stowa.

Zacznij zatem, myslac o koncu, 1 mysl o tym, jaki wynik pragniesz osiagnaé¢ w danym
akcie komunikacji. Co by sig stato, gdyby murarz zaczal uktada¢ cegly jedna na drugiej
bez zadnego planu? Na pewno nie wyszlaby z tego katedra! Aby zbudowac cos, co
bedzie miato silne podstawy, potrzebujesz zaczaé z godna architekta wizja wyniku.
Jest to takze bardzo dobry sposéb na trzymanie emocji na wodzy, kiedy znajdujesz si¢
w sytuacji, ktéra moze gwaltownie si¢ pogorszy¢.

Jezeli chcesz odkry¢ wigeej na temat Swiadomosci zmystowej, zajrzyj do rozdziatu 7.
W rozdziale 5. przedstawiono wigcej sposobdw na ¢wiczenie elastycznosci zachowania
1 dodatkowe wskazéwki dotyczace radzenia sobie z emocjami w cigzkich chwilach.

Jezeli to, co robisz, nie dziata, zréb cos innego

Jest to bardzo proste, a mimo to nie zawsze modyfikujemy swoje zachowanie. Duzo
tatwiej jest i8¢ przez zycie, méwiac innym, co powinni zmieniaé. W taki spos6b mozna
przeciez rozkoszowac si¢ bez reszty. .. niepokojem, ktory narasta, kiedy tylko dopuszczasz
do siebie straszne mysli o innych ludziach. OczywiScie nie méwi¢ powaznie.
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Nie kazdy posiada takie zdolnoSci jak Ty, a sam fakt, ze wlasnie czytasz t¢ ksigzke,
jest dowodem na to, ze chcesz wprowadzi¢ w swoim zyciu zmiany. Chcemy tez
powiedzied, ze zmiana swojego nastawienia wymaga znacznie mniejszego naktadu
energii niz proby zmuszenia kogo$, by nagiat si¢ do naszych oczekiwan.

Jezeli zaakceptujesz to zalozenie NLP, to uznasz, ze lepiej jest zmienié taktyke, niz
kontynuowac walenie gtowa w mur czy spgdzac czas na rozpamigtywaniu swoich
ktopotoéw. Jednakze zanim mozliwa bedzie zmiana takiej taktyki czy tez dokonanie
czego$ innego, nalezy zrozumied, dlaczego to, co robisz w danej chwili, nie dziala
skutecznie.

Dlaczego zatem Twoje dzialania konicza si¢ fiaskiem? Czy przyczyna tego moze byé
brak doktadnego wyrazenia tego, co si¢ chce? Byé moze inni nie dostrzegli jeszcze
zasobow potrzebnych do wspomozenia Ci¢ w osiagnigciu celow. Co musisz zatem
zmienié, aby osiagnac dobre wyniki?

Jezeli na przykfad nie zawsze uktada Ci si¢ z partnerem, by¢ moze musisz zdoby¢ si¢
na powiedzenie mu tego. Pamigtaj, ze pozytywna informacja zwrotna dziala wySmienicie,
wigc jezeli partner faktycznie stara si¢ zapewni¢ Ci komfort, daj mu do zrozumienia,
ze bardzo doceniasz kontakt z nim.

Patricia byla studentka, kt6ra najlepiej uczyla si¢ za posrednictwem dotyku. Oznaczato
to, ze miala powazne problemy z przyswajaniem wiedzy w tradycyjny, oparty na
wyktadach sposob, poniewaz s3 one dostosowane do ludzi wykorzystujacych przede
wszystkim pami¢¢ wzrokows lub stuchowa. W wyniku tego Partycja miala ktopoty

z utrzymaniem dobrych ocen i czula, ze nie moze wykorzysta¢ calego swojego
potencjatu.

Mniej zdolny nauczyciel mogtby zrzucic cala wing na nia i powiedzied, ze jest glupia
lub nie przyktada si¢ do nauki. Na szcz¢scie jej wyktadowca zauwazyl, ze Patricia
potrzebuje wyjasnienia jej metod uczenia si¢ 1 prowadzenia lekeji w bardziej
praktyczny sposéb. Szczgscie studentki polegalo na tym, ze trafita na wyktadowcg,
ktory potrafil dostosowaé swoje metody do potrzeb studenta, a takze wziaé
odpowiedzialno$¢ za nauczanie. Zamiast obwinia¢ sama Patricig za stabe wyniki,
nauczyciel znalazl sposéb na dotarcie do niej.

Nie mozesz sie nie komunikowaé

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci si¢ uSmiecha¢ do kogo$, powiedzie¢ komus co§ mitego,
podczas gdy w myslach dodawales: ,,A idzze do wszystkich diabtéw!”? Nie? C6z, na
jedno wychodzi, poniewaz naszym zdaniem postawa ciala czy zaciskanie z¢bow ze
zlosci rozwiewatoby iluzje, ktora cztowicek stara si¢ w takich okolicznosciach utrzymac.
Mamy pewno$¢, ze gdyby Twoj rozmdwea znal NLP albo chociaz dysponowat pewna
spostrzegawczo$cia, na pewno zauwazyltby chlod Twojego spojrzenia, grymas na twarzy
czy drwing w glosie. Dlatego nawet jezeli nie méwisz otwarcie: ,,Daj mi spokdj”, wciaz
przekazujesz ten komunikat.
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Twaj gtowny czy tez pierwotny system reprezentacji

Doswiadczasz $wiata za posrednictwem pieciu ten nosi nazwe gféwnego lub pierwotnego systemu
zmystéw: wzroku, stuchu, dotyku, smaku i powo- reprezentacji. Wptywa on na Twoj sposdb uczenia
nienia. Jest bardziej niz pewne, ze uzywasz jedne- sig i przedstawiania zewnetrznego $wiata w umy-
go z tych kanatéw przekazu czesciej niz pozosta- $le. Wiecej na ten temat znajdziesz w rozdziale 6.
tych, zwlaszcza w chwili stresu. System

Takie same wyniki przedstawiaja cickawe badania, zapoczatkowane przez profesora
Alberta Mchrabiana, ktory ocenil, ze podczas méwienia o uczuciach i postawach to,
co méwimy, ma bardzo mate znaczenie w poréwnaniu z tonem glosu i postawg ciata.
Procentowy wplyw tych trzech zachowan przedstawia si¢ nast¢pujaco:

v/ werbalne: 7%

v’ ton glosu: 38%
v fizjologia: 55%

Jednostki posiadajq wszystkie zasoby, jakich
potrzebuja do osiagniecia zatozonych celow

Uwielbiamy to zalozenie! Jest bardzo pozytywne. Zdanie to oznacza, ze kazdy posiada
potencjal umozliwiajacy rozwdj. Nalezy przy tym zauwazy¢, ze by¢ moze nie wszyscy
posiadamy wszystkie wewngtrzne zasoby konieczne do osiagnigcia konkretnych celdw,
ale wszyscy posiadamy zasoby wewngtrzne potrzebne do zdobywania dalszych
zasobow tak wewngtrznych, jak 1 zewngtrznych.

Tom, o$mioletni uczen podstawdwki, byt gnegbiony w szkole. Poprosit jednak ojca, by
ten pomodgt mu zrobié co$ z jego przesSladowcami. Ojciec powiedziat zas synowi, zeby
ten zachowywat si¢ bardziej asertywnie 1 z wigksza pewnoscig siebie. Tom nie wiedziat,
jak to zrobié.

Uwielbiat jednak film Terminator, a jego idolem byt Arnold Schwarzenegger. Ojciec
nauczyl Toma ¢éwiczenia krqg doskonatosci; prosit go, aby wyobrazal sobie, ze wchodzac
do kregu, staje si¢ swoim idolem. Dzi¢ki temu Tom zyskal pewnos¢ siebie, ktora
zaczgla przejawiac si¢ w jego zachowaniu, jezyku ciala i nastawieniu do innych.
Gngbiciele uciekli, gdzie pieprz ro$nie, a Tom zyskal wielka popularnosé wérdd
stabszych dzieci, ktére bardzo chcialy, zeby nauczyl ich tej techniki. Krag doskonalosci
jest wspanialy technika wzbudzania w sobie stanu silnie wzmacniajacego pewnos$é
siebie. Technika ta zostata szerzej opisana w rozdziale 9.

Kazde zachowanie ma pozytywng intencje

Niestety, dotyczy to rowniez zachowan bezproduktywnych. Przy ztym zachowaniu
pozytywna intencja, nazywana w tym przypadku zyskiem wtdrnym, jest dos¢ dobrze

ukryta.
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Zysk wtdrny jest zyskiem otrzymywanym nie§wiadomie z pewnego zachowania, ktdre
uwazane jest za ostabiajace czy szkodliwe.

Dziecko na przyktad moze btaznowaé w klasie, zyskujac w ten sposéb akceptacje
réwiesnikéw, choé dla nauczyciela i rodzicow takie zachowanie dziecka bedzie raczej
niepozadane.

Romilla: Za przyklad niech postuzy tu moja znajoma o imieniu Janet. Byta najmtodsza
z pigciorga rodzenstwa i od kiedy tylko pamigta, miala problemy z kr¢gostupem,
wobec ktérych lekarze byli bezsilni. Jej matka byta beztroska, egocentryczna kobieta,
ktora dobra zabawa interesowata znacznie bardziej niz wlasna rodzina. Jako dziecko
Janet korzystata z pomocy rodzenistwa, ktore pomagato jej nosi¢ ksiazki i zapewniato
jej nalezyta opiekg.

Sprawy pogorszyly sig, gdy Janet urodzita céreczke. Maz pomagat jej, robigc wszystkie
zakupy, a takze noszac i dogladajac dziecko. Dziewczynka szybko stafa si¢ ,,mata
pomocnicg mamusi” i caly czas byla na skinienie swojej rodzicielki. Kiedy jednak Janet
udata si¢ w koricu do terapeuty, ten orzekl, ze béle krggostupa maja charakter
psychosomatyczny. Wtedy kobieta uswiadomita sobie, ze problem ten stanowit jej sposob
uzyskiwania milosci i troski, ktora bezskutecznie pragngta otrzymywac od matki.

Zachowanie Janet jest wspanialym przykladem demonstrujacym stuszno$¢ zalozenia

1 pokazujacym, w jaki sposéb jej zysk wtdrny polegal na przyciagnigeiu uwagi calej
swojej rodziny, gdyz Janet w rzeczywisto$ci pragngla zaspokojenia swojej potrzeby
milosci 1 uwagi. Kiedy zorientowala si¢, czego naprawdg potrzebuje, zauwazyla tez,

ze maz 1 corka faktycznie obdarzaja ja ogromna iloscia uwagi 1 troski. Jednym z ,efektow
ubocznych” terapii bylo to, ze Janet nareszcie zrozumiata, ze zachowanie jej matki
wywolane byto jej wlasnymi problemami i nie mialo zadnego zwiazku z nia sama.

q‘\x\\&“/ Jezeli jeste$ w stanie zrozumieé pozytywng intencjg, sprawiajaca, ze dana osoba
N7 zachowuje si¢ w pewien okreél(.)ny,. .niek(.)rzystny spos(?b, mozesz rozwingc swoja
elastycznos¢ 1 zdolnos¢ komunikacji. Dzigki temu mozesz pomdc zmienié niechciane
zachowanie poprzez zaspokajanie intencji tej osoby w bardziej pozytywny sposéb.

Kiedy jedna z nas pracowata dla duzej mi¢dzynarodowej firmy, pojawiajacy si¢

od czasu do czasu kierownik handlowy, Patrick, zajmowal jedno z biurek stojacych
w rogu budynku. Do bardziej uprzejmych wyrazef, jakimi okreslano tego czlowicka,
naleza stowa ,paskudny” i ,samolubny”. Zwykle rozwalat si¢ w fotelu, przez co inni
pracujacy tam ludzie musieli si¢ obok niego przeciskaé. Poza tym zachowywat si¢
glosno, wymagat réznych rzeczy od innych i bardzo nickulturalnie odnosit si¢ do
sckretarki.

Biurowa plotka méwita, ze zachowanie Patricka bylo wynikiem wplywu dominujacej
matki 1 jeszcze bardziej wladczej zony. Niestety, jego potrzeba akceptacji oraz szacunku
popychaly go do dzialan dajacych wyniki doktadnie odwrotne od zamierzonych. Jedna
z zalet odkrycia probleméw Patricka bylo to, ze inni zaczgli mySleé¢ o nim nieco
przyjazniej 1 nie gotowali si¢ juz z wscicklosci, przebywajac z nim. Okazanie mu
pewnego stopnia akceptacji pomoglo mu zaspokoié nieco swoje potrzeby 1 uspokoié
zachowanie.
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Ludzie to znacznie wigcej niz ich zachowanie

Romilla: Kiedys ogladalam program telewizyjny pos§wi¢cony przeméwieniom
znanych osobisto$ci. Zatrzymatam si¢ przy mowie Martina Luthera Kinga
odpowiadajacego na pytanie, jak radzi¢ sobie z rasistami. Powiedzial on doktadnie to,
co glosi powyzsze zalozenie. Uznal mianowicie, ze ludzie s3 czym§ znacznie wigcej,
niz wskazywatoby na to ich zachowanie, i dodal: ,Moéwi¢ o mitosci, ktdra mozna
obdarzy¢ osobg, ktora popetnita zty uczynek, jednoczesnie nienawidzac tegoz
uczynku”.

Caly ten problem sprowadza si¢ do tego, ze zachowanie ,,zle” nie oznacza, ze mamy
do czynienia ze zfa osoba. Oddzielenie zachowania od osoby jest sprawa bardzo wazna,
gdyz ludzie moga si¢ zachowywac Zle, kiedy nie posiadaja wewngtrznych zasobow czy
tez umiej¢tnosci zmiany swojego zachowania. Byé moze znajduja si¢ w srodowisku,
ktére uniemozliwia im optymalny rozwdj. Pomoc innym w rozwoju ich mozliwosci
albo w przeprowadzce w bardziej przyjazne $srodowisko moze czgsto catkowicie
zmieni¢ zachowanie danej osoby badZ ujawnié¢ u niej nowy poziom doskonatosci.

Romilla: Znam pewnego mitego, stodkiego mtodego cztowicka, Roberta, u ktérego
stwierdzono dysleksj¢. Robert uwielbia zwierzgta 1 potrafi si¢ zajmowaé kazdym
chorym lub zranionym stworzeniem. Niestety, w wyniku pewnych okolicznosci
Robert zostal uznany za chuligana i miat ktopoty z policja, wynikte z posiadania
narkotykow. Ludzie z sasiedztwa postrzegali go zatem jako ,,zlego” cztowicka.

Kiedy jednak Robert uzyskat pomoc, dzigki ktérej zmienit swoj poglad na wlasne
umigej¢tnosci, szybko podjat pracg w schronisku dla zwierzat i stat si¢ cenionym
cztonkiem lokalnej spolecznosci.

Kazdy z nas zachowuje si¢ inaczej w konkretnych dziedzinach zycia. W rozdziale 11.
znajdziesz informacje na temat poziomow logicznych. W skrécie — mowia one o tym,
ze cztowiek funkcjonuje na kilku poziomach:

v/ tozsamosci,

v/ przekonan i wartoéci,

v’ zdolnosci i umiejetnodci,

v zachowania,

v’ otoczenia.
Wspomozenie Roberta (bohatera powyzszej anegdoty) w poszerzeniu zakresu jego
mozliwosci umozliwilo zmiang jego pogladéw na temat jego wlasnej osoby. To z kolei
pozwolito mu przenies¢ si¢ w Srodowisko, w ktérym moglby czud si¢ warto$ciowy,
a reszta stata si¢ samospelniajacym si¢ proroctwem. ,,Nic ze mnie nie bgdzie” zmienito
si¢ w ,,Mogg mie¢ warto$ciowy wkiad”, wigc choé wezesniej Robert zachowat sig Zle,

nie oznaczalo to, ze byl ztym czlowiekiem. Okazalo sig, ze pomimo wczes$niejszych
wybrykow jest to kochajacy 1 uprzejmy cztowiek.
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Q‘P‘KT Y(i

NLP W

Umyst i ciato sq potgczone
i oddziatujg wzajemnie na siebie

Holistyczna medycyna opiera si¢ na zatozeniu, ze umyst oddziatuje na ciato, a ciato
wplywa na umysl. Aby wigc zachowaé czlowieka przy zdrowiu, lekarz powinien nie
tylko zwalczaé objawy choroby, ale takze badac i leczyé zar6wno cialo, jak 1 umyst.

Ostatnie badania pokazaly, jak bardzo silnie zintegrowany jest system umyst-ciafo.
Neuroprzekazniki to zwiazki chemiczne przekazujace impulsy nerwowe, ktére
stanowlig o tym, w jaki sposoéb mozg kontaktuje si¢ z reszta Twojego ciala. Kazda mysl
podrézuje do najdrobniejszej komorki ciala za poSrednictwem neuroprzekaznikow.
Dalsze badania pozwolily odkry¢, ze te same neuroprzekazniki, ktére znajduyja si¢

w moézgu, moga by¢ wytwarzane réwniez przez inne organy. Tak wi¢c teoria mowiaca
o tym, ze sygnaly sa tworzone 1 przekazywane wylacznie za poSrednictwem neurondw,
nie jest juz prawdziwa, gdyz takie informacje moga by¢ tworzone 1 przekazywane takze
przez inne organy. Dr Pert z Narodowego Instytutu Zdrowia Psychicznego uzywa
okreslenia ,,ciatoumyst”', oznaczajacego cialo i umyst dziatajace jako jednosé¢, poniewaz
na poziomie neuroprzekaznikdw nie ma rozrdznienia na umyst i reszt¢ organizmu.

Aby lepiej zrozumie¢ to polaczenie 1 zobaczy¢ je w dziataniu, skorzystaj
z nast¢gpujacych krokow:
1. Polacz lewy kciuk i palec wskazujacy w ,,kotko”.
2. Nastepnie zrdb to druga reka, sczepiajac dlonie ze soba.
(Kotka sa potaczone i mozna je rozdzielié, tylko ciggnac silnie za dlon).
3. Pomysl o kims, kogo bardzo lubisz, i postaraj si¢ rozerwac splot palcow.
Trudne, prawda?

4. Pomysl o kims, kogo bardzo nie lubisz, i postaraj si¢ rozerwac splot
palcow.

Nieco tatwiej?

Czy rozerwanie splotu palcéw bylo nieco tatwiejsze, kiedy weze$niej udato Ci sig
przypomnie¢ sobie kogos, kogo bardzo nie lubisz? Jezeli zatem zwykla pojedyncza
my$l moze wplyna¢ na sil¢ mig$ni, to jak silnie musi na Twoj organizm wptywaé
ciagly stres?

Wybor jest lepszy niz brak wyboru

NLP promuje wybor jako zdrowy sposéb na zycie. Czasami cztowiek moze poczud,

ze nie ma wyboru w kwestii pracy, wyjazdu za granicg czy zerwania zwiazku, w ktérym
nie jest szczgSliwy. Moze zdarzyto Ci si¢ ztapaé na sfowach ,,nie mam wyboru” czy
,musze to robié”.

' W oryginale bodymind — przyp. thum.
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L¢k przed zmianami, brak wiary w swoje zdolnosci, a czasami wrgcz nie§wiadomo$é
wlasnych mocnych stron moze uniemozliwi¢ wprowadzanie zmian we wlasnym zyciu.
NLP pyta za$: ,,Lecz gdyby wszystko bylo inaczej?”, 1 stara si¢ rozszerzaé nasze
horyzonty, uswiadamiajac nam, do jakich zasobdw faktycznie mamy dostep 1 jakie
mozemy osiagnaé. NLP pomaga odkry¢ powody, dla ktorych pragniemy zmiany,
nawet jezeli jest to drobny przeblysk niezadowolenia. Zmiana moze by¢ trudna, jak rejs
bystrzem rzeki, lecz ludzie, ktorzy przez to przeszli oraz podj¢li decyzje o zmianach

W swolm zyciu, sg teraz duzo bardziej zadowoleni 1 lepiej kontroluja swoje zycie.

Pomocne wskazowki dotyczace oceniania swoich pragnient i wprowadzania ich w zycie
znajdziesz w rozdziale 4.

Romilla: Kiedy$ pracowatam w migdzynarodowej firmie, ktdra szybko pozbywata si¢
ludzi. Wielu z pracownikéw czekato w niepewnosci, sadzac, ze beda mogli zostaé w tej
pracy. Branza IT weszta w stan stagnacji, przez co etaty jej przedstawicieli byly zagrozone.
Ludzie w wigkszo$ci uwazali, ze nie maja zadnego wyboru, jak tylko trzymac si¢
aktualnej pracy, niezaleznie od tego, jak bardzo bgda naciskani przez swoich pracodawcow.

Nie mieli wyboru. Cz¢$¢ pracownikdéw nie czuta jednak tego napigcia. Byli to ludzie,
ktorzy wiedzieli, czego oczekuja od pracy, 1 poczynili stosowne przygotowania
zwijzane ze zmiang miejsca zatrudnienia albo przyjrzeli si¢ wszystkim dostgpnym
mozliwo$ciom, niezaleznie od tego, jak mato prawdopodobne si¢ one wydawaty.

Modelowanie skutecznego dziatania

prowadzi do doskonatosci

Romilla: Kiedy Paula Radcliffe przekraczala lini¢ mety, patrzytam na nia z nieklamanym
podziwem. Jak czuje si¢ ktos, kto osiagnat takie wyzyny sprawnosci? Wtedy dotarto
do mnie, ze jezeli kto§ chce by¢ jak Paula Radcliffe i posiada stosowne predyspozycje
fizyczne, to przy odpowiedniej dozie determinacji i wsparcia moze rozwinaé swoje
przekonania i wartoSci tak, aby umozliwity one wykorzystanie otoczenia, zdolnosci

1 zachowania do osiagnigcia zalozonych celéw.

NLP oferuje Ci narz¢dzia do modelowania danej osoby, wybrania pewnych jej cech

1 ,,skopiowania” ich. Nie musi by¢ to jednak zwiazane z marzeniami o byciu nastgpnym
wybitnym sportowcem. Czasami moze to by¢ zadanie bardzo proste, jak modelowanie
umiejgtnosci wspdtpracownika, ktdry zawsze oddaje projekty na czas, albo przyjaciela,
ktory w kazdej sytuacji potrafi wymysli¢ stosowny komentarz. Mozna zadawaé takim
osobom pytania dotyczace tego, co je inspiruje, skad wiedza, co w danej chwili zrobid,

1w jaki sposob skupiaja si¢ na zadaniu.

Punktualny pracownik moze posiadaé wypracowany ciag strategii pracy nad projektem;
ciag ten mozesz ,skopiowac¢”. Modelowanie sukcesu innych ludzi jest wspanialym
sposobem opanowania uczucia zazdro$ci lub zawisci oraz przeksztalcenia go

w konstruktywny proces osobistego do§wiadczania sukcesu innych. Wigcej na ten
temat znajdziesz w rozdziale 19.
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Ostatnie sfowo na temat zafozen
— wyprobuj je na wltasng reke

Sprawdz na wiasnej skorze skutecznosé zatozen, zachowujac sig tak, jakby faktycznie
byly one prawdziwe. Cwicz te, ktére wydaja Ci si¢ szczeg6lnie uzyteczne, dopdki nie
stang si¢ Twoja druga natura. Wyprébowujac zalozenia NLP, stworz ich listg i kazdego
dnia wybierz jedno z nich, ktérego bedziesz trzymac si¢ przez caty czas. W pewnej
chwili odkryjesz, ze zyjesz zgodnie z nimi, a ,zycie staje si¢ prostsze”.

40WKA Jednym ze wspaniatych sposobéw na zrozumienie NLP jest badanie swoich
5 podstawowych zatozen i pogladéw dotyczacych zycia. Niezaleznie od tego, co mysSlisz
w danej chwili o ludziach, problemach, swojej komunikacji czy tym, co jest w zyciu
wazne, musisz pamietaé, ze czasami dobrze jest popatrze¢ na sprawe z innej perspektywy.
Takie postgpowanie moze utatwié¢ pojawienie si¢ nowego dziatania czy zachowania.

QNJAJ Pamigtaj — nie ma jednej prawidlowej odpowiedzi. Kiedy juz zorientujesz sig

S w gtéwnych zatozeniach, przyjrzyj si¢ im uwaznie. Nie musisz zgadza¢ si¢ z kazdym
z nich. Wystarczy, ze je wyprobujesz i samodzielnie zobaczysz, uslyszysz i poczujesz,
do czego moga one doprowadzic.
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A

ale, 118

analiza kontrastowa, 158
Arystoteles, 98

asocjacja, 159
Attenborough David, 100

Bach Johann Sebastian, 151

Bailey Rodger, 124

Bandler Richard, 27, 30, 82, 84, 98, 102, 124,
125, 186, 187, 226, 238, 278, 282, 305, 323,
324,325

Bannister Roger, 56

Bateson Gregory, 27

Bellamy David, 100

Biggin Rob, 283

blues, 151

bodziec, 186, 188
warto$¢ progowa, 50
warunkowy, 144
wyzwalajacy, 147
zewngetrzny, 144

Branson Richard, 126

Briggs Katherine, 125

Briggs Myers Isabel, 125

Burn Gillian, 283

Cameron James, 327

Cameron-Bandler Leslie, 124, 278

Carroll Lewis, 68

cel, 28, 29, 173, 176, 181, 186, 210, 235, 268,
270, 286, 314, 341
dtugoterminowy, 76
ekologiczny, 72
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krétkoterminowy, 76
pozytywne ustanawianie, 47, 67, 68, 69, 73, 76
SMART, 69, 76
Charvet Shelle Rose, 127
Chomsky Noam, 27
ciato, 42
migdatowate, 51, 52
cialoumyst, 42
cieckawosé, 32, 153
coaching, 263, 264, 318
czas, 199, 317
postrzeganie, 200
ruchomy, 264
czysta przestrzen, 282
czyste pytanie, Patrz: pytanie czyste
czysty jezyk, Patrz: jezyk czysty
czytanie w myslach, 228, 239

da Vinci Leonardo, 94, 278
Dalajlama, 181
decyzja, 91, 269

ograniczajaca, 91, 205
DeLozier Judith, 27, 125, 278, 323
desensytyzacja, 52, 152
Dickens Charles, 259
Dilts Robert, 108, 119, 120, 125, 183, 254, 323
Dilts Roger, 278
Disney Walt, 278
Disraceli Benjamin, 232
doS$wiadczenie, 26
dotyk, 28, 34, 39, 94, 164, 187, 226
dysocjacja, 159

podwdjna, 53
dystres, 309
dzielenie na réwne porgje, 253
dziennik marzen, 76
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E hipokamp, 51, 52
Hipokrates, 125
Eastwood Clint, 32 Hitler Adolf, 49
Eckman Paul, 103 Howard Elizabeth Jane, 259
Edison Thomas, 36
Einstein Albert, 222 |
ckstrawertyk, 87, 88, 125
elastycznos$é, 29, 33, 74, 84, 119, 307 id, 128
my§lenia, 306 informacja zwrotna, 36, 195, 273
emocje, 26, 29, 47, 51, 91, 143, 159 integracja, 297
fatszywe, 103 intencja, 112, 264, 266, 277
negatywne, 48, 58, 64 pozytywna, 39, 40, 215
eliminowanie, 205, 206 introwertyk, 87, 125
Epstein Todd, 278 intuicja, 125
Erickson Milton, 27, 32, 144, 238, 241, 243 Irving John, 259
eustres, 309
J
F
Jackson Liz, 36
fale mézgowe, 150 James Tad, 204
fizjologia, 26, 152 James William, 98, 201
fobia, 45, 52, 53, 54 Janis Irving, 246
Ford Henry, 55, 90 jazz, 151
Frankl Viktor, 181 jezyk
Freud Sigmund, 128 ciala, 102, 112, 114, 126, 240
czysty, 263, 264, 282
G Jung Carl, 125, 175
Galanter Eugene, 186 K
Gandhi, 49
Gestalt, 200, 201, 215 kalibrowanie, 104, 146, 195
Gilligan Stephen, 278 jezyka ciata, 146
Gordon David, 278 kara, 49
Grinder John, 27, 30, 82, 84, 98, 102, 125, 186, King Martin Luther, 41, 100
187, 226, 238, 278, 282, 323, 324, 325 King Serge Kahili, 36
Grove David, 255, 263, 264 Kline Nancy, 267
ktamstwo, 103
H kod
klasyczny, 27
Haendel Georg Friedrich, 151 nowy, 27
Hallborn Tim, 278 koto zycia, 74,76
Hardy Charles, 182 kompetencja nie§wiadoma, 282
harmonizowanie, 114, 117 komplement, 229
Henman Tim, 177 komunikacja, 26, 37, 38, 81, 84, 92, 107, 324
Hewlett Bill, 251 cyfrowa, 100
Hickmott Olive, 198 NLP, Patrz: model komunikacji NLP
hipnoterapia kliniczna, 27 wirtualna, 115
hipnoza, 240, 243, 244, Patrz teZ: trans komunikowanie sig, Patrz: komunikacja
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konflikt, 213, 220
hierarchia, 213
intrapersonalny, Patrz: konflikt wewngtrzny
migdzygrupowy, 221
wewnatrzgrupowy, 221
wewngtrzny, 213, 215, 217, 218, 221
kora mézgowa, 51, 52
Korzybski Alfred, 27, 34
kotwica, 144, 150, 307, 319
dzwickowa, 145
fizyczna, 145, 148
kinestetyczna, Patrz: kotwica fizyczna
taficuch, 153
negatywna, 146, 150, 152
odpalianie, 145
sceniczna, 154
stuchowa, 148
smakowa, 148
tworzenie, 145
wechowa, 148
wzrokowa, 148
zmiana, 153
kotwiczenie, 54, 144, 145, 152, 313
przestrzenne, 155
krag doskonatosci, 39, 154
kreatywno$¢, 232
kroczenie na boki, 253
krytyka, 229
Kiibler-Ross Elisabeth, 295
kwantyfikator
ogdlny, 239
uniwersalny, 228, 232

L

Laborde Genie, 324

Lao-Cy, 73

Lawley James, 263, 264

Igku pozbywanie sig, 208

lingwistyka, 26

linia czasu, 201, 205, 210, 300, 307
zmiana, 202

logika kartezjaniska, 269

Macaulay Rose, 259
Mandela Nelson, 49
manipulagja, 28
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mapa, 30, 34, 35, 93, 225, 226, 232, 281, 296
dziecigca, 35
innej osoby, 34
Mirquez Gabriel Garcfa, 259
MBTI, 125
McDermott lan, 145
McGuire Tom, 245
McLeod Angus, 324
medycyna
holistyczna, 42, 128
konwencjonalna, 128
zapobiegawcza, Patrz: medycyna holistyczna
medytacja, 48, 49, 245
Mehrabian Albert, 39, 112
Mesmer Franz Anton, 243
mesmeryzm, Patrz: trans
metafora, 243, 250, 253, 255, 264, 265, 282, 319
bezposrednia, 256
posrednia, 256
w NLP, 253
wewnetrzna, 282
zasobna, 264
metalustro, 120, 314
metamodel, 225, 227, 233, 234, 238, 241, 278, 314
metaprogram, 86, 87, 123, 125, 165, 303
do/od, 124, 127
identycznosé/zréznicowanie, 124, 134,
280, 284
kombinacja, 139
od/do, 303
ogblny/szczegdlowy, 124, 132, 303
opcje/procedury, 124, 130
perspektywa czasowa, 124, 137
podstawowy, 87
proaktywny/reaktywny, 124, 126
rozwijanie, 139
wewngtrzny/zewngtrzny, 124, 131
mikroekspresja, 103
Miller George, 46, 84, 123, 186, 244
misja, 173
modalno$é, 56, 94, 158, 187
rozpoznawanie, 194
wzrokowa, 187
model
bodziec-reakcja, 186
budowanie, 287
komunikacji NLP, 82
kreatywnosci, 278
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model
miltonowski, 238, 240, 241, 278, 319
podwdjne wiazanie, 240
pytanie rozlaczne, 240
ukryte polecenie, 240
TOTE, 186, 189, 283, 288

umyslowy otaczajacego Swiata, Patrz: mapa
modelowanie, 43, 59, 126, 174, 278, 280, 282

doskonatosci, 30, 31
Ericksona, 144, 238
kluczowe etapy, 284
pozadanego zachowania, 266
symboliczne, 255, 282
modelujacy, 278
motywacja, 173, 271
wewnetrzna, 131
zewnetrzna, 131, 132
motywowanie kijem i marchewka, 129
Mozart Wolfgang Amadeusz, 151, 278
mozg
cz¢$¢ emocjonalna, 160
fale, Patrz: fale mozgowe
mapa, 51
potkula, 250
muzyka, 150, 151
myslenie, 125
grupowe, 246
sposéb, Patrz: sposéb myslenia
zorientowane na cel, 28

neuroprzekaznik, 42

nieSwiadomosd, 32, 45, 46, 47, 48, 51, 92, 150,

207,237,243, 302
konflikt, 216, 217, 218
NLP
definicja, 26
filary, 28, 29, 93, 303
filtr, 95, 165
historia, 27
metafora, Patrz: metafora w NLP

poziom logiczny, 171, 173, 174, 175, 183,

214, 297, 300, 314, 327
tworzenie zgodnosci, 298
relacja, Patrz: relacja

zalozenia, 30, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 41,

42,43, 44, 215, 225, 313
zastosowania, 27, 31
nominalizacja, 228, 233, 239
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obwinianie, 65, 66

oczu ruchy, 102, 104, 190, 195, 196

oddech, 112

odzwierciedlanie, 114, 117

okres
imprintingu, 58
modelowania, 59
socjalizacji, 59

Okri Ben, 259

ol$nienie, 32

opgja, 130

operator modalny, 232
koniecznosci, 228, 239
mozliwosci, 228

opowies¢, 241, 243, 249, 250, 252, 319, 325

osobista, 256, 257
watek rownolegy, 258
opor, 122
Ornatowska Agnieszka, 325
osad, 228
osoba
osadzajaca, 125
postrzegajaca, 125
proaktywna, 126
reaktywna, 126
szczegdlowa, 132, 133, 134

osobowosci profilowanie, 125

otoczenie, 171, 172, 173, 175, 214, 215, 286,

297, 299
Owen Nick, 253, 325

Packard Dave, 251

pamigé
dlugoterminowa, 51
krotkotrwala, 46
nie$wiadoma, 46

pod$wiadoma, Patrz: pami¢¢ nieSwiadoma

Parkinson Michael, 32

Pawtow Iwan, 144, 186

Penfield Wilder, 48

percepcja, 125

Perls Fritz 27, 227

perspektywa czasowa, 124, 137, 200
Platta Lew, 252

pochwata, 131
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poglady, Patrz: przekonania
pominigcie, 85, 86, 226, 227, 228, 234, 239
porazka, 36
postawa, 90, 165
ciala, 112, 114
posttraumatic stress disorder, Patrz: zesp6l
stresu pourazowego
powonienie, 28, 34, 39, 94, 164, 187, 226
poziom
logiczny, 41, Patrz: NLP poziom logiczny
otoczenia, 41
przekonan i wartosci, 41
tozsamoSci, 41
zachowania, 41
zdolnoéci 1 umiejg¢tnosci, 41
pozycja percepcyjna, 120, 121, 302
potkula mézgu, 46
pragnienia, 43, 61
pod$wiadome, 128
predykat, 96, 99
preferencje WSK, 96, 104
presupozycja, 293
Pribram Karl, 186
proaktywnos¢, 87
problemu rozwiazywanie, 66
procedura, 130, 139
proces wewngtrzny, 82
przekonania, 50, 54, 90, 92, 165, 171, 173, 178,
180, 213, 214, 286, 297, 298, 299, 324
innych, 55
negatywne, 55
ograniczajace, 55, 165, 270
oslabiajace, 55
system, 56
wzmacniajace, 54, 166
zmiana, 56
przelamywanie stanu, 146
przepowiednia samospetniajaca sig, 86, 90
przeramowanie, 218, 220, 222, 305, 307
stowne, 119
przestrzen czysta, 282
przesztosé, 137, 138, 200, 201
przyczyna pierwotna, 200
przyszlosé, 137, 200
psychologia
behawioralna, 186
poznawcza, 186
pytanie, 267
czyste, 263, 264
przyktady, 265
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o intencje, 264, 266

o percepcj¢ biezaca, 264, 265
o ruchomy czas, 264, 265
sugerujace, 264

zadawanie, 261

ramowanie, 66
reakcja, 144
grupowa, 246
wewnetrzna, 82
reaktywnosé, 87
relagja, 28, 107, 120, 235, 302, 314
brak, 122
kalibrowanie, 146
nawigzywanie, 109, 110, 111, 112, 115, 116, 134
opbr, 122
rozpoznawanie, 108
zrywanie, 117, 118
relaksacja, 48
reprezentacja
wewngetrzna, 30
Robbins Anthony, 325

rownowazno$¢ ztozona, 228

)

Satir Virginia, 27, 227
seria poziomdw neurologicznych, Patrz: NLP
poziom logiczny
Shaw George Bernard, 125, 327
Shircore Ian, 145
stowa, 26
stowo, 225
stuch, 28, 29, 34, 39, 94, 158, 164, 187, 226
smak, 28, 34, 39, 94, 164, 187, 226
Smith Suzi, 278
spacer w mokasynach, 152
spdjnosé, 172
stan
neutralny, 152
optymalny, 264
receptywny, 239
wewngetrzny, 82, 144, 152
wzbogacony, 96
zdysocjowany, 152
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strategia, 26, 185
éwiczenie, 190
Disneya, 278
dziatanie, 188
ewolugcja, 186
glebokiej mitosci, 194
poprawnego pisania, 197
rozpoznawanie u innych, 189
uaktywnienie, 188
wyjscie, 189
zmiana, 192
struktura
gleboka, 225, 238, 281
powierzchniowa, 225, 238, 281
submodalno$é, 56, 157, 159, 163, 187
kinestetyczna, 161, 302
kontrastowanie, 158
krytyczna, 163
stuchowa, 160, 302
wzrokowa, 160, 302
Swami Ambikananda, 185
system
nerwowy, 26
przekonan, Patrz: przekonania system
reprezentacji, 96, 98, 313, Patrz tez: NLP
filtr
kinestetyczny, 96, 98, 102, 103, 104, 116
pierwotny, 39, 164
stuchowy, 96, 98, 102, 103, 104, 116
wskaznik wzrokowy, 102
wzrokowy, 96, 98, 102, 103, 104, 116
SMART, Patrz: cel SMART
szczegodly, 132

(-1

Swiadomosé, 46, 92
zmyslowa, 28, 93, 94
Swist, 167

Tapping Amanda, 221
technika
kotwiczenia, Patrz: kotwiczenie

krag doskonalosci, Patrz: krag doskonalosci

motion capture, 327
wewngtrznego u$miechu, 193
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telekonferencja, 116

temperament
choleryczny, 125
flegmatyczny, 125
melancholiczny, 125
sangwiniczny, 125

teoria behawioralna, 144

terapia, 234
ericksonowska, 241
Gestalt, 27
hipnoza, Patrz: hipnoterapia
linii czasu, 58, 204, 206
rodzin, 27

terazniejszo$¢, 137, 138

test
B, Patrz: test bodzca
bodzca, 188, 192
osobowosci

Myers-Briggs, Patrz: MBTI

P, Patrz: test porébwnania
poréwnania, 188
poréwnywania, 192
taczki, 233

Thorsen Paul, 45

Tompkins Penny, 263, 264, 282

tozsamos§é, 172, 173, 180, 181, 213, 214, 286,
297, 298, 300, 319

trans, 237, 238, 243, 245, Patrz tez: hipnoza
wywolywanie, 246

trauma, 255, 282

trema, 154

Twitmyer Edwin, 144

twor siatkowaty, 49, 50, 51, 57

uczciwosdé, 28, 56
uczenie sie na bledach, 137
uktad nerwowy, 26

umiejetnosci, 177, 214, 286, 296, 297, 298, 299,

300, Patrz tez: zdolnoSci
nowe, 191
umyst, 42
nie§wiadomy, Patrz: nie§wiadomosé
Swiadomy, Patrz: $wiadomos¢é

uogdlnienie, 86, 87, 226, 227, 228, 230, 234, 239
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Vivaldi Antonio, 151

W

wartosci, 54, 56, 57, 88, 90, 92, 165, 171, 173,
178, 180, 213, 214, 286, 297, 298, 299, 301,
302, 319, 328
hierarchia, 60, 61
konflikt, 60
powstawanie, 58

warunkowanie, 186

Watzlawick Paul, 27

wazne wydarzenie emocjonalne, 200, 215

wech, Patrz: powonienie

Whicker Alan, 266

wiedza emergentna, 282

Wilder Billy, 307

wizualny koktajl, 218, 222

Woods Tiger, 177, 179

Woodward John, 233

Woolf Virginia, 52

wskaznik odniesienia, 239

wspomnienia, 48, 51, 63, 83, 91, 92, 137, 145,
159, 165, 200, 201, 215
negatywne, 137, 138
pozytywne, 63
wypieranie, 48

wspolrzede kartezjanskie, 269

wybér, 42, 43

wzmocnienie, 186

wzorzec, 250, 278, 279, 285
jezykowy, 124, 237, 238, 239, 269
kompetentny nie§wiadomie, 282
modelu miltonowskiego, 239
myslenia, 26, 305
przerwania, 305
zachowania, 124, 305

wzrok, 28, 34, 39, 94, 158, 164, 187, 190, 226
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zaburzenie lckowe, 52
zachowanie, 26, 172, 176, 177, 180, 186, 214,
286,297,299, 300
modyfikacja, 186
niepozadane, 177
skuteczne, 177
zapach, 145
zaprzeczanie, 296
zarzadzanie
kryzysowe, 129
pracownikami, 132
priorytetami zadan, 133
zasada czystego jezyka, 255
zaséb, 39, 43, 72, 238
nie§wiadomy, 238
wzmacnianie, 307
zdolnosci, 172, 177, 178, 214, Patrz tez:
umiejetnosci
zespdl stresu pourazowego, 45, 52
Zimbardo Philip, 137, 200
zmiana, 43, 59, 135, 164, 171, 172, 173, 175,
293,299,314, 325
akceptacja, 296
aspekt ludzki, 293
struktura, 295
zarzadzanie, 297, 300, 306
zmieszanie, 32, 35, 153, 270, 296
zmysly, 28, 29, 34, 39, 65, 93, 94, 106, 145, 158,
164, 187, 226
znieksztalcenie, 85, 86, 87, 226, 227, 228, 232,
234,239
zysk wtorny, 39

N-

zatoba, 295
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*f: W ksigzce znajdziesz:

* dwanascie zalozen NLP i informacje,
jak mozesz ich uzyé

Zmieniania zycia

NLP to genialna, naukowa forma olsnienia. Dzieki niemu
nauczysz sie rozpoznawac wzory zachowan, modele * metody tworzenia formuly sukcesu
myslenia oraz ukryte przyczyny wiasnych decyzji. Nawet WO Wi PrTVaatine bray wrste:
jesli do tej pory wydawato Ci sie, ze doskonale znasz pach publicznych i prezentacjach
siebie, nagle zdobedziesz wiedze, ktéra nada Twojemu
zyciu, Twojej pracy i zabawie catkiem nowy, glebszy

i bardziej ekscytujacy wymiar. Z ta ksiazka NLP staje sie
przyjazne, przystepne i uzyteczne. Gdy tylko zaglebisz sie [ttt bk
w lekture, znajdziesz praktyczne sposoby wykorzystania ::-'::: ia iy na wlunych doswiadcze
NLP do rozwigzywania wiasnych probleméw lub wprowa-

dzania réznych zmian w swoim zyciu. Co wiecej, druga
edycja zostala rozszerzona o dwa rozdzialy. Jeden

* techniki nawigzywania i zrywania
relacji zinnymi ludzmi

* opis dzialan pozwalajacych obrécié
osobiste nawyki na Twoja korzysé

z nich jest poswiecony modelowaniu, czyli technice * metody zadawania wlasciwych
pozwalajacej rozwija¢ nowe umiejetnosci, drugi skupia sie ARt Ul
na metodach zarzadzania zmianami zachodzacymi « #rédta zapewniajace dodatkowe
w naszym zyciu. Odkryj siebie od nowa! informacje na temat NLP

» Poznaj podstawy — odkryj mozliwosci oferowane przez
techniki NLP i sprawdZ, ktére z nich najbardziej Ci

odpowiadajq. PO ROIUM NA...
« Zdobywa| przyjaciél | wplywaj na ludzi — dowiedz sig, jak : diabYEtfz akow' Pl
kierowad zachowaniem innych oraz budowad relacje. wWW:

Lamdrwienis telofonicne:

B 0 801 339500 ﬂﬂ 601 339900

+ Otworz skrzynke z narzedziami NLP — poznaj swojq
podswiadomosd | przeprogramuj szkodliwe nawyki.

« Hipnotyzuj slowem — uZyj potegi jezyka, aby zdobyé uwage se tem
i serca swoich stuchaczy. sepem.pl
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 Przekuj wiedze w Zycie — poznaj metody wprowadzania Maiythd najchetne] coytane: © hitp
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Romilla Ready jest Mistrzem Praktykiem NLP oraz twérczynia programu & rdysdiabntrastonpt bl el
szkoleniowego Relationship Wizardry® in Business, przeznaczonego dla
dyrektordw dudych firm. Kate Burton jest znang na calym swiecie Cena 39,00 zt
trenerka biznesows, z bogatym doswiadczeniem w zakresie komunikacji ISBN 978-83-246-7989-8

korporacyjnej, zwlaszcza w branzy IT. Pracuje z takimi klientami jak HP,
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