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) Przedstawimy zatozenia NLP.
p) Przetestujemy zatozenia NLP.
) Wejdziemy w skére kogos innego.

»» Nauczysz sie elastycznego dziatania,
aby w kazdej interakcji przyjmowac
100% odpowiedzialnosci.

Rozdziat 2

Podstawowe
zatozenia NLP
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elinda jest matka swojej ukochanej jedynaczki, Mary. W wieku dziesieciu

lat Mary byla nieco rozpuszczona, gdyz urodzila sie po tym, jak Brenda i Jim

pogodzili sie z mysla, ze chyba nigdy nie bedq mieli dzieci. Ich cérka miata
czeste napady ztosci, podczas ktérych potrafita tarzac sie po podtodze, krzyczac
i wymachujac rekami i nogami.

Belinda nie byla w stanie poradzi¢ sobie ze zloscig swojego dziecka, wiec pew-
nego dnia postanowita je nasladowaé. Wzieta z szafki dwa garnki i zaczeta thuc
nimi o podloge, a przy tym krzyczata i rzucata sie lepiej niz jej latoro$l. Latwo sie
domyslié, co sie stalo potem. Mary popatrzyla na matke z niemym zdziwieniem,
dochodzac do wniosku, Ze jest ona znacznie lepsza zlo$nicg i z pewnoscia wygra
kazdy taki ,,pojedynek”. Od tego wydarzenia napady zlosci céreczki ustaly jak reka
odjal. Belinda odzyskala kontrole nad swoja relacja z Mary dzieki wiekszej ela-
stycznosci zachowania.

Ta krdotka anegdota ilustruje to, w jaki sposéb osoba o najwyzszej elastycznosci
w danym systemie moze wptynqc na ten system. To stwierdzenie nie jest wynikiem
eksperymentu laboratoryjnego, ale zatozeniem NLP, ktére, jezeli zostanie zaadap-
towane i prze¢wiczone, moze pomoéc Ci w Twojej podrdzy przez zycie. Powyzsza
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opowiastka pokazuje zaledwie jeden z tych ,,uzytecznych pogladow” czy tez jed-
no z zatozen tworzacych podstawe NLP.

Zatozenie to znane jest jako prawo wymaganego zréznicowania i wywodzi sie
z teorii systemow. Zostalo ono sformutowane przez Rossa Ashby’ego, brytyjskiego
psychiatre, ktéry byt réwniez pionierem w dziedzinie cybernetyki. Nie wchodzac
w glebsze szczegdly, prawo wymaganego zréznicowania méwi, ze szanse po-
wodzenia osoby znajdujacej sie w danym systemie sg wprost proporcjonalne do
poziomu elastycznos$ci zachowania, ktéry dana osoba zdecyduje sie przejawiac.

W kontekscie komunikacji oznacza to, ze jezeli kto$ nie jest w stanie zrozumied,
co starasz sie przekazac¢, dobrze jest wykazaé sie elastycznym i twdérczym po-
dejSciem, zmieniajac tres¢ lub sposéb jej wyrazania do chwili, w ktdorej przekaz
zostanie zrozumiany. Sugerujemy jednakowoz nie ogranicza¢ sie wylacznie do
podnoszenia glosu.

Zatozenia NLP

Zalozenia NLP s3 jedynie generalizacjami dotyczacymi $wiata. W tym rozdziale
przedstawimy i rozwazymy te zalozenia wymys$lone przez twoércow NLP, ktére
uwazamy za najistotniejsze.

Mapa nie jest terytorium

36
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Jedno z pierwszych zalozen brzmi: mapa to nie terytorium. Stwierdzenie to zostato
opublikowane w pi$mie ,,Science and Sanity” przez polskiego hrabiego i mate-
matyka, Alfreda Korzybskiego, w roku 1933. Korzybski odnosil sie do tego, Ze za
posrednictwem zmystéw (wzroku, shuchu, dotyku, smaku i wechu) odbieramy $wiat,
czyli terytorium. Wszystkie te zewnetrzne zjawiska sg nastepnie przetwarzane
przez filtry umyshy, takie jak nasze wartosci, poglady i doswiadczenia (patrz rozdziat
3.), dzieki czemu wytwarzaja w umys$le wewnetrzne reprezentacje, czyli mape.

Ta wewnetrzna mapa $wiata zewnetrznego, uksztaltowana przez Twoje spostrze-
zenia, nigdy nie stanowi idealnej repliki. Innymi stowy, to, co jest na zewnatrz,
nigdy nie moze by¢ takie samo jak to, co znajduje sie w Twoim mézgu lub mdzgu
innej osoby.

Pozwolmy sobie na pewng analogie. Kiedy siedze w swoim gabinecie i pisze, spo-
gladam czasem przez okno na rosnacy w ogrodzie dab. Jego odzwierciedlenie,
ktére tworze w swoim umysle, po zamknieciu oczu jest catkowicie odmienne od
tego drzewa. Nie jestem botanikiem i dlatego moge nie zauwazy¢ cech, ktére bota-
nik mdgtby zaobserwowac. To, Ze nie zauwazam tych szczeg6tow i nie uwzgled-
niam ich w swojej reprezentacji, nie oznacza jednak, Ze one nie istnieja.
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Przypomnij sobie wakacje, podczas ktdrych zdarzylo Ci sie zasmakowa¢ w lokal-
nej kuchni, a zwlaszcza w jednym konkretnym daniu. Po powrocie do domu mozesz
powtdrzy¢ te doznania, udajac sie do restauracji, w ktorej serwowane jest wlasnie
takie danie. Przegladajac menu, przywotujesz obrazy, dzwieki, zapachy i smaki
z wakacji. Nastepnie zamawiasz ulubione danie, czekasz z niecierpliwo$cig, czujesz
$line naplywajaca do ust, gdy widzisz podchodzacego kelnera, patrzysz na talerz
i... nic sie nie zgadza! Otrzymane danie nijak nie wyglada ani nie smakuje jak to
z wakacji. Innymi stowy, konkretny positek nie odpowiada ,,mapie” istniejgcej
w Twoim umysle.

Podsumowujac, rézni ludzie bedg tworzy¢ odmienne reprezentacje wewnetrzne
tej samej rzeczy, zaleznie od kontekstu i wlasnego doswiadczenia.

Przepuszczanie spostrzezen przez osobisty filtr

Twoje zmysty bombardujg Cie dwoma miliardami bitéw informacji na sekunde,
ale Twoj swiadomy umyst moze przetwarzac¢ jedynie od pieciu do dziesieciu ele-
mentéw informacji, jaka do niego trafia, wiec bardzo duza cze$¢ nie przechodzi
przez taki filtr. Proces ten jest uzalezniony od Twoich pogladéw i wartosci, wspo-
mnien, decyzji, doswiadczen oraz kulturowego i spotecznego tla. Wszystko to
sprawia, ze do $wiadomosci dostaje sie wylacznie to, do czego dostrojony jest
Twoj umyst.

Kiedy bedziesz w towarzystwie innych osdb, wybierz jakis$ element otoczenia (np.
widok z okna) i popros kazdego z obecnych, aby stworzyl jego krotki opis. Zwrdé
uwage na to, do jakiego stopnia do$wiadczenie kazdej z zaangazowanych w zabawe
0s0b bedzie wplywac na jej opis postrzeganego swiata.

Niekt6rzy mieszkancy Europy i Ameryki Péinocnej moga przezy¢ kulturowy szok
podczas wizyty w krajach takich jak Indie czy Meksyk. Z racji swojego tla kultu-
rowego moga by¢ zaskoczeni poziomem ubdstwa w niektérych rejonach tych
krajow, gdzie ludzie zaakceptowali biede jako czes¢ swojego zycia.

Nieznane terytorium. Wedrowanie po mapie innej osoby

Kazdy z nas posiada wlasng mape $wiata i aby utatwic¢ sobie komunikacje, dobrze
jest przynajmniej sprobowac zrozumie¢ wewnetrzng rzeczywisto$¢ czy tez mape
osoby, z ktorg sie komunikujemy.

Romilla kupowala swego czasu rybe z frytkami, przy czym poproszono ja o wy-
pelnienie krétkiego formularza na temat jakosci i ceny jedzenia oraz obstugi klien-
ta. Kobiety za barem byly bardzo poirytowane, poniewaz jeden z poprzednich
klientéw dos$¢ niegrzecznie odméwil wypeknienia ankiety. Romilla zapytala je,
czy pomyslaly, ze ten czlowiek modgt nie umieé¢ czytaé i zdenerwowat sie, gdyz
pytanie go zmieszalo. Zmiana, ktora zaszla w tych kobietach, byta btyskawiczna.
Jedna z nich powiedziata: ,,Och, nie pomyslalam w ogdle o tym”. Ich nastawienie
zmienilo sie z gniewu i rozdraznienia w gleboka sympatie. Same tez poczuly sie
lepiej, pozbywszy sie calej swojej negatywnej energii, ktorg thumily w sobie przez
ostatnich kilka godzin.
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Ponizsze ¢wiczenie pomoze Ci rozwing¢ tolerancje lub przynajmniej utatwi Ci
zrozumienie dla osdb, ktérych reakcja zwykle budzita w Tobie zaskoczenie, zde-
nerwowanie badZ zmieszanie:

1. Policz wszystkie blogostawieristwa w swoim zyciu.
2. Kiedy skupiasz sie na wiasnym powodzeniu, badz hojny.
3. Zzadaj sobie pytanie, co dzieje sie w $wiecie takiej osoby, ze wywoluje u niej

takie zachowanie.

Kiedy opanujesz juz ten proces, mozesz odkry¢, ze nie tylko czyni Cie on szcze-
§liwszym czlowiekiem, ale takze sprawia, ze jeste$ w stanie lepiej akceptowac
innych ludzi oraz ich nietypowe zachowania.

Ludzie reagujg zgodnie z ich mapa Swiata

ANEGDOTA

38
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Ty reagujesz zgodnie z mapa $wiata istniejaca w Twojej gtowie. Jest ona oparta
na tym, w jaki sposdb postrzegasz swoja tozsamosc¢, oraz na Twoich wartoSciach
i pogladach, a takze postawach, wspomnieniach i tle kulturowym.

Czasami mapa $wiata, ktérg wykorzystuje dany czlowiek, moze wydawaé Ci sie
catkowicie absurdalna. Jednakze odrobina zrozumienia i tolerancji moze wzbo-
gacic¢ Twoje zycie.

Kiedy dr Diwan byt mtodym lekarzem, cze$¢ praktyk odbywat w szpitalu psychia-
trycznym. Jednym z pacjentéw byl dystyngowany, swietnie wyksztatcony wykta-
dowca filologii angielskiej. Niepokojacym objawem u tego czlowieka byto cho-
dzenie w nocy z otwartym parasolem. Byl on bowiem przekonany, ze promienie
ksiezyca sprowadza na niego ,,obted ksiezycowy”. Pomimo to bardzo lubil przeka-
zywac swoja wiedze o literaturze cztonkom personelu.

Gdyby wykazali brak tolerancji, ignorujac lub izolujac wyktadowce, by¢ moze nie
spostrzegliby nawet, o ile ubozsze bytoby ich doswiadczenie, gdyby nie dane byto
im wystucha¢ zajmujacych opowiesci o literaturze ani zaznajomic sie z poczu-
ciem humoru profesora.

To zalozenie jest bardzo silne, jesli zastosowac je w treningu personalnym. Jako
trener musisz uwaznie monitorowa¢ swoje zachowanie, aby mie¢ pewnos¢, ze
nie prébujesz wpltyng¢ na kierunek sesji, starajac sie dopasowac ja do wlasnych
wartosci, pogladéw lub posiadanych umiejetnosci. Amerykaniski psycholog Abraham
Maslow powiedzial podobno, ze kiedy naszym jedynym narzedziem jest mlotek,
wowczas traktujemy wszystko tak, jakby byto gwozdziem. Jezeli masz ulubiong
metode pracy, polegajaca na przyktad na wykonywaniu okreslonych czynnosci,
kiedy$ moze sie okazad, ze dany klient nie reaguje na te metode, wiec trzymanie
sie jej zmniejszy skuteczno$¢ Twojej pracy.
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Po awansie na stanowisko kierownicze Jack zorientowat sie, ze ledwie daje sobie
rade z wykonywaniem wszystkich nowych obowigzkéw, i zdecydowat sie skorzystaé
Z pomocy trenera. Polecono mu niejaka Sue. Rozpoczela ona sesje od dlugiej listy
procedur, ktdre Jack miat wykona¢. Jednakze probujac wykonac ¢wiczenia zleco-
ne przez trenerke, Jack czut sie tak, jakby do jego obowigzkéw zawodowych do-
Iaczyly kolejne, co zaowocowalo podwyzszeniem poziomu stresu. Dlatego zde-
cydowat sie na trening z Christing, wykorzystujaca podejscie bardziej indywidualne.
Dzieki temu Jack poczynil spore postepy, gdyz zorientowat sie, ze bagaz emocjo-
nalny, z ktérego nie zdawal sobie sprawy, przeszkadzal mu w wykonywaniu
obowiazkow. Zrozumial tez, ze w pracy moze wykorzystywaé procedury lepiej
dopasowane do jego osobowosci.

Nie ma porazki, jest tylko informacja zwrotna

Kup ksigzke

To bardzo wazne zalozenie, ktére mozna wykorzysta¢ w swoim zyciu. Kazdy
popelnia btedy i doswiadcza marazmu. Zawsze jednak masz wybor pomiedzy po-
zwoleniem na to, by zle wyniki wpedzity Cie w stan biernosci, a wyciggnieciem nauki
z tych wydarzen, zebraniem sit i podjeciem drugiej préby rozwigzania problemu.

Romilla uczeszczata kiedy$ na kurs prowadzony przez wspanialego nauczyciela
hawajskiego mistycyzmu, Serge’a Kahiliego Kinga, podczas ktdrego powiedziat
on, ze nigdy jeszcze sie nie pomylil. To wywotato chichot wsrdéd zgromadzonych,
a blysk w oku, ktéry wtedy sie pojawit u Kinga, nie pasowat do powaznej miny,
ktérg staral sie zachowac. Dopiero po chwili dodal, Ze co prawda nie zawsze
osiaga pozadane wyniki, ale nigdy tez sie nie myli.

Patrzac na przyklad Sue z poprzedniej anegdoty, mozna dojs¢ do wniosku, ze
jako trener poniosta ona porazke. Praca z Jackiem moglaby jednak dac jej wiecej
informacji zwrotnej, gdyby Sue miala wystarczajaco duzo samoswiadomosci, aby
dostrzec, ze nie pomogla swojemu klientowi osiggnac¢ zatozonych przez niego
celow, a nastepnie poszerzy¢ swoje umiejetnosci badZ zmieni¢ metode wywiadu
wstepnego, aby mie¢ pewnos¢, ze jej klienci bedg w stanie czerpaé korzysci ze
stosowanego przez nig modelu pracy.

DZIECIECA MAPA SWIATA

Dziecieca mapa $wiata moze czasami da¢ dorostym do myslenia! Swietnie ilustruje
to ta oto krgzgca w internecie historia.

Pewien policjant siedziat w radiowozie ze swoim psem, kiedy zobaczyt, ze przyglada
mu siematy chtopiec. Po chwili chtopiec zapytat, czy w samochodzie naprawde sie-
dzi pies. Policjant potwierdzit, na co jego rozméwca popatrzyt na niego catkowicie
zmieszany i spytat: ,A co ten pies zrobit, ze go pan aresztowat?".
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Pewnego razu miaty$my okazje stucha¢ prelekcji Liz Jackson, damy Orderu Im-
perium Brytyjskiego i znanej businesswoman. Wystepujac na spotkaniu z okazji
Dnia Kobiet, powiedziala, ze przede wszystkim nie nalezy bac sie porazek. Ona
sama musiata zmierzy¢ sie z bardzo powaznym problemem, jakim byla utrata
wzroku, ale pomimo tej trudnosci udaje sie jej skutecznie zarzadza¢ firmga, braé
udzial w programie Secret Millionaire’ i wystepowac jako méwczyni motywacyj-
na. Zdaniem Liz porazka to jedna z najlepszych okazji do nauki. Liz czesto na-
kiania ludzi do méwienia o wlasnych ambicjach i do wplywania na nowe, nieznane
wody, chociaz moze to oznacza¢ chwilowg dezorientacje, a nawet paniczny
strach. Jezeli bowiem takie dziatanie zakornczy sie nawet niepowodzeniem, to
uzyskane doswiadczenie bedzie tego warte.

Zwykla informacja zwrotna wigze sie z otrzymywaniem komunikatu lub tez odpo-
wiedzi od innej osoby. Znaczenie informacji zwrotnej zostalo rozszerzone w kontek-
$cie tego zalozenia NLP, aby rozciaggna¢ je takze na wyniki okreslonej sytuacji.

Thomas Alva Edison jest osobg, od ktdrej mozna nauczy¢ sie wiele o informacji
zwrotnej. Cho¢ znany jest jako wynalazca zaréwki, opracowat tez wiele innych
wynalazkéw. Jego geniusz polegal na wyprobowywaniu pomystéw, uczeniu sie
na niespodziewanych rezultatach i ponownym wykorzystywaniu elementéw in-
nych nieudanych doswiadczen. Podczas gdy inni ludzie postrzegali jego nieudane
proby wynalezienia nowego zrédla swiatla jako porazki, sam Edison twierdzit, ze
po prostu wynajdowat nowe sposoby na to, jak nie wynalez¢ zaréwki.

Martwienie sie ,porazka” sprawia, ze skupiasz sie na negatywnych aspektach
przeszlosci. Jezeli przyjrzysz sie informacji zwrotnej i uzyskanym wynikom, nawet
tym nieprzyjemnym, bedziesz w stanie odkry¢ nowe mozliwosci i podazac dalej.

Kiedy juz stawisz czota ,,porazce”, mozesz wykorzysta¢ zatozenia NLP, aby zna-
leZ¢ okazje do rozwoju poprzez zadawanie sobie ponizszych pytan.

Pomysl o ktérejs ze swoich ,,porazek” i zadaj sobie nastepujace pytania:

»» Co pragne osiggnac?

»» Co udato mi sie osiggnac dotad?

»» Jaka informacje zwrotng udato mi sie otrzymac?

»» Czego udato mi sie nauczy¢?

»» Jak moge wykorzystac te nauke w pozytywny sposob?

P» W jaki sposéb zmierze swéj sukces?
Nastepnie wezZ sie w garsc i sprébuj jeszcze raz!

Pamietaj, ze ludzie ustawicznie sie zmieniajg i niektére z dawnych celéw moga
nie odpowiada¢ osobie, ktorg jestes w obecnej chwili. Mozesz zorientowac sie, ze
uzyskasz wiekszy wplyw, zarzadzajac i kierujac projektem, niz robigc cos, co
sprawia Ci przyjemnos¢ (np. programowanie lub testowanie proceséw), ale jed-
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noczesnie nie pozwala uzyskac szybkich wynikéw. Jezeli zdecydujesz sie na zmiane
kierunku dziatania po przeanalizowaniu swoich wartos$ci i celéw (w rozdziale 4.
piszemy o stawianiu sobie osiggalnych celéw) oraz rozwazeniu wszystkich za
i przeciw, to dzialanie takie nie jest porazka, lecz racjonalng reakcjg na uzyskang
informacje zwrotna.

Znaczenie komunikacji wyznacza odpowiedz

ZAPAMIETA)

Niezaleznie od tego, jakie szlachetne idee przyswiecaja Twojej checi komunika-
cji, sukces interakeji zalezy od tego, jak dobrze wiadomo$¢ zostala przyjeta przez
odbiorce, nie od tego, jak bardzo chcesz co$ przekazaé. Innymi stowy, znaczenie
komunikacji opiera sie na odpowiedzi.

Jest to kolejne silne zalozenie dotyczace komunikacji. Sktada ono na Twoje barki
ciezar odpowiedzialnosci za przekazanie tego, co pragniesz przekazaé. Kiedy
zaakceptujesz to zatozenie, nie bedziesz juz obwinia¢ innych za nieporozumie-
nia. Jezeli otrzymana odpowiedz jest inna niz ta, ktérej oczekujesz, to Ty, stu-
dent NLP, bedziesz posiada¢ narzedzia pozwalajace wykorzysta¢ swoje zmysty
do zrozumienia tego, ze druga osoba czego$ nie zauwaza. Uzyskasz przy tym
elastycznos$¢ konieczng do innego dzialania poprzez czyny i stowa.

Do Twoich obowigzkow nalezy dbanie o jasnos$¢ przekazywanych tresci, ale jed-
noczes$nie musisz réwniez uzyskiwa¢ informacje konieczne do zrozumienia tego,
co méwig do Ciebie inni. Ludzie czesto lekaja sie prosi¢ o wyjasnienia, nie chcac
wyjs$¢ na ghupich lub niekompetentnych. Niestety dzialanie w oparciu o blednie
zrozumiane informacje potrafi by¢ bardzo kosztowne. Osoby pewne siebie i swojej
wiedzy w danym zakresie mniej obawiajg sie zadawa¢ pytania.

Zacznij zatem, myslac o koncu, i mysl o tym, jaki wynik pragniesz osiaggnac¢ w da-
nym akcie komunikacji. Co by sie stato, gdyby murarz zaczat uktadac¢ cegly jedna
na drugiej bez zadnego planu? Na pewno nie wyszlaby z tego katedra! Aby zbudo-
wacé co$, co bedzie miato silne podstawy, potrzebujesz zacza¢ z godng architekta
wizja wyniku. Jest to takze bardzo dobry sposdb na trzymanie emocji na wodzy,
kiedy znajdujesz sie w sytuacji, ktéra moze gwaltownie sie pogorszyc.

Jezeli chcesz odkry¢ wiecej na temat Swiadomosci zmystowej, zajrzyj do roz-
dzialu 5. W rozdziale 8. przedstawiamy wiecej sposobéw na ¢wiczenie elastycz-
nosci zachowania i dodatkowe wskazéwki dotyczace radzenia sobie z emocjami
w ciezkich chwilach.

Jezeli to, co robisz, nie dziata, zréb cos innego

Kup ksigzke

Jest to bardzo proste, a mimo to nie zawsze modyfikujemy swoje zachowanie.
Czesto postepujemy w jeden i ten sam sposéb, z nadzieja, ze osiggniemy inne
wyniki. Zmiana wlasnego zachowania jest bowiem trudniejsza niz kontynuowa-
nie starych nawykoéw i liczenie na zmiane zachowania innych ludzi. Mimo to
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nalezy stara¢ sie¢ zmieniaé siebie, gdyz powodzenie daje ogromna satysfakcje
i poczucie kontroli, natomiast préby zmiany innych ludzi na ogét koncza sie roz-
czarowaniem.

Nie kazdy posiada takie zdolnosci jak Ty, a sam fakt, ze wlasnie czytasz te
ksigzke, jest dowodem na to, ze chcesz wprowadzi¢ w swoim zyciu zmiany. Chcemy
tez powiedzie¢, ze zmiana swojego nastawienia wymaga znacznie mniejszego
naktadu energii niz préby zmuszenia kogo$, by nagiat sie do naszych oczekiwar.

Jezeli zaakceptujesz to zalozenie NLP, to uznasz, ze lepiej jest zmieni¢ taktyke
niz kontynuowa¢ walenie glowa w mur czy narzekanie na osobe, nad ktdrg ma-
my bardzo matlo kontroli. Jednakze zanim mozliwa bedzie zmiana takiej taktyki
czy tez dokonanie czego$ innego, nalezy zrozumie¢, dlaczego to, co robisz w danej
chwili, nie dziala skutecznie.

Dlaczego zatem Twoje dzialania koncza sie fiaskiem? Czy przyczyng tego moze
by¢ brak dokladnego wyrazenia tego, co sie chce? By¢ moze inni nie dostrzegli
jeszcze zasoboéw potrzebnych do wspomozenia Cie w osiggnieciu celéw. Co mu-
sisz zatem zmieni¢, aby osiggna¢ dobre wyniki?

To, na czym sie skupiasz, i to, jak nadajesz znaczenie doswiadczeniom, wplywa
na Twoéj nastrdj i umiejetno$ci wprowadzania zaplanowanych zmian w swoim
zyciu. Pamietaj, ze tak jak mozesz zmienia¢ sposéb, w jaki sie komunikujesz,
mozesz rowniez zmienia¢ to, na czym sie skupiasz, i sposob, w jaki to na Ciebie
wplywa. Jezeli na przyklad nie zawsze uklada Ci sie z partnerem, masz dwa wyjscia:
mozesz zamkng¢ sie w sobie i koncentrowa¢ na negatywnych wewnetrznych
komentarzach, ale mozesz tez poczeka¢ na odpowiedni moment i wyjasnic¢, jak
sie czujesz, a nastepnie zapytaé, co tworzy bariere miedzy Wami i co mozesz
zrobic¢, aby rozwigzac ten problem.

Pozytywna informacja zwrotna dziata wysmienicie, wiec jezeli partner faktycznie
otwiera sie na komunikacje, zacznij stuchaé, reaguj odpowiednio i daj mu do
zrozumienia, jak bardzo jest dla Ciebie wazny Wasz zwiazek.

TWOJ GLOWNY (PIERWOTNY) SYSTEM
REPREZENTAC)I

Doswiadczasz Swiata za posrednictwem pieciu zmystéw: wzroku, stuchu, dotyku,
smaku i powonienia. Jest bardziej niz pewne, ze uzywasz jednego z tych kanatéw
przekazu czesciej niz pozostatych, zwtaszcza w chwili stresu. System ten nosi nazwe
gfownego lub pierwotnego systemu reprezentacji. Wptywa on na Twoj sposob uczenia sie
i przedstawiania zewnetrznego swiata w umysle. Wiecej na temat korzystania
z pieciu zmystéw znajdziesz w rozdziale 5.

CZESC | Przedstawienie NLP

Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/nlpb3v
https://helion.pl/rt/nlpb3v

ANEGDOTA

Patricia byla studentka, ktéra najlepiej uczyla sie za posrednictwem dotyku.
Oznaczalo to, ze miala powazne problemy z przyswajaniem wiedzy w tradycyj-
ny, oparty na wyktadach sposdéb, poniewaz sg one dostosowane do ludzi wyko-
rzystujacych przede wszystkim pamie¢ wzrokowa lub stuchowa. W wyniku tego
Partycja miala klopoty z utrzymaniem dobrych ocen i czula, Ze nie moze wy-
korzystac¢ catego swojego potencjatu.

Mniej zdolny nauczyciel mégtby zrzuci¢ cala wine na nig i powiedziec, ze jest
ghlupia lub nie przyktada sie do nauki. Na szczeScie jej wykladowca zauwazyl, ze
Patricia potrzebuje wyjasnienia jej metod uczenia sie i prowadzenia lekcji w bar-
dziej praktyczny sposob. Szczescie studentki polegato na tym, ze trafita na wy-
ktadowce, ktéry potrafil dostosowaé swoje metody do potrzeb studenta, a takze
wzig¢ odpowiedzialno$¢ za nauczanie. Zamiast obwinia¢ samg Patricie za stabe
wyniki, nauczyciel znalaz} sposdéb na dotarcie do niej.

Nie mozesz sie nie komunikowaé

Kup ksigzke

To zaloZenie jest bardzo wazne, poniewaz pozwala zauwaza¢ subtelne przekazy,
ktére kazdy z nas wysyla nieSwiadomie. Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie bra¢
udziat w spotkaniu, w ktorym wszyscy zachowywali sie wzgledem siebie bardzo
uprzejmie, ale w powietrzu dato sie wyczué silne napiecie? Jesli tak, to najpew-
niej udalo Ci sie odczyta¢ mowe ciata i tembr glosu innych ludzi. Dzieje sie tak,
poniewaz pomimo naszych najlepszych intencji nie jesteSmy w stanie sie nie ko-
munikowaé. Nawet cisza jest komunikatem, na przyklad zacheta do kontynu-
owania, oznaka braku zainteresowania, Swiadectwem niecheci. Kwestia ta zostala
wspaniale przedstawiona w fascynujgcej pracy profesora Alberta Mehrabiana, ktory
dowiddt, ze podczas méwienia o uczuciach i postawach, zwlaszcza kiedy istnieje
spora rozbieznos$¢ miedzy mowa ciala a wypowiadanymi kwestiami, nasze stowa
maja bardzo maly wplyw w pordwnaniu z tonem, jakim si¢ postugujemy, i po-
stawg ciala (wiecej o badaniach Mehrabiana znajdziesz w rozdziale 6.).

Dobra ilustracja tego zalozenia jest gra w pokera. Gracz moze wygra¢, nawet
majac stabe karty, jezeli jest w stanie odczytywac przekazy nieSwiadomie wysy-
lane przez innych graczy. Wstrzymywanie oddechu lub tiki nerwowe to komu-
nikaty moggace $wiadczy¢ o nerwowosci lub napieciu, ale szczegély mozna po-
zna¢, dopiero przygladajac sie uwaznie reakcjom graczy. Zmiana w sposobie
obstawiania moze powiedzie¢ wiele o stanie umystu grajacego, a co za tym idzie,
takze o kartach, jakie moze mie¢ on w rece.

Z czytaniem w myslach mamy do czynienia w chwili, gdy zakladamy, ze rozumie-
my komunikat w oparciu o nasze wlasne doswiadczenia lub wzorce zachowan.
Jezeli widzisz, ze kto§ marszczy brwi podczas Twojej wypowiedzi, by¢ moze
znaczy to, ze stara sie on skupi¢ na Twoich stowach. Jezeli jednak marszczenie
brwi kojarzysz przede wszystkim z podenerwowaniem na podstawie doswiad-
czen z nauczycielami badZ rodzicami, zakladanie, ze ten konkretny stuchacz jest
podenerwowany, moze okazac sie bledne. Z kolei zapytanie tej osoby, dlaczego
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marszczy brwi, moze ja rozkojarzy¢. Zatozenie za$, ze masz do czynienia z nie-
checig, moze sprawié, ze zaczniesz mys$le¢ defensywnie, oczekujac krytyki, jak
w innych podobnych sytuacjach.

Staraj sie nie zakladaé z gory, opierajac sie wylacznie na wlasnych doswiadcze-
niach, co inna osoba komunikuje werbalnie lub niewerbalnie.

Jednostki posiadajg wszystkie zasoby,
jakich potrzebuja do osiggniecia zatozonych celéw

ANEGDOTA

ANEGDOTA

44
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Uwielbiamy to zalozenie! Jest bardzo pozytywne. Zdanie to oznacza, ze kazdy
posiada potencjat umozliwiajacy rozwdj. Nalezy przy tym zauwazy¢, ze by¢ moze
nie wszyscy posiadamy wszystkie wewnetrzne zasoby konieczne do osiggniecia
celéw biezacych, ale wszyscy posiadamy potencjat do zdobywania dalszych za-
sobow, zaréwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych.

Zasoby wewnetrzne moga mie¢ zwiazek z eliminowaniem zachowan utrudniaja-
cych nam osigganie celéw, takich jak na przyklad mowienie sobie ,alez ze mnie
debil” za kazdym razem, gdy co$ nam nie wychodzi, co moze powaznie nadwa-
tli¢ poczucie wlasnej wartosci. Zasobami zewnetrznymi moga by¢ na przyklad
kursy, na ktdrych nauczymy sie nowych umiejetnosci badZ rozwiniemy istniejg-
ce, albo poproszenie kogos, by byt naszym mentorem w miejscu pracy.

Nauka asertywnosci daje nam wiecej zasobéw wewnetrznych i zewnetrznych,
gdyz uczy nas lepszego zarzadzania naszym umystem oraz skuteczniejszych in-
terakcji z innymi.

Tom, o$mioletni uczen podstawéwki, byt gnebiony w szkole. Poprosit jednak
ojca, by ten pomégt mu zrobi¢ cos z jego przes§ladowcami. Ojciec powiedziat zas
synowi, zeby ten zachowywat sie bardziej asertywnie i z wieksza pewnoscia siebie.
Tom nie wiedzial, jak to zrobic.

Uwielbial jednak film Terminator, a jego idolem byl Arnold Schwarzenegger. Oj-
ciec nauczyt Toma ¢wiczenia krqg doskonatosci (wiecej na temat tego ¢wiczenia
znajdziesz w rozdziale 9.) i poprosit syna, aby wyobrazatl sobie, ze wchodzac do
kregu, staje sie swoim idolem. Dzieki temu Tom zyskal pewnos¢ siebie, ktora
zaczela przejawiac sie w jego zachowaniu, jezyku ciata i nastawieniu do innych.
Gnebiciele uciekli, gdzie pieprz rosnie, a Tom zyskal wielka popularnos¢ wsrod
stabszych dzieci, ktore bardzo chcialy, zeby nauczyt ich tej techniki.

Krag doskonatosci jest wspanialg technika wzbudzania w sobie stanu silnie wzmac-
niajacego pewnos¢ siebie. Dobrze jest skorzysta¢ z niej przed wyglaszaniem pre-
zentacji badz przed spotkaniem w miejscu pracy, kiedy czujemy, ze obecnos$¢ in-
nych budzi w nas niepokdj.
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Kazde zachowanie ma pozytywna intencje
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Niestety dotyczy to rowniez zachowan przeciwnych, czyli szkodliwych badZ
bezproduktywnych. Przy zltym zachowaniu pozytywna intencja, nazywana w tym
przypadku zyskiem wtérnym, jest dos¢ dobrze ukryta.

Zysk wtérny jest zyskiem otrzymywanym nieSwiadomie z pewnego zachowania,
ktére uwazane jest za oslabiajace czy szkodliwe. Przyktadowo dziecko moze bla-
znowac¢ w klasie, zyskujac w ten sposéb akceptacje rowiesnikow, cho¢ dla nauczy-
ciela i rodzicow takie zachowanie dziecka bedzie raczej niepozadane. Niestety
zysk osoby wykazujacej tego rodzaju zachowanie oznacza zwykle problemy dla
innych osdb z jej otoczenia.

Janet byta najmtodsza z pieciorga rodzenstwa i odkad tylko pamieta, miata pro-
blemy z kregostupem, wobec ktérych lekarze byli bezsilni. Jej matka byta bez-
troska, egocentryczng kobietg, ktérg dobra zabawa interesowata znacznie bar-
dziej niz wlasna rodzina. Jako dziecko Janet Korzystata z pomocy rodzenstwa,
ktére pomagato jej nosic ksigzki i zapewnialo jej nalezyta opieke.

Sprawy pogorszyly sie, gdy Janet urodzila céreczke. Maz pomagal jej, robigc
wszystkie zakupy, a takze noszac i dogladajac dziecko. Dziewczynka szybko stala
sie ,,mala pomocnica mamusi” i caly czas byla na skinienie swojej rodzicielki. Kiedy
jednak Janet udata sie w koricu do terapeuty, ten orzekt, ze bole kregostupa maja
charakter psychosomatyczny. Wtedy kobieta us§wiadomita sobie, ze problem ten
stanowit jej sposob uzyskiwania mitosci i troski, ktéra bezskutecznie pragnela
otrzymywac¢ od matki.

Zachowanie Janet jest wspanialym przyktadem demonstrujgcym stusznos$c¢ za-
lozenia i pokazujacym, w jaki sposob jej zysk wtdrny polegat na przyciggnieciu
uwagi calej swojej rodziny, gdyz Janet w rzeczywistosci pragnela zaspokojenia
swojej potrzeby mitosci i uwagi. Kiedy zorientowata sie, czego naprawde po-
trzebuje, zauwazyla tez, ze maz i cdrka faktycznie obdarzaja ja ogromna iloscig
uwagi i troski. Jednym z , efektéw ubocznych” terapii bylo to, Ze Janet nareszcie
zrozumiala, Ze zachowanie jej matki wywolane bylo relacja z jej wlasna matka,
czyli babcig pacjentki. Janet byta wreszcie w stanie wziag¢ odpowiedzialno$¢ za
swoje zachowanie. Chociaz przyniosto to zmiane relacji z jej matka, Janet byla
w stanie przesta¢ skupiac sie na zaspokajaniu emocjonalnych potrzeb matki i zajaé
sie soba i wlasng rodzina.

Jezeli jestes w stanie zrozumie¢ pozytywng intencje, sprawiajaca, ze dana osoba
zachowuje sie w pewien okreslony, niekorzystny sposob, mozesz rozwina¢ swoja
elastycznos¢ i zdolnos$¢ komunikacji. Dzieki temu mozesz poméc zmieni¢ nie-
chciane zachowanie poprzez zaspokajanie intencji tej osoby w bardziej pozytyw-
ny sposob, jezeli jest to zgodne z Twoimi warto$ciami. W najgorszym razie mo-
zesz uswiadomic tej osobie, dlaczego wykazuje ona takie, a nie inne zachowanie,
co daje jej mozliwo$¢ wyboru pomiedzy kontynuowaniem tego dziatania i pono-
szeniem konsekwencji a zmiang zachowania.
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Kiedy jedna z nas pracowala dla duzej miedzynarodowej firmy, pojawiajacy sie
od czasu do czasu kierownik handlowy, Patrick, zajmowal jedno z biurek stojg-
cych w rogu budynku. Do bardziej uprzejmych wyrazen, jakimi okreslano tego
cztowieka, nalezg stowa ,,paskudny” i ,,samolubny”. Zwykle rozwalat sie w fo-
telu, przez co inni pracujacy tam ludzie musieli sie obok niego przeciska¢. Poza
tym zachowywat sie glosno, wymagat réznych rzeczy od innych i bardzo nie-
kulturalnie odnosit sie do sekretarki.

Biurowa plotka glosila, ze zachowanie Patricka bylo wynikiem wplywu dominu-
jacej matki i jeszcze bardziej wladczej zony. Niestety jego potrzeba akceptacji oraz
szacunku popychaly go do dzialan dajacych wyniki dokladnie odwrotne od za-
mierzonych. Jedng z zalet odkrycia probleméw Patricka bylo to, ze inni zaczeli
mysle¢ o nim nieco przyjazniej i nie gotowali sie juz z wsciektosci, przebywajac
z nim. Okazanie mu pewnego stopnia akceptacji pomogto mu zaspokoi¢ nieco
swoje potrzeby i uspokoi¢ zachowanie.

Ludzie to znacznie wiecej niz ich zachowanie

ANEGDOTA
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Romilla ogladata kiedy$ program telewizyjny poswiecony przeméwieniom zna-
nych osobistosci. Zatrzymata sie przy mowie Martina Luthera Kinga odpowiada-
jacego na pytanie, jak radzi¢ sobie z rasistami. Powiedziat on doktadnie to, co
glosi powyzsze zatozenie. Uznal mianowicie, ze ludzie sa czyms$ znacznie wiecej,
niz wskazywatoby na to ich zachowanie, i dodat: ,,Mdéwie o mitosci, ktorg mozna
obdarzy¢ osobe, ktora popelnila zly uczynek, jednocze$nie nienawidzac tegoz
uczynku”.

Caly ten problem sprowadza sie do tego, ze zachowanie ,zle” nie oznacza, ze
mamy do czynienia ze zlg osobg. Oddzielenie zachowania od osoby jest sprawa
bardzo wazna, gdyz ludzie moga sie zachowywac zle, kiedy nie posiadaja we-
wnetrznych zasobéw czy tez umiejetnosci zmiany swojego zachowania. By¢ moze
znajduja sie w $rodowisku, ktdre uniemozliwia im optymalny rozwdj. Pomoc in-
nym w rozwoju ich mozliwosci i umiejetnosci badz w przeprowadzce w bardziej
przyjazne Srodowisko moze czesto catkowicie zmieni¢ zachowanie danej osoby
lub ujawnic u niej nowy poziom doskonatosci.

Bob jest bardzo mitym cztowiekiem, ktéry ma powazny problem z pisaniem
i czytaniem. Uwielbia przy tym zwierzeta i potrafi sie zajmowa¢ kazdym chorym
lub zranionym stworzeniem. Niestety w wyniku pewnych okolicznosci Bob zostat
uznany za chuligana i miat klopoty z policja, wynikte z posiadania narkotykéw.
Ludzie z sgsiedztwa postrzegali go zatem jako ,,ztego” czlowieka. Kiedy jednak Bob
uzyskat pomoc, dzieki ktérej zmienit swoj poglad na wlasne umiejetnosci, szybko
podjat prace w schronisku dla zwierzat i stal sie cenionym cztonkiem lokalnej
spotecznosci.

Kazdy z nas zachowuje sie inaczej w konkretnych dziedzinach zycia. W rozdziale
11. znajdziesz informacje na temat pozioméw logicznych, na ktorych funkcjonuje
cztowiek, a mianowicie:
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» cely,

p» tozsamosci,

P» przekonan i wartosci,

»» zdolnosci i umiejetnosci,
» zachowania,

pp otoczenia.

W miare jak Bob (bohater powyzszej anegdoty) zwiekszal zakres swoich mozli-
wosci, zmianie ulegaly réwniez poglady na temat jego osoby. To z kolei pozwo-
lito mu przenies¢ sie w Srodowisko, w ktérym moégt czué sie wartosciowy. ,,Nic
ze mnie nie bedzie” zmienilo sie¢ w ,,moge mie¢ wartosciowy wklad”. Zmiana
tozsamosci wplynela na zachowanie, a informacja zwrotna od zwierzat i wspo6t-
pracownikow Boba wplynela na poczucie akceptacji, co wzmocnito nowo nabytg
tozsamos¢. Zatem cho¢ wczesniej Bob zachowat sie zle, nie oznaczalo to, ze byt
zlym czlowiekiem. Okazalo sie, ze pomimo wcze$niejszych wybrykow jest to
kochajacy i uprzejmy cztowiek. Bob jest teraz szczesliwy, mysli o sobie dobrze,
a jego codzienna praca z ludzmi i zwierzetami przeklada sie na poczucie znale-
zienia celu w zyciu.

Umyst i ciato sg potaczone
i oddziatujg wzajemnie na siebie

Holistyczna medycyna opiera sie na zalozeniu, ze umyst oddzialuje na cialo, a cialo
wplywa na umyst. Aby wiec zachowac czlowieka przy zdrowiu, lekarz powinien
nie tylko zwalczac objawy choroby, ale takze bada¢ i leczy¢ zaréwno cialo, jak
i umyst.

Ostatnie badania pokazaly, jak bardzo silnie zintegrowany jest system umyst-
ciato. Neuroprzekazniki to zwigzki chemiczne przekazujace impulsy nerwowe,
ktére stanowig o tym, w jaki sposéb mézg kontaktuje sie z reszta Twojego ciata.
Kazda mys$] podrézuje do najdrobniejszej komoérki ciala za posrednictwem neu-
roprzekaznikow.

Dalsze badania pozwolily odkry¢, ze te same neuroprzekazniki, ktére znajduja
sie w mézgu, moga by¢ wytwarzane réwniez przez inne organy. Tak wiec teoria
mowigca o tym, ze sygnaly s3 tworzone i przekazywane wylacznie za posred-
nictwem neuronéw, nie jest juz prawdziwa, gdyz takie informacje moga by¢ two-
rzone i przekazywane takze przez inne organy. Dr Candance Pert z Narodowego
Instytutu Zdrowia Psychicznego uzywa okreslenia , ciatoumyst”?, oznaczajacego
ciato i umyst dzialajace jako jedno$¢, poniewaz na poziomie neuroprzekaznikow
nie ma rozréznienia na umyst i reszte organizmu.

! W oryginale bodymind — przyp. thum.
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Wyboér jest lepszy niz brak wyboru
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Aby lepiej zrozumie¢ to polaczenie i zobaczy¢ je w dziataniu, skorzystaj z na-
stepujacych krokow:

1. Polacz lewy kciuk i palec wskazujacy w ,, kétko".

2. Nastepnie zréb to druga reka, sczepiajac dionie ze soba.

(Kotka sg potaczone i mozna je rozdzieli¢, tylko ciggnac silnie za dton).

3. Pomysl o kims, kogo bardzo lubisz, i postaraj sie rozerwac splot palcéw.

Trudne, prawda?

4. Pomysl o kims, kogo bardzo nie lubisz, i postaraj sie rozerwac splot palcéw.

Nieco fatwiej?

Czy rozerwanie splotu palcow byto nieco latwiejsze, kiedy wczes$niej udato Ci sie
przypomnie¢ sobie kogo$, kogo bardzo nie lubisz? To dowodzi, jak prosta mysl
moze zmieni¢ dziatanie Twojego ciala.

Stres jest wynikiem napiecia. Napiecie powstaje zas w chwili, gdy nie udaje sie
nam spekni¢ oczekiwan, czy to zalozonych przez nas samych, czy tez narzuco-
nych nam przez innych. Napiecia doswiadczamy, kiedy musimy wykona¢ cos,
czego nie potrafimy, dzialamy pod presja czasu badZz robimy co$, co nie jest
zgodne z naszymi wartosciami.

Stan odnosi sie¢ do stanu ciala i umystu. Jest to polaczenie interakcji pomiedzy
procesami neurologicznymi ciata i umystu. Przyktadowo kiedy jestesmy zmecze-
ni, mozemy by¢ mniej elastyczni w pracy z ,,trudnymi osobami”, spadek poziomu
cukru we krwi moze za$ zaowocowac wieksza drazliwoscia.

Dobrze jest by¢ swiadomym swoich reakcji na otoczenie i ludzi. Kiedy czujesz
napiecie, zmien stan. Mozesz na przyktad wstrzymywac¢ oddech, garbi¢ sie, od-
klada¢ zadanie badZ spotkanie albo czu¢ sie nieswojo w towarzystwie pewnych
osob. Stan napiecia mozesz zmieni¢ w stan rozluZnienia, robigc co$ tak prostego
jak zjedzenie kawatka czekolady badzZ skupienie sie na oddechu przez kilka mi-
nut. Mozesz rowniez zastanowi¢ sig, co jest przyczyna napiecia. Przyjrzenie sie
wlasnym wartosciom i pogladom na ogot pozwala bardzo szybko znalez¢ wia-
$ciwa odpowiedz.

Stworz wlasciwy stan, ktéry pozwala Ci uzyskac¢ dobre samopoczucie.

NLP promuje wybor jako zdrowy sposdb na zycie. Czasami czlowiek moze po-
czué, ze nie ma wyboru w kwestii pracy, wyjazdu za granice czy zerwania zwigzku,
w ktérym nie jest szczesliwy. Moze zdarzyto Ci sie ztapaé na stowach ,,nie mam
wyboru” czy ,,musze to robic¢”.
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Lek przed zmianami, brak wiary w swoje zdolnosci, a czasami wrecz nieswiado-
mos$¢ wlasnych mocnych stron moze uniemozliwi¢ wprowadzanie koniecznych
zmian we wlasnym zyciu. NLP pyta za$: , Lecz gdyby wszystko bylto inaczej?”,
i stara sie rozszerza¢ nasze horyzonty, uswiadamiajagc nam, do jakich zasoboéw
faktycznie mamy dostep i jakie mozemy osiagna¢, a takze ujawnia mozliwosci,
o ktérych mogliSmy nie pomyslec.

Wybory nie zawsze sg pomocne. Czasami posiadanie zbyt wielu mozliwo$ci unie-
mozliwia nam podjecie decyzji. Dobrze jest wtedy zrobi¢ liste ,,za” i ,,przeciw”,
a nastepnie przespac sie przed dokonaniem ostatecznego wyboru.

NLP pomaga odkry¢ powody, dla ktérych pragniemy zmiany, nawet jezeli jest to
drobny przeblysk niezadowolenia. Zmiana moze by¢ trudna, jak rejs bystrzem
rzeki, lecz ludzie, ktdérzy przez to przeszli oraz podjeli decyzje o zmianach w swoim
zyciu, sa teraz duzo bardziej zadowoleni i lepiej kontrolujg swoje zycie. W roz-
dziale 20. znajdziesz wskazowki dotyczace wprowadzania zmian. Z kolei wska-
zowki dotyczace oceniania swoich pragnien i wprowadzania ich w zycie znajdziesz
w rozdziale 4.

Pewna miedzynarodowa firma szybko pozbywata sie ludzi. Wielu z pracownikow
czekato w niepewnosci, sadzac, ze beda mogli zosta¢ w tej pracy. Branza IT we-
szla w stan stagnacji, przez co etaty jej przedstawicieli byly zagrozone. Ludzie
w wiekszos$ci uwazali, ze nie majg zadnego wyboru, jak tylko trzyma¢ sie aktu-
alnej pracy, niezaleznie od tego, jak bardzo beda naciskani przez swoich praco-
dawcow. Sadzili, ze nie majg innego wyboru.

Czes$¢ pracownikéw nie czula jednak tego napiecia. Byli to ludzie, ktérzy wie-
dzieli, czego oczekuja od pracy, i poczynili stosowne przygotowania zwigzane ze
zmiang miejsca zatrudnienia albo przyjrzeli sie wszystkim dostepnym mozliwo-
$ciom, niezaleznie od tego, jak mato prawdopodobne sie one wydawaty.

Modelowanie skutecznego dziatania
prowadzi do doskonatosci

Kup ksigzke

Jezeli chcesz osiggna¢ doskonale wyniki, NLP oferuje Ci narzedzia do modelowa-
nia danej osoby, wybrania pewnych jej cech i ich ,,skopiowania”. Nie musi by¢ to
jednak zwigzane z wybujalymi ambicjami. Czasami mozesz po prostu chcie¢
modelowac umiejetnosci wspotpracownika, ktéry zawsze oddaje projekty na czas,
albo przyjaciela, ktéry w kazdej sytuacji potrafi wymysli¢ stosowny komentarz.
Modelowanie sukcesu innych ludzi jest wspanialym sposobem opanowania uczucia
zazdrosci lub zawisci oraz przeksztalcenia go w konstruktywny proces osobistego
doswiadczania sukcesu innych. Praktyczne narzedzia pomagajace w modelo-
waniu znajdziesz w rozdziale 19.
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Ostatnie stowo na temat zatozen
— wyprobuj je na witasng reke

WSKAZOWKA
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SprawdZ na wiasnej skdrze skutecznos¢ zatozen, zachowujac sie tak, jakby fak-
tycznie byly one prawdziwe. Cwicz te, ktére wydaja Ci sie szczegdlnie uzyteczne,
dopoki nie stang sie Twojg druga naturg. Wyprobowujac zatozenia NLP, stwdrz
ich liste i kazdego dnia wybierz jedno z nich, ktérego bedziesz trzymac sie przez
caly czas. W pewnej chwili odkryjesz, ze zyjesz zgodnie z nimi, a ,,zycie staje sie
prostsze”.

Jednym ze wspanialych sposobow na zrozumienie NLP jest badanie swoich pod-
stawowych zalozen i pogladéw dotyczacych zycia. Niezaleznie od tego, co my-
§lisz w danej chwili o ludziach, problemach, swojej komunikacji czy tym, co jest
W Zyciu wazne, musisz pamietaé, ze czasami dobrze jest popatrze¢ na sprawe
z innej perspektywy. Takie postepowanie moze ulatwi¢ pojawienie sie nowego
dzialania czy zachowania.

Pamietaj — nie ma jednej prawidlowej odpowiedzi. Kiedy juz zorientujesz sie
w gléwnych zalozeniach, przyjrzyj sie im uwaznie. Nie musisz zgadza¢ sie z kaz-
dym z nich. Wystarczy, ze je wyprébujesz i samodzielnie zobaczysz, ustyszysz
i poczujesz, do czego moga one doprowadzic.
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Programowanie neurolingwistyczne pozwala zrozumie¢, co naprawde
motywuje nas do dziatania, jak myslimy, jak czujemy i jak rozumiemy to,
co zachodzi wokot nas. Ta ksigzka przystepnie wyjasnia podstawy NLP

i przedstawia praktyczne pomysty zastosowania go w zyciu codziennym,
aby rozwigzywac problemy, dokonywac zmian i lepiej rozumiec siebie

i innych.

Romilla Ready jest mistrzem
praktyki NLP, prowadzi warsztaty
rozwoju osobistego, pracuje

z klientami w miedzynarodowych
korporacjach na catym Swiecie.

Kate Burton jest znang
trenerkg wysokiej rangi mene-
dzeréw, specjalizujgcg sie w komu-
nikacji zawodowej w branzy IT;

do jej klientéw nalezg miedzy
innymi HP, KPMG i Microsoft.

Cena: 69,00 zt
ISBN 978-83-8322-820-4

bystrzakow i




