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Niezastąpiona pomoc dydaktyczna: 

• Efektywne przekazywanie wiedzy. 
• Rozwijanie zdolnoœci i metod wpływania na innych. 
• Kontrolowanie własnych emocji i uczuć. 
• Wyznaczanie celu i osiąganie pozytywnych wyników. 
• Rozszerzanie zakresu stosowanych metod pedagogicznych.

Podręcznik dla nauczycieli, wykładowców, pedagogów i trenerów. 

NLP z klasą

Zdobyłeœ œwietne przygotowanie akademickie i dużą wiedzę, ale masz wrażenie, 
że uczniowie na Twoich lekcjach bujają w obłokach? Pragniesz przekazywać 
wiadomoœci ze swojego przedmiotu w sposób ciekawy i skuteczny? Nie wiesz, 
jak zdobyć zainteresowanie słuchaczy i sprawić, by informacje na stałe zagnieździły się 
w ich umysłach? NLP to odpowiedź na Twoje problemy!

Ogromny wpływ na uczniów ma nastrój, z jakim wchodzisz do klasy; Twoja motywacja, 
dzięki której nadajesz odpowiednie tempo lekcji, oraz zdolnoœć do rozładowywania 
napięcia w krytycznej sytuacji, by stworzyć przyjazną atmosferę. Efektywne nauczanie 
zaczyna się i kończy na umiejętnoœci kierowania własnymi wewnętrznymi reakcjami 
i zachowaniami. By edukować innych, trzeba urodzić się z darem przekazywania 
wiedzy, albo po prostu się tego nauczyć. Ten podręcznik pozwoli Ci poprawić swój 
pedagogiczny warsztat pracy.

NLP (programowanie neurolingwistyczne) pozwoli Ci zrozumieć, jak działają ludzkie 
umysły. Jest to bardzo skuteczne narzędzie, za pomocą którego rozwiniesz swoje 
umiejętnoœci komunikacyjne, zaczniesz kontrolować emocje oraz wzbogacisz życie 
osobiste i zawodowe. Zostań nauczycielem na szóstkę i dowiedz się, jak: 

• modyfikować swój język, aby uzyskać okreœlone rezultaty i reakcje; 
• komunikować się w sposób, którego wczeœniej nie próbowałeœ, w klasie  

i poza nią; 
• budować wzajemne porozumienie i wpływać na innych; 
• utrzymać wysoką motywację; 
• patrzeć na okreœlone kwestie z różnej perspektywy; 
• wykorzystać swoją wiedzę i umiejętnoœci, aby zaplanować dzień ćwiczeń NLP.

http://onepress.pl/view354U~nlpnau
http://onepress.pl/view354U~nlpnau
http://onepress.pl/add354U~nlpnau
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Rozdzia� 2.
Kr�cimy kasowy film

Jak zaplanowa� udan� lekcj�
i osi�gn�� cele, wykorzystuj�c swoj� wyobra	ni�
Twoje wyobra�enia w sposób zasadniczy wp�ywaj� na to, czy odniesiesz sukces i b�dziesz
efektywny w swoich dzia�aniach. Szczególne znaczenie maj� tutaj wyobra�enia dotycz�ce
przysz�o�ci. Badania naukowe dowodz�, �e ludzie odnosz�cy sukces wyobra�aj� sobie swoje
pragnienia i swoje �ycie tak, jakby ju� te cele osi�gn�li. Techniki wizualizacji s� cz�sto wyko-
rzystywane przez zawodowych sportowców. Ludzie sukcesu zdaj� sobie spraw�, �e s� jed-
nocze�nie ekip� filmow�, re�yserami, scenarzystami i producentami swojego �ycia,
i podejmuj� dzia�ania w zgodzie ze swoimi pozytywnymi mapami poznawczymi1 celów.

                                                          
1 Mapa wyobra�eniowa (mapa poznawcza, mapa mentalna) — zbiór wyobra�e� danej jednostki lub grupy za-

wieraj�cy informacje o przestrzennej organizacji zjawisk. Wyobra�enia te spe�niaj� funkcj� mapy i stanowi�
jednocze�nie podstaw� wielu ludzkich zachowa� w przestrzeni. Mapy poznawcze organizuj� relacje prze-
strzenne poszczególnych elementów. Podejmowane przez ludzi decyzje wynikaj� ze znajomo�ci przestrzeni
oraz z warto�ci przypisywanych jej elementom. Mapy poznawcze poszczególnych ludzi ró�ni� si� od siebie:
dla mieszka�ca USA to w�a�nie pa�stwo znajdzie si� w centrum jego mapy, dla Chi�czyka za� b�d� to Chiny
— przyp. t�um.
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Obrazy, d	wi�ki i uczucia, które tworzysz w umy�le, maj� ogromny wp�yw na Twoje dzia-
�ania w realnym �wiecie. Kiedy nauczysz si� kr�ci� w wyobra	ni najlepsze z mo�liwych
filmów, Twój potencja� wzro�nie niepomiernie. Je�li b�dziesz mie� w umy�le bogaty
i szczegó�owy obraz tego, co chcesz osi�gn��, i kiedy b�dzie to sz�o w parze z Twoimi war-
to�ciami �yciowymi, z �atwo�ci� b�dziesz podejmowa� odpowiednie decyzje i dzia�ania.

Czego nauczysz si� z tego rozdzia�u
Po przeczytaniu tego rozdzia�u zrozumiesz, jaki wp�yw maj� wyobra�enia na codzienne
zachowania. Na pewnym poziomie dzia�aj� tak równie� wspomnienia, które cz�sto wy-
zwalaj� okre�lone zachowania i dzia�ania. Praca ze wspomnieniami jest opisana szczegó-
�owo w rozdziale 8. zatytu�owanym: „Z czego sk�adaj� si� wspomnienia”. W niniejszym
rozdziale skoncentrujemy si� na tym, jak tworzenie pozytywnych wyobra�e� przysz�o-
�ci i obrazów tego, czego pragniemy, mo�e zwi�kszy� nasz� motywacj�, nasze pragnienie
osi�gni�cia celu i samo prawdopodobie�stwo, �e sukces stanie si� naszym udzia�em. W�a-
�nie to b�dzie stanowi� punkt wyj�cia naszych rozwa�a�: przedstawimy ró�ne mo�liwo�ci
tworzenia reprezentacji przysz�o�ci, dzi�ki którym staniesz si� przedsi�biorczy i pewny
siebie w klasie.

Emocje, uczucia i Twój stan wewn�trzny
Czy kiedykolwiek zwróci�e� uwag� na to, jak Twój nastrój przed lekcj� wp�ywa na sam�
lekcj� i jej przebieg? Lub te� na to, jak z�e samopoczucie rano powoduje, �e ca�y dzie�
wydaje si� do niczego? Korzystaj�c z technik programowania neurolingwistycznego (NLP)2,
nauczysz si� zwraca� uwag� na zmiany, które w Tobie zachodz�, w miar� jak zmienia si�
Twój stan emocjonalny, np. z niepokoju do odpr��enia, ze z�o�ci do zadowolenia. Kluczow�
spraw� jest umiej�tno�� rozpoznania swojego samopoczucia w danej chwili. W gruncie
rzeczy jest to szybki i prosty proces; bieg�e opanowanie tej umiej�tno�ci pozwoli Ci dostrzec
i rozró�ni� procesy zachodz�ce w Twoim umy�le.

                                                          
2 Programowanie neurolingwistyczne (ang. neuro-linguistic programming, NLP) — zbiór technik mentalnych

nastawionych na tworzenie i modyfikowanie wzorców postrzegania i my�lenia u ludzi, umo�liwiaj�cy osi�gni�cie
danych celów w realnym �wiecie — przyp. t�um.
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NLP. Skrzynka narz�dziowa nr 1
Rozpoznaj swój stan wewn�trzny
Przeczytaj najpierw ca�e polecenie, poniewa� w niektórych cz��ciach �wiczenia b�-
dziesz musia� zamkn�� oczy.

Zamknij oczy i skup si� na swoim wn�trzu. U�wiadom sobie poziom g�osu wewn�trznego
w danym momencie; g�osu, który komentuje Twoje my�li, dzia�ania i emocje. Jest g�o�ny
czy cichy? Jakiego tonu u�ywasz, kiedy rozmawiasz ze sob�? Jeste� �agodny czy suro-
wy, autorytarny czy przyjazny, zaniepokojony czy rozlu	niony? Czy te s�owa wspieraj�
i zach�caj�, czy te� s� krytyczne? Po prostu rozpoznaj to.

Nast�pnie zwró� uwag� na swój stan emocjonalny. Jakie odczuwasz emocje? Czy jeste�
podekscytowany, zaniepokojony, zirytowany, zadowolony itp.? Teraz skup si� na swoim
ciele — jak si� czujesz? Czy jeste� na�adowany emocjami, pobudzony, zm�czony, roz-
dra�niony, czy boli Ci� jaka� okre�lona cz��� cia�a itp.?

Otwórz oczy.

Rozpoznawanie swoich emocji i samopoczucia jest wa�n� umiej�tno�ci� i nawykiem,
bowiem b�dziesz móg� obserwowa� zmiany, które b�d� w Tobie zachodzi�, w miar�
jak b�dziesz uczy� si� wykorzystywa� techniki NLP. Mo�e ju� zauwa�y�e� zmian�?
W rzeczywisto�ci sama �wiadomo�� w�asnego stanu wewn�trznego mo�e zmieni� Twoje
zachowanie i uczucia. Daniel Goleman mówi o „samo�wiadomo�ci jako o wymiarze in-
teligencji emocjonalnej”. W NLP nazywa si� to umiej�tno�ci� kalibrowania.

Skoro ju� potrafisz rozpozna� swój stan wewn�trzny, mo�esz dok�adniej przyjrze� si� temu,
co dzieje si�, kiedy si�gasz do swoich wspomnie� lub tworzysz reprezentacj� przysz�o�ci.

Skup si� na chwil� i wyobra	 sobie, �e
w niedalekiej przysz�o�ci wgryzasz si� w so-
czyst� cytryn�. Postaraj si� wyobrazi� to
sobie jak najwyra	niej. Co widzisz? Zwró�
uwag� na wszystkie szczegó�y: kolor cytry-
ny, s�o�ce odbijaj�ce si� od jej powierzch-
ni, pory na skórce i �ciekaj�cy sok, kiedy j�
gryziesz. Teraz zwró� uwag� na niebywale
kwa�ny smak soku cytrynowego w ustach
i na j�zyku. Zwró� uwag� na d	wi�ki, jakie
wydaj� Twoje usta, kiedy gryziesz, poru-
szaj�c j�zykiem i wargami. Jakie s�owa przy-
chodz� Ci do g�owy?
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Czy zauwa�y�e�, �e kiedy o tym mówi�e�, zacz��e� zmienia� swój stan? Na pewnym poziomie
�wiadomo�ci Twój umys� nie dostrzega ró�nicy pomi�dzy �wiatem wyobra�onym i rzeczy-
wistym. Wystarczy, �e pomy�lisz o gryzieniu cytryny, wyobrazisz sobie �ó�ty owoc, cytry-
nowy zapach, cierpko�� mi��szu, a do ust nap�ynie Ci �lina, chocia� w r�kach nie masz cy-
tryny. W podobny sposób mo�esz si� zaczerwieni�, kiedy pomy�lisz o jakiej� niezr�cznej
sytuacji, cho� nic takiego w rzeczywisto�ci si� nie dzieje. Twój umys� ma wp�yw na Twoje
cia�o oraz zachowanie i dzieje si� to bez udzia�u Twojej �wiadomo�ci.

Reprezentacje przysz�o�ci i klasa szkolna
Nasze wyobra�enia i reprezentacje mog� oddzia�ywa� na nasze cia�a i nasze mo�liwo�ci
w realnym �wiecie. Oczywi�cie równie� wspomnienia i do�wiadczenia maj� wp�yw na nasz
organizm — ci z nas, którzy lubi� smak cytryny, b�d� mie� inne do�wiadczenia ni� ci, któ-
rzy go nie lubi�. Przypomnij sobie swoje praktyki nauczycielskie lub pierwsz� lekcj�, jak�
przeprowadzi�e�. Je�li wejdziesz na zaj�cia zal�kniony, co si� najprawdopodobniej zdarzy?
Jak podejdziesz do grupy? Jak prawdopodobnie zareaguj� uczniowie?

Je�li Twoja ostatnia lekcja by�a udana i by�e� z siebie zadowolony, pomy�l o tym, zanim
zaczniesz kolejn� lekcj� — uczucia i my�li powróc� i sprawi�, �e odniesiesz sukces. Powta-
rzaj�c ten schemat, sprawisz, �e kolejne zaj�cia równie� b�d� udane i w ko�cu pod�wia-
domie zaprogramujesz si� na to, �e z dan� grup� prowadzisz tylko udane lekcje. Z drugiej
strony analogiczny proces zajdzie, je�li b�dziesz uczy� tzw. trudne grupy. Je�eli zdarzy si�
wyj�tkowo nieudana lekcja i b�dziesz my�la� o tym przed kolejnymi lekcjami z dan� grup�,
prawdopodobie�stwo, �e zaprogramujesz si� negatywnie i zaj�cia b�d� sz�y jak po grudzie,
wzro�nie.

W swojej ksi��ce Inteligencja spo�eczna3 Daniel Goleman wskazuje na wi�zi istniej�ce
mi�dzy lud	mi i to, z jak� �atwo�ci� mo�emy rozpozna� emocje innych; w szczególno�ci
je�li chodzi o tzw. relacje autorytetu, np. mi�dzy uczniem i nauczycielem. Dzieje si� tak,
poniewa� bardziej zwracamy uwag� na swojego szefa lub jakiego� innego prze�o�onego ni�
na kogo� neutralnego wzgl�dem nas. Uczniowie znakomicie dopasowuj� si� do Twojego
stanu emocjonalnego. Jeste�my biologicznie zaprogramowani, aby anga�owa� si� w ten
proces poprzez aktywacj� naszych neuronów lustrzanych. Wi�cej informacji na ten temat
znajdziesz w rozdziale 3. NLP przenosi to na g��bszy poziom, poszukuj�c odpowiedzi na
pytanie: jak — innymi s�owy, stara si� zg��bi�, co mo�na z tym zrobi�, w jaki sposób mo�na
to wykorzysta�. Je�li wchodzisz do klasy zal�kniony lub z wewn�trznymi reprezentacjami,

                                                          
3 Goleman D., Inteligencja spo�eczna, Rebis, 2007.
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które wywo�uj� w Tobie strach, równie dobrze
móg�by� na szyi powiesi� sobie tabliczk� z napisem:
„Boj� si� was jak diabli!”.

Mo�esz �atwo prze�ama� to b��dne ko�o, tworz�c
pozytywne reprezentacje przysz�ych wydarze� lub
antycypuj�c osi�gni�cie celu poprzez wyobra�anie
sobie tego, co zobaczysz i poczujesz, kiedy ju� od-
niesiesz sukces. W sporcie cz�sto w�a�nie takie po-
dej�cie daje przewag�, gdy czo�owi gracze spotykaj�
si� w emocjonuj�cym finale jakich� zawodów.

Wspomnienia i wewn�trzne
reprezentacje przysz�o�ci
Nasze wspomnienia i reprezentacje przysz�o�ci s� tworzone, przechowywane i kodowane
przez nasz umys� za po�rednictwem pi�ciu zmys�ów. Przekona�e� si� ju�, �e kiedy przy-
wo�ujesz w pami�ci wydarzenia z przesz�o�ci lub wyobra�asz sobie przysz�o��, Twoje zmy-
s�y uaktywniaj� si�, a Twój umys� odtwarza my�li, wra�enia i uczucia zwi�zane z t� repre-
zentacj�. Przypomnij sobie cytryn�.

Strefa badawcza
Jak nasze zmys�y wspó�pracuj� w mózgu?
Najnowsze badania naukowe dowodz�, �e nasze zmys�y nie funkcjonuj� tak niezale�nie,
jak wcze�niej s�dzono. Ponadto, aby�my postrzegali �wiat jako harmonijn� ca�o��, wszystkie
nasze zmys�y (wzrok, s�uch, dotyk, smak i w�ch) musz� funkcjonowa� wspólnie. W nie-
których przypadkach zdaj� si� ��czy�. Na przyk�ad ju� sam obraz mówi�cej osoby z wy��-
czonym d	wi�kiem stymuluje nasze o�rodki s�uchu w korze mózgowej. Integracja sen-
soryczna ma miejsce ju� na pocz�tku procesu postrzegania i dlatego wp�ywa na dalszy
jego przebieg (Kayser, 2007; Macaluso i Driver, 2005; Kayser i inni, 2005).

___________________________________________________________________________

Kayser C., Listening with Your Eyes, „Scientific American Mind”, 2007, nr 18: 2, s. 24 – 29.

Kayser C., Petkov M., Augart N., Logothetis N., Integration of Touch and Sound in Auditory Cortex, „Neuron”,
2005, nr 48: 2, s. 373 – 384.

Macaluso E., Driver J., Multisensory Spatial Interactions: A Window into Functional Integration in the
Human Brain, „Trends in Neuroscience”, 2005, nr 28: 5, s. 264 – 271.
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Kiedy przywo�ujesz wspomnienia lub tworzysz reprezentacje w swoim umy�le, mo�esz
najpierw u�wiadomi� sobie obrazy lub wra�enia, uczucia lub d	wi�ki. W NLP nazywa si�
to g�ównym uk�adem reprezentacji — to zmys� u�ywany przez Twój umys� jako pierwszy
do tworzenia reprezentacji. Pomy�l o wakacjach, które chcia�by� prze�y�. Mo�e poczujesz
na skórze gor�ce s�o�ce, us�yszysz d	wi�ki, a dopiero na ko�cu zobaczysz to miejsce
oczyma swojej duszy. Ka�dy z nas, wykorzystuj�c wspomnienia, aby tworzy� reprezentacje
przysz�o�ci, mo�e zacz�� z innego miejsca, tj. od innego zmys�u (wzroku, s�uchu, dotyku,
w�chu, smaku). Zale�y to równie� od kontekstu.

Tworzenie w�asnego filmu
Je�li chcesz przeprowadzi� naprawd� udan� lekcj�, musisz j� rozpocz�� w sobie, tworz�c
dok�adn� wewn�trzn� reprezentacj� tego wszystkiego, co chcesz osi�gn��. Wykorzystuj�c
narz�dzia NLP, mo�esz tworzy� przekonuj�ce wewn�trzne reprezentacje. Im wi�cej b�dzie
w nich informacji wizualnych, s�uchowych i kinestetycznych, tym silniejsze i bardziej
przekonuj�ce b�dzie wyobra�enie i ca�y film. We	my ostatnich pi��dziesi�t lat historii
telewizji — s� to poszukiwania technologii, dzi�ki której mog�y powstawa� jak najbardziej
realistyczne reprezentacje zarówno w kategorii koloru, d	wi�ku, jak i oddzia�ywania na
emocje. Obecnie wykorzystuje si� nowoczesne techniki filmowe, aby wywo�ywa� w na-
szych umys�ach uczucie spadania czy ruchu.

Badanie wizualnych, s�uchowych
i kinestetycznych elementów reprezentacji wewn�trznych
Podczas zapoznawania si� z poni�szymi informacjami miej na uwadze lekcj�, któr� b�-
dziesz prowadzi� w niedalekiej przysz�o�ci.

W�a�ciwo�ci wizualne

Interesuje nas nie tyle zawarto�� i tre�� ilustracji, co jej budowa i struktura. Schemat mo�e
by� wspólny dla wielu ilustracji bez wzgl�du na ich szczegó�ow� zawarto��. Przyjrzyj si�
przez chwil� ilustracji.

Opisuj�c j�, mo�esz pos�u�y� si� s�owami: wie�owce, drogi, pojazdy, zachmurzone niebo.
Mo�esz jednak skoncentrowa� si� na jako�ci ilustracji.
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Dla reprezentacji wizualnej b�dzie to:

� kolorowy lub czarno-bia�y;

� jasny lub ciemny;

� widziany na w�asne oczy (powi�zany) lub jakby�
obserwowa� sam siebie (rozdzielony);

� w wyra	nych ramach lub panoramiczny;

� ostry lub zamazany.

Oczywi�cie mo�liwe s� równie� inne rozró�nienia
wizualne.

Fakt, czy obraz jest powi�zany, czy rozdzielony, mo�e
mie� du�y wp�yw na Twoje nastawienie. Przepro-
wad	my eksperyment. Pomy�l o czym�, co naprawd�
lubisz robi�. Popatrz na to tak, jakby� tam by�, robi� to i jednocze�nie siebie obserwowa�.
Jak si� czujesz? Tworz�c wewn�trzn� reprezentacj� celu, który pragniesz osi�gn�� w przy-
sz�o�ci, musisz zwraca� uwag� na szczegó�y obrazu — Twoje wyobra�enia powinny by�
bogate w detale. Staraj si�, by Twoje wyobra�enia by�y jak najbogatsze. Im bli�sze rzeczy-
wisto�ci b�dzie Twoje wyobra�enie (co�, co widzia�e� na w�asne oczy), tym bardziej b�dzie
przekonuj�ce.

Wyobra	 sobie swoj� przysz�� lekcj�:

� Czy jest dynamiczna, czy statyczna?

� Czy jest kolorowa, czy czarno-bia�a?

� Czy obraz jest jasny, niewyra	ny, czy ciemny?

� Czy rozmiar obrazu jest naturalny, wi�kszy, czy mniejszy od rzeczywistego?

� Jak daleko od Ciebie jest obraz?

� Czy jeste� w centrum, czy przygl�dasz si� z pewnej odleg�o�ci?

� Czy wyobra�enie ma wyra	ne ramy, czy jest panoramiczne?

� Czy jest trój- czy dwuwymiarowe?
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W�a�ciwo�ci d�wi�kowe

Nasze wewn�trzne poczucie d	wi�ku jest zakodowane bardzo podobnie i mo�emy dopa-
sowa� w�a�ciwo�ci d	wi�ków do naszych potrzeb, podobnie jak reguluje si� g�o�no�� czy
wysokie i niskie tony w wie�y stereofonicznej. S�owa te� s� cz��ci� procesu (zarówno s�o-
wa, które wypowiadamy w naszej reprezentacji, jak i s�owa, które mówimy do siebie jako
cz��� dialogu wewn�trznego, rozmowy z samym sob�). Ponadto cz��� tonalna uk�adu s�u-
chowego informuje nas o emocjach, jakich do�wiadczamy.

Pomy�l o lekcji, któr� masz przeprowadzi�, i zadaj sobie nast�puj�ce pytania:

� Czy mówisz co� sam do siebie, czy s�yszysz s�owa innych?

� Co wyra	nie s�yszysz i (lub) mówisz?

� Jak g�o�ne s� s�owa?

� Jaki jest ton wypowiadanych s�ów?

� Jak szybko s�owa s� wypowiadane?

� Czy wyst�puje modulacja g�osu?

� Sk�d dochodzi d	wi�k?

� Jak d�ugo trwa�y d	wi�ki?

� Czy w d	wi�kach jest co� szczególnego?

� Czy s� jeszcze inne d	wi�ki prócz s�ów?

� Co to s� za d	wi�ki?

W�a�ciwo�ci kinestetyczne

Zwykle nie zwracamy uwagi na uczucia i wra�enia do�wiadczane przez nasze cia�o, pod-
czas gdy mog� one by� znakomitym 	ród�em informacji zarówno o �wiecie zewn�trznym,
jak i wewn�trznym, informuj�cym nas, jak radzimy sobie z wyzwaniami dnia codziennego.

System sk�ada si� z trzech cz��ci: zewn�trznych dotykowych wra�e� z powierzchni nasze-
go cia�a, których jeste�my �wiadomi; wra�e� wewn�trznych, „trzewnych”, które odczuwa-
my wewn�trz naszego cia�a (np. uczucie zanurzania si� lub zawrotów g�owy) oraz odczucia
ruchu lub funkcji psychomotorycznych. Kiedy uczymy si� czego�, zaanga�owanie w odbie-
ranie wra�e� wewn�trznych mo�e by� równie wa�ne co wykonanie danej czynno�ci anga-
�uj�cej nas ruchowo i dotykowo.
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Przypomnij sobie, czego do�wiadczy�e�, i zadaj sobie nast�puj�ce pytania:

� Czy zmienia si� temperatura: jest zimno czy ciep�o?

� Czy zmienia si� faktura: jest szorstki czy g�adki?

� Czy s� odczuwalne drgania?

� Czy nacisk si� zwi�ksza, czy zmniejsza?

� W którym miejscu odczuwalny jest nacisk?

� Czy zwi�ksza si� napi�cie lub rozlu	nienie?

� Je�li jest ruch, to w jakim kierunku i z jak� pr�dko�ci�?

� Jaka jest jako�� Twojego oddechu — gdzie si� zaczyna lub ko�czy?

� Czy oddech jest ci��ki, czy lekki?

� Czy uczucia s� trwa�e, czy okresowe?

� Czy zmieni�y si� rozmiary lub kszta�ty?

� Czy uczucia nap�ywa�y do Ciebie, czy raczej z Ciebie wychodzi�y?

Te rozró�nienia w reprezentacji zwane s� submodalno�ci�. Zastosowanie submodalno�ci
jest szczegó�owo wyja�nione w rozdziale 8. „Z czego sk�adaj� si� wspomnienia”. Dowiesz
si� z niego, jak radzi� sobie z negatywnymi wspomnieniami i zmienia� je. Podobne podej-
�cie mo�na zastosowa� do wewn�trznych reprezentacji przysz�o�ci. Do niniejszego roz-
dzia�u warto wróci� pó	niej, kiedy b�dziesz ju� uzbrojony w wi�ksz� liczb� technik i na-
rz�dzi NLP.

Teraz jeste� ju� gotów do odkrywania technik NLP.

Dobrze sformu�owany rezultat — sk�adanie wszystkich elementów
w ca�o��, monta� swojego filmu
Dostarczenie umys�owi dok�adnego wzoru tego, co chcesz osi�gn��, automatycznie nasta-
wia go na �wiadome dostrzeganie na zewn�trz tego, co przypomina Twoje wewn�trzne
wyobra�enia. Umys� niemal�e mówi: „Tu jest jedno, a tam drugie takie samo”. Programo-
wanie neurolingwistyczne uczy, jak opanowa� ten fenomen i wykorzysta� go z po�ytkiem
dla siebie. 
wicz�c, zaczniesz zauwa�a�, �e Twoje najbardziej motywuj�ce wyobra�enia
wewn�trzne maj� wspólne w�a�ciwo�ci wizualne, d	wi�kowe czy kinestetyczne. Teraz,
zaczynaj�c tworzy� dobrze sformu�owany rezultat, skup si� na emocjach, które chcesz
odczuwa�, gdy osi�gniesz swój cel, a Twój umys� zrobi za Ciebie reszt�. �eby naprawd�
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zakorzeni� w wyobra	ni dobrze sformu�owany rezultat, radzimy Ci post�powa� wed�ug
siedmiu ni�ej opisanych kroków do jego osi�gni�cia.

Krok 1. Zdefiniuj swój rezultat

Pomy�l o lekcji, któr� prowadzisz, i o jej pozytywnym wyniku, na którym Ci zale�y. Staraj
si� nie odwo�ywa� do swoich dotychczasowych do�wiadcze�. Wyobra	 sobie raczej, jakby
to by�o, gdyby� dostawa� wszystko to, czego chcesz. Teraz sko�cz z marzeniami i zosta�
scenarzyst� przysz�ego przeboju filmowego.

�wietnym pomys�em, je�li po raz pierwszy korzystasz z NLP, jest poproszenie którego� ze
znajomych, �eby zadawa� Ci pytania, jak gdyby by� Twoim osobistym trenerem. Arkusz,
który pomo�e w tym procesie, znajdziesz w rozdziale 15. „Dzie� �wicze�”.

Czego chcesz? B�d	 konkretny w okre�laniu swoich d��e�. Poni�ej znajdziesz kilka u�y-
tecznych sposobów na to, jak my�le� przez pryzmat spodziewanego rezultatu i zbiera� du�o
informacji o tym, co chcesz osi�gn��. Znasz ju� akronim SMART4, a w NLP dodajemy do
tego PURE5, aby upewni� si�, �e rezultat, jaki osi�gniesz, rzeczywi�cie b�dzie Ci odpowiada�
i �e b�dzie mia� sens w kontek�cie warto�ci, jakie wyznajesz, i ca�ego Twojego �ycia. Wielu
ludziom, którzy �wicz� po raz pierwszy, pomaga zapisywanie swoich wyników. Oczywi�cie,
w miar� jak nabiera si� wprawy i pewno�ci siebie, zabiera to coraz mniej czasu.

Konkrety

B�d	 konkretny — okre�l, co chcesz osi�gn��. Po�wi�� czas na dopracowanie szczegó�ów
(co dok�adnie b�dziesz widzie�, s�ysze� i czu�).

Kamienie milowe

Jakie b�d�? Sk�d b�dziesz wiedzie�, �e jeste� na drodze do osi�gni�cia celu? Co b�dzie
si� dzia�o w po�owie lekcji, któr� b�dziesz móg� uzna� za sukces?

Jakby to dzia�o si� teraz

Najlepiej zapisywa� rezultaty swoich dzia�a� tak, jakby� je ju� osi�gn��. Zapisuj je wi�c
w formie dokonanej, tak jakby ju� uda�o Ci si� je uzyska�.

                                                          
4 Z ang.: bystry, inteligentny. Akronim s�ów: Specific (konkretny), Meaningful (znacz�cy), Agreed upon

(uzgodniony), Realistic (realistyczny), Time based (osadzony w czasie) — przyp. t�um.
5 Z ang.: czysty, klarowny. Akronim s�ów: Positive (pozytywnie), Under your control (pod kontrol�), Right size

(we w�a�ciwym rozmiarze), Ecological (ekologicznie) — przyp. t�um.
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Osadzony w czasie

Kiedy osi�gniesz swój cel? Jaka jest skala czasowa? Okre�l dat� i godzin�.

Teraz spójrz na rezultat z innego punktu widzenia.

Pozytywnie

Wa�ne jest umieszczenie naszych d��e� w pozytywnym kontek�cie. Cz�sto my�limy
o sprawach, z którymi musimy si� zmierzy�, jak o problemach. To dlatego zdarza nam
si� utkn�� — problemy powstrzymuj� nas od dzia�ania albo sprawiaj�, �e ogarnia nas
zniech�cenie, które samo w sobie staje si� problemem.

Mo�na jednak problem przemieni� w rezultat. Zamiast twierdzi�:

„Nie chc�; nie podoba mi si�” — zapytaj: Co chcia�bym zamiast tego?

„Nie potrafi�; nie b�d� móg�” — zapytaj: Co by by�o, gdybym móg�?

Nasze umys�y nie przetwarzaj� zaprzecze�. Przez chwil� nie my�l o niebieskim o�le.
Czy uda�o Ci si� o nim nie pomy�le�?

Pod Twoj� kontrol�

Czy potrafisz sam podejmowa� kroki albo skutecznie anga�owa� innych, �eby osi�gn��
swój cel?

W prawid�owym rozmiarze

Czy zawsze udaje Ci si� dopi�� celu? Je�li tak, to mo�esz postawi� sobie inny, trudniej-
szy do osi�gni�cia. Je�li jednak by�e� o w�os od osi�gni�cia celu, po prostu obni� sobie
troch� poprzeczk�.

Ekologicznie

Jak osi�gni�cie celu wp�ynie na Twoje �rodowisko pracy?

Przyk�ad

Jest 24 lutego 2008 roku; jestem dyrektorem szko�y w kiepskiej dzielnicy w centrum
Katowic. Zach�cam kadr� do tworzenia innowacyjnych scenariuszy lekcji wymagaj�cych
od uczniów, którzy zazwyczaj ucz� si�, czytaj�c i zbieraj�c informacje, uruchomienia
postrzegania sensualnego: wzrokowego, s�uchowego i kinestetycznego.
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Krok 2. Sprawd� swój obecny stan

Do�� cz�sto mamy najlepsze ch�ci, aby d��y� do wyznaczonego celu, ale jako� nie mo�e-
my zacz��. Z regu�y dzieje si� tak dlatego, �e istnieje pewna czynno��, okoliczno�� albo
przyzwyczajenie, którego sobie nie u�wiadamiamy. Dopóki nie zadamy sobie w�a�ciwych
pyta�, nie wiemy nawet, jakich zmian nale�y dokona�.

Pytania pomocne przy sprawdzaniu Twojego obecnego stanu:

� Co si� stanie, je�li nie dopniesz celu?

� Czy istnieje co�, z czego musisz zrezygnowa� lub co musisz zmieni�, aby przybli�y� si�
do osi�gni�cia rezultatu?

� Czy istniej� inne okoliczno�ci mog�ce wstrzymywa� Twoje post�py?

Je�li u�wiadomisz sobie istnienie jakiejkolwiek takiej okoliczno�ci, po prostu id	 dalej,
wiedz�c, �e teraz Twój umys� jest �wiadom przeszkód i b�dzie w stanie uporz�dkowa�
Twoje wewn�trzne motywacje, w miar� jak b�dziesz kr�ci� swój film.

Krok 3. Tworzenie silnego wewn�trznego wyobra�enia

Jak powiedzieli�my na pocz�tku rozdzia�u, im �ywsze i bardziej szczegó�owe s� Twoje we-
wn�trzne wyobra�enia, tym �atwiej umys� podsunie Ci narz�dzia pomocne w d��eniu do celu.

Wyobra	 sobie, jak ma wygl�da� Twój rezultat. Je�li chcesz, uzupe�nij go o obrazy, d	wi�ki,
odczucia i emocje. Mo�e to zaj�� du�o czasu, potraktuj to wi�c jako swoist� minimedytacj�.
Stwórz obraz w technikolorze, program na �ywo.

Co widzisz? Niech film oddaje nawet najmniejsze szczegó�y.

Co s�yszysz? Zarówno wewn�trz (Twój wewn�trzny dialog), jak
i na zewn�trz (d�wi�ki dooko�a i g�osy ludzi, którzy razem z Tob�
prze�ywaj� Twój sukces).

Co czujesz? Jakie fizyczne doznania towarzysz� Ci w byciu w miejscu
zwi�zanym z Twoim rezultatem i jakie pozytywne emocje si� z tym
��cz�?
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Krok 4. Poprawne formu�owanie rezultatu

Poni�ej znajdziesz kilka pyta�, które pomog� nada� kszta�t Twojemu rezultatowi. Je�li ko-
rzystasz z nich po raz pierwszy, dobrym pomys�em jest poproszenie kogo�, by zada� Ci te
pytania, albo zapisanie jasnych i dok�adnych odpowiedzi.

� Sk�d b�dziesz wiedzia�, �e osi�gn��e� cel? Sprecyzuj, co wtedy poczujesz. Odnie� to do
wewn�trznego wyobra�enia, które w�a�nie stworzy�e�, i zapisz kluczowe w�a�ciwo�ci.
Co b�dziesz widzie�, s�ysze�, czu�?

� Gdzie, kiedy i z kim chcesz tego do�wiadczy�?

� Gdzie, kiedy i z kim nie chcesz tego do�wiadczy� (czasami chcemy dokona� okre�lonych
zmian w pracy, a nie w domu, i odwrotnie)?

� Jakich zasobów potrzebujesz, by osi�gn�� cel? Zidentyfikuj swoje wewn�trzne potrzeby,
pomoc innych, wymagania materialne i stwórz kompletn� list�.

� Co si� stanie, gdy dopniesz celu? Jakie b�d� tego konsekwencje?

� Jak zyskasz na uzyskaniu okre�lonego rezultatu? Znajd	 trzy jasno okre�lone korzy�ci
wynikaj�ce z osi�gni�cia celu.

� Czy chcesz tej zmiany w jakiejkolwiek innej sytuacji? Czy s� w Twoim �yciu inne kon-
teksty, gdzie rezultat, do którego d��ysz, przyniesie korzy�ci?

� Jak ta zmiana odbije si� na innych aspektach Twojej sytuacji �yciowej? Jaki wp�yw b�dzie
mia� rezultat na Twoje �ycie jako ca�o��? Czy jest on do zaakceptowania? A mo�e musisz
wprowadzi� zmiany?

Krok 5. Integrowanie rezultatu

Teraz po prostu si� odpr��. Zamknij oczy i odtwórz swój film tak wiele razy, jak jest to
konieczne, �eby Twój umys� oswoi� si� ze wszystkimi jego szczegó�ami. Kiedy b�dziesz
gotowy, otwórz oczy. Wyobra	 sobie, gdzie w pomieszczeniu, w którym si� znajdujesz,
w przestrzeni dooko�a Ciebie, mo�e znajdowa� si� rezultat. Podejd	 do tego miejsca i poczuj
wszystkie pozytywne emocje jeszcze raz. Wró� tam, sk�d zacz��e�, i zrób pierwszy i na-
st�pny krok w stron� tego, czego chcesz.
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NLP. Skrzynka narz�dziowa nr 2
Dobrze sformu�owany rezultat „Szybki start”
— �wiczenie umys�u w tworzeniu projekcji przysz�o�ci
Mo�esz nagra� poni�szy tekst i potem odtworzy� go albo poprosi� przyjaciela, �eby go
g�o�no przeczyta�, albo po prostu najpierw go przeczyta�, a potem u�y� wyobra	ni.

Znajd	 wygodne miejsce, gdzie b�dziesz móg� si� zrelaksowa� i gdzie nikt nie b�dzie
Ci przeszkadza� przez mniej wi�cej dziesi�� minut. Zamknij oczy i wczuj si� w rytm
swojego oddechu. Przez chwil� (pi�� czy sze�� oddechów) skup si� na tym, jak ch�odne
jest powietrze, które wdychasz, i jak ciep�e to, które wydychasz… Pauza… Pozwól sobie
na relaks, a swojemu cia�u na odpr��enie si�, w miar� jak b�dziesz skupia� uwag� na
mi��niach wokó� oczu. Teraz niech tak�e one si� rozlu	ni�… Pauza… Pozwól, aby uczucie
odpr��enia przep�ywa�o przez Twoje cia�o od czubka g�owy, przez twarz, rozlu	niaj�c
jej mi��nie i mi��nie szcz�ki… Pauza… Przez klatk� piersiow� i nogi… Pauza… I przez
stopy a� po czubki palców stóp.

W miar� jak b�dziesz stawa� si� zupe�nie zrelaksowany, skupiaj si� na swoim celu.
Zacznij u�wiadamia� sobie, jak to b�dzie, gdy ju� go osi�gniesz. Zauwa� to, co b�-
dziesz wtedy widzie�, gdzie b�dziesz si� znajdowa�… Pauza… Co b�dziesz robi�… Pauza…
Kto tam b�dzie… Zacznij tworzy� t� sytuacj� tak, jak chcesz, �eby wygl�da�a. Niech
kolory b�d� �ywe, a obraz du�y i wyra	ny. Zobacz to tak, jakby� tam by�… Pauza…
Kiedy b�dziesz ju� �wiadom wszystkich obrazów, mo�esz zacz�� ws�uchiwa� si� w od-
g�osy dooko�a siebie… Pauza… Co to za d	wi�ki, czy s� g�o�ne, z której strony dochodz�?
Czy s�yszysz wewn�trzny g�os i co on mówi? „Dobra robota, gratulacje, jestem z siebie
dumny”… Pauza… Gdy us�yszysz d	wi�ki i s�owa, u�wiadom sobie odczucia i uczucia,
które budz� si� w Tobie na my�l, �e osi�gniesz swój cel. Jak s� silne? Czy mo�esz
sprawi�, by sta�y si� teraz jeszcze silniejsze i przyjemniejsze? Mo�esz, prawda?

Odpr�� si� i odtwarzaj ten film w wyobra	ni tyle razy, a� stanie si� dok�adnie taki, jak
chcesz. To bardzo pozytywne uczucie, nieprawda�? Gdy to robisz, mo�esz pozwoli�
umys�owi odkrywa� wszystkie kwestie, które pomog� Ci si� upewni�, �e Twój cel jest
dobrze okre�lony… Czy masz nad nim kontrol�? Czy jest prawid�owy? Odtwórz to jeszcze
kilka razy… Pauza… Teraz mo�esz zacz�� reorientowa� si� z powrotem na pomieszczenie,
w którym si� znajdujesz, i na swoje cia�o. Otwórz oczy.
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Strefa badawcza
Wyobra�one próby generalne i obrazy mentalne
Liczne badania dowodz�, �e pozytywne prze�wiczenie sytuacji w wyobra	ni przynosi
rezultaty w dziedzinach takich jak golf czy muzyka (np. Woolfolk i in., 1985; Pascual-
Leone i in., 1995; Taylor i Shaw, 2002). Podobnie udowodniono pozytywne efekty osi�-
gni�te pod wp�ywem mówienia do samego siebie, projekcji zdarze� w wyobra	ni
i „my�lowego samonaprowadzania” (Neck i Manz, 1992). Badania pos�uguj�ce si� skal�
TSCS6, skal� samooceny Rosenberga oraz skal� stosunku do samego siebie typu Fishbein-
-Ajzen7 wyra	nie pokazuj�, �e pozytywne wyobra�enia maj� zdecydowanie dodatni wp�yw
na stosunek do samego siebie (Patrizi, 1982).

Ostatnio naukowcy z University College w Londynie udowodnili ponad wszelk� w�tpli-
wo��, �e tworzenie wewn�trznych wyobra�e� ��cz�cych w sobie wszystkie wra�enia
zmys�owe jest po�ytecznym narz�dziem regulowania emocji, a przede wszystkim po-
magaj�cym radzi� sobie z niepokojem i rozpacz�. W przeprowadzonym przez nich stu-
dium opartym na skanowaniu fMRI badanych uczono identyfikowa� „specjalne miejsce”,
gdzie mogli si� zrelaksowa�, poczu� bezpiecznie i które potrafili wyobra�a� sobie tak
realistycznie, jak tylko byli w stanie, z wykorzystaniem wszystkich zmys�ów (wzrok,
s�uch, odczucia kinestetyczne). Potem poproszono ich o samookre�lenie i nazwanie tego
miejsca, by mogli je przywo�a� w przysz�o�ci (Kalisch i in., 2005).
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NLP. Skrzynka narz�dziowa nr 3
Z kamienia na kamie�
Gdy rezultat jest ju� dobrze sformu�owany, dzi�ki temu �wiczeniu u�wiadomisz sobie,
co Ci� powstrzymuje, jakie nast�pne kroki powiniene� podj�� w zwi�zku z tym, oraz
upewnisz si�, �e w��czy�e� do swojego planu wszystko co konieczne. Odpowiedz na py-
tania, po�wi�caj�c im tyle czasu, ile potrzebujesz, aby odkry� swoje wewn�trzne
zasoby i zrozumie� je. Jest to naprawd� po�yteczne narz�dzie w pracy nad sob�
i w szkoleniu innych.

1. Upewnij si�, �e przemy�la�e� w szczegó�ach swój dobrze ukszta�towany rezultat oraz
�e posiadasz du�o informacji dotycz�cych wra�e� zmys�owych.

2. Odkryj, co w pierwszej kolejno�ci powstrzymuje Ci� w drodze do osi�gni�cia celu.
Zapytaj siebie: „Co mnie powstrzymuje?”. Zapisz odpowied	.

3. Bez zag��biania si� w t� kwesti� zadaj sobie pytanie: „Co satysfakcjonowa�oby
mnie bardziej?”. Pomy�l, co wola�by�, aby si� wydarzy�o. Zapisz to.

4. Teraz zapytaj siebie: „Co powstrzymuje mnie od uzyskania tego, co bardziej mnie
satysfakcjonuje?”.

5. Kontynuuj ten proces a� do wyczerpania wszystkich mo�liwych odpowiedzi na py-
tanie, co mo�e Ci� powstrzyma�, i odkrycia wszystkiego, co da�oby Ci wi�cej
satysfakcji.

6. Zacznij tam, gdzie upora�e� si� z ostatni� przeszkod�. Zapytaj siebie, co by by�o,
gdyby to, co uda�o Ci si� ju� osi�gn�� w danym momencie, mia�o by� ostatecznym
rezultatem. Zapisz odpowied	.

7. Kontynuuj zadawanie pyta� a� do wyczerpania mo�liwo�ci.

Jest to równie� bardzo dobra metoda w pracy psychologicznej z dzie�mi. Mo�na przy-
gotowa� karty z pytaniami i poprosi� dzieci, �eby na ka�dej z nich zapisa�y odpowiedzi.
Inna mo�liwo�� to roz�o�enie kartek z pytaniami na pod�odze i dos�owne przechodzenie
„z kamienia na kamie�”. Nauczyciele wykorzystuj� t� metod� na kursach powtórkowych
przed egzaminami, aby rozplanowa� czas po�wi�cony na powtórki i upewni� si�, �e
uczniowie u�wiadomi� sobie i rozwi��� problemy zwi�zane z ograniczonym czasem i mo�-
liwo�ci� powtórzenia materia�u.
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Dodatkowe techniki NLP
umo�liwiaj�ce uzyskiwanie lepszych rezultatów w klasie

� Stwórz w szczegó�ach dobrze sformu�owany rezultat: jak chcia�by�, by wygl�da�y
trudne lekcje, zanim je przeprowadzisz. Potem u�yj �wiczenia „z kamienia na kamie�”
z ostatniej skrzynki z narz�dziami, aby upora� si� z tym, co Ci� powstrzymuje
przed uzyskaniem po��danego rezultatu. Pami�taj, �e to Ty musisz si� zmieni� —
nie mo�esz zmienia� zachowania innych ludzi, tylko swoje w�asne!

� U�yj procesu tworzenia dobrze sformu�owanego rezultatu na zaj�ciach powtórko-
wych do egzaminów, aby wesprze� uczniów w osi�ganiu celów i pomóc im odnale	�
wi�cej motywacji do powtarzania materia�u.

� Wykorzystaj pytania typu: „Co b�dzie, je�li zobaczysz, us�yszysz i poczujesz?”
w rozmowach w klasie, aby pomóc uczniom skoncentrowa� si� na przysz�o�ci i pomóc
im unikn�� skupiania si� na problemach.

� Gdy pracujesz z kolegami nad popraw� jako�ci nauczania w szkole i planowaniem
jej rozwoju, dodaj informacje zmys�owe do zamierzonego rezultatu i upewnij si�,
�e cele strategiczne s� dopracowane w szczegó�ach.


