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ZAMOW DRUKOWANY KATALOG

99,3% ludzi, ktérzy zobaczyli tytut ,TyMysI”, czyta teraz ten tekst. Ich mézg, wiedziony
nowoscig i nieznanym, wystat do nich bodziec. Teraz chca wiedziec, o czym jest

w ksiazka, i zanim ja kupia, przeczytaja te strone do konca.

To nie jest czytanie w mySlach, bo bez szklanej kuli i czapeczki w ksiezyce nie bawimy
sie w udawanie. Zamiast tego zdobywamy wiedze. Dzi$ ludzie poSwigcaja w swoim
6._ JE — zyciu wiecej czasu na poznanie instrukcji obstugi pralki niz wtasnego mézgu.
Paradoksalnie tak wazna wiedze jak inteligencje emocjonalng o zarzadzaniu swoim
umystem, socjalng o relacjach, finansowa i biznesowa musisz poznawac poza szkota.

ZAMOW INFORMACJE Ale odprez sie. Jeste$ w najlepszym migjscu.
D NOWOSCIAC Ta ksigzka jest zbiorem informacji. Istotnych. Nauczy Cie elastycznego funkcjonowania

w Swiecie, gdzie facet majacy wiele kobiet to macho, a kobieta majaca wielu mezczyzn
jest tatwa. Dowiesz sie, jak efektywnie zy¢ w rzeczywistosci, w ktorej ubrany w dres
gos¢ wysiadajacy z dobrego auta jest ekstrawagancki, a schodzacy z roweru

to wiesniak. Poznasz proste prawa rzadzace Twoim mozgiem i filtrowaniem informaciji,
a takze nauczysz sie kontrolowaé emocje. Pozbedziesz sie stresu i lekow. Odprezysz sie

L..J jak nigdy dotad. Zerwiesz na zawsze z przeszto$cia i zbudujesz wymarzong przysztosc.
To jest tatwe. Proste. Przyjemne.

w Ta ksiazka nauczy Cig TyMyslenia.

CGzas, bys zaczat wierzy¢é w siebie samego bardziej niz ja w Giehie
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CZESC II — PRAKTYKA

ZANIM ZACZNIESZ...

Oto jeste$ w drugiej czeSci ksiazki. Moje gratulacje — weze$niej
poznawale$ wyjatkowe rzeczy, a teraz bedziesz je robié. Wszystko,
co tutaj znajdziesz, jest kierunkiem i drogg. Kierunki nie traktuja
umiejetnosci jako celu — bo zawsze mozna by¢ lepszym — ale
jako niekonczacy sie proces rozwoju. Jego droga nie konczy sie
nigdy, a zawsze sie zaczyna.

Zrbb wszystkie ponizsze ¢wiczenia tak, by$ najbardziej z nich
skorzystal. Nie robisz tego dla mamy, taty, babci ani sasiada — i na
pewno nie dla mnie. Nie chcesz nikomu nic udowadniaé ani
szuka¢, co mogloby nie podziata¢. Robisz to wszystko dla siebie.
Wez tez pod uwage te wskazowki:

e Pracujesz dla efektu, nie na czas, ilo§¢ powtorzen ani ocene.
Nikt Cie nie sprawdza poza Toba samym. Narzedzia nie dzia-
laja, Ty dzialasz. Dlatego liczy sie rezultat — Twoja pewnosé,
ze jest duzo lepiej niz wezesnie;j.
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o Jedli nie jeste$ jeszcze zadowolony z wyniku, to zmieniaj spo-
sob robienia ¢wiczenia do momentu, w ktérym osiaggniesz to,
co chcesz. Nie od razu Rzym zbudowano.

e Ty oceniasz wyniki — i badZ sprawiedliwym sedzig. Wymagaj
od siebie jutro wiecej niz dzisiaj i ciesz sie z tego, co osiagnales
wczoraj.

o Cwiczenia robisz — nie czytasz o nich! Po zapoznaniu si¢ z in-
strukcja fizycznie wykonuj to, co jest w nich napisane. Jest
r6znica miedzy méwieniem o seksie a jego uprawianiem.

¢ Ponizsze zadania sg kierunkowe — co oznacza, ze wyznaczaja
droge, jaka mozesz i§¢. Nie robisz ich dla zaliczenia, tylko dla
zdobywania nowych umiejetno$ci. Do niektérych z nich mo-
zesz wracac przez reszte zycia.

¢ Dbaj o swb6j komfort, gdy je robisz. Niech Ci nikt nie prze-
szkadza, miej wolne pare dluzszych chwil, zorganizuj sobie
odpowiednie $srodowisko. Pomagaj sobie i ulatwiaj.

e Baw sie ponad wszystko — to mocne rzeczy.

ROZSZERZANIE FILTROW

Jeste$my w jaki$ sposob ograniczeni tym, ze wiekszo$¢é rzeczy-
wisto$ci odbieramy oczami. Rozwin wiec inne zmysly za pomoca
ponizszych propozycji. Cwicz procesowo — ciagle, przez reszte
swojego zycia. To nie jest jednorazowa instalacja, tylko trwaly
rozwdj zdolnosci.

1. Gdy jesz, zamykaj oczy. Poznawaj smak jedzenia nie oczami,
tylko smakiem i wechem.

2. Zamknij oczy i poruszaj sie po swoim pokoju. Najpierw wy-
konuj male ruchy, potem wieksze, gdy chodzisz, zadbaj o swoje
bezpieczenstwo. Gdy zaczniesz sobie §wietnie radzi¢, zatkaj
dodatkowo uszy.
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3. Stan przed Sciang i zacznij do niej podchodzié. Po czym po-
znajesz, ze $ciana jest blisko? Zacznij okresla¢ czuciowo od-
leglo$¢ obiektéw w przestrzeni od siebie. To Cie nauczy lepszej
komunikacji z otoczeniem.

4. Wyjdz z kim$ na ulice. Miej caly czas zamkniete oczy. Dawaj
sobie kolejne zadania, majace na celu budowanie lepszej zmy-
stowej wrazliwoSci — zatrzymywanie sie przed koncéwka kra-
weznika, na pasach, komentowanie, gdzie jest samochod,
a potem co to za auto.

5. Orientuj sie w przestrzeni, gdzie wcze$niej sie gubile§ — w mie-
Scie, lasach, na polach itd.

6. Wez do reki kilka banknotow, naucz sie rozpoznawaé przy
zamknietych oczach réznice miedzy nimi.

7. Zrzucaj monety na podloge przy zamknietych oczach. Okre-
§laj, ktora jest ktora.

8. Zacznij gra¢ w pokera i ,powiedz mi, w ktorej rece jest scho-
wana moneta”. Naucz sie rozpoznawac roéznice miedzy ble-
fami a prawda.

9. Zadawaj sobie pytanie: Jak jeszcze bardziej moge rozszerzyé
swoje filtry?.

ZMIANA POSTAWY

WYKONUJ MISJE

Polegaja one na tym, ze wybierasz jaki$ kontekst, przy ktéorym
jeszcze sie stresujesz. I celowo, pokonujac strach, robisz to, czego
sie boisz. Misje maja na celu wzmacnianie Twojej postawy — be-
dziesz mial wieksze jaja, krotko moéwige. Misje sa stopniowalne,
czyli mozesz zwiekszy¢ ich trudnos$é, sa bezpieczne i od razu przy-
nosza efekty. Robisz je zawsze do momentu, dopdki nie odczujesz,
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ze w danym kontekScie juz sie nie stresujesz. Licz sie z tym, ze

spoleczenstwo bedzie reagowaé — a Ty uczysz sie, by by¢ wtedy

totalnie wyluzowanym.

Idz przez miasto z reka podniesionag do gory.

Wejdz do restauracji ze swoim jedzeniem i zacznij je jesé, jak
gdyby nigdy nic.

Pojedz transportem publicznym w dzielnice swojego miasta,
gdzie nigdy nie byles. Chodz tam po ulicach, wchodz do skle-
pow, rozmawiaj z ludzmi.

Podejdz do kogo$ na ulicy i powiedz, ze zabraklo Ci na bilet
do kina. I popro$ o wsparcie.

Podejdz do kogos na ulicy i powiedz, ze przybyltes z Marsa, by
ich ocalié. I kontynuuj rozmowe.

Kup gazete, jakiej nigdy nie czytale$, i dowiedz sie czego$
nowego.

Udawaj osobe homoseksualng w klubie dla gejow.

Zjedz w restauracji, w ktorej nigdy nie byles, co$, czego w zyciu
nie jadles.

Podchod? do ludzi na ulicy i sie przedstawiaj.

Nalo6z walkmana na uszy, staii na ruchliwej ulicy i tancz przez
kilka minut.

Wejdz do tramwaju, krzyknij: Przepraszam panstwa! 1 powiedz,
ze twiczysz przed Eurowizja. Zaspiewaj piosenke bez podkladu.
W autobusie miejskim oglo$, ze zbierasz na rodzine, jakiej nie
masz. ChodzZ od osoby do osoby i pro$ o wsparcie.

Zadzwon do jakiej$ firmy i méw po chinsku, dop6ki sie nie
poddadza.

Ubierz sie absolutnie inaczej niz kiedykolwiek i idz do klubu,
w jakim nigdy nie byteS. Poznaj tam ludzi.

Sprzedaj na ulicy patyczki do uszu. Dzialaj do osiggniecia
efektu.
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e Powiedz wszystkim to, co zawsze chciale$ im powiedzieé, ale
brakowalo Ci odwagi.

e Zadawaj sobie pytanie: Czego nigdy nie robilem do tej pory?.
I to zréb.

ZMIEN SWOJ BOKS

Przyjmij na jeden dzien sposob zycia i mys$lenia innych osoéb, jakie
znasz. Badz przez jeden dzien hollywoodzka gwiazda — chodz
jak ona, moéw jak ona, zachowuj sie tak samo. Ubierz sie iden-
tycznie. Udawaj jak najdokladniej, ze nig jeste$. Ucz sie, jak to
jest by¢ inng osoba. Spedz w jej ciele i umysle caly dzien. Potem
zrob to samo z innymi osobami, szczegblnie zyjacymi inaczej niz
Ty. Bedziesz bogatszy o nowe do$wiadczenia.

BULLSHIT DETEKTOR

Detektor pierdél to jedna z najwazniejszych instalacji w Swiecie
pelnym glupich i szkodliwych sugestii. Poczawszy od nauczycieli
w szkole, wpajajacych uczniom, ze sobie nie poradza, poprzez le-
karzy, ksiezy, rodzicow, terapeutdow i wszystkich, ktoérzy usilnie
probowali, najczeSciej bez Twojej wiedzy, wsadzi¢ Ci jaka$ pa-
skudng instalacje. Dlatego czas, by$ sobie — a potem wszystkim,
ktoérych znasz i na ktorych Ci zalezy, zamontowal detektory. Wy-
konuj ¢wiczenie krok po kroku, ze szczegélnym uwzglednieniem
instrukcji — ostatnig rzecza na Swiecie, jaka chcialby$ zrobic,
byloby wklepanie sobie ghupich sugestii.

Procedura jest taka:

1. Pomy$l o czyms$, co masz totalnie gdzie§ — pelni w Twoim
zyciu taka role, jak opady $niegu w Radomiu w latach 70-tych.
Po prostu Cie nie obchodzi, zwisa Ci, lata smetnym kalafiorem.
Wzrusz ramionami do géry i wydaj przeciagly dzwiek — na
glos — leeeeeeee, co$ na wzor zmeczonej kozy, ktorej sie nic
nie chce. Polacz ramiona z dZzwiekiem i jedziemy.
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2. Ponizej jest lista szkodliwych instalacji — specjalnie i celowo
tu wylozonych. Twoim zadaniem jest, gdy je czytasz, wzru-
sza¢ ramionami, wydawac z siebie dzwiek kozy i czu¢ — dlatego
wlasnie to robisz — ze masz to gdzie$. W efekcie przekotwi-
czysz sobie reakcje, jaka do tej pory mogle$ mie¢, i zgenerali-
zujesz detektor na reszte zycia.

Gotowy? Pamietaj — olewasz ponizsze sugestie i wzru-
szasz ramionami, wydajac z siebie dzwiek. To jest kluczowe.
Jedziemy:

¢ Nie dasz rady.

¢ Nie poradzisz sobie.

e To jest za trudne.

e Ty? Z czym do ludzi!

e Porywasz sie z motyka na slonce.

o Smieje sie, bo ghupi.

e To jest zbyt skomplikowane.

¢ Nie mozna tak szybko.

e Zmiana musi bole¢ i by¢ dlugotrwala.
o Ciekawo$¢ to pierwszy stopien do piekla.
e Jeste$ winny i musisz cierpiec.

e W zyciu trzeba liczy¢ tylko na szczeScie.
e Bogaty, bo zlodzie;j.

¢ Nie da sie tu zrobi¢ kariery.

¢ Nie masz talentu ani zdolnosci.

¢ Do niczego sie nie nadajesz.

o Jeste$ ghupi.

e Jak Ty w ogoble sie zachowujesz?

¢ Badz realistyczny.

e To nie jest émieszne, tylko powazne.
¢ Nie wypada.
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¢ Nie wolno.
¢ Nie powinno sie.
e Nie nalezy.
e Nie mozna.

e Nie wyleczysz sie.

3. Teraz zatrzymaj sie, wez gleboki oddech, pomysl sobie — nigdy
wiecej i cokolwiek, gdziekolwiek, od kogokolwiek chcialoby
Cie skrytykowa¢, ponizy¢, zrobi¢ Ci krzywde — automatycznie
pojawi sie reakcja teeeeeee, tym razem juz jako zamontowane
uczucie.

4. Testuj — wlgcz telewizje, przeczytaj gazete i odczuj, jak to
dziala.

TRANSLATOR

Translator to instalacja stuzgca do automatycznej zamiany ne-
gatywnych sugestii w pozytywne. Gdy bullshit detektor je zbije
i nie dopusci do Ciebie, wtedy translator wlacza sie automatycznie
izamienia zla sugestie w dobra. Niektore sugestie sg wypowia-
dane w dobrej wierze i intencji, ale maja niewla$ciwa forme.
Dlatego wlasnie zamontuj translator.

Najpierw $wiadomie, za kazdym razem, gdy uslyszysz lub
sam jeszcze sie zlapiesz, potem juz, jak Ci do konca wejdzie w krew,
z automatu: dokonuj zamiany wszystkich sugestii o wydZwieku
negatywnym na pozytywne forma, takie same zawartoscia. Na
przyktad:

Sugestia: nie dasz rady
Translator: staraj sie jeszcze bardziej

Sugestia: to jest za trudne
Translator: wloz w to jeszcze wiecej wysitku
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Sugestia: masz brzydkie buty
Translator: zwracaj jeszcze baczniejsza uwage na swoj ubior

Sugestia: masz problem
Translator: nadal szukaj rozwigzan

Sugestia: Twdj kltopot polega na tym, ze...
Translator: zwr6¢ uwage, w jaki sposdb mozesz skorzystac
z tej informacji

Przyzwyczaj swoj jezyk do uzywania pozytywnych sugestii,
a swoj mozg do ich produkowania. To, co jest negatywne, moze
sie przydac, jesli bedzie mialo odpowiednio pozytywna forme
podania.

KOMPLEMENT DETEKTOR

Jego ideq jest dla odmiany odrzucenie pseudoskromnoéci, w tym
wypadku szkodzacej, i zainstalowanie sobie maszyny, ktora po-
zwoli na akceptowanie — bo to jest zdrowe i dobre — komple-
mentow, dobrych sugestii i korzystnych instalacji. Szczegoblnie
dobre dla tych, ktorzy przejmowali sie malymi pierdolami, a w ogole
nie zwracali uwagi na sukcesy.

1. Jak powyzej, z tymi r6znicami: pomys$l o czym$, z czym sie
kompletnie zgadzasz. Powiedz pewnym glosem tak, mys$lac
o tym i przytaknij glowa. Podnie$ kciuk do gory, cokolwiek
robisz cialem, by potwierdzi¢ zgode. Na przyklad, ze dwa i dwa
to cztery. Albo ze stolica Polski jest Warszawa.

2. Gdy bedziesz czytal ponizsze zdania, potwierdz je skinieniem
glowy, zgb6dz sie z nimi i powiedz pewnym glosem: tak.

e Jeste$ zdolny.
o Wszystko mozesz.
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Jestes po to, by sie ciagle rozwijaé i stawac lepszym.
Kazdego dnia jeste$ jeszcze lepszy.

Ciagle i wszedzie szukasz mozliwo$ci rozwoju.
Uczysz sie w kazdej sytuacji.

Wszystko jest latwe i proste.

Jeste$ Swiatem.

Zostale$ stworzony do wielkich celow.

Jeste$ wyjatkowo atrakeyjny.

Masz wiele nieodkrytych jeszcze mozliwosci.
Jeste$ wyjatkowy.

Chcesz i masz.

Uczysz sie w kazdej sytuacji.

Dzieki, ze jeste$.

Zashugujesz.

Mozesz.

Potrafisz.

Chcesz.

Umiesz sie bawi¢ doskonale bez powodu.
Szukasz zawsze rozwigzan.

Jestes$ skazany na sukces.

3. Teraz zatrzymaj sie, uSmiechnij sie i pomy$l sobie — to

jest standard, punkt wyjSciowy i to jest normalne. Jaka-

kolwiek sugestia, komentarz, gest lub slowo, cokolwiek jest

dla Ciebie dobre i korzystne — automatycznie pojawi sie re-

akcja zgody i akceptacji, tym razem jako zamontowane juz

uczucie.

4. Testuj — gdy tylko bedziesz mial okazje przezy¢ co$ fajnego,

zwrdé uwage, jak reagujesz i czy juz do konca stalo sie to nor-

malnym standardem.



108 | TYMYSL. INACZEJ ZROBIA TO ZA CIEBIE...

EMOCJE

PRZEKOTWICZANIE JAKIEJKOLWIEK
NEGATYWNEJ REAKCJI NA POZYTYWNA

Odbierz moc jakimkolwiek negatywnym reakcjom, jakie jeszcze
mozesz mie¢. Cokolwiek by to bylo — od fobii przed wystapie-
niami publicznymi, poprzez ztoé¢, niecheé, nienawié¢ do kogos,
kiepskie wspomnienia etc.

To narzedzie jest bardzo proste — opiera sie o celowg insta-
lacje niesp6jnosci w strategii. Kazda strategia dziala, bo ma pewna
sekwencje i okreSlone parametry. Jesli zmienisz jakikolwiek z nich,
zmienisz strategie. Dla przykladu, by sie depresjonowac, trzeba
robi¢ obrazy tego, co moze p6jst zZle, gadaé¢ do siebie depresjo-
nujacymi glosami i krecié w sobie negatywne uczucia. Tylko wtedy
depresja dziala. Zrozum lepiej na dwoch praktycznych przykladach.

e Bogus ma fobie przed wystgpieniami publicznymi. Bierzesz
go na srodek, przed ludzi. Albo kazesz wyobrazié sobie thum
stuchajqcych go osob — efekt fobii bedzie taki sam, jak na
Zywo. Bierzesz krzeslo, stawiasz je przed nim, Bogus$ jedng
noge stawia na krzesle. Zaczyna sie rekoma masowaé po-
woli po nodze i moéwi seksownym glosem — maaam fooo...
ooobieeee... przeeeeed... wystqqq... @qqq... aaaach! (udaje
orgazm)... pieniami publicznymi. Bardzo szybko zaczyna sie
$miaé, nie jest w stanie czué sie zestresowany, gdy robi takie
rzeczy. Lqczy tym samym swoj stan dobrej zabawy z wystq-
pieniami publicznymi. Mézg uczy sie nowego wzorca — gdy
Bogus wystepuje na srodku, jest ok.

o Alicja ciggle przypomina sobie jednq scene z przedszkola,
ktora jg wkurza. Kazesz jej usiq$¢ na krzesle po turecku,
ztapa¢é sie jednq rekq za piers, a palec drugiej wsadzié do
nosa. Niech teraz opowie Ci o tej scenie z przedszkola,
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masujqc sie rekq i udajqc, ze co$ znalazta w nosie. Gdy to
robi, zmienia stan i nie jest w stanie sie wkurzaé, tak jak

wczesniej.
Procedura:

1. Pomysl o kontekscie, jaki chcesz zmienié, i go stworz. Jeéli nie
jest to mozliwe, wystarczy, Ze go sobie wyobrazisz.

2. Zmien strategie i wprowadz niesp6jno$é — chodZ glupimi
krokami, wioshij butelkami, zlap sie za kolano i poliz swoéj lo-
kie¢. Mow pytajacym glosem, zachowuj sie jak obrazony gej,
udawaj malpe, caly czas bedac — mySlami lub w rzeczywistosci
— w do$wiadczeniu, ktéremu cheesz odebraé moc dzialania
na Ciebie w negatywny sposob.

3. Testuj — pomy$l o tym i stworz kontekst, w jakim to sie
dzialo. Skuteczno$¢ tego ¢wiczenia, jak zawsze, zalezy od ja-
ko$ci Twego wykonania — rob to dopdty, dopoki nie odczu-

jesz zmiany.

ZMIANA NIECHCIANYCH REAKCJI NA INNE
ZA POMOCA SUBMODALNOSCI

Submodalno$ci to parametry Twoich zmysloéw — obrazow, dzwie-
kéw, uczuc, smaku i wechu. Mozg uzywa ich do organizowania
wszystkich Twoich do§wiadczen — tak jakby wkladal je w odpo-
wiednie szuflady z podpisami. P6Zniej, gdy do nich wracasz, za-
glada tylko w okreSlong szuflade i automatycznie odpala emocje.
Zmien szuflady, a co za tym idzie, swoje reakcje.

Tworzysz w swojej glowie obrazy. Sg one r6zne — moga by¢
duze, male, panoramiczne, kolorowe, czarno-biale, jasne, ciemne,
wyrazne, z granicami lub bez, blisko Ciebie lub daleko, moga
by¢ filmami lub slajdami, albo by¢ troj- lub dwuwymiarowe. Te
wszystkie cechy to submodalnosci wzrokowe.
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Dzwieki i glosy wewnetrzne charakteryzowaé¢ sie moga po-
ziomem glo$nosci, intonacja, kierunkiem, z ktérego dochodzg,
szybko$cia i tempem glosow, ich liczba, odlegloscia od Ciebie
w przestrzeni — to submodalnoéci audio.

Uczucia maja swoje umiejscowienie, ksztalt, poruszaja sie
jako$, maja okreSlony rozmiar i temperature, kolor, intensywno$¢
oddzialywania, wplywaja na sposéb oddychania. Te nazywamy
submodalnos$ciami kinestetycznymi.

Submodalnosci sq zawsze indywidualne 1 kazdy z nas organi-
zuje doswiadczenia w rézny sposéb. Zmieniajqc je, zmieniasz
intensywnos$¢ i charakter swoich emocyi.

Wyobraz sobie co$, co uwielbiasz robié.

Teraz okresl wyjsciowe submodalnosci — jak duzy jest obraz?
W jakiej odlegtosci od Ciebie? Kolorowy czy czarno-bialy? Jasny
czy ciemny? Z granicami okreslonymi czy rozmytymi? Slajd czy
film? Trojwymiarowy czy dwuwymiarowy?

Gdy to zrobisz, zacznij zmieniaé¢ submodalnosci na inne, od-
czuwajqce zmiany kinestetyczne. Czy gdy oddalisz ten obraz od
siebie, to uczucie maleje, czy sie zwieksza? Co sie zmienia, jak
zatrzymasz film albo zrobisz go ze slajdu? Zwracaj uwage na
subtelne roéznice i te submodalnosci, ktérych zmiana najbardziej
na Ciebie wplywa.

Zréb to samo z dialogiem wewnetrznym. Wybierz jakis glos,
ktory czesto sie z Tobq komunikuje, 1 okresl jego parametry we-
wnetrzne. Co sie dzieje, gdy przeniesiesz go z jednej strony glowy
na drugq? Gdy zacznie méwié ciszej i wolniej? Albo szybciej
1 z intonacjq kaczora Donalda?

Wykreuj w sobie jakie$ uczucie. Mozesz pomysleé¢ o swojej
pasji lub hobby 1 wyobrazié¢ sobie, ze tam teraz jestes i to robisz.
Gdzie pojawia sie uczucie? Jaki ma ksztalt i kolor? Fizycznie
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wyjmij je ze swego ciata, obréé rekoma w powietrzu, wynicuj
1 wlbz z powrotem tam, gdzie bylo. Co sie zmienilo?

Zmiana reakcji niechcianych w inne jest zawsze oparta na tym
samym procesie: submodalnos$ci pozytywnego obrazu, dzwieku
lub uczucia nadajesz submodalno$ciom tego, co chcesz zmienié.
Zmiana nastapi i pozostanie na zawsze; by¢ moze powtarzajac
kilka razy, bedziesz chcial wzmocnié proces.

ZMOTYWUJ SIE!

1. Pomysl o kontek$cie, gdzie chcesz mie¢ wiecej motywacji
(obraz A). Okresl jego submodalnoéci we wszystkich syste-
mach. Mozesz skorzystac z tabeli, by sobie to ulatwié.

2. Pomyél o czyms, do czego jeste$ bardzo mocno zmotywowany
(obraz B) i robisz to z latwoscia i skutecznoécig. Okresl wszyst-
kie submodalnoéci.

3. Nadaj submodalnoéci tego, do czego juz jeste$ zmotywowany,
temu, do czego chcesz by¢. Niech obraz A ma wiec wszystkie
parametry obrazu B. Upewnij sie, ze miedzy jednym a drugim
do$wiadczeniem nie ma ani jednej r6znicy.

Czyli przenies obraz A w miejsce B, jesli jest réznica w lo-
kalizacji. Zmien kolory A na takie, jakie ma B. Jes$li A jest
slajdem, a B filmem, zroéb z A film. I tak ze wszystkimi sub-
modalnosciami.

4. Pomyél o tym, do czego chciales sie zmotywowaé — czy czujesz
cheé zrobienia tego?

POLUB KOGOS

Proces jest taki sam jak wyzej. Tym razem wybierasz kogos, kogo
chcesz polubi¢, i nadajesz temu do$wiadczeniu submodalnoSci
tego obrazu, w ktérym juz kogos lubisz.



