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* Jesli chcesz zostaé najlepszym golfista na Swiecie, NLP moze Ci w tym pomac.
* Jesli chcesz mie€ najwieksza sprzedaz w firmie, NLP moze Ci w tym pomoc.

* Dzieki NLP mozesz zdoby¢ to, czego pragniesz, poniewaz inni juz to osiagneli.
« NLP odkrywa ICH sekrety, a nastepnie pomaga uwolni¢ TWOJ potencjat.

Esencja programowania neurolingwistycznego

1. GZYM JEST NLP?

NLP uczy, jak dazy¢ do doskonato$ci, a takze dostarcza wskazowek, ktore
pomagaja osiagnac ten cel. Techniki programowania neurolingwistycznego mozesz
wykorzystywac w codziennych sytuacjach — w pracy, szkole i zyciu osobistym.

2. JAK DZIALA NLP?

NLP proponuje najskuteczniejsze rozwigzania, pozwalajace z petnym sukcesem
zmierzy¢ sie z najbardziej skomplikowanymi wyzwaniami w Twoim zyciu. Kumuluje
energie i gromadzi motywacje, ktora rozbija wszystkie przeszkody stojace na Twej
drodze. Dzigki temu jeste$ gotdw podjac sie najtrudniejszych zadan. NLP umozliwia Ci
przy tym najpetniejsze wykorzystanie Twojego talentu, umiejetnosci i potencjatu.

3. 0 GZYM JEST TA KSIAZKA?

Ten uniwersalny podrecznik jasno, profesjonalnie i bardzo szczeg6towo omawia
zasady oraz metody stosowania programowania neurolingwistycznego. Odnajdziesz tu
perfekcyjnie usystematyzowana wiedze, potaczong z kursem praktycznym, gotowym
do wykorzystania.

Zacznij czytaé — na kartach tej ksiazki czeka na Giebie prawdziwa przygoda z NLP!
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W CO TO JEST SUBIEKTYWNOSC | OBIEKTYWNOSC?

Programowanie neurolingwistyczne koncentruje si¢ na wynikach. Jego celem
jest osiggniecie doskonatoéci. NLP bada, w jaki sposob ludzie interpretuja swoje
doswiadczenia, i umozliwia dostosowanie poszczegdlnych strategii do danej
osoby. NLP moze sprawi¢, ze Twdj subiektywny $wiat (a wiec ten, ktérego do-
$wiadczasz) stanie sie bardziej uzyteczny i znaczacy. Subiektywno$¢ oznacza Twoje
indywidualne podejscie do tego, co sie dzieje wokoét Ciebie — inaczej moéwiac,
chodzi o Twoje wewnetrzne reakcje na zewnetrzne wydarzenia.

Przez obiektywnos¢ rozumiemy wiarygodne informacje, ktérych prawdziwosé
mozna udowodnic.

Programowanie neurolingwistyczne wywodzi si¢ po czesci z semantyki ogolnej.
Praktycy NLP chetnie cytuja Alfreda Korzybskiego, ktéry mawial: ,Mapa nie jest
terytorium”. NLP, podobnie jak semantyka ogdlna, opiera si¢ na przekonaniu, ze
zdolnosé¢ uzywania jezyka jest nie tylko warto$cig, ale rdwniez moze stanowi¢
pulapke. Jezyk ma ogromny wplyw na nasze myslenie. Jest on poteznym narze-
dziem, ktore moze uczynic¢ wiele dobra, ale réwniez wyrzadzi¢ sporo szkod.

W JAKIE $4 GLOWNE ZASADY SEMANTYKI O6OLNEJ?

Semantyka ogodlna jest oparta na zalozeniu, ze nasz system nerwowy, kultura
oraz jezyk ograniczajg naszg zdolno$¢ postrzegania rzeczywisto$ci. Zgodnie
z nim powinni$my poddawac prébie wlasne przekonania i na biezaco je udosko-
nala¢. Pulapki jezykowe, o ktorych byta mowa przed chwilg, to $wietny wstep do
zagadnienia semantyki og6lnej.

Jedna z nich polega na tym, ze aby co$ powiedzie¢ lub napisa¢, musimy do-
kona¢ pewnych uproszczen. Wynika to z tego, ze nie jeste§my w stanie wszyst-
kiego dostrzec i tak samo nie potrafimy wszystkiego przekazaé. W efekcie, gdy
komunikujemy si¢ z innymi ludZmi, musimy by¢ rzeczowi, ale jednoczesnie bardzo
zreczni w przekazywaniu informacji. Inng pulapka jest nadawanie rzeczom cechy
sztuczno$ci lub niedokladnosci, bedace skutkiem biegunowego mysélenia, na
przyklad: ,,Jestes ze mng albo przeciwko mnie” lub ,,To jest albo dobre, albo zte”,
tak jakby nie istnialy zadne odcienie szaroéci. Czesto tez btednie uzywamy stowa
»jest”, na przyklad méwiac: ,,On JEST przestepca”, jak gdyby to stowo definio-
walo go calkowicie. Czy jesli kiedykolwiek zdarzylo Ci sie przekroczy¢ dozwolona
predko$¢ albo ukry¢ jakie$ dochody w zeznaniu podatkowym, na pytanie ,Jestes
przestepca?” odpowiesz twierdzaco? Oczywiécie taka odpowiedZ dawataby mylny
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obraz Twojej osoby. Zamiast nazywa¢ kogos fanatykiem, pomysl, co by sie stalo,
gdyby$ powiedzial: ,Martwi mnie twoje fanatyczne podejécie”. To daloby Wam
temat do rozmowy wykraczajacy poza kwestie, czy druga osoba JEST fanatykiem.
Kto wie? Moze OBOJE byscie sie czego$ nauczyli.

Zauwaz, ze w zdaniu ,Martwi mnie twoje fanatyczne podejscie” uniknelismy
stowa JEST. Swiadomos¢ mocy tkwigcej w stowie ,,by¢” i jego odmianach (na
przyklad ,jest”, ,byl”, ,sa”) zmusza nas do poszukiwania innych, bardziej spra-
wiedliwych sposobéw na wyrazenie tego, co myélimy. Tak wiasnie powstata nowa
wersja jezyka angielskiego o nazwie E-prime. Sprobuj napisaé co$ po angielsku,
nie uzywajac czasownika be (,,by¢”) w zadnej formie, a zobaczysz, co si¢ stanie.
Nie jeste$my purystami, ale sporg czg$¢ tego kursu napisaliSmy w jezyku E-prime.
Wkroétce sie dowiesz, ze propaganda wykorzystuje czasownik ,,by¢” w wigkszym
stopniu niz jakakolwiek inna forma pisania. Z kolei w amerykanskiej konstytucji
stowo to pojawia sie bardzo rzadko. Nie da si¢ ukry¢, bez czasownika ,,by¢” duzo
trudniej powiedzie¢ ktamstwo.

Inng pulapka jezykowa, w ktora czesto wpadamy, jest traktowanie abstrak-
cyjnych idei i opinii tak, jakby byly czyms rzeczywistym. Ludzie robig to tak czesto,
ze mozna powiedzie¢, iz zyja w §wiecie wyobrazni.

Semantyka ogdlna stanowi podstawe metamodelu NLP. Gdy bedziemy go
omawia¢, pokazemy Ci wspaniate narzedzia, ktérych mozesz uzywa¢ w codzienne;j
komunikacji, a takze w kontaktach z podwtadnymi, w sprzedazy, a nawet w terapii.

W JAKA JEST ROZNICA MIEDZY CELEM A WYNIKIEM?

Wyznaczanie celéw moze stanowi¢ ogromng pomoc w dgzeniu do doskonalosci.
Twoim celem moze by¢ zaréwno dobra zabawa na przyjeciu, jak i zarobienie
miliardéw w ciagu najblizszych trzech lat. Cele moga by¢ bardzo rézne.

Jesli chcesz osiagna¢ swdj cel, skorzystaj z wzorca NLP umozliwiajacego
szczegOtowe zdefiniowanie okreslonego celu, ktéry nazywamy ,,poprawnie sfor-
mutowanym wynikiem”.

W JAK OKRESLIC POPRAWNIE SFORMULOWANY WYNIK?

Tworcy NLP stworzyli pojecie poprawnie sformufowanego wyniku, ktére odnosi
sie do wspolpracy miedzy swiadomoscig a pod$wiadomos$cia. Wynik ten dostar-
cza nam szczegolowych informacji i wzbudza w nas poczucie odpowiedzialnosci
niezbedne do tego, zeby$my mogli osiggnaé nasz cel.
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Na poprawnie sformulowany wynik skladajg si¢ nastepujace elementy:

Pierwszy element (w kategoriach pozytywnych): czego pragne?

Zacznij od pytania: ,Czego pragne?”. Zbyt wielu ludzi nie zadaje sobie trudu, ze-
by zastanowi¢ si¢ nad tym pytaniem. Maja mnostwo pomyslow na temat tego,
czego pragna, ale w rzeczywistoéci ich koncepcje to efekt obserwacji innych ludzi,
rodzicéw albo komunikatéw reklamowych.

Zbyt wielu ludzi koncentruje si¢ na tym, czego nie pragnie. Niestety wplywa
to na obnizenie ich kreatywnoéci i ostabienie wiezi z warto$ciami. NLP walczy
z tym przyzwyczajeniem, naklaniajac ludzi do tego, aby skupiali si¢ na tym, co
pozytywne.

Po czym pozna¢, ze udato Ci sie odpowiedzie¢ na pytanie ,,Czego pragne?”.
Po silnej wiezi, jakg bedziesz czu¢ z tg odpowiedzig: tak jakby$ poczul twardy
grunt pod nogami i po prostu WIEDZIAL. To co$ wigcej niz zadowolenie czy
ekscytacja — to prawdziwe poczucie spelnienia.

Aby znalez¢ odpowiedZ na pytanie ,,Czego pragne?”, poddawaj nowe suge-
stie, az znajdziesz taka, ktora bedzie w stu procentach odpowiadala Twojemu
stanowi ducha. Zobaczysz, ze wtedy poczujesz nagly przyplyw motywacji. Kiedy
juz bedziesz mial swoja odpowiedz, zacznij pracowaé nad szczegdtami — zasta-
néw sie, gdzie i jak chcialbys zrealizowaé swdj cel, kto powinien w tym uczestni-
czy¢ i jak sie poczujesz, gdy si¢ spelni.

Majac przed oczami wizje osiagnietego celu, spdjrz na niego z punktu widzenia
obserwatora. Ustaw si¢ z boku calej sytuacji i zobacz swdj przyszly sukces jak
co$, co po prostu musisz osiggnac. Dzigki tej psychologicznej sztuczce pod$wia-
domie poczujesz silne emocje i znajdziesz w sobie wytrwalos¢, ktérej potrzebu-
jesz do tego, aby zrealizowad swdj cel.

Drugi element: sformuluj swoja odpowiedz w jezyku opartym na zmyslach

Sformuluj swoja odpowiedz na pytanie ,,Czego pragne?” w jezyku opartym na
zmystach. Opisz pozadany wynik w kategoriach tego, co zobaczysz, dotkniesz,
poczujesz, zasmakujesz i powgchasz. W ten sposob stworzysz silng wiez faczaca
Cie z tym, czego pragniesz, a oprocz tego bardziej precyzyjnie zdefiniujesz swoj
cel. Postepujac w ten sposdb, zachecisz swoj podswiadomy umyst do tego, zeby
Cie wspieral potega swojej motywacji i kreatywnosci.

Pytanie, ktore pomoze Ci uzyska¢ t¢ odpowiedz, brzmi: ,,Skad bede wiedzie¢,
ze tam dotarfem?” albo ,Jakie dowody pomoga mi stwierdzi¢, ze osiagnalem
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swoj cel?”. Te pytania moga podziata¢ na Ciebie motywujaco, poniewaz wysylaja
Cie w przyszlo§¢ — w czasy, w ktérych Twoj cel zostanie juz osiagniety. Postaraj
sie, zeby Twoja odpowiedz byla jak najbardziej konkretna: zeby bylo mozna ja
zobaczy¢, ustyszec i dotknac.

Trzeci element: autoinicjacja i samokontrola

Dla kazdej czesci skltadowej odpowiedzi zadaj pytanie: ,,Czy jestem powigzany
z tym wynikiem poprzez rzeczy, ktore bezposrednio powoduje? Jedli tak, to w jaki
sposdb?”. Niektore z wynikow moga nie by¢ wywolywane przez Ciebie bezpo-
$rednio. Nie mozesz na przyklad w magiczny sposob skioni¢ inwestordw, zeby
dali Ci duzo pieniedzy. Mozesz jednak zblizy¢ sie do swojego celu — zrobi¢ fan-
tastyczng prezentacje, zgromadzi¢ wspaniaty zespot specjalistow i emanowac silng
charyzma.

Zadanie pytania ,,Czy jestem powigzany z tym wynikiem poprzez rzeczy, ktdre
bezposrednio powoduje? Jesli tak, to w jaki sposdb?” sprawi, ze wkroczysz w strefe
odpowiedzialno$ci. Jezeli wynik pomiesci si¢ w granicach Twojej kontroli, zy-
skasz wigksza pewnos¢ siebie. Oczywiscie im wiekszy jest Twoj cel i im bardziej
odlegta w czasie jest jego realizacja, tym bardziej musisz si¢ postaraé, aby wy-
wrze¢ wplyw na innych ludzi. By¢ moze bedziesz musiat znalez¢ sposdb na omi-
niecie przeszkdd, ktorych nie jestes w stanie bezposrednio pokonaé. Im bardziej
rozbudowane bedg Twoje plany, tym wigcej wyzwan stanie na Twojej drodze.

Pewien czlowiek chcial zebra¢ pienigdze na leczenie raka prostaty, ale spotkat sie
ze stanowcza odmowg ze strony organizacji, dla ktorej chciat zgromadzi¢ te fun-
dusze. Dlaczego? Bo mial dziwny pomyst. Jednak on upar! si¢ i mimo wszystko
go zrealizowal. W efekcie zebral ponad 10 razy wiecej pienigdzy niz organizacja,
ktéra odmoéwila mu wspédtpracy.

Mezczyzna ten nie byt w stanie kontrolowaé organizacji ani ludzi, od ktérych
chcial zdoby¢ pienigdze. Mdgt on jednak kontrolowa¢ to, w jaki sposéb sie ko-
munikuje. Inng rzecza, nad ktdrg miat kontrole, byly jego wasy.

Na czym polegat jego dziwny pomyst? Na zrobieniu szumu wokét siebie po-
przez namawianie mezczyzn, zeby zapuscili wasy w imie walki z rakiem prostaty.
Realizacje swojego pomystu zaczal w Australii, a potem udat si¢ réwniez do in-
nych krajow.

Zauwaz, ze ten mezczyzna skupit sie na tym, co moégt kontrolowad, i nie po-
zwolil, zeby odmowa ze strony organizacji zniechecita go do dalszych dziatan.
Nie pozwolil, zeby to, nad czym nie mial kontroli, powstrzymalo go przed dazeniem
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do realizacji celu. Koncentrujac si¢ na tym, co mégt kontrolowa¢, zaczat wywiera¢
wplyw na ludzi — wplyw, ktdry okazat si¢ tak ogromny, ze doprowadzit do powsta-
nia fenomenu wykraczajacego poza wszelkie oczekiwania, nawet jego wtasne.

Czwarty element: umieszczanie wyniku w kontekscie

Sprecyzuj swdj wynik jeszcze bardziej, okreslajac, gdzie i kiedy powinien nastgpic.
Inaczej moéwigc, zdefiniuj jego okolicznosci. W czyjej obecnoséci powinien nastgpic?
Czy bedzie on trwal stale, czy objawiat si¢ tylko w okreslonych porach? Dzigki
temu spojrzysz na pozadany wynik w kontek$cie swoich potrzeb i systemow,
z ktérymi bedziesz mie¢ do czynienia. Dodatkowy efekt bedzie taki, ze Twoja wi-
zja nabierze zywszych barw, zaréwno w $wiadomosci, jak i w pod$wiadomosci.
Gdy juz umiescisz swoj wynik w okreslonym kontekscie, zdefiniuj zgdania i koszty,
ktére sg z nim nierozlacznie zwigzane: jakie bedzie rozmieszczenie poszczegdl-
nych zasobdw, takich jak energia, personel, czas itp.

Piaty element: drugorzedny cel i ekologia

Pojecie osobistej ekologii odnosi sie do troski o nasze osobiste potrzeby, aspiracje
oraz warto$ci w kontekscie naszego wyniku. Osobista ekologia daje nam przewa-
ge w realizacji naszych planéw, poniewaz przynosi wewnetrzne dostosowanie.
Jezeli jaka$ cze$¢ Ciebie czuje sie niekomfortowo na mysl o wyniku, to powinie-
ne$ doda¢, usung¢ lub udoskonali¢ odpowiednie aspekty tego wyniku. Gdy juz
osiagniesz catkowita spdjnos¢ — a wiec gdy Twoje motywacje bedg w pelni do-
stosowane — znajdziesz si¢ w duzo lepszej pozycji, a Twoje szanse na sukces
znaczgco wzrosng. Osobiste dostosowanie daje ogromna site.

Mozesz spojrzeé na te kwestie z drugiej strony. Jaki aspekt aktualnego stanu
rzeczy moze by¢ odpowiedzialny za to, ze tkwisz w miejscu? Czy Twoja pod-
$wiadomo$¢ ma jakie$ powody, zeby sabotowac Twoje plany?

Zdecydowanie powiniene$ rozwigzaé wszystkie tego typu problemy. Kazdy,
bez wzgledu na to, jak silng ma wole i jakg ma wiedze lub odwage, czuje pokuse,
zeby zachowac¢ aktualny stan rzeczy i nie posuwac si¢ do przodu ze swoimi pla-
nami. Uporanie si¢ z tym problemem przyblizy Cie do realizacji Twojego celu.

Sz6sty element: zasoby

Zadaj sobie pytanie: ,,Czy dysponuje wszystkimi potrzebnymi zasobami, zeby
osiggna¢ pozadany wynik?”.
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Zapytaj: ,Czy akceptuje wszystkie koszty i konsekwencje tego wyniku?”.

Twoje plany sa zbyt wazne, zeby NIE traktowa¢ ich realistycznie. Kazda idea
wigze si¢ z kosztami i wymaga po$wiecen. Kazdy pomyst niesie ze sobg konse-
kwencje, ktore nalezy uwzgledni¢ w swoich rozwazaniach. Czasami jesteSmy tak
przejeci naszymi planami, ze nie zwazamy na konsekwencje, a potem jest juz za
pdzno. Sama ekscytacja nie wystarczy, zeby osiaggna¢ doskonatos¢.

Przyjrzyj si¢ spokojnie wszystkim kosztom i konsekwencjom, a nastgpnie po-
réwnaj je z pozadanym wynikiem. By¢ moze bedziesz musiat troche si¢ nagto-
wi¢, zeby dopasowaé swoj cel do realiow. Mozesz zmieni¢ pozadany wynik i do-
stosowa¢ plany tak, zeby umozliwily zgromadzenie potrzebnych zasobow.

Poprawnie sformulowany wynik to Twoja pierwsza inwestycja w dazeniu do
doskonalo$ci. Wyobraz sobie catg droge, ktora bedziesz musial przej§¢, aby osiagnaé
pozadany wynik. Czego bedziesz potrzebowal? Na tym etapie warto stworzy¢
mape mysli, na ktorej wypiszesz wszystkie zasoby powigzane z Twoim wynikiem
oraz wszystkie sposoby na ich zdobycie. Nie méwimy tu tylko o pienigdzach
i przedmiotach. Do zasobdw zaliczamy rowniez zasoby niematerialne, takie jak
znajomosci, dobra wola, czas oraz wiedza.

Siédmy element: ekologia calego systemu

Zaczales juz mysle¢ o swojej osobistej ekologii. Musisz jednak wiedzie¢, ze inni
ludzie réwniez majg swoje systemy. Przez stowo ,system” rozumiemy rodziny,
szkoly, agencje rzadowe, firmy itd. Czy wynik, ktéry okreslifes, ma niekorzystny
wplyw na Twoje relacje z innymi osobami lub systemami? Jak mozesz temu
zaradzic?

Zadaj sobie pytanie pomocnicze: ,Gdybym mogt mie¢ to juz teraz, czy
chcialbym tego?”.

By¢ moze odpowiedz jest oczywista, ale dzieki temu pytaniu zastanowisz sie
nad mozliwymi negatywnymi skutkami Twojego wyniku. By¢ moze zainspiruje
Cie ono do tego, by dopracowaé swdj wynik. Oczywiscie nie chodzi o to, zebys
zaglebial sie w szczegdlowe analizy, ktdre sparalizuja Twoje dazenia do celu. Sg
jednak takie aspekty, ktore wymagaja starannych przemyslen i ktérych nie wolno
Ci bagatelizowac.

Wyobraz sobie, ze juz osiagnale§ swoj cel, pomysél zatem, jak moglbys go
udoskonali¢. Musisz dokona¢ ostatecznych poprawek, zanim zaczniesz inwestowac
znaczgce $rodki w jego realizacje. Badz elastyczny i otwarty na zmiany. Sprobuj
uksztaltowac swdj cel tak, aby stal si¢ jeszcze lepszy. W ten sposob posiadziesz
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jedng z gléwnych umiejetnosci NLP: myslenie w kategoriach ekologii. Powinie-
ne$ dazy¢ do osiggniecia stanu, w ktorym wszystkie czesci Twojej osobowosci
zgadzajg sie z okreslonym wynikiem, a wszystkie Twoje pragnienia, wartosci
i potrzeby sg do siebie dostosowane i stuzg realizacji jednego, wspolnego celu.

B CO TO JEST UKLAD KARTEZJANSKI?

Mozesz wykorzysta¢ prostokatny uklad wspdtrzednych (uktad kartezjanski) do
tego, aby przeprowadzi¢ test ekologii i udoskonali¢ poprawnie sformulowany
wynik. Wyprdbuj te metode na decyzji, ktéra obecnie rozwazasz. Wyobraz sobie
cztery ¢wiartki ukladu wspoélrzednych — na kazdej z nich mozesz zaznaczy¢
punkty o wspolrzednych XiY, Xi-Y,-XiY oraz -Xi-Y.

Oto one:

Jesli zrobie X, co sie stanie (Y)?

Jesli zrobie X, co sie nie stanie (-Y)?

Jesli nie zrobie X (oznaczamy jako -X), co sie¢ stanie (Y)?

Jesli nie zrobi¢ X (oznaczamy jako -X), co si¢ nie stanie (-Y)?

Te pytania pomoga Ci spojrze¢ na calg sytuacje z odpowiedniej perspektywy.
Dzigki nim zwrdcisz uwage na kwestie, o ktorych dotad nie pomyslates.

W COTOSA STRATEGIE?

Strategia to postawa, ktorg przyjmujesz, aby osiggna¢ okreslony wynik, na przy-
kiad rozwigzaé problem lub odnies¢ sukces w jakiej§ dziedzinie. Strategia moze
by¢ nawet sposéb podejmowania decyzji, formutowania opinii albo wymyslania
tworczych rozwigzan. NLP koncentruje si¢ gléwnie na strategiach, ktdre stosuja
ludzie ODNOSZACY sukcesy.

Czasami analiza NLP daje wiele strategii, a my musimy eksperymentowac,
zeby przekonac sig, ktére z nich sg najbardziej skuteczne.

Zakres strategii jest szeroki: od oczywistych, takich jak stworzenie planu
dzialania, po duzo bardziej subtelne, na przyklad oparte na tym, jak podswia-
domos¢ wykorzystuje submodalno$ci w procesie podejmowania decyzji.

NLP oferuje pie¢ gtéwnych kategorii strategii. Kryterium podziatu stanowi ich cel:

1. Strategie decyzyjne zwigzane z podejmowaniem decyzji.
2. Strategie motywacyjne majace na celu motywowanie do okreslonych dziatan.
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3. Strategie dotyczace rzeczywisto$ci koncentrujace sie na tym, jak formultu-
jemy nasze opinie.

4. Strategie uczenia si¢ zwigzane z procesem nauki.

5. Strategie pamieciowe dotyczace tego, jak zapamietujemy rzeczy, ktdrych
sie nauczyliSmy lub do$wiadczyli$my.

Mozesz przeanalizowac swoje strategie i porownac je z innymi.

Oto przyktad: pomysél, jak wygladaja Twoje zakupy odziezowe, gdy towarzy-
szy Ci osoba przeciwnej plci.

Ktora ze strategii pozwala oszczgdzi¢ czas? W jaki sposob? Ktéra pomaga za-
oszczedzi¢ pienigdze? W jaki sposob?

Ktdra z 0sob pomaga Ci wybra¢ najbardziej atrakcyjne ubrania? W jaki sposob?

Ktore strategie wzajemnie si¢ wykluczaja? Czy przyjecie strategii oszczedza-
nia pieniedzy zmniejsza szanse na kupno atrakcyjnych ubran?

Gdy przejdziemy do analizowania strategii, przekonasz si¢, ze mozesz ze
wspanialym skutkiem zmienia¢ swoje systemy reprezentacji, ktdre stanowig klu-
czowe elementy tych strategii.

By¢ moze pamietasz, ze systemy reprezentacji obejmuja takie zagadnienia, jak
dialog wewnetrzny, samopoczucie, a takze to, jak wyobrazamy sobie rézne sytu-
acje w przysztosci.

Gdy bedziemy omawia¢ modelowanie oraz inne aspekty NLP, poznasz rézne
strategie. Ich rola w procesie tworzenia poprawnie sformutowanych wynikéw
jest ogromna. Analiza strategii to jeden z gtéwnych aspektéw modelowania.

Przyjrzymy si¢ réwniez strategiom dysfunkcyjnym i powiemy, jak na nie re-
agowac zaleznie od tego, czy naszym celem jest ochrona wlasnego zdrowia psy-
chicznego, czy pomoc drugiej osobie w odniesieniu sukcesu. W tym celu bedziemy
nawet tworzy¢ nowe strategie.

Model TOTE jest strategia.

W (O TO JEST MODEL TOTE?

Model TOTE to prawdopodobnie najbardziej podstawowa strategia kierowania
ludzkim zachowaniem. Jego nazwa, przypominajaca prosty program komputerowy,
pochodzi od angielskich stéw Test-Operate-Test-Exit, czyli Sprawdz-Dzialaj-
-Sprawdz-Wyjdz. Najpierw sprawdzamy, czy mamy wynik, ktérego pragniemy
(sprawdz), a jedli nie, to robimy coé, aby ten wynik osiaggna¢ (dzialaj). Potem po-
nownie sprawdzamy, czy mamy wynik i kontynuujemy cykl sprawdz-dzialaj tak
diugo, az osiagniemy pozadany wynik. Wtedy konczymy nasze proby (wyjdz).
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Rozbicie zachowania na podstawowe jednostki pomoze Ci zrozumie¢ proste
strategie i stworzy¢ inne, bardziej skomplikowane. TOTE wspiera modelowanie.
W NLP kazda strategia TOTE jest nazywana Tote.

Poniewaz Tote to petla testow i dziatan, mozna jg w kazdej chwili przerwac,
jesli zabraknie nam wytrwato$ci. Poddanie si¢ to rowniez skutek sekwencji Tote.
Test moglby brzmie¢ na przyklad tak: ,,Czy czuje sie zbyt mato komfortowo, ze-
by kontynuowa¢ sprawdzanie?”, a dzialanie polegaloby na dazeniu do osiagnie-
cia wyniku. Jezeli dana osoba czulaby sie¢ zbyt niekomfortowo i w jaki$ sposéb
tego doswiadczyla (na tym przeciez polega czes¢ testowa), to w efekcie poddata-
by sie — albo, méwigc jezykiem TOTE, wyszta.

Jak widzisz, wiele sekwencji Tote moze odbywac¢ si¢ jednoczesnie, w tym sa-
mym czasie. Obejmuja one nawet najbardziej podstawowe aspekty fizjologii
czlowieka. Twoje cialo dostosowuje si¢ do otoczenia pod wieloma wzgledami,
zmieniajgc temperature, tetno czy poziom cukru we krwi. Wszystkie te aspekty
s3 oparte na sprz¢zeniach zwrotnych, ktére aktywuja psychologiczne sekwencje
Tote. Proces ten nosi nazwe homeostazy. Cata idea pochodzi z cybernetyki, ktéra
jest jednym z fundamentéw NLP.

W CO TO JEST METAMODEL NLP?

Metamodel to metoda formulowania pytan, ktore przenosza nas od malo precy-
zyjnych stwierdzen do konkretnych doswiadczen zmystowych lezacych u pod-
staw tych stwierdzen. Mozna powiedzie¢, ze metamodele pomagaja ludziom
wzia¢ na siebie wigksza odpowiedzialno$¢ za to, skad biora sie ich mygli. Jezeli na
przyklad kto$ formuluje opini¢ na podstawie stabo zapamigtanych obrazéw i na-
glowkoéw z medidw, mozna go poréwna¢ do bohateréw Orwellowskiego Roku 1984.

Metamodel wywodzi si¢ z kluczowej dla NLP umiejetnosci ogolnego patrzenia
na sytuacje. To on pomaga nam w tworzeniu umystowej mapy rzeczywisto$ci.
Aby stworzy¢ prawdziwg mape, musisz poming¢ wiele dostepnych informaciji.

Stephen Wright zartuje, Ze jest wlascicielem mapy Stanéw Zjednoczonych
w skali 1:1. Twierdzi, ze zeszlego lata jg poskladat.

Jezeli chce zmie$ci¢ mape w samochodowym schowku, musi wybra¢ taka,
ktéra zawiera mniej informacji — na takiej samej zasadzie odbywa sie tworzenie
map umystu.

Aby stworzy¢ mape umystu, musimy wyeliminowa¢ niektére z dostepnych
informacji. Inaczej mowiac, musimy przefiltrowaé lub zakodowaé posiadane

informacje.
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Gdy widzisz dom pomalowany na biato, mozesz uzna¢, ze jest to biaty dom.
Jesli nie obejrzales go ze wszystkich stron, zakltadasz, ze caly jest pomalowany na
ten sam kolor. Gdyby$my nie usuwali pewnych informacji, nasz umyst bytby
przeladowany. Wszystko sprowadza sie do tego, czy dokonujemy wlasciwej se-
lekeji informacji.

Sztuka stosowania metamodelu polega na u$wiadamianiu sobie pominie¢,
znieksztalcen i uogélnien, tak aby nie przegapi¢ zadnych cennych informacji.

NLP zajmuje si¢ miedzy innymi ocenianiem tego, w jaki sposdb ludzie tworza
swoje mapy, i wyszukiwaniem takich probleméw, jak nadmierna generalizacja
(uogodlnianie). Bigoteria jest paskudnym przykltadem nadmiernej generalizacji.

Gdybym powiedzial, ze wszyscy Francuzi sg nieuprzejmi, dokonatbym nad-
miernej generalizacji.

Gdybym powiedzial, ze wielu Francuzéw jest zmeczonych ucigzliwymi tury-
stami, dokonalbym duzo mniejszego uogdlnienia. Ale i tak nie bylaby to cala
prawda.

Skad biora si¢ marne mapy rzeczywisto$ci? Odpowiedz na to pytanie lezy
w genetyce. Jeste§my tak genetycznie zaprogramowani, ze traktujemy grupe jak
co$ lepszego i reagujemy agresja na osoby, ktére do niej nie naleza.

Cywilizacje plemienne mialy duzy wspolczynnik $miertelnosci, poniewaz
stale toczyly ze sobg walki.

Wsréd innych przyczyn stabego mapowania mozemy wymieni¢ zasady, ktére
podéwiadomie przejmujemy od naszych rodzin i spotecznosci, a takze wlasne
psychologiczne mechanizmy obronne oraz temperament. Ludzie cierpigcy na
depresje czesto prezentujg zupelnie nowe wzorce myslowe — na przyklad negatywne
opinie na wlasny temat, ktérych nie wyznawali, zanim zapadli na t¢ chorobe.

Przyklady pominie¢, uogdlnien i znieksztalcen, a takze nasze reakcje na nie,
pomagaja nam zrozumie¢ metamodel.

Oto przyklad wykrycia nadmiernej generalizacji. Gdybym powiedzial: ,,Wszyscy
Niemcy zachowujg si¢ glosno podczas seksu”, Ty moglby$ odpowiedzie¢: ,Nie
wiedzialem, ze jestes tak ciekawski. Kiedy znalazte§ czas na to, zeby ich wszyst-
kich podstucha¢?”.

Oto inna wymiana zdan dwoch oséb.

Gdybym powiedzial: ,Nie bede sie czut jak prawdziwy mezczyzna, dopoki nie
kupie sobie fajnego samochodu”, praktyk NLP mogtby zapytaé: ,, To jakim mez-
czyzna czules si¢ do tej pory, skoro nie masz fajnego samochodu?”.

Mysle, ze moglibysmy pozwoli¢ sobie na pewng zuchwalo$¢ i pociagna¢ dalej
te rozmowe.
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Moglbys powiedzie¢ do praktyka NLP: ,Bezmyélny praktyku, czy nie wie-
dziale$, ze zwrot »Nie bede sie czul jak prawdziwy mezczyzna« to idiom, ktéry
oznacza »Jestem przewrazliwiony«?”.

Na co praktyk moglby odrzec: ,,A moje honorarium to idiom, ktéry oznacza
»Jestem bardzo skuteczny w tym, co robie«”.

W (O TO $A METAPROGRAMY?

Metaprogramy to kluczowe programy zarzadzajace procesami w mozgu. Meta-
model pomaga stworzy¢ powigzanie miedzy myslami a reprezentacjami umy-
stowymi, ktdre leza u podstaw tych mysli. Natomiast z metaprogramami mamy
do czynienia wtedy, gdy analizujemy reguly okreslajace to, kto lub co bedzie
wplywa¢ na nasze wzorce myslenia i podejmowane decyzje.

Ta koncepcja wywodzi sie z cybernetyki, ktéra miata duzy wplyw na ksztal-
towanie si¢ NLP. Wezmy na przyklad termostat: moglibysmy powiedzie¢, ze
termostat ma reguly, ktore kontroluja wlaczanie i wylaczanie klimatyzatora lub
grzejnika. W tym znaczeniu reguly termostatu pelnig role metaprograméw.

Metaprogramy okreslaja, jakich strategii uzywa dana osoba (lub nawet samo-
dzielnie je tworzy), gdy chce co$ osiggna¢. Jak wiesz, strategia to metoda, ktéra
stuzy osiagnieciu okreslonego wyniku — w tym réwniez wewnetrznego, takiego
jak podjecie decyzji. Program ,,DO kontra OD” daje nam ogromne mozliwosci
doskonalenia naszych umiej¢tnosci komunikacyjnych, dlatego uzyjemy go jako
przykladu. Niektorzy ludzie s3 zmotywowani do tego, aby podazaé naprzéd —
w kierunku (,DO”) wytyczonego celu. Gdy planuja wypelni¢ zeznanie podatkowe,
ich motywacja bierze si¢ z pragnienia samodzielnego wykonania zadania albo
z tesknoty za uczuciem ulgi, jaka da im wrzucenie do skrzynki koperty z gotowym
zeznaniem. Druga grupa to takie osoby, ktére prezentuja styl ,,OD”. Wypelniajac
formularz podatkowy, kieruja si¢ checia unikniecia probleméw z urzedem skar-
bowym oraz pragnieniem zakonczenia calej sprawy — chca mie¢ to z glowy. Jesli
chcesz kogo$ zmotywowa¢, musisz najpierw si¢ dowiedzie¢, czy stosuje on pro-
gram ,,DO”, czy ,,OD”.



