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NEURDLINGWISTYCZNEGD

Autor: Shlomo Vaknin
Ttumaczenie: Katarzyna Rojek
ISBN: 978-83-246-2557-4

Tytut oryginatu: The Big Book Of NLP Techniques:
200+ Patterns, Methods & Strategies of Neuro
Linguistic Programming

Format: 158 x 235, stron: 808

Jest to najbardziej praktyczny podrecznik z dziedziny programowania
neurolingwistycznego. Opisuje setki wzorcow, metod i zaawansowanych koncepcji.
To ksigzka, na ktorg wszyscy czekalismy. Po trzydziestu pieciu latach nadszedt
najwyzszy czas, aby sie wreszcie ukazata!

Nathaniel J. Varna, autor i mistrz prakiyk NLP

Shlomo Vaknin daje nam dokfadnie to, czego nam trzeba — same konkrety, bez waty
stownej. Przypuszczam, Ze ta niesamowita ksigzka Stanie sie podstawowym,
a by¢ moze nawet obowigzkowym podrecznikiem na szkoleniach z dziedziny NLP
na catym Swiecie.
Deborah Eizenstein, trenerka NLP i badaczka

W niniejszej ksigzce zawarto wszelkie podstawowe wiadomosci z dziedziny NLP
oraz zaawansowane, unikatowe wzorce, ktdrych nie znajdziesz w zadnej innej
publikacji.

Kazdy, kto uczy sie programowania neurolingwistycznego, jest Swiadomy potegi
wzorcow. Niniejsza ksigzka przekazuje w Twoje rece ponad 200 wzorcow, dobranych
ze wzgledu na ich wartosc¢ i przydatnosc¢. Vaknin podaje prawidta NLP w formie
zwieztej i tresciwej — bez nudnych dywagacji i anegdotek o niczym.

Potega NLP ptynie zaréwno z teorii, jak i praktyki. Tworcy NLP wykorzystuja je
do opracowywania niezwykle skutecznych technik. Wzorce, techniki i metody
umieszczone w tym podreczniku:

* zostaty starannie dobrane, opisane w sposab jasny i precyzyjny;

* cieszg sie uznaniem Srodowiska NLP;

 wskazuja po kolei konkretne kroki, gotowe do wykorzystania przez
szerokie grono czytelnikdw, w tym osoby posiadajace podstawowa wiedze
z dziedziny NLP;

* uwzgledniajg aktualng wiedze w takich dziedzinach, jak psychoterapia
czy teoria uczenia sie.
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1.

Swish Pattern

Cztowiek szukajgcy poczucia bezpieczenstwa, chocby tylko w sferze psychiki,
przypomina kogos, kto odrgbatby sobie nogi po to, by zastgpic je protezami,
ktére nie sbrawiqg mu bélu ani nie przysporzq ktopotéw.

— Henry Miller

UTORAMI TEGO WZORCA s3
Richard Bandler i John
Grinder.

Przetam schemat myslenia lub
zachowania, ktéry pojawia sie odru-
chowo, i zastgp go schematem zasob-
nym. Wykorzystaj Swish Pattern
w rozwiazywaniu takich probleméw,

jak uwalnianie sie¢ od natogu tytonio-
wego, panowanie nad ztoscig, wyste-
powanie przed publicznoscia, a takze
nerwowos¢, brak pewnosci siebie
i niska samoocena. Swish Pattern jest
najpopularniejsza i najczesciej stoso-
wang technika NLP.

Krok 5. Powtdrzenie procesu

Krok 6. Sprawdzenie rezultatu

W ogélnym zarysie: Swish Pattern

Krok 1. Rozpoznanie odruchowej reakgji
Krok 2. Okreslenie impulsu wywotujgcego negatywny obraz
Krok 3. Dodanie obrazu zastepczego

Krok 4. Btyskawiczna podmiana obrazéw
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Krok 1. Rozpoznanie
odruchowej reakcji

Rozpoznaj odruchowsa reakcje (mysli,
odczucia lub obrazy, ktore pojawiaja
sie, kiedy zastanawiasz sie nad trudng
sytuacja).

Wybierz obraz zastepczy (cos$
inspirujacego, choéby swoj naprawde
dobry wynik), ktéry pomoze wywo-
ta¢ pozytywny stan.

Wyobraz sobie samego siebie
w obrazie zdysocjowanym (zajmij
trzecig pozycje percepcyjna, jakbys
ogladat samego siebie wystepujacego
w filmie).

Wzmocnij jego submodalnosci, aby
stat sie maksymalnie sugestywny.

Krok 2. Okreslenie impulsu

wywotujacego negatywny obraz
Odkryj, co kaze Twojemu umystowi
tworzy¢ negatywny obraz lub wywo-
tywac¢ negatywne zachowanie. Zapy-
taj samego siebie, co poprzedza nie-
korzystny lub niepozadany stan.

Tym razem potrzebny Ci bedzie
obraz zasocjowany (zajmij pierwsza
pozycje percepcyjng, czyli patrz wia-
snymi oczami) tego, co dzieje sie tuz
przed tym, zanim podejmujesz niepo-
zadane dziafanie.

Pamietaj, ze nalezy mysle¢ w kate-
goriach submodalnosci, aby uzyska¢
szczegdtowy oglad catej sytuacji. Petni
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ona funkcje impulsu, ktéry wywotuje
niezasobny stan.

Krok 3. Dodanie
obrazu zastepczego

Umies$¢ obraz zastepczy w rogu nega-
tywnego obrazu.

Wyobraz sobie mata, majaca roz-
miary znaczka pocztowego wersje
sceny zastepczej w dolnym rogu nega-
tywnej sceny.

Krok 4. Btyskawiczna podmiana
obrazow

Btyskawicznie zamien obrazy miej-
scami.

VWWprowadzaj zmiany na obu obra-
zach jednoczesnie, z coraz wieksza
predkoscia. (Jesli masz juz pewng
wprawe, mozesz to zrobi¢ z dwoma
kluczowymi submodalno$ciami naraz).

Zamieniajgc obrazy miejscami,
Zmniejszaj negatywng scene i odsu-
waj ja jak najdale;.

Z kolei pozytywny obraz przybli-
z7aj i powiekszaj, aby szybko i catko-
wicie zastapit negatywna scene.

Wyobraz sobie, ze pozytywny
obraz — ze $wistem — zajmuje swoje
miejsce.

Na poczatku prawdopodobnie
bedziesz to robi¢ wolno, a podmiana
potrwa kilka sekund. Z czasem dzieki
powtarzaniu bedziesz przeprowadzac



caty proces coraz szybciej, az nau-
czysz sie¢ podmienia¢ obrazy niemal
natychmiast.

Krok 5. Powtorzenie procesu

Po kazdej zamianie obrazéw miej-
scami oczyszczaj swoéj umyst.

To bardzo wazne. Zréb to, myslac
o czyms innym, choc¢by o swoim ulu-
bionym kolorze albo o tym, co masz
w planach.

Pamietaj, aby zaréwno podczas
zamiany obrazéw miejscami, jak
i W czasie przerw spokojnie oddychac.

Zamien obrazy miejscami 5 do
10 razy; za kazdym razem powtarzaj
kroki od 3. do 5.

Zorientujesz sie, ze osiggnates cel,
kiedy napotkasz pewne trudnosci
Z utrzymywaniem negatywnego ob-
razu.

Krok 6. Sprawdzenie rezultatu

Sprébuj ponownie wywota¢ ograni-
czajaca mysl lub ograniczajgce zacho-
wanie.

Zwroc¢ uwage na to, jak trudno Ci
to przychodzi (o ile ich wywotanie
nie jest wprost niemozliwe).

Zauwaz, ze teraz musisz najpierw
pomysle¢, jak wywota¢ dang mysl lub
dane zachowanie; stracity one bo-
wiem odruchowy charakter.
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SWISH PATTERN

Jesli uwazasz, ze moga one powré-
ci¢, wykonaj Swish Pattern ponownie
za dzien lub dwa, a potem jeszcze raz
za tydzien.

Dodatkowa rada

Mozesz zamienia¢ miejscami obrazy,
wykorzystujac inne submodalnosci
zamiast tych, ktére uwzgledniono
w powyzszym przykfadzie.

Mozesz zamienia¢ miejscami obraz
kolorowy z obrazem czarno-biatym,
obraz tréjwymiarowy z obrazem pfa-
skim, pojedynczg klatke z catym fil-
mem — lub dowolne inne przeciw-
stawne submodalnosci.

Kluczem do sukcesu jest po-
Znanie i przeanalizowanie dostep-
nych mozliwosci.

Niektorzy natychmiast zareaguja
na zamiang miejscami submodalnosci
rozmiaru i lokalizacji; uwaza sie je za
wiodace submodalnosci.

Innym jednak moze odpowiadac
odmienne rozwiazanie, dlatego miej
otwarty glowe, a jesli wykonywany
wedtug instrukcji Swish Pattern nie
przynosi oczekiwanych rezultatéw,
sprawdz kolejne wiodace submo-
dalnosci.

Oto co na temat Swish Pattern
mowig inni trenerzy NLP — Steve
Andreas i Charles Faulkner w ksigzce
NLP. Nowa technika osiggania suk-
cesow:
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Swish Pattern to bardzo prosty i sku-
teczny sposéb umozliwiajqcy stworzenie
obiektywnego i korzystnego wizerunku
wfasnego przynoszqcego natychmia-
stowe rezultaty w konkretnych, kto-
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potliwych sytuacjach [...]. Nigdy nie
wiesz z gory, co zrobisz nastgpnym
razem, gdy znajdziesz sie w sytuagji
podobnej do tej, ktéra sprawia Ci
ktopoty'.

(9]

I'S. Andreas, Ch. Faulkner, NLP. Nowa
technika osiggania sukceséw, ttum. A. Za-
wadzka, W. Sztukowski, Onepress, Gli-
wice 2006, s. 291.



2.
Przeksztatcenie porazki w informacje zwrotna

Filozofia, jakg wyznajesz, determinuje, czy sie zdyscyplinujesz,
czy tez bedziesz nadal popetniat btedy.

— Jim Rohn

UTOREM TEGO WZORCA jest
Robert Dilts.

A Zmien dane przekonanie

lub swoje nastawienie tak, aby poma-
gato Ci odnosi¢ sukcesy i dazy¢ do
doskonatosci. Przeksztat¢ porazke
w cenng informacje zwrotng oraz po-
czucie zwyciestwa, ktére opiera sie
na zaciekawieniu i motywacji. Wy-
obraz sobie, ze po 99. porazce nadal
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masz pozytywne podejscie i wciaz
bardzo chcesz osiggna¢ zamierzony
cel. Thomas Edison poniost wiele
porazek na swojej drodze do wyna-
lezienia zaroéwki. Jezeli przyjmiesz
takie samo podejscie jak on, znajdziesz
sie na wlasnej drodze do sukcesu.
Wzorzec ten pomaga zrobi¢ miejsce
dla poczucia zwyciestwa poprzez zni-
welowanie porazki.
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fizjologii
Krok 2.

Krok 3.

wizualnej

Krok 4.
wspomnien o porazce
Krok 5.

Krok 6.
Krok 7.

celem

Krok 8. Sprawdzenie rezultatu

W ogélnym zarysie:
wzorzec przeksztatcenia porazki w informacje zwrotng

Krok 1. Zidentyfikowanie problematycznego przekonania (nastawienia);
okreslenie towarzyszqcych mu systeméw reprezentacji oraz

Uporzgdkowanie problematycznego przekonania w ramach
systemow reprezentacji na podstawie pozycji oczu

Stworzenie obrazéw pozgdanej zdolnosci i zamierzonego
celu oraz umieszczenie ich w skonstruowanej przestrzeni

Odréznienie reprezentacji pozgdanej zdolnosci od obrazéw

Ujednolicenie elementéw porazki (uczué, wsbomnien, dialogu
wewnetrznego) z elementami pozytywnymi

Stworzenie kotwicy dla pozytywnego doswiadczenia, ktére
stanie sie punktem odniesienia

Wywotanie pozytywnego stanu w zwiqzku z zamierzonym

Krok 1. Zidentyfikowanie
problematycznego przekonania
(nastawienia); okreslenie
towarzyszacych mu systemow
reprezentacji oraz fizjologii

Wybierz przekonanie (nastawienie),
ktére sprawia, ze czujesz sie tak, jak-
bys zostat pokonany, jakbys stracit
resztki nadziei lub jakby nic Ci sie nie
udawato. Powinno mie¢ ono zwigzek
z trudnoscia, ktérag napotykasz w opa-

nowywaniu lub wykorzystywaniu
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okreslonej zdolnosci oraz w osigga-
niu celu, ktéry z tego wynika.

Na przyktad Karol finalizuje mato
transakgji, w zwigzku z czym czuje sie
jak nieudacznik. Uwaza, ze komuni-
kuje sie z klientami w za mato prze-
konujacy sposéb. Jest sobg rozcza-
rowany.

W tym przykiadzie pozadang zdol-
noscig jest sugestywny sposob komu-
nikowania sie z klientami, a celem,
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ktéry z tego wynika — zwigkszenie
sprzedazy. Z kolei problematyczne
przekonanie moze mie¢ forme: ,Nie
umiem sprzedawac”.

Nastepnie obserwuj zwigzane
z przekonaniem o porazce fizjologie
oraz pozycje oczu. Jesli uznasz, ze
przygladanie sie samemu sobie, kiedy
tworzysz w swoim umysle reprezen-
tacje problematycznego przekona-
nia, sprawia Ci trudnos¢, siegnij po
lustro lub kamere wideo albo popro$
O pomoc przyjaciela.

Zwré¢ uwage na to, co dzieje sie
w kazdym systemie reprezentacji,
gdy tworzysz w swoim umysle repre-
zentacje problematycznego przeko-
nania. Co wewnatrz siebie widzisz,
styszysz i czujesz?

Krok 2. Uporzadkowanie
problematycznego przekonania
w ramach systemow
reprezentacji na podstawie
pozycji oczu
W wyobrazni kazda reprezentacje
przyporzadkuj (jesli jeszcze jej tam
nie ma) odpowiedniej pozycji oczu.
Rozmieszczajac poszczegdlne re-
prezentacje, jednoczesnie patrz (tj.
$wiadomie i celowo zwrdé swoj
wzrok) w okreslonym kierunku.

Dla wielu ludzi kinestetyczne do-
znanie porazki jest tak silne, ze wew-
netrzny dialog (z samym sobag) i inne
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systemy reprezentacji zostaja zep-
chniete do swego rodzaju metnego
zbiornika uczu¢. Przyporzadkowanie
systemow reprezentacji do odpowia-
dajacych im pozycji oczu ma na celu
oczyszczenie owego zbiornika oraz
osiagniecie znacznie bardziej odpo-
wiedniego stanu.

Kiedy juz umiescisz poszczegdlne
reprezentacje we wiasciwych pozy-
cjach, zwrdc¢ uwage na to, jak prze-
strzen przed Tobg oczyszcza sie i robi
sie tam miejsce dla Twojej percepcji
rzeczywistosci za posrednictwem
zmystu wzroku.

Jezeli miate$ dotad zamknigte oczy,
otwdrz je i sam zobacz.

Krok 3. Stworzenie obrazéow
pozadanej zdolnosci

i zamierzonego celu

oraz umieszczenie

ich w skonstruowanej
przestrzeni wizualnej

Pomysl o frustrujgcym Cie braku danej
zdolnosci oraz o celu, ktérych doty-
czy Twoje przekonanie o porazce.

Stwdrz wyrazny obraz okreslonej
zdolnosci ,w akcji”. Ujmij ja w kate-
goriach pozytywnych i zamierzonych
rezultatow (przez pryzmat swojego
celu).

Wykorzystaj wyobrazenia, ktére
sa bardzo pozytywne.
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Umies¢ ten obraz w prawym goér-
nym rogu (wzrokowy obraz skon-
struowany) i, w swojej przestrzeni
mentalnej, spojrz na niego, kierujac
oczy w gore i w prawo.

Krok 4. Odréznienie
reprezentacji pozadanej
zdolnosci od obrazéw
wspomnien o porazce
Koncentrujac sie na pozadanej zdol-
nosci, doswiadcz dominujacego uczu-
cia, ktére sie z nig wigze. Zidentyfi-
kuj pozytywna intencje, ktéra lezy
u jego podstaw.

Zréb to samo z dialogiem wew-
netrznym, ktory dotyczy tej zdolnosci.

Zwrod uwage na to, jak bardzo
reprezentacje te réznig sie od repre-
zentacji Twojego przekonania o po-
razce. Uczucia i wewnetrzny dialog s3
reprezentowane w odmienny sposob.

Krok 5. Ujednolicenie elementow
porazki (uczué, wspomnien,
dialogu wewnetrznego)

Z elementami pozytywnymi

Spojrz na wspomnienia zwigzane
z problematycznym przekonaniem.

Zbuduj bardziej realistyczny obraz
danej sytuacji, mieszajgc pozytywne
wspomnienia ze wspomnieniami zwig-
zanymi z problemem.

Umies¢ je na swojej linii czasu
w odpowiednim porzadku.
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Zwrod uwage na to, jakiego ro-
dzaju pozytecznej wiedzy (m.in. w po-
staci ostrzezenia lub nauczki) moga
Ci dostarczy¢ wspomnienia danej sy-
tuacji, chociaz kojarza sie one z fru-
strujagcymi Cie wynikami lub uczu-
ciami.

Zauwaz, ze tego rodzaju pozytecz-
na wiedza moze Cie zaprowadzi¢
prosto do pozadanego celu.

Zmodyfikuj poszczegdlne elementy
lub dodaj nowe do pozadanego celu,
opierajac si¢ na tym, czego si¢ nau-
czyte$ poprzez obserwacje wspo-
mnien.

Zastandw sie, jakie kroki moga Cie
zaprowadzi¢ od tych wspomnien do
pozytywnego celu.

Krok 6. Stworzenie kotwicy dla
pozytywnego doswiadczenia,
ktore stanie sie punktem
odniesienia

Pomysl o czyms$ pozytywnym, co je-
ste$ w stanie, Twoim zdaniem, z catg
pewnoscig osiggna¢ w przysztosci.
Moze to by¢ cos, co robites juz wcze-
$niej wiele razy, fachowo i nalezycie.
Nie musi to by¢ nic wielkiego. Punk-
tualne przyjscie do pracy mozna uznaé
za osiagniecie, chociaz jest uwazane
za co$ elementarnego i prozaicznego.

Stworz kotwice dla tego doswiad-
czenia.
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Krok 7. Wywotanie pozytywnego
stanu w zwiazku z zamierzonym
celem

Dostosuj strukture synestezji zaso-
béw pozadanego stanu, tak aby byfa
zharmonizowana z pozytywnym do-
$wiadczeniem, ktoére stuzy za punkt
odniesienia. Innymi stowy, zapamietaj
wiasciwosci submodalnosci, w tym
miejsca w Twojej przestrzeni men-
talnej, w ktorych sie pojawity.

Zmien ten stan, aby jego elementy
byty rozmieszczone w ten sam sposéb
jak submodalnosci, takie jak rozmiar
czy jasnosc.

Aby wspomoc ten proces, uru-
chom kotwice dla pozytywnego do-
$wiadczenia, ktére stanowi punkt
odniesienia, i jednoczesnie patrz na
pozadany cel.
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Krok 8. Sprawdzenie rezultatu

Dowiesz sig, ze wzorzec spetit swoje
zadanie, kiedy doswiadczysz jednego
z ponizszych symptomow:
1. Pojawig sie Swieze pomysty
na to, jak dotrze¢ do celu.

. Twoje nastawienie bedzie
bardziej optymistyczne
i konstruktywne.

. Oglad celu i sposobu jego
osiaggniecia bedzie
precyzyjniejszy, dzieki czemu
Twoje wyobrazenia, odczucia
i wewnetrzny dialog stang
sie bardziej sugestywne.

o]



Poprawnie sformutowane cele

Powodem, z ktérego wiekszosci ludzi nie udaje sie osiggnq¢ wyznaczonych celéw,
jest to, ze ich nie definiujg albo tak naprawde nie uwazajq ich za realistyczne
czy osiggalne. Ludzie sukcesu potrafiq powiedziec¢, dokgd zmierzajq,
co planujq zrobi¢ po drodze oraz kto bedzie im w tym towarzyszyt.

— Denis Waitley

ZORZEC TEN ma wielu
autorow.

W Zrob duzy krok

w strone sukcesu — i wyznacz po-
prawnie sformutowane cele. Popraw-
nie sformutowany cel to taki, ktéry
odpowiada na pytanie: ,,Czego rze-
czywiscie pragne?”.

Kojarzysz model ,,by¢ -> robic¢ ->
mie¢”? Wedtug niego najpierw musisz
sta¢ sie osoba, ktéra jest w stanie
osiggnac cel, a nastepnie podja¢ dzia-
tania konieczne do tego, by moc cie-
szy¢ sie owocami swoich wysitkdw.

Wiekszos¢ naszych zachowan
stuzy osigganiu okreslonych celow
(otrzymywaniu wynikow czy spetnia-
niu pragnien), dlatego tak wazne jest,
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aby zawczasu je zdefiniowad. Jezeli
wiesz, gdzie chcesz sie znalez¢, fatwiej
Ci bedzie stworzy¢ odpowiednie ma-
py, ktére Cie tam zaprowadza. Co
wiecej, bedziesz w stanie wymysli¢
nowe, fatwiejsze lub szybsze drogi do-
tarcia do swojego celu.

Co to jest cel?

Cele mogg szczegdlnie pomoc w osig-
ganiu doskonatosci. Moga nimi by¢
zaréwno dobra zabawa podczas przy-
jecia, jak i zostanie miliarderem w cig-
gu 3 lat. Istnieje bowiem wiele roz-
nych rodzajow celéw.

Wyobraz sobie, ze juz osiggnates
zamierzony cel, a nastepnie otworz
swoja gtowe na nowe pomysty, jak go



ulepszy¢. Czas na tworzenie nowych
wersji celu nadchodzi, zanim jeszcze
zaczniesz inwestowac w niego swoje
liczne zasoby. Aby by¢ spojnym ze
swoimi najwyzszymi celami, nalezy
zachowa¢ wobec nich elastyczny sto-
sunek, tworzy¢ nowe wersje (jesli zaj-
dzie taka potrzeba) oraz je udosko-
nala¢. W ten sposéb pracuje sie nad
jednym z najwazniejszych elementéw
programowania neurolingwistyczne-
go, czyli ekologia, w ramach ktorej
wszystkie Twoje czesci powinny by¢
zgodne z celem, a wszystkie Twoje

POPRAWNIE SFORMULOWANE CELE

pragnienia, wartosci, potrzeby — pod-
porzadkowane dazeniu w jednym wy-
raznym kierunku.

Oto co méwi o celach i wynikach
Anthony Robbins w arcydziele Obudz
w sobie olbrzyma:

Po wyznaczeniu celu musi natych-
miast nastgpi¢ stworzenie planu pro-
wadzqgcego do jego osiggniecia oraz
zmasowane dziatanie wedtug tego pla-
nu. Masz juz site, aby dziatac. Jesli nie
udawato ci sie dotychczas jej zebrac,
to tylko dlatego, ze nie udawato ci sie

Krok 1.
zdan twierdzqcych

Krok 2.

sie ma i ktérych brakuje
Krok 3.
Krok 4.
Krok 5.
Krok 6.
Krok 7.
Krok 8.
Krok 9.

Krok 10. Sprawdzenie rezultatu

Kontekst

Modalnosci sensoryczne
Cele posrednie
Wsparcie

Sprawdzenie ekologii

Spisanie celéw

W ogélnym zarysie:
wzorzec poprawnie sformutowanych celéow

Wyznaczenie konkretnego celu i sformutowanie go za pomocq

Okereslenie wtasnego celu w kategoriach umiejetnosci, ktére

Ustawienie kamieni milowych
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wyznaczy¢ sobie celéw, ktére by cie
zainspirowaty’.

Krok 1. Wyznaczenie
konkretnego celu

i sformutowanie go

Zza pomoc3a zdan twierdzacych

Okres$l swoj cel/wynik w sposob
szczegdtowy, za pomoca zdan twier-
dzacych.

Poswiec¢ troche czasu na opisanie
tego, czego dokfadnie chcesz. Cel
sformutowany za pomocg przeczenia
nie poprowadzi Cie w pozytywnym
kierunku. Unikaj takich sformutowan
jak: ,Nie chce by¢ perfekcjonisty”.
Forma negacji zachgca pod$swiadomy
umyst do tworzenia tego, czemu
w Twoim mniemaniu sig opierasz.

Jezeli mégtbys wymaza¢ problem
oraz zastapi¢ go czyms$ pozytywnym
i zasobnym — co by to byto?

Opisz to. Uwzglednij najwazniejsze
kanaty zmystowe.

Krok 2. Okreslenie wtasnego
celu w kategoriach umiejetnosci,
ktore sie ma i ktérych brakuje
Zastandw sie nad zdaniem: ,,Chce, aby
inni mnie wspierali”. To nie jest po-
prawnie sformutowany cel. Taki spo-

> A. Robbins, Obudz w sobie olbrzy-
ma... i miej wptyw na cate swoje zycie —
od zaraz, ttum. P. Cichawa, Studio EM-
KA, Warszawa 2009, s. 363.
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séb myslenia tylko powstrzymuje
Twoj rozwoj!

Dopilnuj wiec, aby do zamierzo-
nego celu prowadzity Twoje wiasne
dziatania, a nie dziatania innych ludzi.
Co wiecej, cel powinien, a nawet musi
leze¢ w zasiegu Twoich mozliwosci,
a odpowiedzialnos¢ za jego osiggnie-
cie powinna, a nawet musi spoczywac
na Tobie.

Zapytaj siebie (lub swojego klienta,
jezeli pracujesz z drugg osoba):

,Co mozesz zrobi¢ samodzielnie,
aby osiggna¢ cel?”;

wJakie dziatania mozesz podja¢, aby
zwiekszy¢ swoje szanse na osiagnie-
cie celu jeszcze w tym tygodniu?”.

Krok 3. Kontekst

Znaczenie zazwyczaj zalezy od kon-
tekstu.

Opisz swoj poprawnie sformuto-
wany cel w kontekscie otoczenia,
w jakim zaistnieje. Dzieki temu stanie
sie on konkretniejszy i bardziej mo-
tywujacy. Ponadto zyskasz w ten spo-
séb pewnos¢, ze Twoj cel spetnia
wymogi ekologii.

Bardzo dobrze sformutowanym
i zwigzanym z kontekstem celem by-
toby zdanie: ,,Chce zarobi¢ 650 000
ztotych w ciggu 12 miesiecy. Zaczne
1 lipca i bede sprzedawac swoje
umiejetnosci w dziedzinie NLP fir-



mom ubezpieczeniowym w roli tre-
nera sprzedazy ich zespotow telemar-
keterow”.

Uwzglednij m.in. miejsca, obszar,
ludzi i ich funkcje, budzet oraz ramy
czasowe. Ukonkretniajac swoj cel
i osadzajac go w kontekscie, spra-
wiasz, ze staje sie on realny dla
Twojego mézgu.

Kolejna mysl dotyczaca kontekstu
brzmi:

»Gdzie nie chciatbys, aby zaistniato
dane zachowanie?”.

Na przyktad czy chciatbys sie ba-
wi¢ codziennie jak dziecko ze swoimi
pociechami, aby czuty sie przy Tobie
bardziej radosne?

Znakomicie. Nie chciatby$ jednak
zachowywac sie w ten sposob wobec
matzonki w tézku, prawda? VWiasnie
dlatego kontekst jest tak wazny.

Za cel mozesz obra¢ bardziej na-
mietne i uwodzicielskie zwracanie sie
do swojej zony. Jezeli jednak zapo-
mnisz, ze kontekstem dla tego zacho-
wania jest to przebywanie z zona,
mozesz zwrdcic sie nieodpowiednim
tonem do swojego szefa.

Krok 4. Modalnosci sensoryczne

Opisz swoj cel za pomocg 5 zmystow.
Poprawnie sformutowany cel jest
konkretny. Dzieki temu, ze uwzgled-
nisz wszystkie 5 zmystow, stanie sie
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on konkretniejszy i bardziej moty-
wujacy. Ponadto w ten sposéb wzmo-
cnisz swoja pod$wiadomos¢.

Jesli musisz uzy¢ takich stéw, jak
»mitos¢”, ,doceniany” czy ,namietny”,
uwzglednij wszystkie 5 zmystow,
ktére tworza dang emocje; np. co
oznacza dla Ciebie — przez pryzmat
Twoich zmystow — ze czujesz sie
bardziej doceniany?

Jak odczuwasz to, ze jestes doce-
niany?

W ktérej czesci swojego ciata do-
$wiadczasz tego uczucia?

Kto Cie docenia i jaki ma wyraz
twarzy?

Krok 5. Cele posrednie

Wyznacz cele posrednie na drodze do
osiagniecia celu gtéwnego, tak abys
poczut wiekszg motywacje i skutecz-
niej rozwigzywat napotykane pro-
blemy.

Przypisz celom posrednim realne
terminy. Dzieki temu, ze kroki, ktére
masz wykona¢, beda mniejsze, po-
traktujesz poszczegdlne cele jako bar-
dziej osiagalne. WV ten sposéb wzmoc-
nisz pod$wiadoma motywacje. Proces
dzielenia catosci na czesci nazywamy
w NLP porcjowaniem odgérnym.

Jak sie czujesz, kiedy myslisz o tym,
ze masz napisac ksigzke? Albo schud-
na¢ 30 kilogramow?
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Poréwnaj powyzsze cele z mniej-
szymi celami posrednimi: ,Bede pisac¢
strone dziennie, aby powstata dwu-
stuczterdziestostronicowa ksigzka.
Dzi$ skoncentruje sie tylko na tej
jednej stronie”.

Jak sie zjada stonia? Po kawatku.

Krok 6. Wsparcie

Uzyskaj pomoc, ktéra jest Ci po-
trzebna, aby Twoj cel sie urzeczywist-
nit. Jakich zasobéw potrzebujesz?

Zréb liste zasobdw, ktére wyko-
rzystasz w dazeniu do celu.

I znéw — badz konkretny:

e Kim sq ludzie, ktérzy mogq Ci
pomdc?

e Jak sie nazywajq?

e Jakie zawody wykonujq?

e Czy masz ich numery telefonu?

e O co doktadnie powinienes
ich zapytac?

e Jakie potrzebne Ci emocje
powinienes sam w sobie rozbudzic?

e Czy potrzebujesz wiecej pewnosci
siebie, odpornosci, radosci
czy asertywnosci?

e lle potrzebujesz pieniedzy?

e Jakie informacje bedq wazne?
Na jakie pytania nalezy zawczasu
odpowiedzie¢?

e Czeqo jeszcze potrzebujesz?
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Krok 7. Sprawdzenie ekologii
Co moze Ci przeszkodzi¢ w osiagnie-
ciu celu?

Czy istniejg jakies inne wartosci,
inne cele, inni ludzie czy inne prawa,
ktére mogg sprawic Ci ktopoty?

Jak mogtbys obecnie dostosowaé
lub ztagodzi¢ swoja postawe, aby zre-
alizowa¢ swoje marzenie?

Zastanow sie nad tym, jakie wew-
netrzne przeszkody mozesz napotkac.
Czy jakas czes$¢ Ciebie przeszkadza
Ci w osiaggnieciu celu?

Krok 8. Ustawienie kamieni
milowych

Okresl, skad bedziesz wiedzie¢, ze
poruszasz sie we wiasciwym kierunku
i we wiasciwym tempie. Musisz prze-
ciez orientowacd sie w tym, jakich
znakéw postepu wygladac na swojej
drodze.

Jeden ze sposobdéw ustawienia
kamieni milowych polega na umiesz-
czeniu zasobow z Twojej listy kon-
trolnej na linii czasu. Jezeli zadanie to
sprawia Ci trudnos¢, potraktuj ten
fakt jako sygnat ostrzegawczy.

Zaznacz w swoim kalendarzu daty,
kiedy bedziesz sprawdza¢, czy osig-
gnate$ poszczegdlne kamienie milo-
we. Zapisz w swoim planie, co doktad-
nie chcesz uzyska¢ w wyznaczonych
terminach.



Bycie wspaniatym kochankiem to
fantastyczny cel. Moze zatem warto
nauczy¢ sie czyta¢ mowe ciata oso-
by, z ktdrg jestes zwigzany? To bytby
doskonaty krok w strone osiagniecia
celu. Nawet cos$, co wydaje sie nie-
istotne, moze okaza¢ sie dobrym
kamieniem milowym. Jesli chcesz np.
by¢ bogaty, niech czescia Twojego
planu stanie si¢ kontrolowanie wy-
datkow — jakkolwiek banalnie by to
brzmiato.

Krok 9. Spisanie celow

Spisanie swoich celéw, celow posred-
nich i kamieni milowych ma wiele
zalet. Notatnik lub teczka, ktore
w tym celu zatozysz, stang sie Twoim
miejscem na rozwigzywanie proble-
mow oraz gromadzenie innowacyj-
nych pomystéw. Czasami zabfgkana
wczesniej mysl, kiedy spojrzysz na
nig pézniej, moze zmienic sie w zyte
ztota.

Wyznaczenie odrebnych dziatéw
dla poszczegodlnych elementéw planu
utatwi Ci kontrolowanie kamieni mi-
lowych, dopracowywanie celéw oraz
poruszanie sie ku kolejnym celom
posrednim.

Niezapisane cele nie s3 warte
nawet skrawka papieru, na ktorym
mogtyby zosta¢ zanotowane. Poza tym
utrwalone stowo ma wtadcza moc.
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O ilez gorzej bytoby zobaczy¢ swoje
nazwisko na liscie goriczym, niz tylko
o0 tym ustyszec?

Krok 10. Sprawdzenie rezultatu

Sledz swoje postepy poprzez odno-
szenie ich zaréwno do gtéwnego celu,
jak i poszczegdlnych kamieni milo-
wych.

Trzymaj swoje notatki w widocz-
nym miejscu, aby Ci o tym przypo-
minaty.

Zwracaj uwage na wszelkie spo-
soby, w jakie wzorzec ten pomégt Ci
przyblizy¢ sie do wybranego celu.

Jezeli zajdzie taka potrzeba, wyko-
naj niniejszy wzorzec z mysla o innych
celach oraz o udoskonalaniu wyzna-
czonego juz celu.

Zwracaj uwage na wszelkie spo-
soby, w jakie wzorzec ten wzmocnit
Twoja che¢ do tego, aby gtebiej
uswiadamia¢ sobie cele i kamienie
milowe, a takze do tego, aby sie w nie
angazowac. Zauwazaj wszelkie prze-
szkody, jakie napotykasz, i decyduj,
ktéra technika NLP mogtaby Ci po-
moc w ich pokonaniu. Piekno niniej-
szego wzorca polega czesciowo na
tym, ze dzieki niemu trudnosci stajg
sie lepiej widoczne, przez co mozna
je skuteczniej przezwyciezac.
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Dodatkowa rada

We wspotczesnym swiecie, w ktd-
rym nie brakuje réznorodnych tech-
nologii i udogodnien, do$¢ fatwo sta¢
sie mistrzem zwlekania. Moja rada
(jako gtownego kunktatora) jest taka,
by$ nie walczyt ze soba w kwestii
podejmowania dziatan, ktore majg Cie
zaprowadzi¢ do celow.

Po prostu pamietaj, aby cel mie¢
w gtowie jako pewien kierunek, a nie
liste rzeczy do odfajkowania. Spraw,
aby stat sie wielkg sprawa, ktéra be-
dzie Cie inspirowata, a potem po-
dejmuj kolejno mate kroczki i swie-
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tuj dotarcie do kazdego kolejnego
kamienia milowego.

Traktowanie celu jako ostateczne-
go rezultatu nie jest szczegdlnie za-
checajgce. Myslenie w kategoriach
wbyle tam dotrze¢” réwniez Cie nie
zmotywuje. Powiniene$ wiec postrze-
gac¢ swaj cel jako srodek do osiagnie-
cia czego$, czyli uzy¢ go nastepnie do
urzeczywistnienia lub  wykonania
jeszcze wiekszego zamystu! Takie po-
dejscie naprawde motywuije. Sprébuj
zmieni¢ swoj punkt widzenia i zwrdod
uwage, o ile lepiej sie poczujesz.

(9]



4.

Zbieranie dowoddéw
i przeprowadzanie procedury dowodowej

Kazdy pragnie zosta¢ milionerem lub nawet multimilionerem.
Otwartq kwestig pozostaje jedynie dylemat, czy jestes gotéw do zrobienia
wszystkiego oraz do poswiecenia wszystkich lat, niezbednych do osiqgniecia
finansowego sukcesu. Jesli tak, to naprawde nie istnieje nic,
co mogtoby cie zatrzymac¢ na tej drodze.

— Brian Tracy, Sposéb na sukces

ZORZEC TEN ma wielu
autorow.

W Rozstrzygnij, czy

osiagnates juz pozadany cel, szukajac
sygnatow i wskazéwek o tym $wiad-
czacych; bedziemy je nazywali do-
wodami. Stworz procedure, dzieki
ktérej na pewno zauwazysz dowody,
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kiedy tylko te sie pojawia; bedziemy
ja nazywali procedurg dowodowa.
Na przyktad w sytuacji uczenia sie
funkcje dowodu petni zwykle wynik
sprawdzianu, a procedura dowodowa
przybiera forme opracowania spraw-
dzianu, zasad przystapienia do niego
oraz jego zaliczenia.
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Krok 7. Sprawdzenie rezultatu

W ogélnym zarysie: wzorzec zbierania dowodéw
i przeprowadzania procedury dowodowej

Krok 1. Okreslenie, co chce sie osiggng¢ poprzez dokonanie oceny
Krok 2. Zapisanie celu procedury dowodowej
Krok 3. Precyzyjne zdefiniowanie dowodéw

Krok 4. Wskazanie osoby, ktéra ustanowi procedure dowodowg,
a nastepnie jq przeprowadzi

Krok 5. Stworzenie ram czasowych oraz ustawienie kamieni milowych,
ktére bedq odmierzaty postepy na drodze do celu

Krok 6. Wskazanie sytuacji, ktére mogq si¢ okazac ktopotliwe

Krok 1. Okreslenie, co chce sie
osiagnac poprzez dokonanie
oceny

Okresl, co chcesz osiagna¢ poprzez
dokonanie oceny; np. ustali¢, w jakim
stopniu dany student opanowat okre-
$lony temat.

Sformutuj cele w kategoriach po-
zytywnych; np. wyznacz liczbe punk-
tow i note, ktére wiasciwie okreslajg
poziom wiedzy studenta.

Podaj przyktad najlepszego wyniku;
np. 100% punktow to nota bardzo
dobra.

Krok 2. Zapisanie celu
procedury dowodowej

Jakie korzysci przyniesie przeprowa-
dzenie procedury dowodowej? Innymi
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stowy, dlaczego potrzebujesz takiej,
a nie innej procedury dowodowej? Na
przyktad studenci, ktérzy przyswa-
jaja koncepcje NLP, skuteczniej sie
komunikuja z praktykami NLP oraz
wydajniej sie ucza z literatury przed-
miotu i od swoich nauczycieli.

Krok 3. Precyzyjne
zdefiniowanie dowodow

Precyzyjnie zdefiniuj dowody; np.
zachowania, ktére da sie zaobserwo-
wac. Skad bedziesz wiedziec, ze osig-
gnates juz swoj cel? Na przykfad je-
zeli student uzyska 85% punktow ze
sprawdzianu, bedzie to oznaczato, ze
dos¢ doktadnie opanowat koncepcje
NLP i jest catkiem dobrze przygoto-
wany do tego, aby korzysta¢ z wiedzy
nauczycieli i z literatury przedmiotu.
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Krok 4. Wskazanie osoby, ktora
ustanowi procedure dowodowa,
a nastepnie ja przeprowadzi

Dopilnuj, aby opis kwalifikacji oséb
odpowiedzialnych za procedure do-
wodowg oraz instrukcje jej przepro-
wadzenia byty kompletne i zrozumia-
te; np. trenerzy NLP z przynajmniej
piecioma latami do$wiadczenia oraz
zdobycie przez studenta przynajm-
niej 90% punktow.

Krok 5. Stworzenie ram
czasowych oraz ustawienie
kamieni milowych, ktore beda
odmierzaty postepy na drodze
do celu

Moga sie w tym zawierac punkty, przy
ktérych powinno sie ocenié¢ postepy,
oraz termin, w ktérym cel ma zostac
osiagnigty.

Wskaz kryteria, ktére powinny
zostac spetnione na kazdym wyszcze-
goélnionym etapie; np. cotygodniowy
sprawdzian pomoze okresli¢, w jakim
stopniu studenci opanowali materiat
z kilku ostatnich zajec.

Krok 6. Wskazanie sytuacji,
ktore moga sie okazac ktopotliwe

Na przyktad jakie problemy moze
napotka¢ osoba, ktéra bedzie prze-
prowadza¢ procedure dowodowa?

Moga sie w tym zawiera¢ zaréwno
opdr, jak i pozytywne intencje, ktore
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moga go wywotywag; np. trener moze
mie¢ trudnosci z zarzadzaniem cza-

sem oraz moze zapomnie¢ o nadzo-
rowaniu sprawdzianu; przy blizszym
przyjrzeniu sie sprawie moze sie oka-
zac, ze trener potrzebuje pobudzenia,
ktérego dostarcza mu proces uczenia,
wiec nieswiadomie unika nudnego
pilnowania studentéw; sytuacja ta bo-
wiem zasadniczo sie rozni od tego,
co trener robit, kiedy nie byt zwigza-
ny z instytucja wystawiajaca noty.

Krok 7. Sprawdzenie rezultatu

Wyznacz odpowiednie momenty oraz
zakresy odpowiedzialno$ci zwigzane
z ocenianiem skutecznosci sprawdza-
nia wiedzy, uczenia i wykorzystanych
materiatéw; np. na koniec kazdego
kwartatu trenerzy beda badali zado-
wolenie studentéw za pomocg okre-
$lonego instrumentu oceny oraz
w drodze dyskusji, a beda to robili
podczas cokwartalnego spotkania per-
sonelu, organizowanego w celu pod-
noszenia poziomu kursu; zostang
wowczas uwzglednione zaréwno opi-
nie zebrane od studentdw, jak i opinie
personelu.

Oto co pisze na temat informacji
zwrotnej Anthony Robbins w swojej
ksigzce Nasza moc bez granic:

Zwyciezcy, przywddcy, mistrzo-
wie — ludzie posiadajqcy site charak-
teru — wszyscy oni dobrze wiedzq, ze
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jesli ktos prébuje i nie uzyskuje upra- te informacje, by precyzyjniej okreslic,
gnionych wynikéw, to po prostu zacho- jakie dziatania powinienes podjgé, by
dzi sprzezenie zwrotne. Wykorzystaj osiqggnq¢ oczekiwany efekt’.

()

> A. Robbins, Nasza moc bez granic,
ttum. W. Grajkowska, Wydawnictwo
MEDIUM, Warszawa 1996, s. 86.
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5.
Dopasowywanie i harmonizowanie

SPOTYKASZ SIE, z ludZzmi na ich poziomie,
tak jak nie dyskutujesz o filozofii z dzieckiem, ktdre uczy sie méwic [...],
lecz zwracasz sie do niego za pomocg DZWIEKOW.

— dr Milton H. Erickson

UTORAMI TEGO WZORCA s3
John Grinder i Richard
Bandler.

A

Dopasowywanie i harmonizowa-
nie odgrywaja wazna role w procesie
modelowania oraz w nawigzywaniu
kontaktu. Dzieki temu wzorcowi
pogtebisz swojg wrazliwo$¢ na ludzi
oraz przekazywane przez nich nie-
$wiadomie komunikaty. Kiedy spe-
cjalnie dopasowujesz sie do modelu
$wiata drugiej osoby, lepiej rozumiesz
jej punkt widzenia, a takze znacznie
skuteczniej nawigzujesz z nig kontakt.

Dopasowywanie wiaze sie z har-
monizowaniem witasnej mowy ciafa
i sposobu mdéwienia z mowa ciata
i sposobem mowienia drugiej osoby
w celu ulepszania kontaktu. Proces
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dopasowywania nie jest tym samym
co odzwierciedlanie, poniewaz nie
polega na doktadnym nasladowaniu
drugiej osoby, a raczej na wiaczaniu
réznorodnych elementéw jej stylu
bycia do wiasnego.

Na przyktad kiedy bedziesz wyko-
rzystywac stownictwo na tym samym
poziomie co druga osoba, poczuje
sie ona bardziej komfortowo w Two-
im towarzystwie; gdy jednak zacz-
niesz nasladowac jej akcent, moze
poczud si¢ urazona.

Ze wzgledu na sposob, w jaki
technika ta pomaga odczuwac¢ empa-
tie wobec innych ludzi oraz ich zro-
zumie¢, mozna powiedzie¢, ze dopa-
sowujesz sie do modelu $wiata drugiej
osoby. Jej intuicja lub poczucie, ze
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rozumiesz jg i znajdujesz z nig wspdiny
jezyk, oczywiscie ulepsza kontakt. Caty
proces réwniez ma charakter nie-
$wiadomy.

Dopasowywanie mozna poréw-
na¢ do pewnej metody gry, w ktorej
aktor wchodzi w rzeczywisto$¢ swo-
jego bohatera, znajdujac ja w samym
sobie. Tego rodzaju dopasowywanie
zachodzi na wyzszym poziomie, na
ktérym mozliwe jest przejecie uktadu
odniesienia drugiej osoby.

Bandler i Grinder odkryli, ze moz-
na doskonali¢ proces dopasowywania
sie poprzez harmonizowanie predy-
katow, czyli stownictwa, ktére wska-
zuje, jaki gtéwny system reprezenta-
cji wykorzystuje druga osoba. Jezeli
np. ,widzi” ona, do czego zmierzasz,
odwdzieczysz sie jej, ,patrzac” na to
przychylnie — poniewaz wykorzystuje
ona swoéj wzrokowy system repre-
zentacji.

Cwicz umiejetno$¢ dopasowywa-
nia sie w kazdej chwili i w dowolnym
miejscu. Zacznij przesadnie subtelnie,
a nastepnie probuj sie dopasowywacé
do drugiej osoby w coraz bardziej
catosciowy sposéb. Wowczas na
pewno nikogo nie urazisz. Jezeli znaj-
dziesz sie w sytuacji, w ktoérej nikt
Cie nie zna i w ktérej nie ma zna-
czenia, ze sprawisz wrazenie dziwa-
ka, sprébuj dopasowywac sie znacz-
nie wyrazniej i sprawdz, od ktérego
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momentu ludzie zaczng na Ciebie
dziwnie patrze¢. Prawdopodobnie
zdziwisz sie¢, jak daleko mozesz
sie posunaé¢ w dopasowywaniu,
nie narazajac sie na kilopoty.
Niniejszy wzorzec nie sktada si¢ z po-
szczegolnych krokéw, ktére mozna
by wykonywa¢ po kolei, mozesz wiec
rozwija¢ swojg umiejetnosc, improwi-
zujac w oparciu o podane wskazowki.

Najbardziej wptywowy hipnote-
rapeuta, niezyjacy juz dr Milton H.
Erickson, opisat pewien przypadek,
dzi$ uchodzacy za jeden z klasycznych
przyktadéw dopasowywania i har-
monizowania. Spéjrz na otwierajacy
niniejszy rozdziat cytat — wybratem
go celowo.

Dr Milton H. Erickson opowiada
o swoim kliencie, dziecku autystycz-
nym. Oto stowa terapeuty z ksigzki
Phoenix: Therapeutic Patterns of Milton
H. Erickson (,Phoenix: wzorce tera-
peutyczne Miltona H. Ericksona”) au-
torstwa Davida Gordona:

Whbrowadzita dziewczynke. Przed-
stawita dziewczynke mnie oraz mnie
dziewczynce. Dziewczynka wydata kil-
ka dziwnych dzwiekéw, a wiec i ja
ODPOWIEDZIALEM za pomocq dziw-
nych dzwiekéw — i tak razem po-
chrzgkiwalismy i pomrukiwalismy, pisz-
czelismy i skrzeczeliSmy przez okoto
p6t godziny. A potem dziewczynka
odpowiedziata na kilka prostych pytan



i natychmiast wrdcita do swojeqgo au-
tystycznego zachowania. Naprawde
dobrze si¢ razem bawilismy, pochrzg-
kujgc i pomrukujqgc, piszczqc i skrze-
czqc do siebie. A potem zabrata pa-
cjentke z powrotem do szpitala.
W nocy wyszta z niq na spacer. Péz-
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niej powiedziata mi: ,Ta dziewczyna
prawie urwata mi reke, tak ciggneta
mnie w strone ulicy. Chciata sie zoba-
czy¢ z tobq [...], jedynym cztowie-
kiem, ktory naprawde potrafi méwic
w jej jezyku”.

(o)





