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| WYDANIE

Na poczatku hylo stowo...

* potem znacznie wiecej stow i wiele gwattownych czynow...
* wreszcie cztowiek stworzyt programowanie neurolingwistyczne...
e j zmienit Swiat, w ktérym przyszto mu zy¢!

Swiat peten wyzwai

0d czasu kiedy Richard Bandler i John Grinder - ,,0jcowie zatozyciele” NLP - podbili
serca i umysty milionow ludzi na catym Swiecie, fenomen programowania
neurolingwistycznego wciaz porusza nasza wyobraznie. Skad ta fascynacja nauka,
ktdra sceptycy nazywaja zwykta hochsztaplerka? Jaka jest rzeczywista moc jej
trwatego oddziatywania na nasza osobowos¢ oraz zdolnos¢ ksztattowania procesow
mys$lowych? Aby porownac NLP z puzzlami, nalezatoby stworzy¢ przestrzenny, otwarty
model, umozliwiajacy tworzenie coraz nowszych i Smielszych elementéw. Zacznijmy
wiec od podstaw:

* poznaj i zrozum sposdb, w jaki postrzegasz Swiat;
* dokonaj analizy wtasnych doswiadczen i wykorzystaj je;
¢ zmien szkodliwe nawyki i naucz sie rozwiagzywac¢ wewnetrzne konflikty;
 dokonaj rewolucyjnego przetomu swojego myslenia i kazdej sfery zycia.
Peter Young tworzy model szeSciu pozyciji percepcyjnych, umozliwiajacy osiagniecie
wyzszej osobistej doskonatosci. Zmiana otaczajacej rzeczywistosci to zadanie
dla Ciebie. Stoisz bowiem na poczatku dtugiej drogi do poznania, zrozumienia
i akceptacji zroznicowanych sposobow tworzenia unikatowych modeli Swiata.

To tylko skromny poczatek nieskonczonych mozliwosci, jakie oferuje NLP!
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Jak dochodzi do zmian

Boze, daj mi spokdj umystu, abym zaakceptowal rzeczy, ktérych nie moge zmienic,
odwage, abym zmienit rzeczy, ktére moge zmienié, a takze madrosé, abym odréznit
jedne od drugich.

REINHOLD NIEBUHR (1892 — 1971)

Istnieja dwa rodzaje zmian: zachodzace w obrebie danego systemu, ktéry sam
pozostaje niezmienny, i te, ktorych wystapienie zmienia sam system.

PAUL WATZLAWICK, ZMIANA

W tym rozdziale odkryjemy, w jaki sposéb radzi¢ sobie ze zmianami, a takze opi-
szemy niektére podstawowe zasady ich wprowadzania. Z tych koncepcji bedziemy
korzysta¢ w kolejnych czeSciach ksigzki, starajac sie dostrzec, jak przejawiaja sie
w technikach NLP.

Kiedy zastanawiamy sie nad procesami zmiany, zwykle chcemy znaé¢ odpowiedzi
na nastepujace pytania:

» Jak moge radzi¢ sobie ze zmianami wystepujacymi w moim zyciu?
» Jak moge wprowadzaé¢ zmiany do swojego zycia?

» W jaki spos6b zmieniam siebie, swoje zachowanie, swoje zwyczaje?
» Jak moge zmieniaé¢ innych ludzi?

» Jak moge pomagaé¢ w zmianie innym ludziom?
Znalezienie odpowiedzi na te pytania to wszystko, o co chodzi w NLP.

Wiasne odpowiedzi znajdziesz, analizujac osobiste do§wiadczenia zmiany. Masz
réwniez dostep do istniejacej od wielu stuleci zbiorowej madrosci dotyczacej zmiany.
Jednak pomimo calej tej wiedzy dysponujesz tylko zbiorem praktycznych wska-
z6éwek. Nie ma zadnych gwarancji, poniewaz nie jest mozliwe doktadne poznanie
mechanizméw zmiany. Nie jest to kwestia niekompetencji albo ,,odrobiny czasu,
by to wszystko uporzadkowaé¢”. Pomimo dostepnosci technologii skanowania mézgu
to, co dzieje sie w umysle, nie poddaje sie tatwo analizie naukowej. Choé mozemy
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zobaczy¢ rezultaty uczenia sie w postaci nowych polgczenn nerwowych, nie je-
steSmy w stanie bezpos$rednio obserwowaé procesu nauki. To fundamentalny
problem filozoficzny. Krétko méwigc, jesteSmy czescig systemu, ktéry jeszcze
nie zostal doktadnie zbadany. Aby dowiedzie¢ sie, jak dziala, musielibySmy wy-
kroczy¢ poza wlasny umyst, by zaobserwowaé wlasciwe procesy, a tego nie jesteSmy
w stanie dokonaé¢. Mozemy jednak zapewni¢ warunki sprzyjajace wprowadzaniu
zmian, chociaz w pracy z istotami ludzkimi nigdy nie potrafimy precyzyjnie okre-
§li¢, co sie zdarzy. Mozemy tworzy¢ scenariusze siegajace w przyszlo$é tak daleko,
jak chcemy, ale mimo to nie wiemy, co sie naprawde stanie. Madrze jest zatem
pamietac o stowach Heraklita, ktory radzit ,,spodziewaé sie niespodziewanego”.

Dlaczego zmiana?

Niekiedy zmiane co$ na nas wymusza. Bieg zycia zostaje zaburzony, wiec podej-
mujemy dzialania zmierzajace do ,,uspokojenia sytuacji”. Ludzie wprowadzaja
zmiany z wlasnej woli, poniewaz chcg sta¢ sie lepsi, spelnic¢ sie, zrealizowaé pra-
gnienia, osiggnaé szczescie badz zréwnowazy¢ rézne rodzaje aktywnosci. Trady-
cyjna metafora dotyczaca motywacji méwi o kiju i marchewce: zmieniamy sie albo
dlatego ze wyobrazamy sobie co$ przyjemnego — marchewke — a nastepnie do
tego dazymy, albo tez dlatego ze nie podoba nam sie biezacy stan rzeczy i chcemy
unikna¢ dalszego b6lu — kija — wiec odsuwamy sie od niego.

Kiedy nie dostajesz od zycia tego, czego chcesz, prébujesz to zmieni¢ przez roz-
wigzanie probleméw, rozstrzygniecie konfliktow badz przezwyciezenie trudnosci.
Istniejg jednak sytuacje, w ktérych pomimo motywacji do zmiany nie wiesz, co ro-
bi¢. Przyczyna takiej dezorientacji moze by¢ brak wiedzy — mozesz tez posiadaé
wladciwe kompetencje, ale nie interpretowaé biezgcej sytuacji w sposéb pozwa-
lajacy zastosowaé posiadang wiedze do tego, co wydaje sie nieznajomym kontek-
stem. Poniewaz nie rozpoznajesz ukrytego wzorca, nie dostrzegasz okazji zasto-
sowania swoich umiejetnosci. Tak czy inaczej, jezeli uznasz, ze nie masz do wyboru
zadnych opcji, poczujesz, ze ,utknate$” lub ze mozliwe dziatania zostaly w jakis
sposo6b ,,zablokowane”. Dzieje sie tak rowniez wtedy, gdy nie potrafisz wybraé
sposrod dostepnych alternatywnych opcji. By¢ moze masz zbyt wiele mozliwosci
wyboru i nie mozesz sie zdecydowaé. Mozliwe tez, ze potencjalne konsekwencje
podjetych dziatan przerazaja Cie do tego stopnia, ze ,zastygasz w bezruchu” lub
rezygnujesz z podejmowania jakichkolwiek dziatan.

Jedng z korzysci, ktére przynosi myslenie w kategoriach modeli przedstawionych
w poprzednim rozdziale, jest to, Ze oferuja one sposoby przezwyciezania tego ro-
dzaju blokad. Podstawowa teoria zaktada, ze zmiana nastepuje, gdy zmieniamy
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przedmiot zainteresowania i punkt widzenia. Zaréwno zmiana polarnosci, jak
izmiana trybu i poziomu rzeczywistosci mogg prowadzi¢ do zmiany punktu wi-
dzenia, poniewaz kazda z nich oferuje alternatywny sposéb postrzegania dowolnej
sytuacji. Ten z kolei wplywa na Twoje zachowanie, poniewaz zaczynasz rozumieé
rzeczywisto$¢ w nowy sposéb. Proces ten nazywany jest ,przeramowaniem”.

Nowy sposéb traktowania swiata zalezy od Twojej dotychczasowej wiedzy i zro-
zumienia, a takze od konkretnej motywacji lub intencji: czy jestes ciekaw i chcesz
zebra¢ informacje, czy chcesz staé sie bardziej elastyczny, nabywajac nows umie-
jetnosé? Twoja postawa lub konkretna potrzeba zmienia Twdj sposéb postrzegania
$wiata i zaczynasz koncentrowaé sie na odmiennych cechach lub aspektach tego,
co sie dzieje. Ramy zmieniaja sie, kiedy zmieniasz to, na czym skupiasz uwage.
Jezeli na przyktad chcesz nadaé list, zaczynasz zauwazaé urzedy pocztowe albo
skrzynki na listy, ktére zwykle umykaja Twojej uwadze. Przeramowanie to sposéb
rozmyslnego zmieniania sposobu postrzegania rzeczy w tym samym kontekscie.
Na przykiad, kiedy prowadzisz samoché6d, zamiast postrzega¢ innych kierowcéw
jako konkurentéw w walce o przestrzen na drodze, spéjrz na ruch drogowy jak na
rodzaj tafica, z wlasnymi rytmami i konwencjami. Przeramowanie czesto prowadzi
do zmiany stanu fizjologicznego: nagle natkniecie sie na to, co nieoczekiwane,
czesto wywoluje Smiech.

Robienie czego$ innego

Ludzie czuja, ze ,utkneli w koleinach”, gdy nie wierza, ze mozna co$ zmienié, albo
nie sg w stanie wyobrazi¢ sobie potencjalnej zmiany. Ich dotychczasowe przeko-
nania albo historie dotyczace $wiata ograniczajq liczbe dostepnych opcji. Jest to
konsekwencja myslenia zbieznego, potrzeby ,zatrzymania” $wiata w stabilnej po-
staci. Ograniczajacym aspektem ,bycia pewnym” jest jednak zmniejszenie liczby
dostepnych do opcji do jednej — zachowania status quo. Czujemy wéwczas, ze
yutkneliSmy”, poniewaz nie widzimy zadnego wyjécia. Jak ujeli to Bandler i Grin-
der (1975, ttum. 2008):

Jak wynika z naszego doswiadczenia, ludzie przychodzacy poddac sie terapii zazwyczaj
sg osobami cierpigcymi — czujg sie jak sparalizowani w obliczu braku wyboru lub
wolno$ci dzialania w zyciu.

Jedng z terapeutycznych reakcji na taki impas jest przekazanie rady: ,jezeli to, co
robisz, nie sprawdza sie, to zrobienie czegokolwiek innego przyniesie poprawe”.
Utkniecie moze by¢ jednak doswiadczeniem tak ostabiajacym, ze tatwiej powie-
dzie¢, niz faktycznie zaczac¢ co$ robié. Trudnosci pojawiajq sie, poniewaz niektorzy
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nie wierza w istnienie rozwigzania czy szanse na postep. Wpadaja w pulapke za-
stawiong przez sam jezyk, ktérego uzywaja do interpretowania swojej sytuacji.
Rozsadng strategig szukania wyjécia jest szczegélowa analiza jezyka i metafor,
ktérych kto$ uzywa, by opisaé swoja rzeczywistos¢. Jezyk jest silnie powigzany ze
zmiang — to wiasnie dlatego aspekt lingwistyczny NLP jest tak wazny. Identyfi-
kacja rodzajow jezykowej gmatwaniny, w ktéra wiklaja sie ludzie, pozwala do-
wiedzie¢ sie czegos$ o ich modelach $wiata, a takze sugeruje, jak mozna podjaé
wlasciwe interwencje, aby pomoéc im sie uwolnic.

Wykorzystywanie NLP do zmiany siebie samego, a w szczeg6lnosci wlasnego spo-
sobu postugiwania sie jezykiem, stanowi wspanialg okazje do poprawy swoich
umiejetnosci komunikacyjnych. By¢ wlasnym terapeuta nie jest jednak tatwo,
poniewaz wyzwanie stanowi zaréwno zaskoczenie siebie samego, jak i znalezienie
interwencji, ktére spowoduja, Ze zrobi sie cos, czego nie robilo sie nigdy wczesniej.
Odkrywanie swojej rzeczywistosci z otwartym umysltem i zmienianie tradycyjnych
sposob6éw myslenia moze prowadzi¢ do zaskakujacych wnioskéw. Moégtby$ na przy-
kiad uzy¢ jakich$ urzadzen generujacych ,,dane losowe” (takich jak rzucanie mo-
netg lub kostka) badZz nadaé swoim metaforom sens fizyczny dzieki zastosowaniu
takich technik NLP, jak o$ czasu (patrz: rozdziat 10.) czy metalustro (patrz: roz-
dziat 12.). Zwykle jednak latwiej jest zwréci¢ sie do wykwalifikowanego praktyka,
ktore bedzie potrafit zidentyfikowaé, a nastepnie przerwaé Twoje wzorce.

Ludzie sg stworzeniami sktonnymi do przyzwyczajen i miewaja silne preferencje.
Czesto niechetnie rezygnuja z tego, co juz znaja, by przyjaé alternatywny punkt
widzenia. Wlasnie dlatego postugiwanie sie zaskakujaca metodologia — a taka dla
wielu oséb jest NLP — czesto pozwala zmieni¢ ramy percepcyjne pacjenta, a w re-
zultacie réwniez jego zachowanie, myslenie, a nawet sposéb patrzenia na $wiat.
Trzy wzorce przedstawione w rozdziale 2. prezentuja schematy umozliwiajace
zauwazanie preferencji pacjentéw, a takze sugeruja mozliwe $ciezki zmiany.
Jezeli pracujesz z pacjentami, zastanéw sie nad uzyciem tych trzech paradyg-
matéw jako podstawy do podejmowania interwencji. Zasadniczo nalezy zaczaé
od stwierdzenia, w ktérym miejscu pacjent aktualnie utknal, a nastepnie zasta-
nowié sie nad przemieszczeniem go gdzies indziej zgodnie z wybranym modelem.
Zabranie pacjenta w mniej znane mu miejsce zdecydowanie sprzyja sytuacji,
w ktérej bedzie mogt dokonaé¢ wyboru.

Polarnosci

Dzieki modelowi polarnosci mozna wprowadzaé zmiany, przemieszczajac sie wzdtuz
osi poszczegdlnych wymiaréw. Oto przyktady:
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» Przelgcz polarnosc. Jezeli z natury jeste$ ponurakiem, postaraj sie ,,myslec¢
pozytywnie”, eliminujac ze swoich wypowiedzi stowa o negatywnym zabarwie-
niu. Zamiast wiec méwié: ,nie zapomnij...”, méw: ,pamietaj o...”. Spdjrz na
szklanke tak, jak gdyby byta raczej do potowy pelna niz do polowy pusta. Na-
uka myslenia elastycznego i rozbieznego zapewni Ci wiecej mozliwosci wyboru,
a takze da Ci wieksza swobode.

» Przemiesc¢ sie wzdluz kontinuum. Jezeli znajdujesz sie gdzie$ posrodku konti-
nuum, mozesz sie waha¢ albo mie¢ watpliwosci, nie wiedzie¢, co masz robié.
Rozmyslnie wybierz zatem kierunek, w ktérym chcesz zmierzaé, albo zdecyduyj
sie na jedng ze skrajno$ci tylko po to, zeby sprawy staly sie dla Ciebie jasne.
Mozesz rzuci¢ monetg i potraktowaé¢ wynik rzutu jako podstawe dla dalszego
dzialania, a nastepnie przeanalizowa¢ konsekwencje. Jest to jeden ze sposobéw
na koncentracje. Wiesz, ze tak czy inaczej bedziesz musiat podja¢ decyzje, wiec
podejmij ja najpierw w wyobrazni, a nastepnie ,sprawdz, co sie zdarzy”, za-
nim cokolwiek zrobisz naprawde.

Zmiana trybu rzeczywisto$ci

Gdy juz zidentyfikujesz tryb rzeczywistosci pacjenta — a w calej ksigzce znajdziesz
mnéstwo wskazéwek, ktére pomoga Ci go rozpoznaé¢ — bedziesz mégt zdecydowadé,
do ktérego trybu chcesz go przemiesci¢. Moglthy$ potraktowaé zmiane jako prze-
mieszczanie sie pomiedzy polami modelu.

W przypadku czterech trybéw rzeczywistoSci masz do wyboru trzy pola, na ktére
moglbys sie przemiescié, a takze 12 mozliwych Sciezek pomiedzy czterema polami
(rysunek 3.1). Kazda $ciezka jest znanym sposobem wprowadzania zmian.

Jezeli dla cztowieka liczy sie tylko zmiana wlasnego zachowania lub sposobu my-
Slenia, nie musi on byé¢ swiadomy takiego modelu. Kiedy jednak ludzie wprowa-
dzaja znaczace zmiany, moga chcieé zrozumieé, co sie stalo, by méc wykorzysty-
wacé podobny proces w przyszlosci. Jezeli nauczasz zasad wprowadzania zmian,
moglbys wyjasni¢ pewne elementy teorii stojacej za Twoimi interwencjami, by
pacjent mégt sie nauczyé wlasciwego procesu lub strategii i generowaé wlasne
rozwigzania w przyszlosci. Innymi stowy, pacjenci bedg mogli potraktowaé Cie
jako model.

To wlasnie w trybie unitarnym definiujemy i ustalamy charakter naszej rzeczy-
wistodci. Ogélnie rzecz ujmujac, ludzie mogg ,,utknagé” w tym trybie, poniewaz
sadza, ze okreslona prawda lub sposéb postrzegania sg jedynymi, ktére istnieja.
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U = Unitamy  Se = Sensoryczny

Sp = Spoteczny M = Mityczny

/miana Typowe dziatanie Przykfady przemieszczenia lub zmiany
U— Se Dodawaj opcie, Zmieniaj punkt widzenia, sposéb postrzegania:
analizuj, rozbijaj agreguj lub dezagreguj, analizuj elementy,

komponenty, cechy (submodalnosci).

U—Sp Oceniaj Odkrywaj systemy warto$ci, priorytety, procesy
podejmowania decyzji.

U—-wm Wyrazaj Znajduj nowe metafory, tworz nowe potaczenia
lub skojarzenia.

Se—U Definiuj Znajduj to, co ,dziata” — skuteczng strategie,
teorig lub paradygmat.

Se —Sp Ustalaj priorytety Oceniaj rézne strategie, procedury, sieci czynnosci.

Se > M Odkrywaj Konsekwencje i scenariusze ,,co, jesli...".

Sp—U Perswaduj, dopasowuj  Definiuj wartosci moralne, dopasowu; ludzi do ich celu.

Sp— Se Alokuj Alokuj zasoby i przydzielaj ludziom role.

Sp—M Przywotuj Planuj wyniki, ustalaj priorytety celéw osobistych,
sprawdzaj ekologig'.

M— U Ustalaj, przeramowuj  Nazywaj, kategoryzuj, znajduj symbole, ikony lub logo.

M — Se tacz, wdrazaj Przeprowadzaj burze mézgdw, sortuj pomysty,
wprowadzaj w zycie.

M — Sp Motywuj, utatwiaj Opowiadaj petne mocy historie, ktére przywotujg

wartosci i emacje.

Rysunek 3.1. Dwanascie sciezek zmiany (zaadaptowano na podstawie McWhinney
iin. 1997)

Monolityczne przekonanie, ze ,taki juz jestem, to wlasnie taki jest $§wiat — i nic
nie moge na to poradzi¢” jest ograniczajace, poniewaz eliminuje mozliwos¢ doko-
nywania wyboréw. Sposobem na wyjscie z takiego $lepego zautka jest znajdo-
wanie alternatyw, a odbywa sie to zwykle poprzez przejécie do myslenia w trybie
sensorycznym. To wlasnie taka metaforyczna zmiana zachodzi w zyciu Dorotki
z filmu Czarnoksieznik z Oz, kiedy traba powietrzna przenosi jg z Kansas do Krainy
Oz. Dziewczynka zostawia za sobg monochromatyczny $wiat Kansas, by znalez¢

! Ekologia — tu: , Troska o calo$é osoby (organizacii) jako zréwnowazonego w interakcje
systemu. Gdy zmiana ma charakter ekologiczny, korzysci odnosi cata osoba i organizacja.”
na podstawie Andreas S., Faulkner Ch., NLP. Nowa technika osiggania sukcesow, Helion,
Gliwice 2006 — przyp. red.
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sie wielobarwnym $wiecie Oz, gdzie w koncu zaczyna lepiej rozumie¢ sama
siebie i podaza¢ za swoim przeznaczeniem. Jako praktyk NLP lub terapeuta pet-
nisz role traby powietrznej! Porywasz pacjenta i osadzasz go w alternatywnej
rzeczywistosci, ktéra dla niego jest stosunkowo nieodkryta. Ten sposéb wprowa-
dzania zmian koncentruje sie na procesie przemieszczania z trybu unitarnego,
w ktérym wystepuje catkowity brak mozliwosci dokonywania wyboru, do wielosci
alternatyw w trybie sensorycznym. Jest to réwniez przejscie od myslenia zbieznego
do myslenia rozbieznego.

Opisywanych tutaj 12 pojedynczych przej$¢ mozna laczyé w sekwencje. Wiele
technik NLP zaczyna sie od sprawienia, by pacjent przeszed! z trybu unitarnego
do sensorycznego, w ktérym moze odkrywaé dostepne mu opcje. Nastepnie opcje
s3 ocenianie i szeregowane wedlug priorytetéw w trybie spotecznym. Proces prze-
biega tak, jak gdyby pacjent wydobyt sie z kolein, w ktérych utknal, przeanalizowat
sytuacje i rozbit jg na czesci sktadowe, korzystajac z technik opartych na czesciach
(rozdzial 10.), submodalnos$ciach lub innych metod.

Tradycyjne techniki terapeutyczne zmierzaja raczej do zmiany punktu widzenia
pacjenta w drodze bezposredniego przejscia z trybu unitarnego do spotecznego
— pacjent slyszy pytania o swoje emocjonalne reakcje na utkniecie. To przejscie
sktania go do przejecia odpowiedzialnosci za swoje polozenie, ale nadal utrzymuje
go w trybie myslenia zbieznego, ktéry niekoniecznie pozwala mu poznaé dostepne
opcje. Dzieki uprzedniemu przejéciu do trybu sensorycznego pacjent staje sie
$wiadom dostepnych mozliwosci wyboru. Mozliwe jest wowczas przejscie do trybu
spotecznego, by dokonaé oceny i ustali¢ priorytety podejmowanych dziatan, a takze
zaplanowa¢ wyniki.

Zmiana twoércza nastepuje w trakcie przejscia do rzeczywistosci mitycznej. Popros
pacjenta o metafore stanu, w ktérym sie znajduje: ,, To jest jak... ?”; ,Co ci to przy-
pomina?”. Mozesz tez nakloni¢ go do tworzenia swobodnych skojarzen albo za-
stosowania techniki ,losowego obiektu” w celu stymulowania wyobrazni. Zatézmy,
ze chcesz znowu zaczaé sie poruszaé. Postuz sie stowem, powiedzmy, ,,pingwin”.
Zamiast chodzi¢, lezysz na brzuchu i §lizgasz sie po lodzie. Mozesz tez pomysle¢
o tym, jak niezgrabne sg pingwiny na ladzie, i o tym, z jakim wdziekiem ptywajg.
Jak pomagaja Ci takie koncepcje? Inne kreatywne koncepcje takie jak mapy mysli
(patrz: Buzan i Buzan 2003) i burze mézgéw wigza sie z mysleniem rozbieznym
stuzacym generowaniu pomystéw. Burza mdzgéw polega na tworzeniu opcji po-
przez kojarzenie pomysiéw. Celem jest pozyskanie mozliwie jak najwiekszej liczby
koncepcji w oparciu o pomysly innych przy jednoczesnym powstrzymywaniu sie
od krytycznych uwag czy ocen (tryb spoteczny). Mapy mysli dotyczg raczej two-
rzenia polaczen pomiedzy ideami i dostrzegania wzorcéw. Pod koniec procesu
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tworzenia musi nastgpi¢ ocena (myslenie w trybie spolecznym) stworzonych
koncepcji utatwiajaca podjecie decyzji co do tego, ktére z nich maja byé wpro-
wadzane w zZycie.

Osoby preferujace myslenie zbiezne mogg mieé trudnosci z przejSciem w tryb
myslenia rozbieznego. Mozesz spotkaé sie z oporem lub niezrozumieniem, jezeli
typy silnie spoteczne bedziesz zmusza¢ do myslenia w trybie sensorycznym. Osoby
takie niechetnie pozbywajg, sie swoich przekonan moralnych lub wartosci, ponie-
waz myslenie naukowe lub ,,obiektywne” postrzegaja jako ,zimne” albo ,sterylne”.
Pewnego razu mialem do czynienia z pewnymi pracownikami opieki spolecznej
(typy zdecydowanie spoleczne), ktérych podstawowym zadaniem byla pomoc nie-
petnosprawnym klientom w nabywaniu przydatnych w zyciu umiejetnoéci. Jed-
nak, aby zdobywa¢ fundusze, musieli spelnia¢ cele okreélane przez ksiegowych
(zdecydowanie analityczne umysly dzialajace w trybie sensorycznym). Ksiegowi
zakladali, ze wszyscy pozostali ludzie powinni rozumie¢ logike stojaca za wymo-
giem przeprowadzania kontrolowanych ocen, ktérych celem byt pomiar wzrostu
poziomu umiejetnodci i poréwnanie go z warto$ciami, ktére nalezalo osiggnaé.
Opiekunowie troszczyli sie jednak raczej o budowanie opartych na zaufaniu relacji
z klientami i robienie wszystkiego, co mozliwe, aby utatwi¢ im zycie. Dla nich takie
zmiany mialy charakter raczej jakosciowy niz iloSciowy, a ponadto nie interesowato
ich przeprowadzanie eksperymentéw czy tworzenie analiz statystycznych dowo-
dzacych, ze ich klientom zyje sie lepiej. Jezeli jednak chcieli nadal otrzymywa¢é
potrzebne wsparcie finansowe, musieli spetni¢ warunki ksiegowych. Dopdki te dwie
grupy nie nauczyly sie rozumie¢ swoich bardzo zréznicowanych $wiatopogladéw,
ich wzajemne niezrozumienie prowadzito do ,,okopywania sie” i wzrostu frustracji.

Osoby preferujace tryb mityczny czesto okazujg sie marzycielami zyjacymi w Swie-
cie swobodnych idei, dziwacznych skojarzen i scenariuszy typu ,co, jesli”. Warto
je prosi¢ o ,powrdt do rzeczywistoSci” poprzez przejscie do trybu sensorycznego
— taka zmiana moze im sie przydaé, poniewaz wymaga, by znaleZli strategie
wprowadzania swoich koncepcji w zycie, a takze opracowali szczegbtowy plan
dziatania umozliwiajacy nadanie rzeczywistych ksztaltéw fantazjom.

Przemieszczeniem preferowanym w NLP jest przej$cie do myslenia analitycznego
w trybie sensorycznym. Mnéstwo technik NLP wigze sie z rozbijaniem na czesci,
a nastepnie modyfikacja lub zmiang ukladu takich czesci. W wielu przypadkach
takie podejscie sprawdza sie, poniewaz prowadzi do zwielokrotnienia mozliwosci
wyboru. Koncentracja na szczegétach moze jednak mie¢ wade — ryzykujemy utrate
ogoblnej wizji lub celu oraz zanik myslenia abstrakcyjnego, cechujacego sie wy-
sokim poziomem agregacji. Ten sposéb dziatania moze nie odpowiada¢ osobom
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poszukujagcym ukrytej istoty rzeczy badz wzorcéw, ktére ujawniaja sie po ,,cofnieciu
sie”, by spojrze¢ na okolicznosci z perspektywy globalnej. Jak zwiezle ujat to wielki
bengalski pisarz Rabindranath Tagore: ,,Skubigc platki kwiatu, nie stajesz sie piek-
niejszy” (1916: Stray birds nr 154).

tgczenie pojedynczych przemieszczeh

Pojedyncze przesuniecie czasem wystarczy do zmiany czyjego$ zachowania.
Wprowadzenie kilku kolejnych przemieszczenn moze jednak doprowadzié do gteb-
szej przemiany, a takze zaoferowaé rozsadna strategie radzenia sobie z grupg ludzi,
ktérych preferencje obejmuja wiele trybéw rzeczywistodci. Istnieja dwie gtéwne
sekwencje podstawowych przesunieé, ktére zapewniaja lepsze zrozumienie moz-
liwych sposob6éw wprowadzania zmian w zycie. Obie obejmuja wszystkie cztery
tryby, ale w innej kolejnoéci.

Podrdz bohatera — Sciezka odrodzenia

Ta $ciezka zaczyna sie od unitarnej pozycji ,,utkniecia” i zmierza do ,alternatyw-
nego $wiata” trybu sensorycznego, zmieniajac tym samym sposéb postrzegania
rzeczywistosci. Ten wzorzec jest czesto wykorzystywany w holywoodzkich filmach,
takich jak Czarnoksieznik z Oz, Whrew regutom i innych. Gdy Dorotka poznaje
juz troche kraine Oz, przechodzi do trybu spolecznego i zaprzyjaznia sie z niekté-
rymi jej mieszkancami: Strachem na Wréble, Lwem i Blaszanym Drwalem (kt6-
rych mozna postrzega¢ jako reprezentacje réznych czesci osobowosci). Razem
ustalaja priorytety i cel w postaci wizyty u Czarnoksieznika Oza w Szmaragdowym
Miescie. Po licznych przygodach Dorotka i jej towarzysze wracaja do Oza, by od-
kry¢, ze jest on oszustem, jedynie pociagajacym za sznurki cztowiekiem za kurtyna,.
Dorotka zmienia wéwczas znaczenie tego, co sie zdarzyto (w trybie mitycznym)
i ,przepisuje” historie swojej przemiany w krainie Oz. Jej czterej towarzysze osia-
gaja to, na czym im zalezalo, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy. Jest to jeden
ze sposobow interpretacji ,,magicznego” aspektu zmiany. Aby dokoriczy¢ ,historie”,
Dorotka wraca do domu w Kansas z nowym spojrzeniem na $§wiat, wnoszac nowa,
prawde do swojej ulepszonej rzeczywistosci unitarne;j.

7 tg Sciezka, [U] — [Se] — [Sp] — [M] — [U], bedziesz sie czesto spotyka¢ w NLP,
poniewaz pasuje ona do podstawowego paradygmatu zmiany wykorzystywanego
w wielu rodzajach pracy nad zmiang i terapii. Joseph Campbell (Campbell 1949)



52 ZROZUMIEC NLP. REGULY | PRAKTYKA

nazwal ja Podrozq bohatera, Will McWhinney (1997: 132) za$ okredla te cykliczng
podréz mianem Sciezki odrodzenia. Przyktady tej podrézy wystepuja w mitologii
— zar6wno starozytnej, jak i nowoczesnej, od Odysei Homera poczawszy, na serii
Guwiezdnych Wojen skonczywszy (patrz: Vogler 2000). Konicowe przejscie od [M]
ponownie do [U] odzwierciedla powrét do domu po zakonczonej przygodzie badz
powrdt do poczatku cyklu z gotowoscig do rozpoczecia od nowa. W filmie Whrew
regutom (1999) mlody Homer Wells opuszcza sierociniec i staje sie mezczyzna,
by w koricu powrécié i wypelnié swoje przeznaczenie, obejmujac stanowisko leka-
rza rezydenta. Holywoodzcy scenarzysci czesto postugujg sie tym formatem historii
(dzieki Chrisowi Voglerowi®), poniewaz metaforyczny ,powrét do domu” skutecz-
nie tworzy poczucie kompletnoéci. W innych kulturach, np. w kinie francuskim,
tego rodzaju zamknieta fabuta ma mniejsze znaczenie, poniewaz brakuje poczucia
przymusu ,dokanczania” opowiesci.

Podrdz przywodcy — $ciezka ozywienia

Podréz przywoédcey odzwierciedla kolejng cykliczng $ciezke: [U] — [M] — [Sp] —
[Se] — [U]. Etapy cyklu ulozone sa odwrotnie niz w przypadku Podrozy bohatera.
McWhinney (1997: 127) okreéla te $ciezke mianem Sciezki ozywienia. Przywddcy
przestaja by¢ zadowoleni z aktualnej ,,prawdy” i zaczynaja tworzy¢ nowe wizje
prawd alternatywnych, ktére pragng urzeczywistnié. W trakcie pracy w trybie
mitycznym odkrywana i objasniana jest wizja, ktéra staje sie bogatg, fascynujgca
historig — historie taka wykorzystuje sie nastepnie do motywowania zespotu
w trybie spotecznym. Zespét decyduje, jak nalezy podzieli¢ role i zasoby, a na-
stepnie stosuje najlepsze praktyki, aby wizja zostala wprowadzona w zycie w rze-
czywistosci sensorycznej. Rezultatem realizacji wizji i ukonczenia podrozy jest
nowy porzadek.

Ta metafora zapewnia eleganckie rozréznienie pomiedzy rolg przywddcy a rolg
menedzera. Cho¢ przywédcy mogg wywodzié sie z kazdego z trybéw (McWhinney
1997: 186), przywodcy charyzmatyczni podazaja Sciezkq ozywienia (patrz: Young
2003: 165). Zaczynaja od wizji w rzeczywistosSci unitarnej, wzbogacaja ja, opowia-
dajac swoim menedzerom motywacyjne historie w rzeczywistosci mitycznej, a na-
stepnie zajmujg sie ogdlnym nadzorem rozwijajacego sie projektu. Menedzerowie
sg czesto bardziej zaangazowani w role sensoryczne lub spoteczne i zajmujg sie
zlozono$cig wdrazania wizji przywodcy, pracujac z zespotami, utrzymujac moty-
wacje, decydujac o priorytetach, planujac strategie i rozdzielajac zasoby.

2 Christopher Vogler — autor znanego amerykanskiego przewodnika dla scenarzystéw
The Writer's Journey: Mythic Structure for Writers — przyp. red.
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Zmiana poziomow

Jest nam réwniez dostepne wspaniate do§wiadczenie przemieszczania sie pomiedzy
réznymi poziomami podczas odczué towarzyszacych ¢wiczeniom fizycznym lub
medytacji czy delektowania sie sporami i dyskusjami. Pierwszym krokiem jest
identyfikacja poziomu, z ktérego nalezy wyruszy¢. Nastepnie mamy do wyboru
dwie opcje.

Na poziomie II, zwanym umystem, gléwnym obszarem zainteresowan NLP jest
jezyk. Wiele probleméw lub trudnosci powstaje na skutek postugiwania sie okre-
Slonym sposobem myslenia o §wiecie i przekladania zdobywanych dos§wiadczen na
stowa. Model czterech rzeczywisto$ci mozna m.in. postrzegaé jako 7rédio czterech
aspektéw poznawczych umystu. Kiedy utykamy w koleinach mysli o réznych spra-
wach, najwlasciwsza zmiang jest catkowite opuszczenie poziomu II. Jak mawiat
Fritz Pearls, twérca terapii Gestalt, ,stra¢ glowe i znajdZ zmysly!”. Czy kiedykol-
wiek kto§ powiedzial Ci, ze za duzo myslisz? Czy sugerowano Ci, zebys na chwile
zapomnial o tym, co zaprzata Ci glowe, i twardo stanal na ziemi? Ludzie czesto
wiedza, kiedy nalezy zrezygnowaé z umystu na rzecz ciata. Odczuwaja, potrzebe
wykonywania ¢éwiczen fizycznych — przebiegniecia sie albo porzgdnego wypo-
cenia na sifowni — co pomaga zmieni¢ stan emocjonalny. Lepiej jest spozytko-
wa¢ nadmiar energii albo pozby¢ sie frustracji w sposdb, ktéry wyjdzie Ci na dobre,
a nie wyzywac¢ sie na innych ludziach. Kiedy indziej musimy lepiej uswiadamiaé
sobie to, co robimy ze swoimi cialami, aby rozwija¢ umiejetnosci fizyczne albo po
prostu przestac potykac sie o meble!

Bardziej zr6wnowazone rozumienie zycia zyskujemy wéwcezas, gdy uswiadamiamy
sobie swoje potrzeby duchowe. Chcemy korzysci, ktére wigza sie ze zmiang stanu
ducha poprzez medytacje, uczestniczenie w zgromadzeniach religijnych badz przez
ponowne nawigzanie kontaktu z naturg — odwiedzanie pieknych i inspirujacych
miejsc. Dziatania takie mogg przynosi¢ korzysci na wszystkich trzech poziomach
ciata, umystu i ducha.

Przej$cie od ciata do umystu

Jezeli zignorujesz sygnaly, ktére przesyla Ci cialo, mozesz przegapi¢ informacje
o grozacych Ci chorobach, stresie czy potencjalnych szkodach wyrzadzonych
organizmowi.
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Cwiczenie 3.1: Zwigkszanie $wiadomoéci ciata

Wykonaj to ¢wiczenie, aby zyskac wieksza $wiadomos¢ swojego ciata. Zaktadam, ze prawdo-
podobnie siedzisz wygodnie i czytasz, pozostajac we wzglednym bezruchu. Nie robigc zatem
nic innego, zacznij po prostu sprawdza¢ poszczegolne czedci ciata:

= Zacznij od stdp i przemieszczaj sie w gore. Zwr6¢ uwage na to, co czujesz w stopach. Czy
sg utozone wygodnie? Czy jest z nimi co$ nie w porzadku, co chciatby$ zmieni¢?

= Teraz sprawdz nogi. Co czujesz? Jaki$ nacisk, napiecie, bol? Po prostu zwr6¢ uwage na te
odczucia, niezaleznie od ich natury.

= Teraz zwrd¢ uwage na to, co czujesz w miejscu, ktdre stanowi powierzchnie styku migdzy
Tobg, a tym, na czym siedzisz. Co tam czujesz? Czy to poczucie komfortu, czy raczej chcesz
zmieni¢ pozycjg?

= Sprawdz brzuch. Czy jeste$ gtodny? A moze dopiero co jadfes i czujesz przyjemng sytosé?
A moze zjadte$ zbyt duzo i teraz tego zatujesz?

= Przemies¢ sie w gore do klatki piersiowej i zwr6¢ uwage na to, jak oddychasz. Dotychczas
najprawdopodobniej w ogdle nie bytes Swiadom swojego oddechu. Teraz jednak zwracasz
na niego uwage — zauwaz tylko, czy dociera nisko, az do brzucha, i przemieszcza przepone,
czy raczej jest ptytki, dociera do gérnych partii klatki piersiowej i porusza ramionami.

= /wrd¢ uwage na gtowe. Co czujesz tutaj? Jakies smaki albo odczucia w ustach? Jak czujg
sig Twoje oczy, kiedy tak czytasz od jakiego$ czasu? Jakie$ cisnienie albo szumy w uszach?
Wreszcie mozg: jaki$ nacisk, bél albo dyskomfort w tym rejonie?

To byta krétka wycieczka po Twoim ciele. Czy natknates sig na jakie$ czesci, ktorych normalnie
nie jeste$ $wiadom? Czy teraz, kiedy juz dotarty do Twojej $wiadomosci, masz poczucie integracii,
czujesz, ze wszystkie czesci ciata dobrze wspétpracuja? A moze ciato przesyta Ci jakie$ komuni-
katy, na ktére powiniene$ zwrdci¢ uwage?

By¢ moze zechcesz wykona¢ to ¢wiczenie w innych okolicznosciach — kiedy tylko bedzie to
bezpieczne. Po prostu sprawdzaj swoje ciato, dostrzegaj to, co sie dzieje. Czy masz poczucie
Jintegracji”, czy zdarzajg sie konflikty? Moze np. wiasnie skonczyte$ uprawia¢ wyczerpujgce
¢wiczenia i Twoje ciato pragnie odpoczynku, a mimo to inni ludzie (Twoje dzieci?) domagaja sie,
bys$ éwiczyt dalej, kiedy wszystko, czego pragniesz, to odpoczynek...

Jezeli kto$ zachowuie sig ,.bezmysinie” lub ma nawyki, ktore wydajg sie dziwne, cho¢ on sam
jest ich najwyrazniej nieSwiadomy, mozesz na nie zwrdci¢ jego uwage. Mozesz poczekad, az za-
cznie sie w ten sposob zachowywac, i powiedzie¢: ,,Przestan. Po prostu poswigé chwilg, by odzy-
ska¢ Swiadomos$¢ swojego ciata i tego, co robisz”. Prosisz go o refleksje dotyczaca tego, co sig
wiasnie dzieje. Przerwij to, co robi, méwiac: ,Przestan robic to, co robisz!”. Cheesz, by fizycznie
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zmienit swoj punkt widzenia. Jezeli siedzi, grzecznie popro$ go, zeby wstat i pochodzit sobie za
krzestem. Jezeli stoi, popro$, by zrobif kilka krokdw w tyt, sugerujac, by zobaczyt , tamtego sie-
bie” w miejscu, w ktdrym znajdowat sie przed chwilg, i zwrécit uwage na to, co przed chwilg
robif i myslat ,,tamten on”. Dzieki ,,cofnigciu” sig mozna ,,spojrze¢ na sprawy z pewnej perspek-
tywy” i podja¢ decyzje dotyczaca tego, co robic¢ dalej.

Cwiczenie 3.2: Obserwowanie siebie

Teraz mozesz sprobowac wykona¢ ¢wiczenie opisane ponizej. Kiedy przeczytasz juz te instrukcje,
odtdz ksigzke i zmien swoj stan, zaczynajac robi¢ co$ innego niz dotychczas.

= Jezeli siedzisz, wstan i pochodz za krzestem tak, by$s mogt spojrze¢ na . ducha” osoby, ktéra
wiasnie czytata ksigzke.

= Jezeli stoisz, cofnij sig o kilka krokéw, wystarczajaco daleko, zebys, ze tak powiem, magt
,20baczy¢ siebie w kontekscie”. Spajrz na przestrzen, ktéra wiasnie opuscites, i ponownie
skup sig na swoim ,,duchu”, jak gdyby jeszcze tam byt.

= Stojac w takiej odlegtosci, zadaj sobie pytanie: ,Co dostrzegam w tamtym sobie i swoim
sposobie reagowania na tresci zawarte w ksigzce?”.

Jezeli kto$ nie jest $wiadomy tego, jak jest postrzegany, a Ty masz akurat dostep do odpowied-
nich urzadzen, mozesz sfilmowaé zachowanie takiej osoby, a nastepnie pokaza¢ jej nagranie.
Powiedz jej, na co ma zwracac¢ uwage, kiedy bedzie oglada¢ swoje zachowanie, poniewaz jesli
nie bedzie $wiadoma tego, co robi, moze po prostu ,nie zauwazy¢" niczego niewtasciwego, badz
zaprzeczy¢ temu, co dla Ciebie jest oczywiste. Nastepnie popro$ swojego towarzysza, zeby po-
myslat o tym, co zobaczyt w trakcie filmu. Moze zareagowa¢ zaskoczeniem albo zazenowaniem,
poniewaz po prostu nie zdaje sobie sprawy z tego, ze zachowywat sie w okre$lony sposob!

Przej$cie od umystu do ciafa

Wydaje sie, ze niektérzy ludzie spedzajg duzo czasu na mysleniu, ale rzadko po-
dejmujg dziatania. Wpadaja w putapke tak zwanego ,,paralizu analitycznego”. Moze
do niego dochodzi¢ réwniez w trakcie sesji terapeutycznych, kiedy pacjent za-
checany jest do rozmawiania o swoich ,problemach” i badania szczegéléw swojej
~przesztosci”. Tego rodzaju doktadna analiza moze by¢ fascynujaca, ale nie gwa-
rantuje wprowadzenia zmian.
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W trakcie wykorzystywania proceséw NLP w pracy z pacjentem zachodzi niebez-
pieczenstwo ,,zakotwiczenia” go do krzesta, na ktérym siedzi, z powodu nieustan-
nego siedzenia i rozmyslania. Chodzi o to, ze pacjent polaczy emocje zwigzane
z problemem z Tobq i tym krzestem w tym gabinecie. Chociaz jego umystowy
punkt widzenia moze sie zmieniaé, jego fizyczna pozycja pozostaje taka sama. Moze
to utrudnia¢ wprowadzenie trwalej zmiany. Dobrym pomystem jest zatem popro-
szenie klienta o poruszanie sie réwniez w sensie fizycznym — taka taktyka moze
staé sie czescig procesu wprowadzania zmiany. Niektérzy terapeuci aranzuja
gabinet tak, by drzwi, przez ktére wchodzg pacjenci (kiedy niosg swdj ,,bagaz”),
nie byly tymi samymi, przez ktére wychodza po wprowadzeniu zmian — co ma
symbolizowa¢ przejécie do nowego stanu. Nadawanie sensu fizycznego metaforom
moze by¢ potezng technikg wprowadzania zmian.

Jezeli kto$ ,,utknal” w biezacym sposobie myslenia, jednym z rozwigzan moze by¢
zmuszenie go do nawigzania lepszego kontaktu z ciatem poprzez wykonywanie
jakich$ ruchéw lub éwiczen fizycznych. Wystarczy cokolwiek innego niz siedzenie
na krzeSle. Przez ruch najtatwiej wprowadzi¢ zmiane stanu: potrzas$nij ramionami
i nogami, podskocz, wezZ kilka glebokich oddechéw, poturlaj sie po podlodze, po-
wymachuj nogami w powietrzu!

Jedna z odmian tego podejScia zaprezentowana zostata przez Judith Del.ozier
iJohna Grindera w ich ksigzce New Code NLP, ktéra ukazala sie pod koniec lat 80.
Na podstawie dotychczasowej znajomosci NLP zadali pytanie: co bySmy zmienili,
gdyby$my mieli zaczynaé jeszcze raz? Myslenie wedlug nowego kodu oferuje
pewne ¢wiczenia (,redakcje”), ktére angazujq fizjologie pacjenta, np. wprowadza-
jac go w dobry stan — sprawienie, by zaczat chodzi¢ w sposéb plynny i zrelaksowany
czy oddycha¢ gteboko i pelng piersig. Dopdki pacjent utrzymuje takg fizjologie,
dopéty dostownie niemozliwe jest dla niego doswiadczenie negatywnego stanu
zwigzanego z problemem. W jaki$ sposéb bedacy potaczeniem ciata i umystu or-
ganizm wybiera aspekty pozytywne, a ,,problemy” znikaja.

Aby zmiany staly sie skuteczniejsze, oprécz przemieszczen umystowych wprowa-
dzaj réwniez ich odpowiedniki fizyczne. Techniki NLP, ktére tacza ruch fizyczny
z odkrywaniem metaforycznych rzeczywistosci, z pewnos$cia sprawia, zZe zmiana
stanie sie latwiejsza i przyjemniejsza!

Istnieje wiele terapii, ktére wigza sie z oddzialywaniem na pacjenta na poziomie
fizycznym lub fizjologicznym niezaleznie od jego sposobu myslenia. Mozemy
czerpaé wielkie korzysci z akupunktury, masazu, refleksologii czy pracy z cialem
na glebokim poziomie, takiej jak osteopatia, shiatsu czy akupresura. Ich zatozenie
opiera sie na tym, ze do§wiadczane napiecia przechowujemy w ciele, a nasze
miednie stajg sie SciSniete i naprezone — niektére szkoly zaktadajg tez, ze nasz
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zwyczajowy sposob bycia blokuje przeplyw energii w organizmie. Zwykle potrze-
bujemy pomocy wykwalifikowanych praktykéw, ktérzy pomagaja nam zmienic takie
fizjologiczne uwarunkowania. Mozna tez zaczaé¢ ¢wiczy¢ joge albo tai chi, anga-
zujac zaré6wno poziom fizyczny, jak i duchowy.

Mistrz tai chi, Chung-Liang Al Huang (1973: 80 — 81), méwi:

Bardzo rzadko pracuje z adeptem nad problemami osobistymi, poniewaz zazwyczaj
nie uwazam tego za konieczne. W tai chi nie uznajemy probleméw. Co$ takiego jak
problem nie istnieje. W momencie, kiedy go rozpoznasz, pojawia sie, a wtedy mo-
zesz w nim utknaé. Uwazam, Ze jesli nie bede koncentrowaé sie na problemie, tak
czy inaczej rozwigze sie sam — bylebym mu tylko nie przeszkadzat i nie naciskat go,
moéwigc: ,,Dlaczego to robisz? Dlaczego stawiasz taki opér?”. Wtedy tai chi nie dziata
dla Zadnego z nas.

Innymi stowy, kiedy przyktadasz sie do éwiczen tai chi, problemy znikaja. Taniec
moze mie¢ taki sam skutek. Co$ podobnego dzieje sie z aktorami i piosenkarzami,
ktérzy czuja sie chorzy, ale mimo to sa w stanie zapewni¢ publicznosci wspanialy
wystep — swdj sukces przypisujg wowczas Doktorowi Teatrowi. Kiedy zaangazu-
jesz ciato i umysl, zycie zacznie pltynaé swobodnie.

Od umystu do ducha

Mozesz tez poprosi¢ pacjenta, aby wzniost sie do krdlestwa ducha i w pewien spo-
sob ,,zostawil sprawy swojemu biegowi”. Mozesz zorganizowa¢ mu sesje medytacji
z przewodnikiem albo zaangazowaé w jaka$ forme duchowej dyscypliny. Pod
pewnymi wzgledami cialo i duch maja wiele wspélnego — to wiasnie dlatego na
naszym schemacie (rysunek 2.1) reprezentowane sg przez poétkola. Gdybys zgiat
ten schemat, potaczylyby sie, tworzac koto.

Innym sposobem wyzwalania sie z pulapki myslenia jest nauka medytacji lub bycia
w stanie ,,ponad wszystkim”. Aby zobaczy¢ problem z szerszej perspektywy, musisz
wznieé¢ sie ponad niego i pozwoli¢, by Twoje mysli zapelnily wieksza przestrzen.
Niezaleznie od tego, co sadzisz o swoich ograniczeniach, pomysl sobie: ,jestem
ponad to”.

Pamietaj, ze niezaleznie od tego, co myslisz sobie albo o tym, co robisz... jestes
czyms$ wiecej. Niezaleznie od tego, co sadzisz na temat tego, kim jeste$§ w odnie-
sieniu do czterech rzeczywistosci, preferowanych metaprogramoéw, cech osobowo-
Sci, a nawet znaku zodiaku, zawsze jeste$ czyms wiecej. To tylko opisy, metafory,
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ktérych uzytecznoéé w pewnych kontekstach jest ograniczona. JesteSmy czyms
wiecej niz naszymi metaforami czy jezykowymi opisami naszych oséb. Kréle-
stwo ducha jest otwarte i wymyka sie jezykowi.

Te umystowe ¢wiczenia pozwalaja Ci wydostaé sie z okow6éw rutynowego sposobu
myslenia. Wydobad? sie z kolein, w ktérych utknaltes — staraj sie rozszerzy¢ ramy
i sta¢ sie wiekszym od wszelkich potencjalnych ograniczen. Przemieszczajac sie
na wyzszy poziom i pozwalajac umystowi na ,,wypetnienie wszech$wiata”, zyskasz
mozliwo$¢ spojrzenia z géry na takie ograniczenia czy problemy z uniwersalnej
perspektywy. Patrzenie na Twaoja rzeczywisto$é w ten sposob pozwala Ci uzyskaé
wlasciwy dystans. Przypomina Ci réwniez o rezultatach Twojej kreatywnosci: tym
zwigzku, tym problemie, tej okazji do nauki. Umozliwia Ci tez zrobienie czego$
innego, niezaleznie od sposobu dzialania, ktéry wybierzesz. Im bardziej wyobraznia
poszerzy domene Twojej $wiadomosci, tym wiekszg liczbg alternatywnych wersji
rzeczywistosci bedziesz dysponowacé i tym latwiej przyjdzie Ci wprowadzenie
zmiany.

Praca z innymi ludZmi

Atticus mial racje. Pewnego razu powiedzial, ze tak naprawde nigdy nie poznasz
czlowieka, dopdki nie zatozysz jego butéw i troche sobie w nich nie pochodzisz.

HARPER LEE, 7ZABIC DROZDA

Naleganie, by inni ludzie sie zmienili, jest czesto marnowaniem czasu. Rodzi opdr,
niecheé, a nawet dazenie do zemsty. Koricowy efekt takich naciskéw czesto oka-
zuje sie przeciwny do zamierzonego! Zamiast staraé sie kontrolowa¢ innych ludzi
lub manipulowaé¢ nimi, zastosuj lepszg strategie: znajdZ sposoby na wnikniecie
do ich umystéw, by zorientowad sie, jakie przyjmuja zatozenia, i co ich ,kreci”.
Poniewaz Twoje wnioski bedg r6zne w przypadku réznych oséb, musisz znaé cala
game mozliwych osobowosci. Najpierw jednak musisz dowiedzie¢ sie, jakie sam
przyjmujesz zalozenia. Im czeSciej bedziesz odkrywaé model czterech rzeczywi-
stosci w kazdym aspekcie wlasnego zycia, zauwazajac zréznicowane sposoby my-
§lenia i zachowania, tym tatwiej Ci bedzie rozpoznawaé zwyczaje czy preferencje
innych.

Kiedy wykorzystujesz NLP w pracy z innymi ludZmi, musisz wiedzie¢, czy Twoje
interwencje sg skuteczne. Pomoze Ci por6wnanie stanu przed ze stanem po —
zauwazysz wtedy, co sie zmienito. W NLP podejscie takie okreslane jest mianem
ykalibracji”. Kiedy zaczynasz, jeszcze zanim cokolwiek zmienisz, przeprowadz
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ocene pacjenta pod katem ciata, umystu i ducha. Jakg pacjent przyjmuje posture?
Jak oddycha? Zwro6cenie uwagi na to, jak takie wskazniki zmieniaja sie w miare
zmian percepcji, pomoze Ci dowiedzie¢ sie, czy Twoje interwencje dzialaja.

Gdzie zaczgC

Zmiana to akt wyobrazni. Dopdki nie zostanie zaangazowana wyobraZnia, nie moze
nastgpi¢ zadna zmiana.

ROBBINS 1 FINLEY (1997)

Zmianie poddawana jest nie cze$¢ Ciebie, ale cata Twoja osoba. Takie rozréznienia
majg zasadniczo arbitralny charakter, ale mimo to sa uzyteczne, jezeli chodzi
o wyb6r miejsca, w ktérym nalezy zaczaé. Uzyteczng metafora jest postrzeganie
ludzi jako systemdw. System obejmuje czesci, ktore sa silnie potgczone — wszystko
jest z sobg zwigzane, a funkcje sg zintegrowane. Jezeli potraktujesz pacjenta holi-
stycznie, miejsce dokonania interwencji nie bedzie mie¢ znaczenia, poniewaz jej
efekty rozprzestrzenia sie po calej jego osobie. Cze$ciowo wyjasnia to mnogosé
zréznicowanych systemoéw i technik wprowadzania zmian, z ktérych kazda posiada
wlasny, czesto zaskakujacy obszar zainteresowan pozwalajacy przelamaé utrwa-
lone zwyczaje myslenia i zachowania.

WidzieliSmy juz, ze terapie fizyczne maja wplyw na umystowy i duchowy stan
pacjenta. Jezeli kluczowym elementem jest zrobienie czego$ niespodziewanego
dla pacjenta, to wykorzystujac rozréznienia trybéw modelu czterech rzeczywisto-
$ci, moglbys. ..

[U] Zmieni¢ nazwe. ,Jak zwal, tak zwal”? W rzeczywisto$ci nazwa moze mie¢
kolosalne znaczenie.

Na przyktad ludzie czesto nadaja ,zle” nazwy swoim do$wiadczeniom emo-
cjonalnym. Jezeli przed przeprowadzeniem prezentacji kolega méwi Ci,
ze jest ,podenerwowany” albo ,boi sie”, mozliwe, ze niewladciwie inter-
pretuje swoje doswiadczenia i postuguje sie etykieta, ktéra go ogranicza.
W takim przypadku warto bytoby wyjasnié¢ mu, ze tak naprawde czuje sie
»podekscytowany” lub ,,ozywiony” w zwigzku z publicznym wystgpieniem,
a tego do$wiadczaja wszyscy dobrzy méwecy.

[Se] Rozbi¢ problem na czesci sktadowe. W NLP wykorzystuje sie wiele anali-
tycznych interwencji, ktére stuza do badania struktury doswiadczen. Mozesz
np. dowiedzieé sie, jak pacjent wyobraza co$ sobie, jezeli chodzi o cechy
fizyczne obiektu (submodalnosci), a nastepnie poprosi¢ go, zeby zmienit to,
co widzi, styszy i czuje w taki sposéb, by obiekt zmienit swoje znaczenie.
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[Sp] Sprawdzi¢ wartosci pacjenta. Co sie dla niego naprawde liczy? Jak moze
zacza¢ robic to, co ma dla niego najwyzszy priorytet? Jak wazne jest dla niego
pozostanie czlonkiem grupy lub organizacji, do ktérej nalezy? Jakiego rodzaju
kryteria bytyby dla niego istotne, gdyby miat zmieni¢ swoje zachowanie?
Przypomnij méwcy, ze publiczno$¢ stoi po jego stronie i zyczy mu sukcesu,
poniewaz chce zobaczy¢ udang prezentacje.

[M] Dowiedzie¢ sie, co byloby dla pacjenta interesujgce. Idee interesujace to te,
ktére sg dobrze potaczone z innymi ideami, tworza wiele skojarzen i mozli-
wodci dalszej eksploracji. Znajdz metafore, ktéra uruchomi przepltyw fantazji.
Zasugeruj moéwcy, by pomyslat o tym, co go czeka, jak o ekspedycji do nie-
znanego kraju, ktérag ma poprowadzi¢, bedac przewodnikiem wskazujacym
istotne cechy terenu, a takze pomagajacym stuchaczom powigzaé¢ zdoby-
wane doswiadczenia z pozostalymi cze$ciami ich zycia.

Utrzymywanie zmian

Cho¢ zmiana bywa niekiedy szybka i dramatyczna, a Ty sam doswiadczasz prze-
fomu, nie ma gwarancji, ze nowy stan sie utrzyma. Smutne jest to, ze bez wsparcia
i pielegnacji wiekszo$¢ zmian zanika, czesto do$¢ szybko. Twaoje innowacyjne idee
sa niemile widziane, poniewaz burzg status quo i naruszaja rutyne. Inni ludzie nie
cieszg, sie z takich zaburzen, uwazajac je za zrédio problemoéw. Starajg sie wpro-
wadzad korekty, by przywréci¢ réwnowage systemu. Wzigwszy pod uwage typowa,
inercje, system nie zmienia sie tak bardzo, jakbys$ chcial. W rzeczywistos$ci nie
trzeba duzo czasu, by wprowadzone przez Ciebie zmiany zostaly catkowicie wyeli-
minowane. Byé moze uczestniczytes juz kiedy$ w kursie szkoleniowym, w trakcie
ktérego ,,0siggnates osobistg przemiane”. Potem, kiedy wrocites do domu i wto-
pites sie w $rodowisko rodzinne czy w kontekst zawodowy, mimo mnéstwa nowo
poznanych koncepcji i wiekszej witalnosci napotkates raczej opér niz entuzjazm
ze strony tych, ktérzy nie uczestniczyli w szkoleniu i przez to nie rozumieja, ,,co
Ci sie stalo”. ,,Nowy Ty” musi podja¢ walke, aby przetrwac.

Kim sg Twoi sprzymierzency?

Aby utrzymaé wprowadzone zmiany, musisz zdoby¢ jakich$ sprzymierzencéw
i pozyska¢ trwale wsparcie. Zacznij od siebie. Upewnij sie, Ze dostrzegasz wszystkie
dobre rzeczy, ktérymi dysponujesz: Twoje zdolnosci i zasoby, umiejetnosé wprowa-
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dzania zmian, skuteczniejsze sposoby radzenia sobie ze Swiatem czy lepsze zro-
zumienie tego, kim jestes$ i co robisz. Powie$ sobie w widocznym miejscu troche
»przypomnien”, éwicz nowe umiejetnosci i konsoliduj zdobytg wiedze.

Zmienianie siebie moze oznacza¢ zmiane kontekstu spotecznego. Zastanéw sie
nad otoczeniem, do ktérego powracasz. Pomysl: ,kto doceni i zaakceptuje nowego
mnie?”, ,kto bedzie mnie wspiera¢?”. Sporzadz liste sprzymierzencéw, zar6wno
osobistych, jak i zawodowych. Wybieraj osoby, ktére majg pozytywne, twércze,
wzbogacajace, ekspansywne nastawienie do zycia, dla ktérych wszystko jest moz-
liwe, a nauka jest przyjemnoscia. Kim sg ludzie, ktérzy beda zadowoleni ze zmian,
ktére bedziesz wprowadzac¢? Unikaj kazdego, kto bedzie chciat $ciagnaé Cie na
swdj poziom narzekan i obwiniania, do swojego mrocznego $wiata, ktérego regula
przewodnig jest ,to sie nigdy nie sprawdzi”. Mozesz réwniez sporzadzié¢ liste osob,
ktére uwazasz za nieokazujace wsparcia, i opracowacé jakie$ strategie radzenia
sobie z nimi.

Co Ci da znajomo$¢ tych wzorcow?

Model trzech pozioméw i czterech rzeczywistosci oferuje pewne uzyteczne wska-
z6wki co do wlasciwych interwencji wtedy, gdy chcemy wprowadzié¢ zmiany. Nadal
nie wiemy doktadnie, co sie zdarzy, ale przynajmniej mozemy ruszy¢ z miejsca
i wydoby¢ sie z kolein okre$lonego $wiatopogladu, w ktérym utkneliSmy. Wspa-
nialg zaleta postugiwania sie interwencjami jezykowymi jest to, ze umyst podazy
za nimi i nada im znaczenie juz wéwczas, gdy bedziemy czytaé¢ wlasciwe stowa
albo gdy uslyszymy, jak kto$ je wypowiada. Wystarczy, ze kto§ powie: , Kiedy bylem
w szkole...”, a stuchacz prawdopodobnie przeniesie sie do wtasnych szkolnych dni.
To wtasnie tak dziataja umysty — i historie. Potrzeba tylko paru stéw, by umyst
zaczal przywolywaé wlasciwe wspomnienia, obrazy, skojarzenia. Wybierz wlasciwe
stowa, a uda Ci sie zmieni¢ punkt widzenia stuchacza. NLP to sztuka znajdowania
stow, ktére zmieniajg umysly.

Teraz, cho¢ juz rozumiesz koncepcje przedstawione w tej ksigzce, tak naprawde
nie wiesz jeszcze, jak dziata NLP! NLP jest jednym ze sposobéw nadawania §wiatu
sensu, ale samo NLP réwniez jest tylko historiag — by¢é moze potezna, ale tylko
historia. Istnieje wielu praktykéw NLP, ktérzy uwazajg sie za ,ludzi czynu”, twier-
dzac, ze nie potrzebujg teorii czy modeli (chociaz w rzeczywistosci postuguja sie
modelami i paradygmatami, mimo ze nie do konica wiedza, czym one sg). Wystar-
cza im wiedza zdobyta na szkoleniu NLP, przestrzeganie procedur i uzyskiwanie
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rezultatéw. Swietnie. Z drugiej strony, jezeli chcesz by¢ twérczym praktykiem NLP,
naprawde musisz poznaé¢ podstawowe zasady, aby$ mogt wymyslaé wlasne tech-
niki, opierajac sie na wszystkim, co zaoferuje Ci pacjent.

Przedstawiane tu modele sg narzedziami myslowymi, ktére pomagaja Ci szukaé
porzadku w chaosie. Znajdowanie wzorcéw jest czyms, w czym istoty ludzkie sq
dobre. Baw sie zatem tymi ideami — tak jak bawite$ sie wieloma innymi pomy-
stami, gdy byle$ dzieckiem — i znajduj wlasciwe przykltady w otaczajacym Cie
$wiecie. Nie zawsze tez musisz braé¢ wszystko na powaznie. Oto przykltad:

Cwiczenie 3.3: Szata zdobi...

Dla zabawy zastandw sie, jak cztery rzeczywisto$ci mogtyby przejawiaé sie w sposobie
ubierania sig.

Co powiesz na takie propozycje?
[U]  Stroj formalny, taki jak mundur, ktéry musi by¢ , prawidtowy” i pasowac do ,,przepisow”.

[Se] Stroj praktyczny, taki jak kombinezon do nurkowania badz dopasowana do okreslonego
celu odziez ochronna.

[Sp] Ubrania od projektantéw, ,topowe”, designerskie metki $wiadczace o dobrym guscie; stroj
Swiadczacy o przynaleznodci do okreslonej grupy, organizacji lub cze$ci spofeczenstwa
— ciemny gamitur i krawat, stréj ludowy albo stréj klubowy $wiadczacy o przynaleznosci
do druzyny sportowe;.

[M] Strgj zabawny, kostiumy sceniczne, wyszukane suknie albo niepowtarzalne, fantazyjne
kreacje z pokazéw mody.

Nie chodzi tutaj o ,dobre” czy ,zte” odpowiedz, lecz o tworzenie potaczen i znajdowanie rze-
czywistych przyktadéw czterech typéw rzeczywistosci, ktore juz poznate$. Poniewaz wzorzec
ten lezy u podstaw znacznej cze$ci ludzkiego pojmowania $wiata, znajdziesz odpowiednie przy-
ktady, jezeli tylko dobrze ich poszukasz.




