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BANDLER

Zadnych cudéw — czyste NLP

* Naucz sie sterowa¢ wtasnym mdzgiem

 Zapomnij o popetnionych btedach i ztych dotwiadczeniach

* Uporaj sie z fobiami, lekami, traumami i stresem

* Otwoérz sie na mitot¢, lepszy seks, satysfakcje z zycia i zawodowe sukcesy

Zyciowy dorobek Richarda Bandlera zmienit nasze postrzeganie prawdziwego
potencjatu ludzkiego umystu.
Paul McKenny

NLP na nowe czasy

Nie satysfakcjonuje Cie obecne status quo? Czujesz potrzebe znaczacej zmiany
w swoim zyciu? Masz w sobie ogromny potencjat. Potrzeba tylko odpowiednio silnego
impulsu, by uwolni¢ drzemiaca w Tobie site!

* Co chcesz zmieni¢?

* Pragniesz uwolni¢ sie od toksycznych zwigzkéw z innymi ludzmi?

* Poprawi¢ swoj stan emocjonalny?

* (Osiagaé wieksze sukcesy w zyciu zawodowym i 0sobistym?

* Pozbyc¢ sie ztych nawykow?

* QOdnalez¢ w sobie site woli, by konsekwentnie realizowa¢ wazne cele?

Koniec z niepotrzebnym faszerowaniem sie lekami czy dtugotrwatymi sesjami
terapeutycznymi. Precz z nieskutecznymi pseudoporadnikami! Richard Bandler pomdgt
tysiacom ludzi pozby¢ sie dokuczliwych fobii, lekow, niepokojow, uzaleznien, ztych
nawykow i bolesnych traum. W swojej najnowszej ksiazce prezentuje trzydzietci pig¢
niezwyktych technik NLP, dzieki ktérym zdotasz w krétkim czasie wprowadzi¢ trwate
zmiany w kazdej sferze swojego zycia. Nauczysz sig sterowaé wtasnym mozgiem

i dowiesz sie, jak osiagna¢ to, o czym zawsze marzytet! To nie magia, to tylko NLP
—to az NLP!
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CZESCI S
POZNAJ SWOJ MOZG
— INWENTARYZACJA
UMYStU

CzAS, ABYS PRZEPROWADZIL INWENTARYZACJE Swojego umystu.
Zanim zaczniesz co$ zmieniaé, sprobuj uswiadomi¢ sobie,
ze posiadasz pewne narzedzia myslowe. Czytajac te ksigz-
ke, bedziesz odkrywal coraz to nowe mozliwosci zastoso-
wania tych narzedzi przy radzeniu sobie z klopotami. Kiedy
juz zrozumiesz, w jaki sposéb dziata Twéj umyst i jak funk-
cjonuja mechanizmy my$lenia, tatwiej bedzie Ci poja¢, dla-
czego mozliwe jest wprowadzenie tak istotnych i trwatych
zmian w Twoim zyciu. Zacznijmy od rozwazenia roli i sity
naszej podswiadomosci.



POTEGA PODSWIADOMOSCI

Autostrada do zmian

POoMYSL 0 SWOIM UMYSLE jako calosci zloZzonej z czeSci $wia-
domej i podéwiadomej. Swiadomy umyst zajmuje sie analiza,
krytyka i logicznym mysleniem. To wtasnie on jest przed-
miotem Twojej uwagi. PodSwiadomie kontrolujesz natomiast
podstawowe funkcje zyciowe, w tym miedzy innymi bicie ser-
ca i oddychanie. To w podswiadomosci gromadzg sie wspo-
mnienia, to podSwiadomos$¢ jest repozytorium Twojej madro-
Sci, kreatywnosci i zdolnosci do rozwigzywania problemoéw.

Kiedy $pisz, umyst swiadomy odpoczywa i w zasadzie nie
pracuje. Umyst pod§wiadomy tworzy natomiast zywe obrazy
senne i wspiera proces przetwarzania wszystkiego, co wy-
darzyto sie w ciggu dnia.

Zapewne spotkates sie kiedy$ z wyrazeniem ,,przespac sie
z czym$”, zastosowanym w charakterze rady dla osoby bo-
rykajacej sie z klopotem. Kryje sie w nim niezaprzeczalna
prawda: podswiadomo$é moze Ci poméc spojrze¢ na problem
z innej perspektywy. Rowniez wiekszo$¢ nawykéw myslo-
wych funkcjonuje wlasnie w obszarze pod$wiadomosci. Kie-
dy pozyskujemy umiejetno$ci wymagajace zaangazowania
umystu, szybko osiagamy poziom automatyzmu i pod$wia-
dome;j biegtosci.
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Owe pod$wiadome umiejetno$ci mogg mie¢ ujemny wptyw
na nasze samopoczucie — moga by¢ przyczyng depresji, wa-
hania, stresu, a takze uczucia przerazenia i bezradnoS$ci.
Moga mie¢ jednak réwniez pozytywne oddzialywanie, mo-
tywujac nas, relaksujac lub podbudowujac nasze wyobrazenie
o0 sobie i zapewniajac nam wieksza wiare w przysztosc.

Przez ponad trzydziesci piec¢ lat wiekszo$¢ swojego czasu
poswiecilem na poszukiwania metod, dzieki ktérym ludzie
mogliby zmieni¢ swoje pod§wiadome nawyki lub umiejet-
nosci, by wreszcie zacza¢ zy¢ swoim wymarzonym zyciem.
Czesto udawalo sie to osiggnaé poprzez hipnoze. Wprowa-
dzajac dang osobe w trans, pomagam jej wejs¢ w glab siebie
i dokonac istotnych zmian.

Trans umozliwia bezposrednig komunikacje z pod$wia-
domoscia danej osoby, mozna wiec w ten sposéb poméc jej
w nieSwiadomym ksztaltowaniu nowych nawykéw. Wtasnie
tak osiagali swoje wyniki Milton H. Erickson i inni wielcy
specjalisci w dziedzinie hipnozy, ktérych prace studiowatem.
Jednym z najbardziej fascynujacych odkry¢, jakich udato mi sie
dokonag, jest stwierdzenie, ze mozna wspoméc ludzi w doko-
nywaniu tego typu zmian réwniez i bez pomocy hipnozy.

Prawda jest taka, ze caly czas znajdujemy sie w takim lub
innym transie. Trans to po prostu stan, w ktérym jesteSmy
zaabsorbowani pewna mysla. Czesto spotykam sie z pytaniem,
czy miewam problemy z wprowadzeniem ludzi w trans. Nig-
dy mi sie to nie zdarza. Czasami mam trudnosci z wyrwa-
niem kogo$ z transu, w ktérym juz sie znajduje — ze stanu
zmienionej Swiadomosci, w ktérym podejmuje sie glupie de-
cyzje i w ktérym do glowy przychodza glupie mysli — fak-
tem jednak jest, ze trans to zjawisko codzienne.

Przez lata udato mi sie opracowac kilka technologii — ta-
kich jak Design Human Engineering czy Neuro-Hypnotic
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Repatterning — dzieki ktérym ludzie mogg bez przeszkéd
dokonywaé podswiadomych zmian we wtasnej osobowosci
bez koniecznosci poddawania sie procedurze wprowadzania
w trans. Kazdy z eksperymentéw myslowych opisywanych
w tej ksigzce pozwoli Ci poznaé¢ zupelnie podstawowe, a mi-
mo to niezwykle potezne narzedzia, dzieki ktérym bedziesz
mogt modyfikowaé swoje podswiadome nawyki, a tym sa-
mym zmienia¢ swoje zycie. Jednym z tych narzedzi jest tak
zwany model submodalnosci.



CECHY TWOICH MYSLI

Zrozumie¢ submodalnosci

JESZCZE W LATACH SIEDEMDZIESIATYCH John Grinder i ja pra-
cowaliSmy nad koncepcja, zgodnie z ktéra ludzie konstruujg
pewne umystowe reprezentacje. Wiele oséb, w szczegélnosci
Gregory Bateson i Marshall McLuhan, przez wiele lat roz-
prawialo na te tematy, to my jednak stworzyliémy formalng
koncepcije.

ZdefiniowaliSmy kilka aspektéw procesu myslenia: my-
§lenie obrazami, mysSlenie stowami, myslenie uczuciami,
smakami i zapachami. P6Zniej wykonatem kolejny krok na-
przéd, wyodrebniajagc w ramach kazdego z tych systeméw
r6zne komponenty lub cechy. Cechy obrazéw, dzwiekéw
i uczué¢ nazywane sg submodalno$ciami.

Czlowiek dysonuje pigcioma zmystami, ktérych uzywa przy
pozyskiwaniu informacji ze $wiata zewnetrznego. Nastepnie
tworzy na wlasne potrzeby przedstawienie tego Swiata, korzy-
stajac z pieciu wewnetrznych zmystéw. Mysli na przyktad za
pomocg obrazéw lub filmow.

Gdy ktos ttumaczy nam, jak dotrze¢ do danego miejsca, lub
gdy to my wskazujemy droge komus$ innemu, korzystamy
z umiejetnosci wejscia w glab siebie i umystowej reprezentacji
w postaci filmu drogi wiodacej do miejsca, do ktérego chcemy
dotrzeé¢. Kazda tworzona przez nas rzecz powstaje najpierw
w postaci wyobrazen w naszym umysle.
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Sq to obrazy o pewnych specyficznych cechach. Postaraj
sie pomy$le¢ na przyktad o tym, co robites wczoraj. Tworzac
w umysle kolejne mysli, mozesz zobaczy¢ siebie, jak wczoraj
co$ robite$, mozesz tez zobaczy¢ to, co widziates wczoraj.
Mozesz dostrzec nieruchome obrazy poszczegélnych czyn-
nosci lub mozesz obserwowac¢ je w postaci filmu, ktérego
akcja caly czas sig rozwija. W kazdym razie to jest wlasnie
jedna z form przetwarzania naszych doSwiadczen zewnetrz-
nego Swiata.

Kiedy o czym$ myslimy, wyobrazenie tej rzeczy znajduje
sie w okreSlonym miejscu. Ta rzecz ma dany rozmiar i jest
w pewnej odlegtoéci od nas. Obrazy umystowe réznig sie
od obrazéw ze Swiata zewnetrznego. Mimo to przedstawiamy
je jednak gdzie$ przed soba, nadajac im jakie§ rozmiary. Wi-
dzimy siebie na takim obrazie (wéwczas mamy do czynienia
ze zjawiskiem dysocjacji) lub patrzymy na obraz wtasnymi
oczami i nie stanowimy jego elementu (wéwczas méwimy
0 asocjacji).

Mozemy tez stysze¢ wewnetrzne dzwieki. Moga one przy-
biera¢ wiele réznych postaci — mozemy wspomina¢ stowa
lub glos drugiej osoby, brzmienie piosenki, mozemy tez
w mySlach méwi¢ do siebie. Réwniez te dzwieki majg cechy
szczegOlne, takie jak gtosno$é czy rezonans. Mozna je okre-
§li¢, jezeli z uwaga sie w nie wstuchamy.

Podobnie rzecz sie ma w przypadku wewnetrznych uczué.
Kazdego uczucia mozemy doswiadczy¢ w okreslonym miej-
scu w naszym ciele. Mozemy poczuc¢, ze rodzi sie ono w kon-
kretnym miejscu, a nastepnie wedruje gdzie indziej, kiedy
zaczynamy sie nad nim zastanawiaé. Ludzie potrafig to
doskonale opisa¢, méwiac o strachu. Stwierdzaja wéwczas:
,Poczutem skurcz zotagdka, a potem suchos$¢ w ustach i za-
wroty glowy”. Niemal przez caly czas ujawniajg pewne fak-
ty na temat swojej wewnetrznej rzeczywistoSci umystowe;j.
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Glos, ktéry pobrzmiewa w naszej glowie, jest albo nasz
wlasny, albo nalezy do kogo$ innego. Styszymy go po lewej
lub po prawej stronie. Wchodzi do srodka albo ucieka na
zewnatrz. Czasami jest bardzo silny, innym razem natomiast
— bardzo cichy. Czasami jest to po prostu cisza. Nie ma
znaczenia, skad pochodzi glos, nie ma tez wiekszego znacze-
nia, do kogo nalezy — wazne jest to, ze zwracamy uwage na
r6znice w jego brzmieniu, gdy jesteSmy w réznych stanach.

Ludzie juz od bardzo dawna opowiadaja psychologom
o swoich uczuciach. Od poczatku swojej drogi obserwowa-
tem, jak réznego rodzaju doradcy, terapeuci i psychiatrzy
pracujg ze swoimi pacjentami. Zawsze zadziwialo mnie to,
jak czesto pacjent stawal wobec pytania: ,,Co w zwigzku z tym
czujesz?”’, na ktére odpowiadal: ,Jestem sfrustrowany”.
To samo pytanie padalo wielokrotnie, ale nikt nie zadat so-
bie trudu ustalenia jego prawdziwego znaczenia. Nikt sie
nie zatrzymat, zeby stwierdzi¢, Zze odpowiedzi byly w istocie
opisem stanu wewnetrznego danej osoby.

Kiedy kto§ méwi o swoich przezyciach wewnetrznych,
nalezy przyjrzec sie jego stowom, w szczegdlnosci czasow-
nikom. Méwiac: ,Mam watpliwosci”, cztowiek opisuje swoj
stan, a nie jaki§ wewnetrzny proces. Kiedy kto§ méwi: ,,Ogar-
nia mnie frustracja”, nie stwierdza, ze jest sfrustrowany, lecz
opisuje proces stawania sig sfrustrowanym, pewng czynnosc.
Gdy czlowiek okresla swoje uczucia za pomoca czasownikéw
nazywajacych procesy, mozemy sie dowiedzie¢ znaczne wieg-
cej o jego przezyciach wewnetrznych.

Zadajac pacjentowi pytanie: ,Jakie uczucia rodzi w tobie
frustracja?” albo: ,Jakie uczucia rodzi w tobie rozczarowa-
nie?”, terapeuta czy psychiatra sam pozbawia sie zatem do-
stepu do najwazniejszej informacji. My wiemy, ze mozna to
ujmowac inaczej. Rozumiemy zasady funkcjonowania mézgu
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i wiemy, ze synapsy wewnatrz niego sa réwnie skompliko-
wane jak polaczenia miedzy poszczegélnymi organami i ze
dzieki temu mozemy mysle¢ za pomoca uczué.

Oznacza to, ze nasze cialo i mézg nie sa odrebnymi bytami
— cialo jest rozszerzeniem mézgu. Czlowiekowi, ktéry méwi:
»,Czuje sie sfrustrowany”, trzeba zatem przede wszystkim
zada¢ pytania: ,,Gdzie? Gdzie sie rodzi to uczucie? Gdzie
czujesz jego zrédio? Dokad ono zmierza?”. Uczucia nie sg
nieruchome. Zawsze sie przemieszczaja, zawsze podazaja
w jakims$ kierunku.

Wiem, ze u niektérych ludzi przerazenie manifestuje sie
jako uczucie Scisku w zolagdku. Ten Scisk porusza sie jednak
do przodu albo do tylu. Kiedy kogo$, kto méwi, ze jest mu
ciezko, pytam, gdzie sie to uczucie znajduje, okazuje sie ab-
solutnie za kazdym razem, Ze jest ono zlokalizowane w brzu-
chu lub w klatce piersiowej. To, gdzie sie to uczucie umiej-
scawia, nie ma jednak wiekszego znaczenia. Liczy sie przede
wszystkim to, co z nim zrobisz.

Czasami pytam: ,,W ktéra strone sie porusza?”’ i sltysze
w odpowiedzi: ,,Nie porusza sig¢”. W takiej sytuacji jedynym
sposobem, by pozna¢ kierunek ruchu uczué¢ w ciele drugie-
go czlowieka, jest poproszenie go, aby wykonat dtonig ruchy:
do przodu i do tytu, w prawo i w lewo. W zasadzie tylko te
plaszczyzny mamy do wyboru.

Jeden z tych ruchéw bedzie szczegélnie dobrze pasowat
do mysli o uczuciu. Na tej podstawie ludzie wyciagajg wnio-
sek, ze uczucie porusza sie tylko minimalnie. Skoro jednak
sie porusza, oznacza to, ze mozemy porusza¢ nim szybciej
i wolniej, Ze mozemy porusza¢ nim w przéd i w tyl. Uczucia
nie sg czyms$, nad czym nie mozemy mie¢ kontroli. W isto-
cie powinniSmy wrecz dazy¢ do uzyskania kontroli nad nimi,
poniewaz wéwczas bedziemy mogli je zmieniac.
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Cr % Cr Cr

Od poszczegblnych cech Twoich mysli, od submodalnoéci,
zaleze¢ bedzie, w jaki sposéb beda one na Ciebie wptywac.
Jezeli tworzysz dlugie filmy o pewnych rzeczach, uczucia
z nimi zwigzane bedg na og6t intensywniejsze. Skracajac film
i odsuwajac go na duza odlegtos¢ (dysocjujac sie), zmniej-
szasz natezenie uczucia. Mozemy rowniez kontrolowa¢ sub-
modalnos$ci w taki sposéb, by przejawia¢ odpowiednie uczu-
cia w odpowiednich momentach. Zwyklem nazywa¢ to
zjawisko sterowaniem wtasnym maézgiem.



STEROWANIE MOZGIEM
Modyfikacja neurochemii

JEDNYM Z GEROWNYM CELOW mojej pracy bylo odkrycie metod,
dzieki ktérym mozna by pomaga¢ ludziom osiagna¢ to, co ja
sam nazywam ,osobista wolnoscig”. Osobista wolnos¢ to
swoboda kontrolowania wtasnych mysli oraz przejawiania
w zyciu uczué zgodnych z wtasng wola.

Czesto zyjemy zniewoleni kajdanami mysli. Pozwalamy,
by nasze wlasne mys$li wpedzaty nas w klopoty. Poniewaz
jednak wiekszos¢ problemoéw jest wytworem naszej wyobraz-
ni i ma w zwigzku z tym charakter wyimaginowany — po-
trzeba nam po prostu wyimaginowanych rozwigzan. Przed-
stawiam zatem kilka skutecznych metod, dzieki ktérym mozna
przejac¢ kontrole nad wiasnymi myslami.

Pomysl o chwili, kiedy czules sie naprawde dobrze. Teraz
przenie$ sie do tego czasu. Patrz swoimi oczami, stuchaj swo-
imi uszami i odczuwaj to przyjemne uczucie calym swoim
cialem. Postaraj sig, by obraz stawal sie wiekszy, jasniejszy
i bardziej kolorowy — prawdopodobnie dzieki temu poczujesz
sig jeszcze lepiej. Spraw, by dzwieki byly glosniejsze i wyraz-
niejsze, je$li zas nie ma w Twoim wyobrazeniu zadnych
dzwiekéw, dodaj je. Zacznij wzmacnia¢ przyjemne uczucie.

W nastepnej kolejnosSci postaraj sie stwierdzi¢, gdzie
w Twoim ciele uczucie to ma swoje zrédto i dokad zmierza.
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Ustal, w jakim kierunku sie kreci, sprobuj kreci¢ nim coraz
szybciej. Poczuj, jak sie dzieki temu wzmacnia. W taki wta-
$nie sposéb mozesz kontrolowa¢ swéj mézg i sktaniaé go
do tworzenia poteznych uczué¢ w Twoim wnetrzu.

Nastepnie mozesz powiazaé¢ te uczucia z my$lami. Wy-
starczy, aby$ przez caly czas utrzymywatl uczucie w ruchu
i jednoczesnie my$lat o przysztosci — w pewnym momen-
cie zaczniesz kojarzy¢ je z przysztoscia. Dzieki temu bedzie
ona budzi¢ w Tobie pozytywne uczucia.

Cwiczenie. Jak poczuc si¢ cudownie

1 Pomys$l o chwili, kiedy czute$ sie cudownie.

Zamknij oczy i wyobraz sobie ten moment mozliwie
szczegbtowo. Zobacz wyrazny obraz, ustysz gltosne
dZzwieki, przypomnij sobie uczucia z tamtego czasu.

Wyobraz sobie, jak wkraczasz w to doswiadczenie.
Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w tym wspomnie-
niu — tak jakby rzecz dziata sie wlasnie teraz. Zo-
bacz to, co bys zobaczyt. Uslysz to, co bys ustyszat,
Poczuj to, co by$ poczutl. Jezeli uznasz to za po-
mocne, nasy¢ i rozjasnij kolory. Przypomnij sobie,
jak wtedy oddychates, i zacznij w taki sam sposéb
oddychac teraz.

4 Sledz z uwaga cudowne uczucie w swoim ciele.

Postaraj sie stwierdzi¢, gdzie sie to uczucie rodzi,
dokad zmierza, w jakim kierunku sie porusza. Wy-
obraz sobie, Ze przejmujesz kontrole nad nim i ob-
racasz je coraz szybciej i z coraz wieksza sitg, pod-
czas gdy ono sie nasila.
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Zastanéw sie, w jakich momentach w przysztosci to
uczucie mogtoby Ci sie przyda¢. Caly czas poruszaj
nim w swoim ciele, jednocze$nie myslac o przyszto-
Sci i o tym, co bedziesz robil w ciagu najblizszych
kilku tygodni. Nie zdziw sie, jezeli bedziesz czut sie
naprawde dobrze w zasadzie bez zadnego powodu.

Zmiana nastroju poprzez zmiane cech swojego uczucia
mozliwa jest rowniez w sytuacjach, kiedy czujesz sie Zle
i kiedy nie wiesz, co miatby$ robic.

Wyobraz sobie na przyktad kogos$, kto Cie denerwuje, onie-
$miela lub irytuje. Stworz sobie jego wyobrazenie i spraw, by
obdarzyt Cie dokladnie tym spojrzeniem, ktére najbardziej
Cie denerwuje. Uslysz, jak méwi doktadnie to, co zwykle
mowi, i zwr6¢ uwage na negatywne uczucia, ktére pojawiajg
sie w Twoim ciele.

Nastepnie sprowadZ ten obraz do postaci czarno-biate;j.
Odsun go od siebie bardzo daleko — tak, aby zmniejszyt sie
do jednej 6smej swoich rzeczywistych rozmiaréw. Umies¢
nos klowna na twarzy nielubianej osoby. Ustysz to, co méwi,
ale niech przemawia do Ciebie glosem Myszki Miki, Kaczora
Donalda lub Kota Sylwestra. W ten spos6b Twoje uczucia
wzgledem niego ulegng zmianie: zyskasz pewno$¢ siebie
w kontaktach z ta osoba i bedziesz mégl sprawniej dzialac.

Cwiczenie. Modyfikacja negatywnych uczu¢

Pomysl o kims$, kto Cie denerwuje, onie$miela lub
irytuje. Wyobraz go sobie i spraw, by patrzyl na
Ciebie w sposéb, ktéry Cie denerwuje. Uslysz, jak
moéwi to, co zwykle méwi, i zwréci¢ uwage na ne-
gatywne uczucie, ktére pojawi sie w Twoim ciele.



50 SEKRET NLP

Sprowadz obraz do postaci czarno-biatej. Odsun go
daleko od siebie. Zmniejsz do jednej 6ésmej pier-
wotnych rozmiaré6w. Umie$¢ nos klowna na twarzy
nielubianej osoby.

Ustysz to, co zwykle méwi, niech jednak przemawia
do Ciebie glosem Myszki Miki, Kaczora Donalda
lub Kota Sylwestra.

Zwréci¢ uwage na zmiane swoich uczué¢. Nastepnie
zapomnij o tym na kilka chwil, po czym ponownie
pomys$l o tej osobie. Zobaczysz, ze Twoje uczucia
wzgledem niej pozostang zmienione.

Praktyka w zakresie takiego wykorzystania mozliwosci
wlasnego mézgu pozwoli Ci znacznie czeSciej czuc sie dobrze.
Aby osiggna¢ osobista wolnosé, wystarczy rozwijaé nowe na-
wyki i umiejetnosci mys$lowe. Nauczysz sie sterowa¢ swoim
mozgiem zgodnie z wlasng wola.

Nastepnym zagadnieniem, jakie chcialbym poruszy¢, jest
proces radzenia sobie z wlasnymi przekonaniami.



