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Rozdziat 3.

Wzorce podstawowe

Wzorce uruchamiajqce inne wzorce

,Nici, ktére mozna zawigzywac i odwigzywa¢, sa do dyspozycji Czytelnika, jesli tylko
zwrdci on uwage na to, co juz posiada (jezyk), oraz na strukture zakle¢ pozwalajacych
sie rozwijaé.”

— Bandler i Grinder, (Struktura magii. Ksztattowanie ludzkiej psychiki, czyli wigcej niz NLP.
Czgsc 1, ttum. Joanna Krzemien-Rusche, Gliwice, Onepress 2008, s. 52)

Teraz, kiedy poznales model NLP (rozdzial drugi), masz prawie wszystko, co
potrzebne, by korzystaé z zamieszczonych w kolejnych czeéciach ksigzki wzor-
coéw transformacji. ,Prawie” to jednak nie wszystko. ,Prawie” sygnalizuje, ze
zanim bedziesz mégl wyciagnac magiczna rézdzke, by skorzystaé z tej ksigzki
jak ze zbioru zakle¢, musisz poznac jeszcze kilka elementéw.

Na poprzednich stronach przedstawilem koncepcje pozioméw logicznych. Pro-
wadzi ona do kluczowego podziatu ludzkich do$wiadczen na tres¢ i proces.
Wprowadzam go, poniewaz odgrywa on niezwykle istotna role we wzorcach.
Lepiej zatem bedzie, jezeli zamieszcze kilka dodatkowych wyjasnien, zanim
dam Ci wolna reke.

W opisie do$wiadczen tre$¢ odpowiada na pytanie: co? To szczegoly i historia.
Treé¢ opisuje dane, ktére moga nas i onieSmieli¢, i uwies¢. Obejmuje zaréwno
soczyste detale dotyczace tego, kiedy, gdzie i z kim kto$ co$ zrobil, jak i inne,
zupelnie nudne informacje. Jest to podstawowe, a czesto jedyne punkt odnie-
sienia w wiekszosci modeli pomocy.

Proces natomiast okredla, jak co$ dziala, czyli dotyczy struktury i formy. Jako mo-
del modeli NLP ustanawia nowy, wyzszy wymiar — skupia sie przede wszyst-
kim na procesie powstawania do$wiadczenia, a takze na ramach strukturalnych
i kontekstach (innych metastanach).

W obszarze tresci zwykle chcemy bardzo dokladnie poznaé wszystkie szczegoly
tego, co sklada sie na doswiadczenie.

¢ Kiedy przydarzyla sie ta okropna rzecz?
e Kto ci to zrobil?
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o Jak sie wtedy czules?
o Czy wydarzylo sie co§ jeszcze?

Praktycy niektérych szkot terapii wierza, ze nieustanne roztrzasanie tego ro-
dzaju szczeg6low w koncu pozwoli pacjentowi uporac sie z bélem. Moze i jest
w tym troche racji — niektorzy staja sie mniej wrazliwi na traumatyczne zda-
rzenie albo zwyczajnie nudza sie nadmiarem powtérzen. Niektérzy to jednak
nie wszyscy. W wielu przypadkach proces nieustannego przypominania w rze-
czywistoéci tylko wzmacnia pierwotne uogodlnienia istniejace w umysle pacjenta
w zwigzku z traumatycznym przezyciem — problem jest utrwalany. Zamiast
stabnag¢, intensyfikuje sie. U takich pacjentéw kazda wizyta u terapeuty pogte-
bia dolek, w ktérym tkwia. Takie metody sa zatem obce NLP.

Chcemy, by$ myslat o przezyciach w kategoriach ich struktury, a nie konkret-
nych szczegdléw. Praktycy NLP pracuja z doswiadczeniami, odwolujac sie wia-
$nie do struktury. Dlaczego az tylu terapeutom tak zalezy na eksploracji krwa-
wych szczegotéw traumy? Bandler zadrwil z paradygmatu, zgodnie z ktérym
ttumione przezycia nalezy ujawni¢, by stawi¢ im czolo. Stwierdzil: ,Terapeuci
sg zdecydowanie zbyt wscibscy — zdecydowanie zbyt wscibscy”.

Jak zatem odkry¢ strukture doswiadczenia? Trzeba przej$¢ wyzej, na poziom
meta. Gdy zrobimy krok wstecz i spojrzymy na doswiadczenie z metaperspek-
tywy, dostrzezemy strukture za sprawg reprezentacji, aspektéow filmowych
(cech i rozréznien zwanych submodalnosciami), wnioskéw i abstrakeji two-
rzonych przez pacjenta w zwigzku z doswiadczeniem, jego stylu myélenia lub
rodzajow filtrowania (metaprograméw) itp. To wlasnie dzieki takiemu podej-
Sciu model ten okazuje sie tak poteznym narzedziem stuzacym do szybkiego
i gruntownego wprowadzania zmian.

Przyjrzyjmy sie przykladowi z komputerowym przetwarzaniem tekstu. Przy-
pusémy, ze zmieniasz list lub dokument, ktéry napisale$ za pomoca edytora.
Nie chcesz, zeby zaczynal sie w pierwszym wierszu, ale kilka linijek nizej. Co
trzeba zrobi¢, zeby zainicjowac tego rodzaju zmiane? Jak ja wprowadzi¢? Mogt-
by$ otworzy¢ dokument i pozmienia¢ tres¢ kazdej strony z osobna, czyli zmo-
dyfikowac sam tekst. Moglbys$ tez przejé¢ do menu ,Format”, aby wybraé po-
lecenie, ktére spowodowaloby wprowadzenie zmian w calym dokumencie.
Na wyzszym poziomie, na ktérym okreslane sa reguly rzadzace dokumentem,
moéglbys w jednej chwili zmieni¢ wyglad wszystkich stron naraz. Takie podej-
Scie do pracy nad zmiang sprawia, ze transformacja nastgpuje na poziomie
strukturalnym.

Kiedy przeksztalcamy program na poziomie meta, wprowadzamy powszech-
na zmiane, dzieki ktérej uzyskujemy transformacje o charakterze systemowym.
NLP stara sie wprowadzaé tego rodzaju zmiany do zaprogramowanych w ludz-
kich umystach tekstéw stanowigcych fabuly zyciowych doswiadczen i przepo-
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wiednie na przyszlos¢. W NLP cofamy sie o krok w stosunku do tresci, aby za-
dawa¢ strukturalne pytania dotyczace ram operacyjnych lub metastanéw.

Programy, ktore uruchamiajq programy

W jednym z pdzniejszych rozdzialéw omawiam metaprogramy, czyli progra-
my wyzszego poziomu, ktére funkcjonujg w $wiadomosci mniej wiecej tak, jak
system operacyjny w komputerze. Determinuja styl postrzegania, sortowania
informacji i przetwarzania danych. Zmiana jednego z nich czesto prowadzi do
powszechnych zmian obejmujacych caly system umyst-ciato.

Zwykle to samo dzieje sie w przypadku opisanych w tym rozdziale metawzor-
cow NLP — wlasnie dlatego, ze sa one czym$ wiecej niz tylko wzorcami trans-
formacji, przedstawiam je jako pierwsze. Zasadniczo daja mozliwos$¢ uzywania
modelu i stosowania jego technologii w odniesieniu do szerokiej gamy aspek-
tow. Stanowia zatem niezbedne narzedzia, dzigki ktérym terapeuci moga pra-
cowac z pacjentami, menedzerowie z podwladnymi, rodzice z dzie¢mi, han-
dlowcy z klientami, a trenerzy z kursantami. Znajduja zastosowanie wszedzie
tam, gdzie odbywa sie praca nad soba samym lub nad innymi ludZmi.

Istota metawzorcow

Jak mozna jednym zdaniem podsumowac to, co jest najwazniejsze w pracy
z NLP? Otéz:

NLP skupia si¢ na udzielaniu ludziom pomocy w poznawaniu wtasnych, osobistych
map stanu obecnego lub map trudnosci, a nastgpnie uzyskiwaniu do nich dostepu i sto-
sowaniu w odniesieniu do stanu obecnego wilasciwych zasobow, tak by pacjent mogt na-
stepnie przejsc do rozwigzania lub osiggngc pozgdany stan wynikowy.

Takie okreSlenie istoty NLP sprawia, ze proces stosowania ludzkich technolo-
gii zorientowany jest na rozwiazanie i koncentruje sie na zasobach. Mimo ze
przyczyna, aspekty, czynniki i charakter probleméw odgrywaja pewna role na
poczatkowych etapach procesu, nie musimy znaé Zrédla problemu, zeby go
rozwigzaé. Nie musimy wiedzie¢, jak ewoluowal, jak sie rozwijal, dlaczego po-
wstal ani jak sie przejawial. W rzeczywistosci przesadne rozwijanie swiadomo-
Sci problemu zazwyczaj tylko go wzmacnia. Zamiast rozwigzywac problemy,
sprawia, ze skupiamy sie na nich, i utrwala je. My nie zajmujemy sie zakrojo-
na na szeroka skale psychoarcheologia, tylko skupiamy sie na rozwigzaniach.

Koncentracja na wyniku podkresla znaczenie jasnego okreslenia celéw szczego-
towych i ogélnych, a takze kryteriéw umozliwiajacych tworzenie dobrze sfor-
mulowanych rozwigzan. Nalezy my$le¢ w kategoriach zasobow, ktére umoz-
liwia osiagniecie stanu pozadanego.
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e Jakich zasobéw potrzebujesz, aby osiagna¢ cel?
o Jakich zasobéw Ci zabraklo, by wykona¢ kolejny krok?
e W jakiej innej sferze swojego zycia posiadasz takie zasoby?

Ogodlnie rzecz biorac, takie podejscie sprzyja koncentracji na ,tu i teraz”, czyli
na tym, jak w danym momencie wykorzystujemy przeszlos¢ i przyszlos¢, jak
mapujemy rzeczywistos¢, jakg odpowiedzialno$¢ przyjmujemy itp.

Pierwszy metawzorzec

Od czego zaczniemy? Od czego powinien zaczaé terapeuta zajmujacy sie pa-
cjentem? A od czego menedzer, ktéry nadzoruje pracownikéw i nimi kieruje?
W NLP zaczynamy, pamietajac o rezultacie, ktéry chcemy osiagnaé. Zazwyczaj
zatem zadajemy sobie lub innym nastepujace pytania:

e (Czego oczekujesz?
¢ Gdybys nie napotkat takich trudnosci, co chcialbys osiagnac¢ w zamian?
¢ Dokad chcesz si¢ udag¢, kiedy juz osiggniesz to, na czym Ci obecnie zalezy?

Zanim przejdziemy do przedstawiania konkretnych wzorcéw transformacji,
musimy dowiedzie¢ sie, czego chcemy sami lub czego chce drugi czlowiek —
do jakiego pozadanego rezultatu powinnismy dazy¢. Zaczynamy wobec tego
od metawzorca dobrze sformutowanych celéw lub rezultatéw. Potem przed-
stawie inne metawzorce dotyczace samego procesu transformacji.

Nr 1. Dobrze sformutowane rezultaty
Koncepcja

Podstawowa cechg charakterystyczna psychologii poznawczo-behawioralnej
jest jej praktyczne, oparte na doswiadczeniu podejscie, a takze jej bezposred-
nio$¢. Kontrastuje to z posrednim i niedyrektywnym stylem szkoly rogerian-
skiej i psychoanalitycznej. Stosowana przez Ericksona hipnoza, ukierunkowane
metody terapii krétkoterminowej, trenerski styl w NLP zorientowany na obstu-
ge wlasnego mézgu, konfrontacyjna terapia racjonalno-emotywna wykorzy-
stujgca spory, by nauczy¢ pacjenta walki z nieracjonalnymi znieksztalceniami
poznawczymi — wszystkie te metody skoncentrowane sg na pozadanym re-
zultacie. Innymi stowy, osiggany stan w duzym stopniu stanowi rezultat zamie-
rzonych dzialan zorientowanych na cel.

e Co chcialby$ dzi$ osiggnac?

o Jak méglbym poméc Ci w pokonaniu tej trudnosci?

o Gdyby dzi$ wieczorem zdarzyl si¢ cud i jutro nie miatbys juz tego problemu,
jak by sie o tym dowiedzial?

e Co by o tym swiadczyto?
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NLP oferuje model formulowania pozadanych rezultatéw. Proces ten przed-
stawiam jako wzorzec nr 1 — w istocie jest to metawzorzec. Opiera si¢ on na
kryteriach poprawnosciowych. Cele powinny motywowac i dawac sile. Na-
dajemy im taka strukture, by sama ich konstrukcja popychata nas w kierunku
przyszlosci, sprawiajac, ze beda one automatycznie dopasowywac sie do przy-
jetych kryteriéw i preferowanego sposobu ich osiggania.

Dobre sformutowanie pozgdanych rezultatéw

Na pierwszy rzut oka ustalanie celéw wydaje sie stosunkowo latwym i prostym
zadaniem. A jednak to, ze wiekszo$¢ ludzi ma powazne trudnosci z ich osigga-
niem, sprawia, Zze zaczynamy sie zastanawia¢ nad calym procesem. Mozna si¢
zatem domysla¢, ze podczas przechodzenia od stanu obecnego do pozadane-
go nalezy bra¢ pod uwage aspekty, ktére nie rzucaja si¢ w oczy w trakcie po-
bieznej analizy.

Formulujac rezultaty, identyfikujemy kluczowe czynniki, ktére umozliwiaja
znajdowanie tego, na czym nam zalezy. Organizujemy reakcje tak, aby podej-
mowac zdecydowane kroki na drodze do urzeczywistniania pragnien i nadziei.
Wzorzec umozliwia réwniez prace z innymi osobami, ktérym pomagamy w pro-
cesie osiagania pozadanych celéw. Angazuje on pacjentéw, klientéw, przyja-
ciél, dzieci itd. Uwzgledniane jest rzeczywiste znaczenie ich stéw, dzieki czemu
mozna im poméc w bardziej inteligentnym tworzeniu map celéw.

Wykorzystywanie tego modelu do projektowania czyich$ celéw pozwala na
obejscie wielu probleméw, ktére zazwyczaj powstaja w sytuacjach terapeutycz-
nych. Mozna do nich zaliczy¢:

e brak rzeczywistej checi wprowadzenia zmian,
e brak poczucia gotowosci do zmian,
e obawa przed zmianami itp.

Postugujac sie tymi kryteriami, mozna ponadto prowadzié zorientowane na
cele rozmowy dotyczace biznesu, relacji osobistych i terapii. Dzieki nim na no-
wo ukierunkowujemy wszystkich zaangazowanych — zwracamy ich uwage
na rozwigzania.

Wzorzec

1. Okresl rezultat w kategoriach pozytywnych.
Czego chcesz?

Czego naprawde chcesz?

Czy opisate$, czego konkretnie chcesz?
Czy Twoj cel opisuje to, czego nie chcesz?
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Na przyktad: ,Nie chce zbyt latwo wygtasza¢ krytycznych sadéw”. Negacja wy-
razona za pomoca slowa ,nie” w rzeczywistosci przywoluje w umysle to, co
chcemy zanegowac: ,Nie mysl o Elvisie Presleyu”, ,Nie my$l o wykorzystaniu
swojej madrosci, by zy¢ godniej”.

Czy w swoim stwierdzeniu uniknale$ negacji?

Co sie zdarzy, gdy juz nie bedziesz mie¢ okre$lonego problemu?

GdybysSmy dysponowali filmem przedstawiajacym Twoj cel, co bySmy ujrzeli
i uslyszeli?

2. Okresl, co mozesz zrobic i co zalezy od Ciebie — zadania do wykonania.

Czy Twoj cel zalezy od innych (,Chce, zeby ludzie mnie lubili”)?

Czy Twdj cel zalezy od tego, co mozesz zrobi¢ samodzielnie?

Czy wymienile$ dzialania, ktére mozesz zainicjowac i kontynuowac?

Czy Twoj cel i Twoje dzialania mieszcza sie w obszarze znajdujacym sie pod
Twoja kontrolg?

Jakie konkretne dziatania mégtby$ podja¢ w tym tygodniu, aby ograniczy¢ trud-
noéci lub catkowicie je wyeliminowac?

Jaka jedng czynnos$¢ moégltbys wykonaé dzisiaj, aby zblizy¢ sie do osiggniecia
wyznaczonego celu?

3. Stworz kontekst: kiedy, gdzie, z kim itd.

Czy okreslite$ i uwydatnites konkretne otoczenie, kontekst i sytuacje wymaga-
ne do osiggniecia celu? Nie pisz: ,Chce straci¢ na wadze”. Okreél konkretnie,
ile i do kiedy chcesz schudna¢: ,Chce straci¢ 5 kilograméw w ciggu dwéch mie-
siecy”. Dzieki temu Twdéj moézg otrzyma konkretng informacje, ktérg bedzie
moégl wyraznie reprezentowac. Na tej podstawie bedzie tez mégl zaczaé mapo-
wac dzialania, ktére pomoga Ci osiagnac cel.

Czy w zwiazku z nowym sposobem myslenia, odczuwania, zachowywania sie,
rozmawiania itd. zidentyfikowales odpowiednie miejsce, otoczenie, relacje,
czas, przestrzen, osoby itp.?
Czy umiedcite§ w kontekscie réwniez miejsca, w ktérych nie chcesz zachowy-
wac sie w wybrany sposéb?

4. Okresl wynik za pomocq stéw odnoszgcych si¢ do zmystéw.

Czy Twdj cel konkretnie i precyzyjnie opisuje to, co zobaczysz, ustyszysz i po-
czujesz?

Czy wyeliminowate$ wszystkie abstrakcyjne i mgliste stowa, przekladajac je na
konkretne zachowania, ktére nadawalyby sie do sfilmowania? Nie pisz: ,Chce
miec¢ charyzme wsréd ludzi”, ale: ,Chce sie usémiechad, ciepto wita¢ ludzi usci-
skiem dloni i méwi¢ do nich po imieniu”.

Czy opis Twojego celu sktada sie wylacznie ze stéw dotyczacych widzenia, sty-
szenia i odczuwania?
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5. Podziel droge do celu na mafe etapy.

Czy podzielite$ swoj ogdlny cel na mniejsze, latwiejsze do osiggniecia cele?
Czy nie wydaje Ci sie, ze Twoj cel Cie onieSmiela?

Nie méw sobie: ,Napisze ksiazke”, a raczej: ,Codziennie bede pisa¢ po dwie
strony”.

Nie pisz: ,Chce schudna¢”, a raczej: ,Bede jadl porcje o jedna trzecig mniejsze
niz dotychczas!”, ,Wypije peing szklanke wody, zanim zaméwig potrawe lub
zaczne jes¢”, ,Zawsze, kiedy bedzie to mozliwe, bede chodzi¢ po schodach”.
Czy wyodrebnilte$ pomniejsze czynnosci, ktdre tatwiej jest wykonac?

Czy wiesz, jaka jedna czynnos$¢ moéglbys wykonac juz dzis, aby przyblizy¢ sie
do osiagniecia celu?

6. W opisie celu i planu jego osiggniecia uwzglednij dostgpne zasoby.

Jakich zasob6éw bedziesz potrzebowa¢, aby urzeczywistni¢ swoje marzenie?
Jakich zasobéw bedziesz potrzebowac w ciagu najblizszych kilku tygodni?
Czy potrzebujesz wiekszej pewnosci siebie podczas publicznego przemawia-
nia? Jezeli tak, to czy zapisale$ taka potrzebe jako cel czastkowy?

Czy do osiaggniecia celu potrzebujesz asertywnosci, odpornosci na stres, pewno-
Sci siebie, umiejetnosci sprawdzania informacji, spokoju, jasnosci umystu itd.?

7. Okresl kryteria osiggnigcia celu.

Po czym poznasz, ze osiagnales cel?

Czy okreslites jakie$ konkretne przestanki?

Jakie wskazowki zmyslowe poinformujg Cie o osiagnieciu pozadanego celu?
Skad bedziesz wiedzie¢, kiedy osiagniesz cel i bedziesz mégl odpocza¢ albo
urzadzic¢ przyjecie?

8. Spraw, by Twdj cel byt fascynujgcy.

Czy Twoj cel jest fascynujacy?

Czy pociaga Cie do tego stopnia, ze czujesz, iz musisz go osiggnac?

Czy osiagniecie celu otwiera nowe, ekscytujace perspektywy?

Co musisz zrobi¢, aby zwiekszy¢ atrakcyjnoéé celu i uznac¢ go za fascynujace
wyzwanie?

9. Sprawdz ekologig.

Czy cel pasuje do wszystkich Twoich pozostalych celéw? Czy jest zgodny z Two-
imi warto$ciami i ogélnym sposobem funkcjonowania?

Czy cokolwiek w Tobie buntuje sie przeciw pozadanemu rezultatowi?

Co sie dzieje, kiedy zagladasz do swojego wnetrza, aby sprawdzi¢, czy cel jest
akceptowany przez wszystkie aspekty Twojej osoby?

Czy ten cel wzbogaca Twoje zycie?

Czy daje Ci nowe mozliwosci jako osobie? Czy jest ekologiczny?
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Stosowanie tych kryteriéw, czy to w odniesieniu do samego siebie, czy to w sto-
sunku do innych, daje mozliwo$¢ kontrolowania jakosci celéw. Dzieki temu
mozemy prawidlowo formulowac¢ pozadane cele, kodujac i mapujac je z my-
Sla o przyszlosci, ktérg chcemy stworzy¢. Inteligentne ustalanie celéw pozwala
na dotarcie do miejsc, w ktérych chcemy sie znalez¢.

Prawidlowe formulowanie pozadanego rezultatu

e Okreél go w kategoriach pozytywnych.

e Okredl, co mozesz zrobic i co zalezy od Ciebie.

o Stworz kontekst: kiedy, gdzie, z kim itd.

e Okredl wynik za pomoca sléw odnoszacych sie do zmystow.
e Podziel droge do celu na male etapy.

e W opisie celu uwzglednij potrzebne zasoby.

e Okreél kryteria osiagniecia celu.

e Spraw, by Twoj cel byt fascynujacy.

e Sprawdz ekologie.

Nr 2. Dopasowywanie si¢ do modelu swiata
drugiego czlowieka

Koncepcja

W drugim metawzorcu chodzi o dostosowywanie sie do stéw, wartosci, prze-
konan, postawy, oddechu, a takze innych biezacych do§wiadczen drugiego
czlowieka. Dopasowywanie obejmuje czesci skladowe tego, co nazywamy em-
patia lub dobrymi stosunkami. Gdy wchodzimy w koncepcyjny §wiat mysli
i emocji innego czlowieka oraz zaczynamy postugiwac sie jego jezykiem, mo-
zemy poznac jego model $wiata — zrozumie¢, co mysli o Swiecie i jakie Swiat
wywoluje w nim odczucia. Robiac to, zajmujemy druga pozycje percepcyjna.
Dopasowujemy sie do czyjej$ rzeczywistoSci.

Gdy odzwierciedlamy mape rzeczywistosci drugiej osoby, komunikujemy zro-
zumienie, akceptacje i empatie. Bandler i Grinder (1975, 1976) zauwazyli, ze
wiekszos¢ ludzi wykorzystuje preferowany system reprezentacji. Gdy wstu-
chujemy sie w predykaty, ktérych ludzie uzywaja, a nastepnie sami uzywamy
ich podczas komunikacji, dopasowujemy sie jezykowo do rzeczywistosci dru-
giego czlowieka. Dzieki temu powstaje magiczna $ciezka wiodaca prosto do
jego serca.

Przypuéémy, ze kto$ powiedzialby: ,Widze to tak: sprawy maja sie coraz gorzej,
a ja w zwiazku z tym czuje sie naprawde zle”. Wiemy, ze powinniSmy uzy¢ po-
dobnych okresleri wzrokowych i kinestetycznych. Stowa ,Slysze, ze méwisz...”
spowodowalyby przelaczenie na kanat stuchowy i zerwalyby ni¢ porozumie-
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nia z rozméwca. Natomiast stwierdzenie: ,Wyglada na to, ze w Twoim $wiecie
zapanowala ciemno$¢” okazatoby sie doskonale dopasowane.

Poniewaz dopasowywanie jest potezna technologig, na rynku znalez¢é mozna
obszerne opracowania po$wiecone nawigzywaniu dobrego kontaktu. Najla-
twiej jest go jednak zbudowa¢ poprzez odzwierciedlanie reakcji rozméwcy,
kalibrowanie ich i wyczulenie na nie — dlatego wlasnie warto opanowac te
umiejetnosci.

Wzorzec

1. Nasladuj zachowania rozmdwcy.

Jak stoi? Jaka ma postawe?

Jak oddycha (brzusznie, piersiowo, przez usta czy nos)?
Oddycha szybko czy wolno?

Jak gestykuluje i jak sie porusza? Jaka ma mimike?

Jak opiszesz jako$¢, wysokos¢, ton, gtosnosé itd. jego glosu?

2. Dopasuj si¢ do systemu reprezentacji rozmowcy.

Ktory system preferuje rozméwca?

Co sygnalizuja jego wzrokowe wskazéwki dostepu?

Czy mozna bez problemu §ledzi¢ dzialanie jego systemu reprezentacji?

3. Dopasuj si¢ do metaram rozmdwcy.

Jakich sléw uzywa rozmodweca, kiedy méwi o wartosciach, standardach, kryte-
riach, przekonaniach itp.?

Jakie ramy przekonan styszysz lub wykrywasz?

Jakie rozréznienia metastanu wykrywasz w jezyku lub neurologii?

Nr 3. Kalibracja stanu
Koncepcja

Kalibracja dotyczy zmystéw i ich gotowosci do intensywnej koncentracji. Umoz-
liwia wykrywanie stanéw umystowych i emocjonalnych rozméwcy, jego nastro-
jow, doswiadczen itd. Kalibracja innej istoty ludzkiej polega na wykorzystywaniu
Swiadomosci sensorycznej (tj. oczu, uszu, skory i innych receptoréw) do rozpo-
znawania niepowtarzalnych doswiadczen drugiego czlowieka zwigzanych
z przetwarzaniem informacji, osigganiem stanéw, wychodzeniem z nich itd.

Bandler i Grinder (1976) zidentyfikowali wzrokowe wskazéwki dostepu jako
jeden z kluczowych zbioréw reakcji, na ktére warto zwréci¢ uwage. Wskazéwki
wzrokowe w postaci bocznych ruchéw gatek ocznych wysyla osoba, ktéra mysli
i przetwarza informacje, aby nada¢ znaczenie stowom, czyli znalez¢ referenty.
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Zasadniczo wiekszoé¢ ludzi kieruje oczy w goére, aby wizualizowac. Porusza-
ja oczami na boki, kiedy wstuchuja sie w wewnetrzny glos i dyskutuja z soba.
Skierowanie oczu w dél oznacza zwykle uzyskiwanie dostepu do odczué. Oprocz
tego pewna role odgrywa specyficzny podzial funkcji prawej i lewej poétkuli
moézgu. Normalnie praworeczna osoba bedzie patrze¢ w gore i w lewo w trak-
cie przypominania sobie scen wizualnych, w bok i w lewo w trakcie przypomi-
nania sobie odgloséw lub stéw, a takze w doét i w lewo w trakcie przypomina-
nia sobie waznych dla niej odczu¢ i emocji.

Konstruowane WPrzypomina ne
[ (\
SKonstruowane " ‘ SPrz)’mminane
K S

Wewnetrzny dialog

Jej prawa strona Jejlewa strona

(Osoba patrzaca na Ciebie)

Rysunek 3.1. Schemat: wzrokowe wskazowki dostepu

Podobnie praworeczna osoba bedzie patrze¢ w gore i w prawo, aby tworzy¢
wyobrazane obrazy, w bok w prawo, aby tworzy¢ dzwieki, muzyke i stowa,
a takze w dot i w prawo, aby uzyskiwaé dostep do zapamietanych i konstru-
owanych odczud. Traktuj takie wzorce dostepowe jako uogdlnienia i zawsze
kalibruj je pod katem osoby, z ktéra sie komunikujesz. Osoby z odwrotnie roz-
fozonymi funkcjami pétkul mézgowych przypominaja sobie i konstruujg do-
Swiadczenia w przeciwny sposéb.

Wzrokowe wskazéwki dostepu podpowiadaja, do ktérego systemu reprezen-
tacji rozméweca uzyskuje dostep, gdy mysli. Mozemy réwniez kalibrowaé do
innych oznak neurologicznych, takich jak oddech, napiecie mieéni, fizjologia,
odcien skory itd. Mnéstwo szczegdlowych informacji o kalibracji i dopasowy-
waniu znalez¢ mozna we wczesnych (z lat siedemdziesiatych i osiemdziesia-
tych XX w.) ksigzkach dotyczacych NLP.

Kalibracja odgrywa kluczowa role w komunikacji, nauczaniu i psychoterapii,
poniewaz kazda osoba ma wlasny, niepowtarzalny sposéb do§wiadczania i re-
agowania. Jednym z istotnych obszaréw kalibracji jest wykrywanie, czy roz-
moéwca zgadza sie z nami, czy nie. Czy potrafisz to stwierdzi¢? Niektorzy lu-
dzie daja tak oczywiste znaki, ze nie mozna mie¢ zadnych watpliwosci co do
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ich postawy. Inni z kolei wysylaja bardziej subtelne i mniej jednoznaczne wska-
z6wki. Sa tez tacy, ktérzy komunikat ,Tak, zgadzam sie z Toba” albo ,Nie, nie
zgadzam sie” przekazuja za posrednictwem naprawde niewielkich zmian.

Wzorzec

1. Znajdz kogos do pary.

Znajdz kogo$ do pary i rozpocznij przyjemng konwersacje, zadajac proste i ta-
twe pytania. Nastepnie potwierdzaj odpowiedzi, zadajac pytania wymagajace
udzielenia odpowiedzi ,tak” lub ,nie”. Jednocze$nie zwracaj uwage na niewer-
balne reakcje rozméwcy towarzyszace wypowiadanym slowom.

,Mobwisz, ze masz na imie Bob?”
~Jak mam sie do Ciebie zwracac?”
,Bobby? Wiec tak wolisz?”
,Urodziles sie w Kalifornii?”
,Masz samocho6d?”

2. Skalibruj si¢ wzgledem ,tak” lub ,nie” rozmdwcey.

Jakie gesty lub zachowania stanowia dla Twojego rozméwcy odpowiedz ,tak”
lub ,nie”? Zwracaj na nie uwage, zadajac pytania, az bedziesz w stanie odréz-
ni¢ niewerbalng odpowiedz oznaczajaca ,tak” od reakcji towarzyszacej ,nie”.
Niektérzy ludzie spontanicznie i nieSwiadomie napinajg miesnie szczeki, kie-
dy maja na mysli ,nie”, i rozluZniajq je, myslac ,tak”. Innym przy ,nie” bled-
nie skoéra, za to rumienia sie oni przy ,tak”. Zdarza sie, ze odpowiedzi ,tak”
towarzyszy pochylenie glowy w przéd, a odpowiedzi ,nie” — cofniecie jej.
W trakcie kalibracji zwracaj uwage na napiecie mieéni, ruchy oczu, gestykula-
cje, mimike twarzy, oddech itd.

3. Informuj partnera o swoich domystach, aby wytrenowac intuicje.

Kiedy uznasz, ze potrafisz juz odrézni¢ komunikaty ,tak” i ,nie” przekazywa-
ne przez rozméwce na poziomie niewerbalnym, popro$ go, aby odpowiadat
na pytania wylgcznie niewerbalnie.

Nadal zadawaj pytania i obserwuj odpowiedzi. Po kazdym pytaniu powiedz
partnerowi, czy Twoim zdaniem powiedzial ,tak”, czy ,nie”. Kiedy domyslisz
sie cztery razy z rzedu, zamieficie sie rolami.

4. Cwicz do momentu, gdy rozpoznawanie stanie si¢ latwe i automatyczne.

Ile czasu zajmuje Ci nauczenie sie intuicyjnego rozpoznawania niewerbalnych
sygnaléw oznaczajacych ,tak, zgadzam sie” i ,nie, nie zgadzam sie”? Poéwicz
z kilkoma osobami, tak by$ még} jeszcze lepiej uswiadamiac sobie réznice mie-
dzy ludZmi. Nastepnie poswie¢ dzien lub dwa tylko na obserwowanie wska-
z6wek aprobaty lub jej braku.
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Nr 4. Sprawdzanie ekologii wzorca

Koncepcja

Sprawdzanie ekologii systemu umysl-cialo-emocje pozwala upewnic sie, ze je-
steSmy osobami zintegrowanymi, zréwnowazonymi i uwzgledniajacymi po-
trzeby otoczenia. Technologia ta umozliwia przeprowadzenie kontroli mysli,
emocji, do§wiadczen, stanéw, przekonan, hierarchii wartosci itd. Sprawdzajac
ekologie, przenosimy sie o jeden poziom wyzej od tresci, skad mozemy dostrzec
strukture, proces i forme. Dokonujemy metaprzemieszczenia, dzieki ktéremu
poruszamy sie ponad i poza biezacymi do§wiadczeniami, a takze zadajemy
dotyczace ich pytania.

o (Czy ten stan, to przekonanie, ten pomyst, to odczucie itd. stuzy Ci jako osobie?

e Czy wzbogaca Twoje zycie, czy moze w jaki$ sposéb Cie ogranicza?

e (Czy chcialby$ zmieni¢ taki zaprogramowany sposéb my$lenia, odczuwania
i zachowywania sie?

e (Czy taki sposob funkcjonowania na diuzsza mete zwieksza Twdj potencjal?

o Czy zwiekszy, czy raczej zmniejszy Twoja efektywnos¢?

e W jaki sposéb dopasowany jest do reszty Twojego zycia?

Zajecie metapozycji umozliwia precyzyjna obserwacje wlasnych przekonan,
zachowan i emocji. Zewnetrzna perspektywa pozwala trafniej oceniac ich od-
dzialywanie. Zasadniczo przeprowadzamy trzy rodzaje kontroli: kontrole
spojnosci, kontrole rzeczywistosci i kontrole jakosci w odniesieniu do kazdego
wzorca, ktéry wykorzystujemy, aby zarzadza¢ zyciem. Dzieki tej technologii
zachowujemy réwnowage zyciowag we wszystkich kontekstach i systemach,
z ktérymi mamy do czynienia.

Ludzka $wiadomo$¢ dziala jako skladajacy sie z interaktywnych czesci system
umysl-cialo-emocje. Wszystkie te czesci skladowe wchodza ze soba w interakgje.
Kiedy zatem wywieramy wplyw na jeden z komponentéw systemu, dzialanie
takie zwykle ma reperkusje dla innych. W rezultacie wzorzec sprawdzania
ekologii pozwala upewnic sig, Zze proponowana zmiana lub nowe zachowanie
beda produktywne i uwzglednia wszystkie rezultaty i wartosci.

Sprawdzanie ekologii jest wazne z powodu szkdd, jakie moga wyrzadzi¢ zmia-
ny nieekologiczne. Zwykle zmiany takie nie okazuja sie zbyt trwale. Jezeli utrzy-
muja si¢, moga prowadzi¢ do wewnetrznych konfliktéw lub tworzy¢ dodatko-
we problemy. Jezeli zatem nie uwzglednimy ich ogélnego wplywu, narazimy
sie na ryzyko wywolania zmian, ktére na jednym poziomie moga wygladac
dobrze, ale na innym beda mie¢ doprawdy katastrofalne skutki.
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Rozne ramy ekologii w NLP

Sprzeczne rezultaty sugeruja, ze mozemy nie uzyskaé pozadanej zmiany i ze
prawdopodobnie istnieja wazne powody, by jej nie wprowadzaé. Osiagnie-
cie celu bez uprzedniego zajecia si¢ sprzecznymi rezultatami moze powo-
dowac bél. Najpierw zatem sprawdzamy ekologie.

Rezultaty stanu obecnego zakladaja, ze kazde zachowanie i (lub) reakcja maja
jaka$ uzyteczna funkcje. Poniewaz funkcja taka dziala w przypadku kazde-
go czlowieka w inny sposéb, wazne jest, by w trakcie wprowadzania zmian
zidentyfikowac¢ jg i zachowa¢. Co strace wraz z tg zmiang przekonan lub
zachowan?

Watpliwe presupozycje sugeruja, ze niekiedy zmiana nie nastepuje, poniewaz
nie pasuje do wewnetrznej lub zewnetrznej rzeczywistosci cztowieka. Kiedy
chcemy co$ zmieni¢, musimy rowniez zbadaé presupozycje lezace u pod-
staw pragnienia zmiany. Ludzie czesto poszukuja motywacji, ktéra pozwoli
im zwiekszy¢ wydajnos¢, podczas gdy w rzeczywistosci potrzebuja przede
wszystkim umiejetnosci podjecia decyzji, co w ogoéle powinni robié.

Sprawdzanie ekologii — lista kontrolna

Niespdjnosc. Czy reagujemy w sposéb spoéjny, kiedy myslimy o wprowadze-
niu zmiany? Przygladaj sie rozméwcy i uwaznie go stuchaj, gdy opisuje po-
zadany rezultat lub doswiadcza go. Jezeli reaguje w sposdb spdjny, odpo-
wiedz na nastepujace pytania:

a) Czy ktores$ czedci wyrazaja sprzeczne rezultaty?

b) Czy potrafisz wskazaé pozostajacg w konflikcie czes¢, ktora ciggle odgry-
wa aktywna role, kiedy myslisz o pozadanym rezultacie?

c) Czy Twoje zmysly sa wystarczajaco wrazliwe, aby wykry¢ te niespdjnosc?

Przewiduj potencjalne problemy.

Jakie problemy mogtyby powsta¢ w rezultacie proponowanej zmiany?

Czy sprawi ona, ze uzyskasz pozadany rezultat?

Co utracisz, kiedy zaczniesz zachowywac sie w ten sposéb? Kazdy zysk zaw-
sze wigze sie z poniesieniem kosztéw, cho¢by niewielkich.

Pomijanie. W trakcie zbierania informacji pamietaj, co jest pomijane lub igno-
rowane. Sprawdzaj, co nie zostalo wymienione. Czy uwzglednile§ wewnetrz-
ne procesy, przetwarzanie i zewnetrzne zachowania wszystkich pozostatych
0s0b, istotnych w kontekscie proponowanej zmiany?

Czego nie uwzglednile$ w swojej decyzji?

Czy nie pomijasz czego$, co powiniene$ bra¢ pod uwage?
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Wzorzec

1. Zachgc rozmdwcg do tego, by nabrat dystansu.

Jakie mysli, reprezentacje, przekonania, wartoéci, wzorce, doswiadczenia, sta-
ny chcialby$ sprawdzic?

Czy nabrate$ dystansu wystarczajacego, by méc mysle¢ o takim doswiadczeniu?
Czy w trakcie myslenia o takich odczuciach, stanach, przekonaniach, decyzjach
masz wrazenie, ze sa one ekologiczne?

Czy takie przekonania wzbogacaja Twoje zycie?

Czy taki sposob mySélenia i odczuwania zwiekszylby Twoj potencjal na zycio-
wej drodze?

2. Zachgcé rozmdweg do dokonania oceny na wyzszym poziomie.

Czy patrzac na ten wybor, czujesz, ze bedzie Ci dobrze stuzy¢?

Czy bedzie on ogranicza¢, czy raczej wzbogaca¢ Twoje zycie?

Czy kazda cze$¢ Twojej osoby uwaza go za uzyteczny?

Czy istnieje jakakolwiek czes¢ Twojej osoby, ktéra sprzeciwilaby sie takiemu
wyborowi?

Czy ten wybér daje Ci sile? Otwiera Cie na nowe mozliwosci czy raczej tworzy
nowe, odmienne ograniczenia?

3. Nabierz dystansu, aby ocenic takg oceng.
Jakimi kryteriami lub standardami postugujesz sie, aby dokonywac takiej oceny?
Jak istotne powinny by¢ takie kryteria?

Nr 5. Elastycznos¢ reakcji
Koncepcja

Reakcje elastyczne (wlasne lub pacjenta) stanowig przeciwienstwo reakcji sztyw-
nych. Dbamy o elastyczno$¢, nieustannie sprawdzajac biezace rezultaty. Kiedy
odkrywamy zbidr niepozadanych reakcji, zaczynamy robi¢ co$ innego. Tego ro-
dzaju postepowanie stanowi wyraz podstawowej zasady komunikacyjnej NLP:

Niezaleznie od intencji, znaczeniem naszych komunikatow jest uzyskiwana reakcja.

Kiedy odkrywamy, ze reakcja rézni si¢ od pozadanej, zmieniamy postepowa-
nie i bodZce. Jezeli wcigz bedziemy stosowaé ten sam bodziec, niezmiennie uzy-
skamy te same reakcje — i to coraz czesciej. NLP zacheca do elastycznosci, tak
aby absolutnie kazdy czlowiek dzialal za posrednictwem wlasnego modelu
Swiata. Niezaleznie od tego, jak dzialaja takie modele, faktem jest, ze dzialaja.
Generuja rezultaty. Moga nie dziala¢ dobrze. Moga nie dziala¢ tak, by umozli-
wiac osiagganie zakladanych celéw. Ale dzialaja na tyle skutecznie, bySmy my-
Sleli, odczuwali i postepowali zgodnie z zawartg w nich instrukcja.
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NLP nie zaklada, ze wszyscy ludzie sg tacy sami. Takie podejscie tworzytoby mo-
del zamkniety i sztywny. Zamiast tego spodziewamy sie i oczekujemy indywidu-
alnych réznic. Kazdego czlowieka postrzegamy jako jednostke niepowtarzalng,
myslaca i reagujaca w charakterystyczny dla siebie sposéb. Wszyscy dziatamy,
wykorzystujac specyficzne mapy odzwierciedlajace to, jak skonstruowaliSémy
nasza rzeczywisto$¢. W obrebie takich konstrukeji kazda reakcja ma sens.

To wlasnie dlatego zaczynamy od skalibrowania rzeczywistosci kazdej z oséb.
Mozemy dzieki temu odkrywag, jak dziala macierz znaczen pacjenta. Po wy-
konaniu pracy nad kalibracja i dopasowywaniem prosimy go o sprawdzenie
ekologii systemu. Dzieki temu zyskuje on mozliwosé¢ okreslania, czy wyzna-
wany przez niego system wartosci i przekonan wzbogaca jego zycie, czy nie.
Angazujemy go w ten proces bez narzucania mu przekonan, wartosci, percep-
cji itd. Jednoczesnie motywujemy go do pracy nad soba i wzmacniamy jego
poczucie odpowiedzialnosci. Pacjent odczuwa szacunek wobec innych ludzi
i ksztaltuje nowy sposéb wchodzenia z nimi w interakcje.

Wszyscy podejmujemy decyzje na podstawie wlasnych map rzeczywistosci.
Wiekszos¢ z nich pochodzi z wezesnego dziecifistwa — zostaly zainstalowane
w czasie osmozy kulturowej, rodzinnej, oSwiatowej i religijnej. Zazwyczaj nie
wiemy, zZe mapy nie sg rzeczywistoécig zewnetrzng — dorastamy, nie kwestio-
nujac wlasnego sposobu myslenia. Zamiast tego zakladamy po prostu: ,Tak
mysle, wiec tak musi by¢ naprawde!”.

Im bardziej wierzymy w swoje przekonania, rozpoznajac je jako ,bezbledne,
bo moje”, tym bardziej ograniczamy swoja elastycznosé. Im chetniej kwestio-
nujemy wlasne przekonania i konstrukcje umyslowe, tym bardziej jesteSmy
elastyczni.

Wzorzec

1. Okresl, kiedy i gdzie potrzebujesz wigkszej elastycznosci.

Czy uwazasz, ze co$ Cie ogranicza do tego stopnia, ze nie mozesz ruszy¢ z miejsca?
Czy czujesz, ze nieustannie powielasz ten sam wzorzec, nie czynigc nic w kie-
runku osiagniecia cel6w?

Czy czujesz, ze usztywnile$ swoje stanowisko?

Czy chcesz by¢ bardziej elastyczny? W jakim obszarze zycia?

2. Zdystansuj sig, aby przeprowadzic kontrolg sytuacji.

Wez gleboki oddech, rozluznij sie, zréb krok w tyl (dostownie) i zdystansuj sie
od aktualnej sytuaciji.

Patrzac z tej perspektywy, jak sie czujesz? Uwazasz, ze jeste§ wystarczajaco
elastyczny?

Ile masz mozliwosci wyboru?

Jaki potencjal odczuwasz?
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3. Odkryj stany, ktdre wspierajq elastycznosc.

Jakie pozytywne cechy umozliwiaja Ci odczuwanie wiekszej elastycznosci?
Kiedy czule§ sie najweselszy i najbardziej rozbawiony?

Jakie inne cechy lub stany wspieraja Twoje poczucie elastycznosci?

Nr 6. Wywolywanie stanow
Koncepcja

Jedna z kluczowych umiejetnosci NLP jest efektywne przywolywanie reprezen-
tacji, reakcji, do$wiadczen, odczué, przekonan, filméw, zasobéw, wspomnien
i wyobrazen, ktére ulatwiaja pacjentowi osiggniecie okreslonego stanu. Poprzez
wywolywanie stanéw odkrywamy i identyfikujemy strukture do$wiadczenia.
Natomiast dzieki formie lub strukturze do$wiadczenia dysponujemy strategia
lub modelem, ktére mozemy replikowaé. Zyskujemy mozliwos¢ zwielokrotnia-
nia gamy do$wiadczen, poczawszy od motywagji i kreatywnosci, a skofczyw-
szy na wytrwalosci.

Jezeli podczas eksploracji podejmiemy probe odkrycia struktury doswiadczenia
bez wywolania danego stanu u rozméwecy, poniesiemy porazke. W takiej sy-
tuacji rozméweca jedynie o czyms rozprawia, zamiast naprawde tego doswiad-
czaé. Poniewaz znajduje sie na niewlasciwym poziomie logicznym, poznajemy
jego teorie na temat danego doswiadczenia, a nie samo doswiadczenie.

Jednak dzieki umiejetnosci wywolywania stanéw nie musimy biernie przystu-
chiwa¢ sie potokowi stéw. Mozemy odkrywaé i modelowaé wewnetrzne pro-
gramy i ramy os6b przezywajacych wazne do$wiadczenia. Mozemy réwniez
przeksztalca¢ doswiadczenia poprzez zastepowanie starych trudnosci nowy-
mi zasobami. Tego rodzaju transformacja odgrywa kluczowa role w efektyw-
nej komunikacji, perswazji i motywacji.

W trakcie ujawniania ludzie zasadniczo kieruja sie ku wnetrzu systemu neu-
rosemantycznego, do przechowywanych tam zinternalizowanych referentéw.
Wzrokowe wskazéwki dostepu przekazuja podpowiedzi dotyczace przetwa-
rzania sensorycznego. Tu stowo ostrzezenia: kiedy rozméwca wybierze si¢ na
wycieczke do wnetrza, odetchnij i daj mu wystarczajaca iloé¢ czasu na przetwa-
rzanie. Jezeli bedziesz méwic¢ w trakcie wewnetrznych poszukiwan pacjenta,
mozesz przerwac proces lub niechcacy podsunac¢ jakies sugestie.

Wzorzec

1. Przejdz do stanu aktywnego.
Jak szybko jeste§ w stanie wyostrzy¢ zmysty?
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Co czujesz, gdy dzieki otwarciu receptoréw sensorycznych umozliwiasz umy-
stowi dostep do wszelkich obrazéw, dzwiekéw, odczué itp.?

Stan aktywny oznacza pelne skupienie sie podczas kontaktowania sie ze swia-
tem zewnetrznym.

2. Pomdz pacjentowi w uzyskaniu takiego stanu.

Czy znasz trzy najwazniejsze pytania pomagajace wywolac taki stan?

Pomysl o sytuacji, kiedy czule$ X, a nastepnie nazwij ten stan (pewny siebie,
tworczy, uczciwy, bezposredni, zakochany itd.).

Jakby to bylo, gdybys teraz pomyélat X lub poczut X?

Czy znasz kogos, kto mysli X albo czuje X?

Jakby to bylo, gdybys znalazl sie w ciele takiej osoby i na kilka minut przejat jej
umiejetnosci, odczucia, stany?

3. Ujawnij mozliwie jak najczystszq i jak najwyrazniejszq postac interesujgcego

Cie stanu.

Czy co$§ w prosty sposéb odzwierciedla istote takiego stanu? Mozesz podaé
przyktad?

Czy dysponujesz lista przykladowych okreslen, ktére mozesz podsuna¢ pa-
cjentowi?

Unikaj odniesient obcigzonych emocjonalnie lub wieloznacznych — postugu-
jac sie nimi, bez watpienia przywolasz znacznie wiecej niz stan, ktoéry Cie in-
teresuje. Dzieki prostym odniesieniom i wyraZznym emocjom uzyskasz jasniej-
sze i bardziej bezposrednie informacje o strukturze doswiadczenia.

4. Wyrazaj sig w sposob spojny i jednoznaczny.

Czy w pelni wykorzystujesz znaczenia sléw, ktére wypowiadasz? Czy wyko-
rzystujesz takze ton i tempo wypowiedzi, jak réwniez postawe ciala jej towa-
rzyszaca ?

Czy Twoj sposdb méwienia jest dopasowany do tego, o czym méwisz?

Czy brzmisz sp6jnie?

5. Udziel wsparcia rozmowcy, wykorzystujgc czas i przestrzen.

Jak komfortowo czujesz sie, gdy pacjent oddaje sie rozmyslaniom, a Ty w ciszy
oczekujesz na ich rezultat?

Jak komfortowo czujesz sie, gdy przytakujesz pacjentowi, potwierdzajac jego
doswiadczenia: ,Zgadza sieg, tak, po prostu to kontynuuj”?

Czy jestes gotow, by postuzy¢ sie rama ,jak gdyby”, jezeli rozmdéwca ma pro-
blem z uzyskaniem dostepu do interesujacego Cie stanu? Po prostu popro$ go,
by zaczal udawac (wzorzec nr 36, Rama ,jak gdyby”): ,Tak, wiem, Ze nie jestes
w stanie, ale jakby to bylo, gdyby$ moégl? A teraz przez chwile poudawaj taki
stan, nawet jeéli obydwaj wiemy, ze tak naprawde nie jeste$ w stanie”.
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6. Zacznij od niekonkretnych stow i niekonkretnych predykatdw.

Przygotuj sobie malo konkretne terminy, ktére zacheca rozméwce do rozpo-
czecia procesu w wybranym przez niego miejscu. Uzywaj takich czasownikéw,
jak ,mysle¢”, ,wiedzie¢”, ,rozumie¢”, ,pamieta¢”, ,doswiadczac”, ,by¢ swiado-
mym” itd. Czy wiesz, ze umozliwiaja one pacjentowi poszukiwanie doswiad-
czef w jego systemach reprezentacji w sposéb majacy dla niego znaczenie?

7. Nastuchuj predykatéw pacjenta i dopasowu; sig do nich.

Czy wiesz, ze mozesz nasluchiwa¢ predykatéw i dopasowywac sie do nich
przez caly czas trwania procesu? Po prostu miej oczy i uszy otwarte — staraj
sie uzyskiwac dostep do systemoéw reprezentacji, a kiedy uslyszysz, jak roz-
moéwca wypowiada stowo zwigzane ze zmyslami, tez sie nim postuguj. Kiedy
na przyklad rozméwca uzyje predykatu wzrokowego, przejdz do trybu wzro-
kowego: ,A co widzisz...?”.

8. Stosuj pytania pasywne.

Czy wiesz, jak tworzy¢ i wykorzystywac pytania, ktore zachecg rozméwce do
zwrocenia sie ku wnetrzu w celu uzyskania informacji lub przywotlania poza-
danego doswiadczenia? Jakimi pasywnymi pytaniami dysponujesz juz teraz?
Na pewno zauwazyles, ze niektére pytania niezawodnie kierujg rozméwce ku
jego wnetrzu — jakie to pytania?

9. Zidentyfikuj poszczegolne aspekty umystowego filmu rozmowcy.

Jakimi pytaniami postugujesz sie, aby nadal uwaznie $ledzi¢ stan rozméwcy,
gdy juz zacznie on uzyskiwac¢ do niego dostep?

Jakie pytania umozliwiag nastepnie rozméwcy skoncentrowanie si¢ na formie
i strukturze doswiadczenia, tak by$§ moglt przestawi¢ go w tryb kodowania?
Jak koduje film, ktéry grany jest w jego mentalnym kinie?

Gdy pomagasz innej osobie uswiadomi¢ sobie czynniki, ktére normalnie dzia-
laja poza zakresem $wiadomosci, jakie stany najlepiej Ci w tym pomagaja —
cierpliwo$¢, oczekiwanie, entuzjazm, akceptacja, empatia, koncentracja itd.?

Nr 7. Indukowanie stanow
Koncepcja

Niekiedy uzyskanie dostepu do okreslonego stanu, sposobu myslenia, odczu-
wania, zachowywania sie i utrzymywania relacji wydaje sie trudne, a nawet
niemozliwe. Czujemy wéweczas, ze utkneliémy, ze znajdujemy sie w impasie
i nie potrafimy poradzi¢ sobie z sytuacja. Pom6c moga trzy techniki uzyskiwa-
nia dostepu i indukowania stanu. Postugujemy sie nimi, aby podrézowac kré-
lewskim traktem do stanu naszego systemu umysi-cialo-emocje (Hall, 2000a).
Jakie to techniki?
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1. Przypominanie sobie stanu.

Mozemy posluzy¢ sie wspomnieniami, aby przypomniec¢ sobie czas, kiedy my-
§leliémy, czuliémy sie lub do§wiadczaliSmy okreslonego stanu.

Czy kiedykolwiek myslate$ o X albo czules X?

Jak stoisz i oddychasz, kiedy znajdujesz sie w stanie...?

2. Tworzenie stanu.
Mozemy postuzy¢ sie wyobraznig i zadac sobie pytanie: ,Co widzialbym, sly-
szalbym i czul, gdyby...?”

Mozemy dobiera¢ komponenty tak, by tworzy¢ stan, a nastepnie taczy¢ je w od-
powiedni sposéb, aby taki stan wywotywac.

Postuzenie sie rama jak gdyby umozliwia znajdowanie informacji zakodowa-
nych w reprezentacjach sensorycznych i poszczegélnych aspektach naszych
umyslowych filméw, a nastepnie konstruowanie stanu, na ktérym nam zalezy.

Z jakich komponentéw sklada sig stan X?

3. Modelowanie stanu u kogos innego.

Czy znasz kogo$, kto mysli, odczuwa, zachowuje sie, utrzymuje relacje itd.
w pozadany sposob?

Czy kiedykolwiek widziale$ lub styszales, jak to robi?

Wyobraz sobie, ze na jeden dziefi masz zaja¢ jego miejsce — kiedy juz znaj-
dziesz sie w jego ciele i zaczniesz patrze¢ jego oczami, zadaj sobie pytanie: jak
to jest czué, ze mozesz przez chwile by¢ ta osoba i nieSwiadomie doswiadczac
jej strategii?

Wzorzec

1. Uchwyc stan i zakotwicz go.

Czy potrafisz wyczuli¢ zmysly na doswiadczenia innych?

Jak dobrze potrafisz wychwytywac stany w trakcie ich przezywania?

Czy jeste$ przygotowany do kotwiczenia takich stanéw, tak by pomagac pacjen-
towi w uczeniu sie kontrolowania jego wlasnych, subiektywnych doswiadczen?

2. Popros rozmowcg, aby przypomnial sobie konkretny moment, w ktorym znajdowat
si¢ w pozgdanym stanie.

Jak czule§ sie, kiedy do$wiadczates stanu X? Co wtedy widziales i styszates?
Przypomnij sobie czas, kiedy czules sie bezpieczny (albo dowolny inny zasob-
ny stan).

Zache¢ pacjenta, by wyobrazil sobie komponenty skiadajace sie na pozadany
stan: ,Daj sie¢ ponie$¢ wyobrazni — po prostu wyobraz sobie, jak spacerujesz,
spokojny i obecny...”
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3. Zwigksz intensywnosc stanu.

Jak okreslilbys intensywnos¢ przezywanego stanu na skali od 1 do 10?

Co spowodowaloby zwiekszenie intensywnosci stanu?

Jakie reprezentacje wzmacniajg taki stan?

Jakie bodzce z kategorii submodalnosci sprawiaja, Ze reprezentacje intensyw-
nie oddzialuja na zmysty?

Jakie filmowe aspekty wykorzystujesz, aby wprowadzi¢ sie w pozadany stan?
Jaki jezyk powoduje zwigkszenie intensywnosci stanu?

Co musialbys moéwi¢ do siebie, zeby w osiagnietym stanie rozkreci¢ sie, a nawet
rozgrzac sie do czerwonosci?

4. Uzyskaj dostep do fizjologii stanu.

Jak mozesz postuzy¢ sie swoim cialem — postawg, ruchami, oddechem itp., by
przywota¢ taki stan?

Jak oddychalbys, jak stalbys, jakie miny robilbys, gdybys w pelni doswiadczat
stanu X?

5. Zmierz osiggnigty stan.
Jak bardzo doswiadczasz teraz pewnosci siebie?
Na ile ocenitbys ja w skali od zera (wcale) do dziesieciu (totalnie)?

Nr 8. Przerwanie stanu
Koncepcja

Niekiedy osiagamy stany umystowe i emocjonalne, ktére nie stuza nam dobrze.
Musimy woéwczas je przerwac i calkowicie zatrzymac¢ dziatanie biezacej strate-
gii. Jaki proces nam na to pozwoli? Mimo ze przerywanie stanéw moze wyda-
wac sie jaka$ szczegolng umiejetnoscia, w rzeczywistosci robimy to na co dzien.
Stany systemow umysl-cialo nie pozostaja wciaz takie same, a nawet nie moga
pozostawacé takie same. Doswiadczamy zréznicowanych stanéw i w sposéb
naturalny zmieniamy wzorce. Swiadomos¢ umozliwia branie odpowiedzial-
noéci za modyfikowanie przezywanych stanéw tak, bySmy mogli naprawde je
wybiera¢. Stan swiadomosci (stan systemu umyst-cialo lub stan neuroseman-
tyczny) stanowi wypadkowa wewnetrznych reprezentacji (filméw, ktére od-
twarzamy w umysle wraz z ich szczegélowymi aspektami, ramami przekonan,
wartoéciami, decyzjami itd.), a takze fizjologii. Zawsze, gdy zmieniamy takie
komponenty, mamy réwniez mozliwo$¢ zmiany lub przerwania stanu.

1. Okresl stan biezqcy.

W jakim stanie sie znajdujesz?

Jaki stan umyslu osiggnates?

W jakim stanie znajduje sie Twoje cialo? Jaki jest Twdj stan emocjonalny?
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2. Zmien istotny czynnik w obrebie stanu.

Ktéry system sensoryczny jest najsilniej reprezentowany w obrebie stanu?

Co sie dzieje, kiedy zmieniasz aspekt filmowy lezacy u podstaw stanu?
Przypusémy, ze stuchalby$ krytycznej opinii wypowiadanej glosem Kaczora
Donalda — co by sie wtedy stalo?

Przypusémy, ze slyszalbys te opinie tak, jakby dochodzila z oddali?
Przypusémy, ze zobaczylbys$ krytykujaca Cie osobe w odcieniach szarosci?

3. Przerwij przezywany stan.
Zrobienie praktycznie wszystkiego od nowa, w odmienny, dziwaczny lub nie-
oczekiwany sposob spowoduje przerwanie stanu:

e Stan na glowie i oprzyj sie o $ciane.

e Ul6z dlonie w litere , T”, aby zasygnalizowac¢: ,Czas minal!”.
e Zmien ton glosu na seksowny.

e Spdjrz w niebo i zapytaj: ,Czy to nie kometa Halleya”?

e Podaj swéj numer telefonu wspak.

Przerwanie wzorca zablokuje $wiadomos¢ na tyle, Ze nie bedzie ona w stanie
kontynuowac¢ aktualnych reprezentacji wewnetrznych i aktualnej fizjologii.
Jezeli prowadzisz dziennik stanéw (wzorzec nr 35, Swiadomosci stanu §wiado-
moéci), masz doskonala okazje, by zwréci¢ uwage na wystepujace w Twoim
zyciu naturalne przerwania stanéw. Poniewaz stany sa nieustannie przerywane
i modyfikowane, uzyskiwanie dostepu do kilku dobrych przerwan umozliwia
ograniczanie mocy i obezwladniajacego potencjatu niektérych stanéw niepo-
zadanych. Taktyka ta umozliwia odzyskanie kontroli nad stanami i wyrwanie
sie spod ich dominacji.

Nr 9. Kotwiczenie
Koncepcja

Kotwiczenie jest przyjazna dla uzytkownika wersja warunkowania Pawlowa,
ktéra umozliwia Iaczenie reakcji. Dzigki kotwiczeniu mozemy uklada¢ doswiad-
czenia w nowej kolejnosci lub umieszczac je w pojemniejszych ramach. Doty-
czy to takze doswiadczen subiektywnych i wewnetrznych, takich jak wspo-
mnienia, stany emocjonalne itd.

U podstaw kotwiczenia lezy pewna kluczowa zasada neurolingwistyczna. Ot6z
glownym narzedziem lgczenia i kojarzenia jest uklad nerwowy. Kiedy juz po-
faczymy i skojarzymy elementy, mozemy wyzwala¢ stany, mysli, emocje lub
reakcje poprzez do$wiadczanie wybranego fragmentu skladajacej sie na nie
kompozycji.
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Pawlow odkryl te zasade w trakcie doswiadczen z trzymanymi w laboratorium
psami. Psy, widzac i czujac mieso, zaczynaly sie $lini¢, co jest naturalng reakcja
ich autonomicznego ukladu nerwowego. Pawlow postanowit wlacza¢ dzwo-
nek w czasie karmienia. Stwierdzil, Ze w rezultacie jednoczesnej ekspozycji
na mieso i dzwiek dzwonka po krétkim czasie psy zaczynaly sie §lini¢ na sam
dzwiek dzwonka. Byt to nietypowy bodziec, ale skuteczny! Psy nauczyly sie
tej reakcji, Iaczac w ukladzie nerwowym informacje ,dzwoni dzwonek!” z in-
formacjq ,zaraz dadzg miegso!”.

W codziennych doswiadczeniach réwniez nieustannie kojarzymy i lIaczymy
bodzce wzrokowe, stuchowe, kinestetyczne z réznymi stanami systemu umysl-
-cialo. Zazwyczaj nie jest to proces swiadomy. Jezeli wyobrazimy sobie, Ze
bodzce sa kotwicami, dostrzezemy, Zze moga one wyzwala¢ reakcje w postaci
mysli i emocji. Zaczynamy zycie z neurofizjologia pelng reakcji bezwarunko-
wych. Nastepnie, znajdujac sie w stanie podwyzszonej wrazliwosci (zwiaza-
nej z bélem, przyjemnoscia, strachem, gniewem itd.), z reakcjami kojarzymy
okreslone bodzZce. Zwigzek moze by¢ tak silny, ze w koncu bodZce zaczynaja
wywolywac reakcje, czyli odruchy warunkowe.

Korzybski nazwat ten proces reakcja semantyczna. Uznal, ze wyzwalaczem
reakcji jest znaczenie bodzca. W takim ujeciu znaczenie mozna zdefiniowac
jako istniejace w uktadzie nerwowym polaczenie lub skojarzenie miedzy okre-
Slonym bodzZcem a stanem, ktéry w nas wywoluje. Z tego wzgledu znaczenie
ma nieuchronnie charakter neurosemantyczny, a skoro tak, to mozemy usta-
la¢ wzorce jezykowe, ktére postuza jako podstawa przeramowania znaczen.

BodZziec zewnetrzny réwna sie znaczeniu / stanowi wewnetrznemu lub prowadzi do niego
(BZ=/——>SW)

Rysunek 3.2. Struktura znaczenia

Zazwyczaj doswiadczamy skojarzeni neurosemantycznych poza §wiadomoscia.
Nie musimy widzie¢, co sie dzieje, aby proces zadzialal. Proces kotwiczenia ma
charakter neurofizjopsychologiczny i zasadniczo zalezy od tego, jak sktadajace
sie z mysli i odczu¢ stany zostajg polaczone z bodzcem. Kiedy intensyfikujemy
okreslony stan, zwiekszamy prawdopodobienistwo ustalenia kotwicy. Inten-
sywno$¢ odpowiada za ilos¢ i jako$¢é dostepnych w ramach stanu informacji,
a takze mozliwo$¢ Iaczenia ich z takim stanem. Oznacza to, Ze po uzyskaniu
dostepu do stanu, ktéry jest bardzo intensywny, wszystkie procesy uczenia
sie, zapamietywania, komunikacji i postrzegania, a takze zachowanie staja sie
zalezne od takiego stanu. Jezeli znajdziemy sie w stanie intensywnego gniewu,
to doswiadczenie zostanie zabarwione wspomnieniami gniewu, a takze gniew-
nymi komunikatami, gniewnym postrzeganiem i gniewnymi zachowaniami.
To samo dzieje sie w przypadku dowolnego innego intensywnego stanu — za-
Zenowania, powagi, przygnebienia, radosci itd.
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Co to oznacza? Zaleznos¢ od stanéw jasno dowodzi, ze kotwice ustalane sg
w obrebie ukladu nerwowego. Ze Swiata dochodza miliardy bodZcéw, dlatego
nieuchronnie zaczynamy tworzy¢ polaczenia i skojarzenia. Wiele polgczen nie
stuzy nam jednak dobrze, poniewaz automatyzuja uruchamianie niepozada-
nych stanéw emocjonalnych i reakcji semantycznych. W rezultacie stajemy sie
praktycznie bezbronni wobec takich mechanizméw.

Mozemy sie teraz zaja¢ skojarzeniami neurologicznymi, aby je zrozumie¢ i oce-
ni¢ pod katem ich uzytecznosci:

Jakie sytuacje sprawily, ze w Twoim umyéle pojawily sie kotwice?
Ktoére z nich chcialby$ zmieni¢?

Ktére wzbogacaja Twoje zycie?

Ktérych nie potrzebujesz?

Z wyzwalaczami mozemy wigza¢ mndstwo negatywnych i niekorzystnych sta-
néw. Istnieja dziesiatki, a nawet setki sposobéw, by czuc sie zZle. Przejscie w stan
negatywny staje si¢ wowczas najlatwiejszg i najbardziej naturalng rzecza na
Swiecie. JesteSmy zaprogramowani do przechodzenia w negatywne stany neu-
rosemantyczne i zazwyczaj nie rozumiemy, dlaczego w nie popadamy. Wy-
zwalacze pobudzaja nas do takich stanéw i kusza, bySmy czuli sie Zle nawet
wtedy, gdy tego nie potrzebujemy. Negatywne odczucia rozprzestrzeniaja sie
woéwczas we wszystkich zakatkach wewnetrznego $wiata. Oczywiscie nie jest
to dobry sposdb na zycie.

Kotwice sa bodZcami, ktére wyzwalaja okreslone stany — czesto w sposéb na-
tychmiastowy. Caly proces wydaje nam sie automatyczny, bezzwloczny i mimo-
wolny. Gdy dostrzezemy, ze mechanizm neurologiczny umozliwia zarzucanie
réwniez uzytecznych kotwic, bedziemy mogli zmienia¢ wewnetrzne doswiad-
czenia tak, by mogly stuzy¢ jako wartosciowe zasoby.

Kotwiczenie i zalezno$¢ od stanéw pokazuja, do jakiego stopnia §wiat, w kto-
rym zyjemy, ma charakter symboliczny. Traktujemy bodZce jako symbole, a na-
stepnie reagujemy na nie — dokladnie na te, ktére tworza nasza semantyczna
rzeczywisto$¢. Réwniez wtedy, gdy tworzymy swdj symboliczny model swia-
ta, reagujemy na $wiat za posrednictwem symboli (znaczen, wspomnien, wy-
obrazen i przekonan), a nie samych bodZzcéw. W rezultacie znaczenia zaczy-
naja byc¢ istotniejsze od samych bodzcéw i ostatecznie zostajg ustabilizowane
w licznych ramach: ramach przekonan, ramach wartosci czy ramach postaw.

Kotwice funkcjonuja jak wyzwalacze, ktére powoduja, ze uzyskujemy dostep
do stanéw. W kotwiczeniu wykorzystujemy element jakiego$ doswiadczenia,
aby przywola¢ je w calosci. Kotwiczenie moze nastepowaé w dowolnym sys-
temie sensorycznym, a takze w systemie jezyka. Krétko mowiac, kotwiczenie
daje mozliwo$¢ ponownego indukowania zréznicowanych stanéw bez koniecz-
nosci myslenia o nich — dzieki kotwicy mozemy po prostu wywola¢ w sobie
okreslone odczucia.
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Z kotwiczeniem wigza sie cztery kluczowe czynniki:

o Intensywnosc¢ odczué towarzyszacych kotwiczonemu stanowi.

o Whyrazistos¢ konkretnej kotwicy.

o Niepowtarzalnos¢ — im bardziej nietypowa jest kotwica, tym jest precyzyj-
niejsza i tym latwiej ja replikowac.

o (Czas — moment, w ktérym stan danej osoby osigga punkt kulminacyjny.

Wzorzec kotwiczenia daje mozliwo$¢ pracy ze stanami, wkraczania w nie i wy-
chodzenia z nich. Technika ta okazuje sie szczeg6lnie przydatna w przypadku
takich wzorcéw, jak leczenie fobii czy przewijanie filmu wstecz (nr 33). Moze-
my réwniez zakotwiczy¢ niekorzystny obraz-wskazéwke do obrazu pozada-
nego rezultatu i w odniesieniu do umystu zastosowac¢ wzorzec Swish (nr 24).
Mozemy kotwiczy¢ stany zasobne i wyzwala¢ je w celu ponownego doswiad-
czania. Ogolny cel kotwiczenia to zarzgdzanie do§wiadczeniami tak, bySmy
mogli uzyskiwac do nich dostep w dowolnym momencie.

Wzorzec

1. Okresl zachowanie, stan lub reakcje, do ktorych cheesz uzyskiwac dostep.

Jakiego rodzaju kotwice (system wskazéwek lub wyzwalacz) chcesz ustanowic
(np. spokojny ruch dionia, usmiech, taktowny dotyk, stowo)?

Co bedzie Twoja kotwica?

Jaki bodziec mozesz polaczy¢ z okreslonym stanem umystu, ciala lub emocji?

2. Wywolaj reakcje.

Zache¢ pacjenta, by przypomniatl sobie okreélony stan, wyobrazil go sobie lub
pomysélat o nim, a nastepnie cofnat sie do niego i przypomniat go sobie lub wy-
obrazil mozliwie jak najpelnie;j.

Czy w trakcie wywolywania pozadanej reakcji pacjent przezywa ja na tyle in-
tensywnie, ze jest ona warta zakotwiczenia?

3. Skalibruj si¢ wzgledem pacjenta, aby wykryc reakcje.

Co zauwazasz?

Jak zauwazytes te reakcje?

W jakim systemie sensorycznym jest ona wyrazona?

Jak bardzo jest intensywna?

Jaki wyzwalacz jest obecnie polaczony z taka reakcja?

Czy wykryle$ wzrokowe wskazéwki dostepu? Czy dopasowales sie do gestow
pacjenta, jego postawy, napiecia miesniowego, oddechu, ruchéw itd.?

4. Wyslij bodziec.

Czy kiedy pacjent zareagowal, wyslates bodziec w postaci miny, gestu, chrzaknie-
cia, dotyku lub stéw? Czy Twoja kotwica jest niepowtarzalnym wyzwalaczem?
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Czy zakotwiczyle$ reakcje we wszystkich systemach sensorycznych, aby stwo-
rzy¢ wyzwalacze rezerwowe?

Co jest bodZcem?

Jak powszechny lub jak niepowtarzalny jest to bodziec?

5. Przetestuj kotwice.

»,Co jadles na Sniadanie?” (przerwanie stanu). ,Dobrze... A teraz — co sie sta-
nie, kiedy zrobie to?” (bodziec).

Czy kiedy ponownie wysylasz bodziec, reakcja powtarza sie?

Jezeli nie, powt6rz caly proces jeszcze raz.

Nr 10. Uzyskiwanie dostepu do pozytywnych intencji
Koncepcja

Kiedy pojawiaja si¢ negatywne zachowania, zwykle myslimy o nich jako o re-
zultacie zltych intencji. Czy Ty tez masz taka sklonno$¢? Réwniez tradycyjni
psychoterapeuci czesto przyjmuja takie zalozenie. Sam Freud mial bardzo
negatywne nastawienie do ludzkiej natury. W NLP i neurosemantyce przyj-
mujemy zupelnie inny punkt wyjscia. Gdy zajmujemy sie problematycznymi
emocjami i zachowaniami, zakladamy, ze stuza one (lub stuzyty) jakiemus uzy-
tecznemu, wartoéciowemu i waznemu celowi. Takie nastawienie jest podstawa
przeramowywania:

Kazde zachowanie ma pozytywng wartos¢ — w jakis sposdb, dla jakiegos celu, w jakims
momencie.

Znajdowanie pozytywnej intencji, uzyskiwanie do niej dostepu lub jej tworze-
nie umozliwia ksztalttowanie bardziej skutecznych reakcji na dane zachowanie,
a ostatecznie takze wieksza kontrole nad nim — przerywa petle negatywnego
sprzezenia zwrotnego, ktdra powstaje, kiedy zwracamy psychiczng energie
przeciwko sobie samym lub gdy zywimy nieche¢ czy wrecz nienawis¢ wzgle-
dem jakiej$ emocji. Zachowanie, ktére wprawia w zaklopotanie lub dezorien-
tuje, w rzeczywistosci pokazuje, ze wigkszos¢ jego kontekstu lezy poza nasza
$wiadomoscia. Aby uzyskaé¢ dostep do pozytywnej intencji, nalezy odpowied-
nio pokierowa¢ rozmowa z pacjentem.

Wzorzec
1. Okresl problem lub trudnosc.

Czy masz jakie§ problemy lub klopoty, ktére w oczywisty sposob nie stuza zad-
nemu z Twoich uzytecznych celé6w?
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Czy zmagasz sie obecnie z trudnosciami, ktdre wydaja sie wynikac ze ztej mo-
tywacji? Jakie to trudnosci?

Czy sadzisz na przyklad, ze cze$¢ Twojej osoby sprawia, ze jeste$ egoistyczny,
leniwy, uzalezniony od narkotykéw itd.?

2. Znajdz czes¢ odpowiedzialng za zachowanie.

Gdy juz sie wyciszysz, skieruj sie ku wnetrzu i po prostu uswiadom sobie,
ze jedna z czesci Twojej osoby wytwarza taka reakcje lub takie zachowanie.
W trakcie tropienia mysli, emocji lub przekonan generujacych niepozadane
zachowanie zadaj sobie pytanie: jaka pozytywna intencja kieruje sie ten skiad-
nik Twojej osobowosci? W jaki sposoéb stara sie uczynic¢ cos, co miatoby dla Cie-
bie pozytywna warto$¢?

Co istotnego starasz sie osiagna¢ poprzez doswiadczanie takiej reakcji?

3. Nadal zadawaj pytania dotyczqce pozytywnej intencji.
Kiedy juz uzyskasz okreslong reakcje — jaka pozytywna warto$¢ ma ona dla
Ciebie?

Powtarzaj to pytanie, jako podstawe wykorzystujac poprzednio uzyskang od-
powiedz, az dojdziesz do momentu, gdy nazwiesz cel, ktéry wyda Ci sie po-

zytywny.

Podsumowanie

W podrecznikach NLP klasyfikowane jest jako szkola mieszczaca sie w obrebie
nurtu poznawczo-behawioralnego. Dzieje sie tak, mimo ze NLP bazuje réwniez
na doswiadczeniach kilku innych dziedzin, takich jak:

e systemy rodzinne (Virginia Satir),

¢ egzystencjalna psychologia humanistyczna (Perls, Rogers),
¢ szkola transpersonalna (Assagioli, Maslow),

¢ nauki o ukladzie nerwowym, neurologia,

¢ jezykoznawstwo i gramatyka transformacyjna (Chomsky),
e semantyka ogdlna (Korzybski),

¢ hipnoza medyczna (Erickson),

e poziomy logiczne (Bateson),

e psychologia poznawcza (Miller, Gallanter, Pribram).

Samo NLP nie zaczelo sie jako szkola, a nawet szkola w obrebie szkoly, lecz
raczej jako metaszkola, poniewaz stworzylo modele zréznicowanych terapii
i proceséw. Od samego poczatku starano sie stosowa¢ zasady modelowania
do wewnetrznych proceséw pacjenta. ZidentyfikowaliSmy metawzorce, ktére
umozliwiajg uruchamianie opisanych w dalszych czesciach ksiazki wzorcéw
transformaciji.
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Metawzorce

Dobrze sformulowane rezultaty.
Dopasowywanie.

Kalibracja.

Sprawdzanie ekologii.
Elastycznos¢ reakgji.

Ujawnianie stanow.
Indukowanie stanéw.
Przerywanie stanow.

. Kotwiczenie.

© PN w N

10. Uzyskiwanie dostepu do pozytywnych intencji.
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Laklgeia ukryte w jezyku

NLP to niezwykta dziedzina wiedzy, zajmujaca sie zmiana, transformacja

i rozwojem. Pozwoli Ci ona dowiedziec sig, jak funkcjonuje Twoéj mozg,

i pomoze uwolnic jego prawdziwy potencjat. Dzieki temu przejmiesz
kontrole nad swoim zyciem i pchniesz je na nowe tory. Nauczysz sie two-
rzy¢ sprzyjajace rozwojowi mapy i zwiekszysz poziom swojej efektywnosci,
osiggajac rezultaty, na ktorych Ci zalezy.

Ksigzka zostata zaplanowana tak, by utatwic Ci praktyczne stosowanie
programowania neurolingwistycznego w pracy ze soba samym lub

z innymi. Wzorce s3 starannie uporzadkowane i podzielone na kluczowe
kategorie, dotyczace wtasnego ,ja”, emocji, formutowania wypowiedzi,
myslenia, znaczenia oraz strategii.

W ksiazce tej znajdziesz rowniez wskazowki dotyczace tego, kiedy i dlacze-
go nalezy wybierac okreslone wzorce. To wspaniate zrodio wiedzy dla
wszystkich osob zainteresowanych poznawczo-behawioralnym modelem,
zwanym NLP.
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