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Niezastapiona pomoc dydaktyczna:

* Efektywne przekazywanie wiedzy.

* Rozwijanie zdolno$ci i metod wptywania na innych.

* Kontrolowanie wiasnych emocji i uczué.

» Wyznaczanie celu i osiaganie pozytywnych wynikow.

* Rozszerzanie zakresu stosowanych metod pedagogicznych.

Podrecznik dla nauczycieli, wyktadowcow, pedagogéw i treneréw.
NLP z klasa

Zdobyte$ Swietne przygotowanie akademickie i duza wiedze, ale masz wrazenie,

ze uczniowie na Twoich lekcjach bujaja w obtokach? Pragniesz przekazywaé
wiadomosci ze swojego przedmiotu w sposdb ciekawy i skuteczny? Nie wiesz,

jak zdoby¢ zainteresowanie stuchaczy i sprawic, by informacje na state zagniezdzity sie
w ich umystach? NLP to odpowiedZ na Twoje problemy!

Ogromny wptyw na uczniéw ma nastrdj, z jakim wchodzisz do klasy; Twoja motywacja,
dzieki ktorej nadajesz odpowiednie tempo lekcji, oraz zdolno$¢ do roztadowywania
napiecia w krytycznej sytuacji, by stworzy¢ przyjazng atmosfere. Efektywne nauczanie
zaczyna sie i konczy na umiejetnosci kierowania wtasnymi wewnetrznymi reakcjami

i zachowaniami. By edukowac innych, trzeba urodzi¢ sie z darem przekazywania
wiedzy, albo po prostu sie tego nauczy¢. Ten podrecznik pozwoli Ci poprawic¢ swoj
pedagogiczny warsztat pracy.

NLP (programowanie neurolingwistyczne) pozwoli Ci zrozumiec, jak dziataja ludzkie
umysty. Jest to bardzo skuteczne narzedzie, za pomoca ktdrego rozwiniesz swoje
umiejetno$ci komunikacyjne, zaczniesz kontrolowa¢ emocje oraz wzbogacisz zycie
osobiste i zawodowe. Zostar nauczycielem na szdstke i dowiedz sie, jak:

* modyfikowaé swoj jezyk, aby uzyskac okreslone rezultaty i reakcje;
* komunikowac sie w sposdb, ktérego wczesniej nie probowates$, w klasie
i poza nia;
* budowac¢ wzajemne porozumienie i wptywaé na innych;
* utrzymaé wysoka motywacie;
* patrze¢ na okre$lone kwestie z roznej perspektywy;
* wykorzysta¢ swoja wiedze i umiejetnosci, aby zaplanowac dzien ¢wiczen NLP.
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Rozdziat 2.
Krecimy kasowy film

Jak zaplanowac udang lekcje
i osiagnac cele, wykorzystujac swojg wyobraznie

Twoje wyobrazenia w sposéb zasadniczy wplywajg na to, czy odniesiesz sukces 1 bedziesz
efektywny w swoich dzialaniach. Szczegdlne znaczenie maja tutaj wyobrazenia dotyczace
przysztosci. Badania naukowe dowodzg, ze ludzie odnoszacy sukces wyobrazaja sobie swoje
pragnienia i swoje zycie tak, jakby juz te cele osiagneli. Techniki wizualizacji sg czgsto wyko-
rzystywane przez zawodowych sportowcow. Ludzie sukcesu zdajg sobie sprawe, ze s3 jed-
noczes$nie ekipg filmows, rezyserami, scenarzystami i producentami swojego zycia,
1 podejmuyja dzialania w zgodzie ze swoimi pozytywnymi mapami poznawczymi' celéw.

! Mapa wyobrazeniowa (mapa poznawcza, mapa mentalna) — zbiér wyobrazen danej jednostki lub grupy za-
wierajgcy informacje o przestrzennej organizacii zjawisk. Wyobrazenia te spelniajg funkcj¢ mapy i stanowia
jednoczesnie podstawe wielu ludzkich zachowan w przestrzeni. Mapy poznawcze organizujg relacje prze-
strzenne poszczegélnych elementéw. Podejmowane przez ludzi decyzje wynikaja ze znajomosci przestrzeni
oraz z warto$ci przypisywanych jej elementom. Mapy poznawcze poszczegdlnych ludzi réznig si¢ od siebie:
dla mieszkanca USA to wlasnie panstwo znajdzie si¢ w centrum jego mapy, dla Chinczyka za$ beda to Chiny
— przyp. tum.
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Obrazy, dzwig¢ki 1 uczucia, ktére tworzysz w umysle, maja ogromny wplyw na Twoje dzia-
tania w realnym $wiecie. Kiedy nauczysz si¢ krgci¢ w wyobrazni najlepsze z mozliwych
filmow, Twoj potencjal wzrosnie niepomiernie. Jesli bedziesz mie¢ w umysle bogaty
1 szczegdlowy obraz tego, co cheesz osiagnaé, i kiedy bedzie to szto w parze z Twoimi war-
tosciami zyciowymi, z fatwoscig bedziesz podejmowaé odpowiednie decyzje i dziatania.

Czego nauczysz sie z tego rozdziatu

Po przeczytaniu tego rozdzialu zrozumiesz, jaki wplyw maja wyobrazenia na codzienne
zachowania. Na pewnym poziomie dzialajg tak réwniez wspomnienia, ktére czgsto wy-
zwalajg okreslone zachowania i dzialania. Praca ze wspomnieniami jest opisana szczeg6-
towo w rozdziale 8. zatytulowanym: ,Z czego skladajg si¢ wspomnienia”. W niniejszym
rozdziale skoncentrujemy si¢ na tym, jak tworzenie pozytywnych wyobrazen przyszlo-
Sci 1 obrazow tego, czego pragniemy, moze zwickszy¢ nasza motywacjg, nasze pragnienie
osiggni¢cia celu 1 samo prawdopodobienstwo, ze sukces stanie si¢ naszym udzialem. Wia-
$nie to bedzie stanowi¢ punkt wyjscia naszych rozwazan: przedstawimy rézne mozliwosci
tworzenia reprezentacji przysztosci, dzicki ktérym staniesz si¢ przedsi¢cbiorczy i pewny
siebie w klasie.

Emocje, uczucia i Twoj stan wewnetrzny

Czy kiedykolwiek zwrécite§ uwage na to, jak Twoj nastrdj przed lekcjg wplywa na samg
lekeje 1 jej przebieg? Lub tez na to, jak zte samopoczucie rano powoduje, ze caly dzien
wydaje sic do niczego? Korzystajac z technik programowania neurolingwistycznego (NLP)?,
nauczysz si¢ zwraca¢ uwag¢ na zmiany, ktére w Tobie zachodza, w miarg jak zmienia sig
Twoj stan emocjonalny, np. z niepokoju do odprezenia, ze zlosci do zadowolenia. Kluczowg
sprawa jest umiej¢tnos¢ rozpoznania swojego samopoczucia w danej chwili. W gruncie
rzeczy jest to szybki 1 prosty proces; biegle opanowanie tej umiej¢tnosci pozwoli Ci dostrzec
1 rozr6zni¢ procesy zachodzace w Twoim umysle.

> . . . . - . ., .

“ Programowanie neurolingwistyczne (ang. neuro-lingusstic programming, NLP) — zbiér technik mentalnych
nastawionych na tworzenie i modyfikowanie wzorcéw postrzegania 1 myslenia u ludzi, umozliwiajacy osiagniccie
danych celéw w realnym $wiecie — przyp. thim.
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NLP. Skrzynka narzedziowa nr 1

Rozpoznaj swodj stan wewnetrzny

Przeczytaj najpierw cate polecenie, poniewaz w niektorych czesciach c¢wiczenia be-
dziesz musiat zamknaé oczy.

Zamknij oczy i skup sie na swoim wnetrzu. Uswiadom sobie poziom gtosu wewnetrznego
w danym momencie; gtosu, ktory komentuje Twoje mysli, dziatania i emocje. Jest gtosny
czy cichy? Jakiego tonu uzywasz, kiedy rozmawiasz ze soba? Jestes tagodny czy suro-
wy, autorytarny czy przyjazny, zaniepokojony czy rozluzniony? Czy te stowa wspierajg
i zachecaja, czy tez sa krytyczne? Po prostu rozpoznaj to.

Nastepnie zwro¢ uwage na swoj stan emocjonalny. Jakie odczuwasz emocje? Czy jestes
podekscytowany, zaniepokojony, zirytowany, zadowolony itp.? Teraz skup sie na swoim
ciele — jak sie czujesz? Czy jestes natadowany emocjami, pobudzony, zmeczony, roz-
drazniony, czy boli Cie jakas$ okreslona czes¢ ciata itp.?

Otworz oczy.

Rozpoznawanie swoich emocji i samopoczucia jest wazng umiejetnoscia i nawykiem,
bowiem bedziesz mogt obserwowac zmiany, ktére bedg w Tobie zachodzi¢, w miare
jak bedziesz uczyt sie wykorzystywac techniki NLP. Moze juz zauwazytes zmianeg?
W rzeczywistosci sama swiadomos¢ wtasnego stanu wewnetrznego moze zmieni¢ Twoje
zachowanie i uczucia. Daniel Goleman méwi o ,,samoswiadomosci jako o wymiarze in-
teligencji emocjonalnej”. W NLP nazywa sie to umiejetnoscia kalibrowania.

Skoro juz potrafisz rozpoznaé¢ swoj stan wewnetrzny, mozesz dokladniej przyjrze¢ si¢ temu,
co dzieje sig, kiedy siggasz do swoich wspomnien lub tworzysz reprezentacje przysztosci.

Skup si¢ na chwilg i wyobraz sobie, ze
w niedalekiej przyszlosci wgryzasz si¢ w so-
czysta cytryng. Postaraj si¢ wyobrazi¢ to
sobie jak najwyrazniej. Co widzisz? Zwr6e
uwagge na wszystkie szczegély: kolor cytry-
ny, stonce odbijajgce si¢ od jej powierzch-
ni, pory na skorce i ciekajgcy sok, kiedy ja
gryziesz. Teraz zwr6¢ uwage na niebywale
kwasny smak soku cytrynowego w ustach
1 na jezyku. Zwré¢ uwage na dzwigki, jakie

wydaja Twoje usta, kiedy gryziesz, poru-
szajac jezykiem 1 wargami. Jakie stowa przy-
chodzg Ci do glowy?
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Czy zauwazyles, ze kiedy o tym moéwiles, zaczales zmieniaé¢ swoj stan? Na pewnym poziomie
swiadomosci Twoj umyst nie dostrzega réznicy pomiedzy $wiatem wyobrazonym i rzeczy-
wistym. Wystarczy, ze pomyslisz o gryzieniu cytryny, wyobrazisz sobie zolty owoc, cytry-
nowy zapach, cierpkos¢ migzszu, a do ust naplynie Ci §lina, chociaz w r¢kach nie masz cy-
tryny. W podobny sposdb mozesz si¢ zaczerwieni¢, kiedy pomyslisz o jakiej$ niezrecznej
sytuacji, cho¢ nic takiego w rzeczywistosci si¢ nie dzieje. Twoj umyst ma wplyw na Twoje
cialo oraz zachowanie i dzieje si¢ to bez udziatu Twojej swiadomosci.

Reprezentacje przysztosci i klasa szkolna

Nasze wyobrazenia 1 reprezentacje moga oddzialywaé na nasze ciala i nasze mozliwosci
w realnym $wiecie. Oczywiscie réwniez wspomnienia 1 do§wiadczenia maja wplyw na nasz
organizm — ci z nas, ktérzy lubig smak cytryny, b¢da mie¢ inne doswiadczenia niz ci, kto-
rzy go nie lubig. Przypomnij sobie swoje praktyki nauczycielskie lub pierwsza lekeje, jaka
przeprowadzites. Jesli wejdziesz na zajecia zalgkniony, co si¢ najprawdopodobniej zdarzy?
Jak podejdziesz do grupy? Jak prawdopodobnie zareaguja uczniowie?

Jesli Twoja ostatnia lekcja byla udana i byle§ z siebie zadowolony, pomysl o tym, zanim
zaczniesz kolejna lekcje — uczucia 1 mysli powrdceg 1 sprawia, ze odniesiesz sukces. Powta-
rzajgc ten schemat, sprawisz, ze kolejne zajecia réwniez beda udane 1 w koncu podswia-
domie zaprogramujesz si¢ na to, ze z dang grupg prowadzisz tylko udane lekcje. Z drugiej
strony analogiczny proces zajdzie, jesli bedziesz uczyl tzw. trudne grupy. Jezeli zdarzy si¢
wyjatkowo nieudana lekcja 1 bedziesz myslat o tym przed kolejnymi lekcjami z dang grupa,
prawdopodobienstwo, ze zaprogramujesz si¢ negatywnie 1 zaj¢cia beda szly jak po grudzie,
wzros$nie.

W swojej ksiazce Inteligencja spoleczna Daniel Goleman wskazuje na wiezi istniejace
mi¢dzy ludzmi 1 to, z jaka latwoScig mozemy rozpoznaé¢ emocje innych; w szczegélnoscei
jesli chodzi o tzw. relacje autorytetu, np. migdzy uczniem i nauczycielem. Dzieje si¢ tak,
poniewaz bardziej zwracamy uwagg na swojego szefa lub jakiego$ innego przelozonego niz
na kogo$ neutralnego wzgledem nas. Uczniowie znakomicie dopasowujg si¢ do Twojego
stanu emocjonalnego. JesteSmy biologicznie zaprogramowani, aby angazowac¢ si¢ w ten
proces poprzez aktywacje naszych neuronéw lustrzanych. Wigeej informacji na ten temat
znajdziesz w rozdziale 3. NLP przenosi to na gl¢bszy poziom, poszukujac odpowiedzi na
pytanie: jak — innymi slowy, stara si¢ zglebi¢, co mozna z tym zrobi¢, w jaki spos6b mozna
to wykorzystac. Jesli wchodzisz do klasy zalgkniony lub z wewngtrznymi reprezentacjami,

* Goleman D., Inteligencja spoleczna, Rebis, 2007.
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ktore wywoluja w Tobie strach, rownie dobrze
moglbys na szyi powiesi¢ sobie tabliczke z napisem:
»Boj¢ si¢c was jak diabli!”.

Mozesz tatwo przelama¢ to bledne kolo, tworzac
pozytywne reprezentacje przyszlych wydarzen lub
antycypujac osiagniccie celu poprzez wyobrazanie
sobie tego, co zobaczysz 1 poczujesz, kiedy juz od-
niesiesz sukces. W sporcie czgsto wlasnie takie po-
dejscie daje przewage, gdy czolowi gracze spotykaja
si¢ w emocjonujgcym finale jakich§ zawodow.

Wspomnienia i wewnetrzne
reprezentacje przysztosci

Nasze wspomnienia i reprezentacje przyszlosci sa tworzone, przechowywane 1 kodowane
przez nasz umyst za posrednictwem pigciu zmystow. Przekonates si¢ juz, ze kiedy przy-
wolujesz w pamigci wydarzenia z przeszlosci lub wyobrazasz sobie przyszlosé, Twoje zmy-
sty uaktywniajg si¢, a Two6j umyst odtwarza mysli, wrazenia i uczucia zwiazane z tg repre-
zentacja. Przypomnij sobie cytryne.

Jak nasze zmysty wspotpracuja w mozgu?

Najnowsze badania naukowe dowodza, ze nasze zmysty nie funkcjonuja tak niezaleznie,
jak wczesniej sadzono. Ponadto, abysmy postrzegali Swiat jako harmonijng catos¢, wszystkie
nasze zmysty (wzrok, stuch, dotyk, smak i wech) musza funkcjonowacé wspdlnie. W nie-
ktorych przypadkach zdaja sie taczy¢. Na przyktad juz sam obraz mowiacej osoby z wyta-
czonym dzwiekiem stymuluje nasze osrodki stuchu w korze mozgowej. Integracja sen-
soryczna ma miejsce juz na poczatku procesu postrzegania i dlatego wptywa 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 przywolujesz wspomnienia lub tworzysz reprezentacje w swoim umysle, mozesz
najpierw u$wiadomi¢ sobie obrazy lub wrazenia, uczucia lub dzwicki. W NLP nazywa si¢
to glownym uktadem reprezentacji — to zmyst uzywany przez Twoj umyst jako pierwszy
do tworzenia reprezentacji. Pomysl o wakacjach, ktére chcialbys przezy¢. Moze poczujesz
na skorze gorgce stonce, uslyszysz dzwicki, a dopiero na koncu zobaczysz to miejsce
oczyma swojej duszy. Kazdy z nas, wykorzystujagc wspomnienia, aby tworzy¢ reprezentacje
przyszlosci, moze zacza¢ z innego miejsca, tj. od innego zmystu (wzroku, stuchu, dotyku,
wechu, smaku). Zalezy to réwniez od kontekstu.

Tworzenie wtasnego filmu

Jesli cheesz przeprowadzi¢ naprawde udang lekeje, musisz ja rozpoczg¢ w sobie, tworzgce
dokladng wewngtrzng reprezentacje tego wszystkiego, co cheesz osiagnac¢. Wykorzystujac
narz¢dzia NLP, mozesz tworzy¢ przekonujace wewngetrzne reprezentacje. Im wigeej bedzie
w nich informacji wizualnych, stuchowych i kinestetycznych, tym silniejsze 1 bardziej
przekonujgce bedzie wyobrazenie i caly film. Wezmy ostatnich pigédziesigt lat historii
telewizji — sg to poszukiwania technologii, dzigki ktorej mogly powstawac jak najbardzie;
realistyczne reprezentacje zarowno w kategorii koloru, dzwicku, jak i oddzialywania na
emocje. Obecnie wykorzystuje si¢ nowoczesne techniki filmowe, aby wywolywa¢ w na-
szych umystach uczucie spadania czy ruchu.

Badanie wizualnych, stuchowych
i kinestetycznych elementdéw reprezentacji wewnetrznych

Podczas zapoznawania si¢ z ponizszymi informacjami miej na uwadze lekcje, ktora be-
dziesz prowadzit w niedalekiej przysztosci.

Wtasciwosci wizualne

Interesuje nas nie tyle zawartos$¢ i tres¢ ilustracji, co jej budowa i struktura. Schemat moze
by¢ wspdlny dla wielu ilustracji bez wzgledu na ich szczegélowa zawartosc. Przyjrzyj sie
przez chwile ilustracji.

Opisujac ja, mozesz postuzy¢ si¢ stowami: wiezowcee, drogi, pojazdy, zachmurzone niebo.
Mozesz jednak skoncentrowac¢ si¢ na jakosci ilustracji.
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Dla reprezentacji wizualnej bedzie to:
v’ kolorowy lub czarno-bialy;
v/ jasny lub ciemny;

v/ widziany na wlasne oczy (powiazany) lub jakbys
obserwowal sam siebie (rozdzielony);

v/ w wyraznych ramach lub panoramiczny;

v/ ostry lub zamazany.

Oczywiscie mozliwe s3 réwniez inne rozréznienia
wizualne.

Fakt, czy obraz jest powigzany, czy rozdzielony, moze

mie¢ duzy wplyw na Twoje nastawienie. Przepro-
wadzmy eksperyment. Pomysl o czyms, co naprawde
lubisz robi¢. Popatrz na to tak, jakby$ tam byl, robit to 1 jednoczesnie siebie obserwowal.
Jak si¢ czujesz? Tworzac wewngtrzng reprezentacje celu, ktory pragniesz osiagnac¢ w przy-
szlosci, musisz zwraca¢ uwage na szczegoly obrazu — Twoje wyobrazenia powinny by¢
bogate w detale. Staraj si¢, by T'woje wyobrazenia byly jak najbogatsze. Im blizsze rzeczy-
wistosci bedzie Twoje wyobrazenie (cos, co widziales na wlasne oczy), tym bardziej bedzie
przekonujgce.

Wyobraz sobie swoja przyszig lekcje:

v’ Czy jest dynamiczna, czy statyczna?

v’ Czy jest kolorowa, czy czarno-biata?

v’ Czy obraz jest jasny, niewyrazny, czy ciemny?

v/ Czy rozmiar obrazu jest naturalny, wickszy, czy mniejszy od rzeczywistego?

v’ Jak daleko od Ciebie jest obraz?

v’ Czy jeste$ w centrum, czy przygladasz si¢ z pewnej odleglosci?

v’ Czy wyobrazenie ma wyrazne ramy, czy jest panoramiczne?

v’ Czy jest troj- czy dwuwymiarowe?
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Wtasciwosci dzwiekowe

Nasze wewngetrzne poczucie dzwicku jest zakodowane bardzo podobnie 1 mozemy dopa-
sowa¢ wlasciwosci dzwickéw do naszych potrzeb, podobnie jak reguluje si¢ glosnosc czy
wysokie 1 niskie tony w wiezy stereofonicznej. Stowa tez s cz¢scig procesu (zaréwno sto-
wa, ktore wypowiadamy w naszej reprezentacji, jak i stowa, ktére méwimy do siebie jako
cz¢$¢ dialogu wewngtrznego, rozmowy z samym soba). Ponadto cz¢s¢ tonalna ukladu shu-
chowego informuje nas o emocjach, jakich doswiadczamy.

Pomysl o lekeji, ktorg masz przeprowadzi¢, i zadaj sobie nast¢pujace pytania:

v’ Czy moéwisz cos sam do siebie, czy slyszysz stowa innych?

v’ Co wyraznie slyszysz 1 (lub) mowisz?

v’ Jak glosne sg stowa?

v’ Jaki jest ton wypowiadanych stow?

v’ Jak szybko stowa sa wypowiadane?

v’ Czy wystepuje modulacja glosu?

v~ Skad dochodzi dZzwick?

v’ Jak dlugo trwaly dzwicki?

v’ Czy w dzwigkach jest co$ szczegdlnego?

v’ Czy sq jeszcze inne dzwigki procz stow?

v’ Co to sg za dzwicki?

Wtasciwosci kinestetyczne

Zwykle nie zwracamy uwagi na uczucia 1 wrazenia do$§wiadczane przez nasze cialo, pod-
czas gdy mogg one by¢ znakomitym zrédtem informacji zaréwno o §wiecie zewngtrznym,
jak 1 wewngtrznym, informujgcym nas, jak radzimy sobie z wyzwaniami dnia codziennego.

System sklada si¢ z trzech czgsci: zewngtrznych dotykowych wrazen z powierzchni nasze-
go ciala, ktorych jestesmy §wiadomi; wrazen wewngetrznych, | trzewnych”, ktére odczuwa-
my wewnatrz naszego ciala (np. uczucie zanurzania si¢ lub zawrotéw glowy) oraz odczucia
ruchu lub funkcji psychomotorycznych. Kiedy uczymy si¢ czegos, zaangazowanie w odbie-
ranie wrazen wewnetrznych moze by¢ réwnie wazne co wykonanie danej czynnosci anga-
zujacej nas ruchowo 1 dotykowo.
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Przypomnij sobie, czego doswiadczyles, 1 zadaj sobie nast¢pujace pytania:

v’ Czy zmienia si¢ temperatura: jest zimno czy cieplo?

v/ Czy zmienia si¢ faktura: jest szorstki czy gladki?

v’ Czy sg odczuwalne drgania?

v’ Czy nacisk si¢ zwigksza, czy zmniejsza?

v" W ktérym miejscu odczuwalny jest nacisk?

v’ Czy zwicksza si¢ napigcie lub rozluznienie?

v’ Jeslijest ruch, to w jakim kierunku i z jakg predkoscig?

v’ Jaka jest jakos¢ Twojego oddechu — gdzie si¢ zaczyna lub konczy?

v’ Czy oddech jest ci¢zki, czy lekki?

v’ Czy uczucia sg trwale, czy okresowe?

v/ Czy zmienily si¢ rozmiary lub ksztalty?

v’ Czy uczucia napltywaly do Ciebie, czy raczej z Ciebie wychodzily?

Te rozréznienia w reprezentacji zwane sg submodalnoscig. Zastosowanie submodalnosci
jest szczegdlowo wyjasnione w rozdziale 8. ,Z czego skladaja si¢ wspomnienia”. Dowiesz
si¢ z niego, jak radzi¢ sobie z negatywnymi wspomnieniami i1 zmienia¢ je. Podobne podej-
Scie mozna zastosowa¢ do wewngtrznych reprezentacji przyszlosci. Do niniejszego roz-

dzialu warto wréci¢ pozniej, kiedy bedziesz juz uzbrojony w wicksza liczbe technik 1 na-
rz¢dzi NLP.

Teraz jestes juz gotéw do odkrywania technik NLP.

Dobrze sformutowany rezultat — sktadanie wszystkich elementow
w catos¢, montaz swojego filmu

Dostarczenie umystowi doktadnego wzoru tego, co cheesz osiggna¢, automatycznie nasta-
wia go na $wiadome dostrzeganie na zewnatrz tego, co przypomina Twoje wewngtrzne
wyobrazenia. Umyst niemalze méwi: , Tu jest jedno, a tam drugie takie samo”. Programo-
wanie neurolingwistyczne uczy, jak opanowac¢ ten fenomen i wykorzysta¢ go z pozytkiem
dla siebie. Cwiczac, zaczniesz zauwaza¢, ze Twoje najbardziej motywujace wyobrazenia
wewngetrzne majg wspolne wlasciwosci wizualne, dzwickowe czy kinestetyczne. Teraz,
zaczynajac tworzy¢ dobrze sformulowany rezultat, skup si¢ na emocjach, ktére cheesz
odczuwaé, gdy osiggniesz swéj cel, a Twoj umyst zrobi za Ciebie reszte. Zeby naprawde
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zakorzeni¢ w wyobrazni dobrze sformulowany rezultat, radzimy Ci post¢gpowa¢ wedlug
siedmiu nizej opisanych krokéw do jego osiagnigcia.

Krok 1. Zdefiniuj swdj rezultat

Pomysl o lekeji, ktorg prowadzisz, i o jej pozytywnym wyniku, na ktérym Ci zalezy. Staraj
si¢ nie odwolywa¢ do swoich dotychczasowych doswiadczen. Wyobraz sobie raczej, jakby
to bylo, gdybys dostawal wszystko to, czego chcesz. Teraz skoncz z marzeniami i zostan
scenarzystg przyszlego przeboju filmowego.

Swietnym pomystem, jesli po raz pierwszy korzystasz z NLP, jest poproszenie ktoregos ze
znajomych, zeby zadawal Ci pytania, jak gdyby byl Twoim osobistym trenerem. Arkusz,
ktory pomoze w tym procesie, znajdziesz w rozdziale 15. ,Dzien ¢wiczen”.

Czego cheesz? Badz konkretny w okreslaniu swoich dgzen. Ponizej znajdziesz kilka uzy-
tecznych sposobow na to, jak mysle¢ przez pryzmat spodziewanego rezultatu i zbiera¢ duzo
informacji o tym, co chcesz osiggnaé. Znasz juz akronim SMART?, a w NLP dodajemy do
tego PURE’, aby upewnié si¢, ze rezultat, jaki osiggniesz, rzeczywiscie bedzie Ci odpowiadat
1 ze bedzie mial sens w kontekscie wartoscei, jakie wyznajesz, 1 calego Twojego zycia. Wielu
ludziom, ktérzy ¢wicza po raz pierwszy, pomaga zapisywanie swoich wynikow. Oczywiscie,
w miarg¢ jak nabiera si¢ wprawy 1 pewnosci siebie, zabiera to coraz mniej czasu.

Konkrety

Badz konkretny — okresl, co cheesz osiggnac. Poswieé czas na dopracowanie szczeg6tow
(co dokladnie bedziesz widzie¢, styszec 1 czud).

Kamienie milowe

Jakie beda? Skad bedziesz wiedzied, ze jestes na drodze do osiggnigcia celu? Co bedzie
si¢ dzialo w polowie lekeji, ktorg bedziesz mogt uznaé za sukcees?

Jakby to dziato sie teraz
Najlepiej zapisywac rezultaty swoich dzialan tak, jakbys je juz osiagnal. Zapisuj je wicc
w formie dokonanej, tak jakby juz udalo Ci si¢ je uzyskac.

* 7 ang.: bystry, inteligentny. Akronim stéw: Specific (konkretny), Meaningful (znaczacy), Agreed upon
(uzgodniony), Realistic (realistyczny), 7ime based (osadzony w czasie) — przyp. tum.

> 7 ang.: czysty, klarowny. Akronim stéw: Positive (pozytywnie), Under your control (pod kontrola), Right size
(we wlasciwym rozmiarze), Ecological (ekologicznie) — przyp. tlum.
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Osadzony w czasie

Kiedy osiagniesz swoj cel? Jaka jest skala czasowa? Okresl date 1 godzing.

Teraz spojrz na rezultat z innego punktu widzenia.

Pozytywnie
Wazne jest umieszczenie naszych dgzen w pozytywnym kontekscie. Czgsto myslimy
o sprawach, z ktérymi musimy si¢ zmierzy¢, jak o problemach. To dlatego zdarza nam
si¢ utkngé — problemy powstrzymuja nas od dzialania albo sprawiaja, ze ogarnia nas
zniechecenie, ktore samo w sobie staje si¢ problemem.

Mozna jednak problem przemieni¢ w rezultat. Zamiast twierdzi¢:

,Nie chce; nie podoba mi si¢” — zapytaj: Co chcialbym zamiast tego?

»Nie potrafi¢; nie bede mogl” — zapytaj: Co by bylo, gdvbym mogl?

Nasze umysly nie przetwarzajg zaprzeczen. Przez chwile nie mysl o niebieskim osle.
Czy udato Ci si¢ o nim nie pomysle¢?

Pod Twoja kontrolg
Czy potrafisz sam podejmowac kroki albo skutecznie angazowac innych, zeby osiagnac
swoj cel?

W prawidtowym rozmiarze
Czy zawsze udaje Ci si¢ dopia¢ celu? Jesli tak, to mozesz postawi¢ sobie inny, trudniej-
szy do osiagnigcia. Jesli jednak byles o wlos od osiagnigcia celu, po prostu obniz sobie
troch¢ poprzeczke.

Ekologicznie

Jak osiagniccie celu wplynie na Twoje srodowisko pracy?

Przyktad

Jest 24 lutego 2008 roku; jestem dyrektorem szkoty w kiepskiej dzielnicy w centrum
Katowic. Zachecam kadre do tworzenia innowacyjnych scenariuszy lekcji wymagajacych
od uczniow, ktorzy zazwyczaj ucza sie, czytajac i zbierajac informacje, uruchomienia
postrzegania sensualnego: wzrokowego, stuchowego i kinestetycznego.
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Krok 2. Sprawdz swdj obecny stan

Dos¢ czgsto mamy najlepsze checi, aby dazy¢ do wyznaczonego celu, ale jakos nie moze-
my zaczaé. Z reguly dzieje si¢ tak dlatego, ze 1stnieje pewna czynnos¢, okolicznos¢ albo
przyzwyczajenie, ktérego sobie nie uswiadamiamy. Dopoki nie zadamy sobie wlasciwych
pytan, nie wiemy nawet, jakich zmian nalezy dokonac.

Pytania pomocne przy sprawdzaniu Twojego obecnego stanu:

v’ Co sig stanie, jesli nie dopniesz celu?

v’ Czy istnieje cos, z czego musisz zrezygnowac lub co musisz zmienic, aby przyblizy¢ si¢
do osiagnigcia rezultatu?

v’ Czy istnieja inne okolicznosci mogace wstrzymywac Twoje postepy?

Jesli uswiadomisz sobie istnienie jakiejkolwiek takiej okolicznosci, po prostu idZ dalej,
wiedzgc, ze teraz Twéj umyst jest swiadom przeszkod 1 bedzie w stanie uporzadkowaé
Twoje wewngtrzne motywacje, w miarg jak bedziesz krecic¢ swoj film.

Krok 3. Tworzenie silnego wewnetrznego wyobrazenia

Jak powiedzielismy na poczatku rozdzialu, im zywsze i bardziej szczegélowe sg Twoje we-
wngtrzne wyobrazenia, tym fatwiej umyst podsunie Ci narz¢dzia pomocne w dgzeniu do celu.

Wyobraz sobie, jak ma wyglada¢ Twdj rezultat. Jesli cheesz, uzupelnij go o obrazy, dzwigki,
odczucia i emocje. Moze to zaja¢ duzo czasu, potraktuj to wige jako swoista minimedytacje.
Stwoérz obraz w technikolorze, program na zywo.

@ Co widzisz? Niech film oddaje nawet najmniejsze szczegoty.

(\ Co styszysz? Zarowno wewnatrz (Twdéj wewnetrzny dialog), jak
i na zewnqtrz (dzwieki dookota i gtosy ludzi, ktérzy razem z Tobg
przezywajq Twaj sukces).

Co czujesz? Jakie fizyczne doznania towarzyszq Ci w byciu w miejscu
zwigzanym z Twoim rezultatem i jakie pozytywne emocje sie z tym
tqczq?
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Krok 4. Poprawne formutowanie rezultatu

Ponizej znajdziesz kilka pytan, ktére pomoga nadac¢ ksztalt Twojemu rezultatowi. Jesli ko-
rzystasz z nich po raz pierwszy, dobrym pomysltem jest poproszenie kogos, by zadat Ci te
pytania, albo zapisanie jasnych 1 doktadnych odpowiedzi.

v’ Skad bedziesz wiedzial, ze osiagnales cel? Sprecyzuj, co wtedy poczujesz. Odnies to do
wewngtrznego wyobrazenia, ktére wlasnie stworzyles, 1 zapisz kluczowe wlasciwosci.
Co bedziesz widzied, slyszeé, czuc?

v’ Gdzie, kiedy i z kim chcesz tego doswiadcezyc¢?

v’ Gdzie, kiedy 1 z kim nie cheesz tego doswiadczy¢ (czasami chcemy dokona¢ okreslonych
zmian w pracy, a nie w domu, 1 odwrotnie)?

v’ Jakich zasobéw potrzebujesz, by osiagnac cel? Zidentytikuj swoje wewngtrzne potrzeby,
pomoc innych, wymagania materialne i stwérz kompletna liste.

v’ Co si¢ stanie, gdy dopniesz celu? Jakie bedg tego konsekwencje?

v’ Jak zyskasz na uzyskaniu okreslonego rezultatu? Znajdz trzy jasno okreslone korzysci
wynikajace z osiggnigcia celu.

v’ Czy chcesz tej zmiany w jakiejkolwiek innej sytuacji? Czy sg w T'woim zyciu inne kon-
teksty, gdzie rezultat, do ktérego dazysz, przyniesie korzysci?

v’ Jak ta zmiana odbije si¢ na innych aspektach Twojej sytuacji zyciowej? Jaki wplyw bedzie
mial rezultat na Twoje zycie jako calosé? Czy jest on do zaakceptowania? A moze musisz
wprowadzi¢ zmiany?

Krok 5. Integrowanie rezultatu

Teraz po prostu si¢ odprez. Zamknij oczy 1 odtworz swoj film tak wiele razy, jak jest to
konieczne, zeby Twoéj umysl oswoil si¢ ze wszystkimi jego szczegétami. Kiedy bedziesz
gotowy, otwoérz oczy. Wyobraz sobie, gdzie w pomieszczeniu, w ktérym si¢ znajdujesz,
w przestrzeni dookola Ciebie, moze znajdowac si¢ rezultat. Podejdz do tego miejsca 1 poczuj
wszystkie pozytywne emocje jeszcze raz. Wroc tam, skad zaczales, 1 zréb pierwszy 1 na-
stepny krok w strong tego, czego chcesz.
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NLP. Skrzynka narzedziowa nr 2

Dobrze sformutowany rezultat ,,Szybki start”
— ¢wiczenie umystu w tworzeniu projekcji przysztosci

Mozesz nagrac ponizszy tekst i potem odtworzyc go albo poprosi¢ przyjaciela, zeby go
gtosno przeczytat, albo po prostu najpierw go przeczyta¢, a potem uzy¢ wyobrazni.

Znajdz wygodne miejsce, gdzie bedziesz mogt sie zrelaksowac i gdzie nikt nie bedzie
Ci przeszkadzac przez mniej wiecej dziesie¢ minut. Zamknij oczy i wczuj sie w rytm
swojego oddechu. Przez chwile (piec¢ czy sze$¢ oddechow) skup sie na tym, jak chtodne
jest powietrze, ktére wdychasz, i jak ciepte to, ktére wydychasz... Pauza... Pozwdl sobie
na relaks, a swojemu ciatu na odprezenie sie, w miare jak bedziesz skupia¢ uwage na
miesniach wokot oczu. Teraz niech takze one sie rozluznia... Pauza... Pozwdl, aby uczucie
odprezenia przeptywato przez Twoje ciato od czubka gtowy, przez twarz, rozluzniajac
jej migsnie i migsnie szczeki... Pauza... Przez klatke piersiowa i nogi... Pauza... | przez
stopy az po czubki palcow stop.

W miare jak bedziesz stawat sie zupetnie zrelaksowany, skupiaj sie na swoim celu.
Zacznij uswiadamia¢ sobie, jak to bedzie, gdy juz go osiagniesz. Zauwaz to, co be-
dziesz wtedy widzie¢, gdzie bedziesz sie znajdowac... Pauza... Co bedziesz robic... Pauza...
Kto tam bedzie... Zacznij tworzyc¢ te sytuacje tak, jak chcesz, zeby wygladata. Niech
kolory beda zywe, a obraz duzy i wyrazny. Zobacz to tak, jakbys tam byt... Pauza...
Kiedy bedziesz juz swiadom wszystkich obrazéw, mozesz zacza¢ wstuchiwac sie w od-
gtosy dookota siebie... Pauza... Co to za dzwieki, czy sa gtosne, z ktorej strony dochodza?
Czy styszysz wewnetrzny gtos i co on mowi? , Dobra robota, gratulacje, jestem z siebie
dumny”... Pauza... Gdy ustyszysz dzwieki i stowa, uswiadom sobie odczucia i uczucia,
ktore budza sie w Tobie na mysl, ze osiggniesz swoj cel. Jak sa silne? Czy mozesz
sprawic, by staty sie teraz jeszcze silniejsze i przyjemniejsze? Mozesz, prawda?

Odprez sie i odtwarzaj ten film w wyobrazni tyle razy, az stanie sie doktadnie taki, jak
chcesz. To bardzo pozytywne uczucie, nieprawdaz? Gdy to robisz, mozesz pozwolic
umystowi odkrywacé wszystkie kwestie, ktore pomoga Ci sie upewnié, ze Twoj cel jest
dobrze okreslony... Czy masz nad nim kontrole? Czy jest prawidtowy? Odtworz to jeszcze
kilka razy... Pauza... Teraz mozesz zaczac reorientowac sie z powrotem na pomieszczenie,
w ktorym sie znajdujesz, i na swoje ciato. Otworz oczy.
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Wyobrazone préoby generalne i obrazy mentalne

Liczne badania dowodza, ze pozytywne przecwiczenie sytuacji w wyobrazni 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 osia-
gniete pod wptywem mowienia do samego siebie, projekcji zdarzen w wyobrazni
i ,myslowego samonaprowadzania” (Neck i Manz, 1992). Badania postugujace sie skalg
TSCSb, skala samooceny Rosenberga oraz skalg stosunku do samego siebie typu Fishbein-
-Ajzen7 wyraznie pokazuja, ze pozytywne wyobrazenia maja zdecydowanie dodatni wptyw
na stosunek do samego siebie (Patrizi, 1982).

Ostatnio naukowcy z University College w Londynie udowodnili ponad wszelka watpli-
wos¢, ze tworzenie wewnetrznych wyobrazen taczacych w sobie wszystkie wrazenia
zmystowe jest pozytecznym narzedziem regulowania emocji, a przede wszystkim po-
magajacym radzi¢ sobie z niepokojem i rozpacza. W przeprowadzonym przez nich stu-
dium opartym na skanowaniu fMRI badanych uczono identyfikowac ,,specjalne miejsce”,
gdzie mogli sie zrelaksowac, poczu¢ bezpiecznie i ktore potrafili wyobrazac¢ sobie tak
realistycznie, jak tylko byli w stanie, z wykorzystaniem wszystkich zmystow (wzrok,
stuch, odczucia kinestetyczne). Potem poproszono ich o samookreslenie i nazwanie tego
miejsca, by mogli je przywota¢ w przysztosci (Kalisch i in., 2005).
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Tennessee Self-Concept Scale— przyp. tHum.

Sa oni twércami kwestionariusza skladajacego si¢ z pigciu pytan majgcych umozliwié stwierdzenie uzalez-
nienia od alkoholu — przyp. tum.
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NLP. Skrzynka narzedziowa nr 3

Z kamienia na kamien

Gdy rezultat jest juz dobrze sformutowany, dzieki temu ¢wiczeniu uswiadomisz sobie,
co Cie powstrzymuje, jakie nastepne kroki powinienes podja¢ w zwiazku z tym, oraz
upewnisz sie, ze wtaczytes do swojego planu wszystko co konieczne. Odpowiedz na py-
tania, poswiecajac im tyle czasu, ile potrzebujesz, aby odkry¢ swoje wewnetrzne
zasoby i zrozumiec je. Jest to naprawde pozyteczne narzedzie w pracy nad soba
i w szkoleniu innych.

1. Upewnij sie, ze przemyslates w szczegotach swdj dobrze uksztattowany rezultat oraz
ze posiadasz duzo informacji dotyczacych wrazen zmystowych.

2. Odkryj, co w pierwszej kolejnosci powstrzymuje Cie w drodze do osiagniecia celu.
Zapytaj siebie: ,,Co mnie powstrzymuje?”. Zapisz odpowiedz.

3. Bez zagtebiania sie w te kwestie zadaj sobie pytanie: ,Co satysfakcjonowatoby
mnie bardziej?”. Pomysl, co wolatbys, aby sie wydarzyto. Zapisz to.

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

5. Kontynuuj ten proces az do wyczerpania wszystkich mozliwych odpowiedzi na py-
tanie, co moze Cie powstrzymac, i odkrycia wszystkiego, co datoby Ci wiecej
satysfakcji.

6. Zacznij tam, gdzie uporates sie z ostatnig przeszkoda. Zapytaj siebie, co by byto,
gdyby to, co udato Ci sie juz osiggna¢ w danym momencie, miato by¢ ostatecznym
rezultatem. Zapisz odpowiedz.

7. Kontynuuj zadawanie pytan az do wyczerpania mozliwosci.

Jest to rowniez bardzo dobra metoda w pracy psychologicznej z dziecmi. Mozna przy-
gotowac karty z pytaniami i poprosic¢ dzieci, zeby na kazdej z nich zapisaty odpowiedzi.
Inna mozliwosc¢ to roztozenie kartek z pytaniami na podtodze i dostowne przechodzenie
,»,Z kamienia na kamien”. Nauczyciele wykorzystuja te metode na kursach powtérkowych
przed egzaminami, aby rozplanowaé czas poswiecony na powtorki i upewni¢ sie, ze
uczniowie uswiadomia sobie i rozwiaza problemy zwiazane z ograniczonym czasem i moz-
liwoscia powtorzenia materiatu.
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Kontynuuj, az odkryjesz
wszystkie ograniczenia
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Dodatkowe techniki NLP
umozliwiajgce uzyskiwanie lepszych rezultatéw w klasie

v’ Stworz w szczegotach dobrze sformutowany rezultat: jak chciatbys, by wygladaty
trudne lekcje, zanim je przeprowadzisz. Potem uiyj ¢wiczenia ,,z kamienia na kamien”
z ostatniej skrzynki z narzedziami, aby uporac sie z tym, co Cie powstrzymu;e
przed uzyskamem pozqdanego rezultatu. Pamietaj, ze to Ty musisz sie zmieni¢ —
nie mozesz zmienia¢ zachowania innych ludzi, tylko swoje wtasne!

v’ Uzyj procesu tworzenia dobrze sformutowanego rezultatu na zajeciach powtoérko-
wych do egzamindw, aby wesprzec¢ uczniow w osiaganiu celow i pomadc im odnalezé
wiecej motywacji do powtarzania materiatu.

v’ Wykorzystaj pytania typu: ,,Co bedzie, jesli zobaczysz, ustyszysz i poczujesz?”
w rozmowach w klasie, aby pomdc uczniom skoncentrowac sie na przysztosci i pomoc
im uniknac skupiania sie na problemach.

v’ Gdy pracujesz z kolegami nad poprawa jakosci nauczania w szkole i planowaniem
jej rozwoju, dodaj informacje zmystowe do zamierzonego rezultatu i upewnij sie,
ze cele strategiczne s dopracowane w szczegotach.



