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PRIGRAREOWANIA
NEUROLINEWISTYCINERD

Jest to najbardziej praktyczny podrecznik z dziedziny programowania neurolingwistycznego. Opisuje setki
wzorcw, metod i zaawansowanych koncepdji. Jest to ksigzka, na ktdrg wszyscy czekalismy. Po trzydziestu
pieciu latach nadszedt najwyzszy czas, aby sie wreszcie ukazata!
Nathaniel J. Varna,
autor i mistrz praktyk NLP Mediolan

Shlomo Vaknin daje nam dokfadnie to, czego nam trzeba — same konkrety, bez waty stownej.
Przypuszczam, Ze ta niesamowita ksiqzka stanie sie podstawowym, a by¢ moze nawet obowigzkowym
podrecznikiem na szkoleniach z dziedziny NLP na catym Swiecie. Wszyscy moi uczniowie, byli, obecni
i przyszli, bedq musieli siegngé po Biblie NLP
Deborah Eizenstein,
trenerka NLP i badaczka, Tel Awiw

Akceptuj wszystko, co sie dzieje, wykorzystuj to i obracaj na swoja korzys¢ Programowanie
neurolingwistyczne stanowi doskonate narzedzie, stuzace modelowaniu oraz szkoleniu.

Jego wptyw na psychoterapie, doradztwo, sprzedaz, coaching czy przywddztwo jest nieoceniony.
Trenerzy i terapeuci rdznych nurtow korzystajq z technik NLP lub pozostaja pod ich wptywem.

Wszystkie przedstawione tu techniki podzielono na trzy gtdwne rodzaje:

- takie, ktore mozna tatwo wyprobowac na sobie;
- takie, ktore mozna wykorzysta¢ we wspétpracy z klientami lub innymi ludZmi;
- takie, ktore wymagaja udziatu przynajmniej dwdch oséb petnigcych okreslone funkde.

Jesli jestes zaawansowanym praktykiem NLP, zobaczysz pewne udoskonalenia wprowadzone

w wielu znanych wzorcach. Jesli dopiero zaczynasz swojg przygode z NLP, na wstepie znajdziesz
najbardziej podstawowe wzorce, ktére wzbogaca Twoj repertuar oraz wzmocnia Twoja pewnos¢
siebie i che¢ rozwijania umiejetnosci. Im czesciej bedziesz ¢wiczy¢, tym fatwiej bedzie Ci
intuicyjnie tworzy¢ badz modyfikowac wzorce, kiedy znajdziesz sie w nowych sytuacjach.

W trakcie opanowywania kolejnych wzorcéw pracujesz nad swoja elastycznoscig i kreatywnoscia.
Kiedy wykorzystujesz wybrane techniki, stosujesz zatozenia i wiedze przede wszystkim

z dziedziny NLP — ale takze z kazdego innego dostepnego Ci Zrodta. Caty czas miej wiec otwarta
gtowe — znajdz to, co sprawdza sie najlepiej w okreslonych okolicznosciach.

Najnowsze wydanie miedzynarodowego bestsellera Shlomo Vaknina zostato zaktualizowane
zqodnie z najswiezsza wiedza z dziedziny NLP oraz uporzadkowane w nowy, praktyczny sposob.
Dzieki temu korzystanie z ksigzki jest jeszcze tatwiejsze.
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NEUROLINGWISTYCZNEGO

Osobiscie uwazam, zZe ludzie wymyslili jezyk z powodu
naszej glebokiej, wewnegtrznej potrzeby narzekania

— Jane Wagner
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Trudnosci to wymdwki, ktérych historia nie przyjmuje nigdy.
— Edward R. Murrow

Brak jednoznacznej definicji

Trudno jest zdefiniowa¢ programowanie neurolingwistyczne, poniewaz wy-
stepuje ono w ré6znorodnych formach, ktére zaleza od tego, w jaki spos6b na
nas oddzialuje. Niniejsza cz¢$¢ pomoze Ci zrozumieé, czym wladciwie jest NLP,
zawiera bowiem krétka jego historie i w tym kontekscie przedstawia najwazniej-
sze koncepcje. NLP definiowano réznorako, uwazam jednak, Ze istnieje pew-
na definicja, ktéra odréznia sie od pozostatych, poniewaz uwzglednia kierunek
jego rozwoju:

PROGRAMOWANIE NEUROLINGWISTYCZNE
JEST METODOLOGIA OSIAGANIA DOSKONALOSCI

Definicje podobna, lecz zawierajacq wiecej szczegélow, podawala niegdys Wi-
kipedia: ,Programowanie neurolingwistyczne (ang. Neuro-Linguistic Programming
— NLP) jest to dziedzina ludzkich wysitkéw, ktére koncentruja sie na doswiad-
czalnym badaniu i na modelowaniu sposobéw osiggania doskonatych wynikéw
oraz maja na celu tworzenie zestawdw umiejetnosci mozliwych do opanowania
przez kazdego”.

Wielu ludzi, wiele znaczen

Wielu ludzi styka sie z programowaniem neurolingwistycznym jako zbio-
rem technik, ktére stuza m.in. manipulacji, skutecznej sprzedazy, a nawet uwo-
dzeniu. Poczatkowo jednak NLP bylo narzedziem terapeutycznym, ktére po-
magalo rozwigzywaé problemy osobiste (np. pokonywac fobie). Na te wlasnie
dziedzine wywarlo najwiekszy wplyw — i temu przede wszystkim poswiecona
jest najwazniejsza czes¢ literatury przedmiotu.

Rozwarstwienie programowania neurolingwistycznego na metody osobistej
zmiany oraz formy prymitywnej manipulacji wynika z jego charakteru. W NLP
chodzi bowiem o tworzenie — na podstawie czyich§ zachowan — modeli, kt6-
re pozwalaja skutecznie osiaga¢ zamierzone cele. Gdy spojrzy sie wylacznie na
stuzace temu metody, woéwczas okaze sie wlaénie, ze NLP moze przyjmowac
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réznorodne formy. Wiele z nich dotyczy nawiazywania dobrego kontaktu i sto-
sowania perswazji, dlatego czasami wykorzystuje sie je w celach egoistycznej
manipulacji. W tym sensie NLP przypomina nieco pogode: wszak powietrze
i woda wystepuja w réznych postaciach.

Bez wzgledu na to, jak postrzega sie programowanie neurolingwistyczne,
na pierwszy plan wysuwa sie jego praktyczny charakter. Nadrzednym celem jest
bowiem uzyskiwanie dobrych wynikéw w dowolnym przedsiewzieciu, w kto-
rym stosuje si¢ NLP. Wlasnie dlatego méwie o nim jak o metodologii, a nie na-
uce. Chociaz podstawe NLP stanowig obserwacje, do§wiadczenia oraz infor-
macje zwrotne skladajace sie na jego aspekt naukowy, budowanie teorii, ktore
wyjaéniaja nasza rzeczywistos¢, i ich weryfikowanie nie sg najwazniejsze. Roz-
norodne koncepcje dotycza przede wszystkim uzyskiwania pozadanych wyni-
kéw. Z naukowego punktu widzenia moze to by¢ postrzegane jako podejscie
zbyt powierzchowne, lecz z osobistego — jest bardzo praktyczne i moze wywie-
ra¢ glteboki wplyw.

Jak wiele r6znych innych dziedzin, tak programowanie neurolingwistyczne
moze ,konsumowac” zdobycze nauki i tak tez robi — innymi slowy, wykorzy-
stuje wiedze zdobyta przez naukowcéw. Od czasu, kiedy powstato NLP, bar-
dzo rozwinela sie psychologia, a ci praktycy NLP, ktérzy $ledza najnowsze jej
osiggniecia, potrafig skuteczniej ukierunkowywac swoje wysitki. Dzieje sie tak
dlatego, ze dzieki owemu dynamicznemu rozwojowi wzigto pod lupe szereg
utrwalonych mitéw i je obalono; jeden z nich dotyczy tego, ze umyst cztowieka
nie wywiera tak wielkiego wplywu na jego zdrowie, jak niegdy$ twierdzono.

Prawda a mity

Kolejnym czynnikiem, ktéry sprawia, Ze programowanie neurolingwistyczne
przyjmuje rézne postacie, jest ludzka cheé¢ zysku. Aby zwiekszy¢ sprzedaz pu-
blikacji i szkolen, przypisywano NLP niezwykle, a co gorsza — nieprawdziwe
wlasciwosci. Niestety, takie dzialania podwazaja wiarygodnos¢ prawdziwych
informacji o efektach jego wykorzystywania. Co wiecej, utrudniaja rozstrzygnie-
cie, co jest przesada, a co prawda, poniewaz NLP pomaga osiagna¢ doskonale
wyniki w bardzo réznych dziedzinach: od pokonywania probleméw osobistych
do odnoszenia sukceséw w $wiecie biznesu.

Uznaje sie obecnie, ze takie metody terapeutyczne, jak desensytyzacja
i powtdrne przetwarzanie z wykorzystaniem ruchéw galek ocznych (ang. Eye
Movement Desensitization and Reprocessing — EMDR), moga przynosi¢ szybkie
rezultaty. Dzieki temu informacje o skutecznosci NLP zyskuja wlasciwsze pro-
porcje, zwlaszcza gdy chodzi o problemy lekowe. Warto jednak pamietac o tym,
Ze nie sposéb uprawomocnic¢ calego NLP za pomocg badan ze wzgledu na jego
zlozonoé¢; zbada¢ mozna jedynie skuteczno$é poszczegdlnych interwencji
(wzorcow).
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CZERPANIE Z OSIAGNIEC WYBITNYCH UMYSLOW

Wiekszos¢ najwazniejszych koncepcji naukowych jest prosta
i moze na 0got zostac wyrazona jezykiem zrozumiatym dla kazdego.

— Albert Einstein

Jezykoznawstwo

Programowanie neurolingwistyczne zawdzigcza wiele m.in. jezykoznawstwu.
Poczatkowo w NLP przyjmowano $ciSle psychologiczng perspektywe, dlatego
jego wazny aspekt jezykoznawczy dotyczyl wplywu jezyka na ludzka swiado-
mos$¢ oraz schematy zachowania. Czerpano z dokonan takich jezykoznawcow,
jak Noam Chomsky. Jedng z najciekawszych obserwacji byla ta, ze w celu wply-
wania na klientéw terapeuci w swoich wypowiedziach traktuja zasady grama-
tyki dos¢ dowolnie, np. wykorzystuja dziwne sformulowania, ktére sprzyjaja
wchodzeniu w stan hipnozy, oraz tak dobieraja konstrukcje, aby problemy wy-
dawaly sie latwiejsze do rozwigzania (m.in. poprzez opisanie danej trudnosci
w czasie przeszlym terapeuta wywoluje wrazenie, Zze ta przemija). Niektére
wzorce jezykowe sa do$¢ skomplikowane, lecz zapoznanie sie z nimi przynosi
wiele satysfakgeji i korzysci.

Teoria systemow i ekologia

Tworcy programowania neurolingwistycznego czerpali takze z teorii syste-
mow, ktéra analizuje, w jaki sposob systemy (np. rodzina) dzialaja i oddzialuja
na siebie nawzajem. Praktycy NLP przygladali sie m.in. temu, jak poszczegdlne
czesci pojedynczego czlowieka funkcjonuja jako wspoéldzialajace minisystemy.
Doprowadzilo to do wniosku, Ze terapeuta lub coach muszg kontrolowacé tzw.
ekologie i dzieki temu zdobywac¢ pewnos¢, ze zadna cze$¢ danej osoby nie sprze-
ciwia sie branym pod uwage rozwigzaniom problemu. Sprawdzanie ekologii ma
na celu zapobieganie nieSwiadomemu sabotazowi wlasnych wysitkéw.

Psychologia poznawcza i behawioryzm

Psychologia poznawcza powstala jako jeden z gléwnych nurtéw psychote-
rapii, programowanie neurolingwistyczne za$ przejelo pewne zalozenia oraz
rozwinelo je w sposéb niezwykle twérczy i skuteczny. Jak terapia poznawcza,
tak NLP przyglada sie temu, jaka role odgrywaja schematy myslenia w zacho-
waniach zaréwno dysfunkcjonalnych, jak i pomyslnych. Mysli, ktére kieruja
naszymi zachowaniami, ukladaja sie w pewne powtarzalne, identyfikowalne
schematy, dlatego mozliwe jest udzielanie pomocy w ich zmienianiu w sposéb
$§wiadomy lub nie. Psychologia poznawcza kladzie wiekszy nacisk na zmiany
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o charakterze swiadomym. Tymczasem NLP idzie krok dalej — réwnie silnie jak
procesy $wiadome akcentuje to, w jaki sposéb w przeprowadzaniu zmian mozna
wykorzystywaé doswiadczenia podswiadome oraz tzw. stany, ktére wplywaja
jednoczesnie na cialo i na umyst (sa podobne do stanéw umyslu, lecz dotycza
réwniez ciala). Niech zilustrowaniu tego, jak wykorzystuje sie owe stany, po-
stuzy prosty przyktad.

Zalézmy, ze masz klienta, ktéry nie radzi sobie podczas rozméw kwalifika-
cyjnych, poniewaz zawsze odczuwa wtedy niepokdj oraz ma problemy z samo-
ocena. W takiej sytuacji zachecasz te osobe, aby weszla w intensywny stan pew-
noéci siebie, a nastepnie prosisz ja, aby wyobrazila sobie, jak — bedac w tym
wlasnie stanie — wspaniale wypada podczas rozmowy kwalifikacyjnej. W ten
sposob zmniejsza si¢ niepokdj oraz mobilizuje podswiadomos¢é do znajdywania
tworczych rozwiazan, ktére dotycza nowych, skuteczniejszych zachowan.

KORZENIE W MODELOWANIU,
NOWE GALEZIE ROZWOJU

Na tym polega uczenie si¢. Nagle rozumie si¢ cos, co rozumialo sig

przez cate zycie — ale w zupetnie nowy sposob.

— Doris Lessing

Modelowanie

Na poczatku lat siedemdziesigtych profesor jezykoznawstwa i student psy-
chologii University of Santa Cruz polozyli podwaliny pod dziedzine progra-
mowania neurolingwistycznego. Owym studentem byl Richard Bandler, pro-
fesorem za$ — John Grinder. Pierwsze dziatania tandemu polegaly m.in. na
analizowaniu umiejetnosci wybitnych terapeutéw. Bandler i Grinder podjeli
probe zidentyfikowania wewnetrznych i zewnetrznych zachowan, ktére decy-
dowaly o skutecznosci obserwowanych oséb. Uwazali, ze w ten sposéb tworza
modele terapeutéw czy tez — inaczej — ze modeluja terapeutow.

Okazalo sie, ze Richard Bandler ma szczegdlny talent do wychwytywania
subtelnosci w zachowaniach owych terapeutéw, zwlaszcza w ich mowie ciala.
Umiejetno$¢ wnikliwej obserwacji nazywa si¢ w NLP wrazliwoscia sensoryczna.
John Grinder z kolei analizowat u terapeutéw slowa, ktére ukladaly sie w pew-
ne schematy oddziatujgce na zachowanie i myslenie klientéw. Dwie r6zne per-
spektywy obserwacji pozwolily stworzy¢ szczegélnie pomocne modele. Dzieki
temu stalo sie mozliwe uczenie ludzi, w jaki sposéb dokonywa¢ takich wyczy-
noéw, jakich dokonuja modelowani terapeuci — m.in. lekarz medycyny i hip-
noterapeuta Milton H. Erickson, terapeutka rodzinna Virginia Satir oraz lekarz
medycyny Fritz Perls, twérca psychoterapii gestalt.
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Podstawy programowania neurolingwistycznego

Poczatkowo NLP zajmowalo sie rowniez psycholingwistycznymi procesa-
mi znieksztalcania, pomijania oraz uogdlniania. S to sposoby, w jakie nasz mézg
stara si¢ wykorzystywaé swoje ograniczone ,moce przerobowe”. Na przykiad
mamy sklonno$¢ do uogodlniania tego, czego mozemy sie spodziewag; jezeli jed-
nak kto§ mowi: ,Wszyscy najfajniejsi mezczyzZni i najfajniejsze kobiety sa juz
zajeci”, sam siebie ogranicza za pomoca przesadzonego uogoélnienia. Zdaniem
Richarda Bandlera i Johna Grindera wymienione procesy — jezeli nie sa prze-
prowadzane skutecznie — moga wywolywacé bardzo negatywne konsekwencje
na plaszczyznie psychologicznej oraz interpersonalnej.

CO STANOWI ISTOTE NLP?

Nie powtarzaj niczego, pod czym nie mozesz si¢ podpisac.

— autor nieznany

Do 1976 roku Richard Bandler i John Grinder wypracowali kolejne koncep-
cje: informacji niewerbalnej (komunikacji, ktéra przebiega na poziomie podswia-
domym) oraz systeméw reprezentacji (sposobéw, w jakie nasze zmysly tworza
mysli). Koncepcje te stuzyly zar6wno modelowaniu, jak i budowaniu wzorcéw.

Docieramy tutaj do pewnej kontrowersyjnej kwestii. Pisze, ze istote progra-
mowania neurolingwistycznego stanowi modelowanie. Tymczasem psycholog
Christopher Hedberg stwierdzil, Ze skladajg sie na nig — praktycznie i histo-
rycznie rzecz ujmujac — wymienione koncepcje, czyli informacja niewerbalna
i systemy reprezentacji. Aby poprzec¢ owa teze, wskazal na fakt, ze wiele wzor-
céw NLP publikowanych na wczesnych etapach jego rozwoju opisywano jako
oparte na wlasnie tych dwéch koncepcjach, bez odwotan do (modeli) terapeu-
tow jako zrédet.

Co wiecej, debiutancka ksigzka Richarda Bandlera i Johna Grindera, pierw-
sza czes$¢ Struktury magii, koncentrowala sie gtéwnie na zastosowaniu jezyko-
znawstwa w interwencjach stuzacych poprawie zdrowia psychicznego. Podej-
Scie to ilustruja stenogramy opublikowane we wspomnianym tytule. Wydaje
sie, ze nie zawierajg one zadnych elementéw modelowania ani wzorcéw, z kto-
rych slynie NLP.

Dwie wspomniane koncepcje sa oczywiscie istotne, ale méwia nam jedynie,
jak wygladaly poczatki programowania neurolingwistycznego, oraz wskazuja
na to, co podkreslalo wielu autoréw i treneréw. Ja tymczasem stoje na stanowi-
sku, ze istote NLP stanowi raczej modelowanie, poniewaz moim zdaniem mo-
dele odegraly znacznie wieksza role podczas tworzenia wzorcéw, niz wynika-
loby to z literatury przedmiotu.

Kiedy wspomniany tandem zaczynat dzialalnoé¢, Richard Bandler byt dtu-
gowlosym dwudziestolatkiem, ktéry odpalal jednego papierosa od drugiego.
Prowadzil terapie grupowa gestalt, a jego praca cieszyla sie opinia szczegodlnie
skutecznej. Opracowywal takze stenogramy sesji Fritza Perlsa. Zatem jeszcze
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zanim zwrdcit sie ku NLP, juz zajmowal sie modelowaniem. Sam mial jednak
pewne trudnosci z nauczeniem innych, jak osigga¢ réwnie dobre wyniki.

Richard Bandler poprosit Johna Grindera o obserwacje jego grupy oraz jej
przeanalizowanie pod katem pewnych schematéw, ktére moglyby wyjasnié
osiggane przez terapeute wyniki. Grinder byl wéwczas najmlodszym w Stanach
Zjednoczonych profesorem jezykoznawstwa. Zgodzit sie. Zaprzyjaznili sie pod-
czas wspolpracy. Zaczeli wspdlnie analizowac prace Perlsa, a nastepnie przy-
glada¢ sie innym terapeutom, szczegodlnie Virginii Satir; ogladali zapisy wideo
z sesji terapeutycznych lub w nich uczestniczyli.

Z czasem Richard Bandler i John Grinder zaczeli rowniez analizowa¢ teorie
Gregory’ego Batesona. On za$ przedstawit ich Miltonowi H. Ericksonowi. Bada-
cze wzigli wigc pod lupe réwniez jego styl pracy. Grinder odkryl, ze Bandler
oraz terapeuci, ktorych prace modelowali, postugiwali sie podobnymi wzorcami
jezykowymi, oraz doszed! do wniosku, Ze stanowig one integralne czesci terapii.

Richard Bandler i John Grinder zaczeli pisa¢ o swoich odkryciach oraz pro-
wadzi¢ kurs z psychologii, w ramach ktérego nauczali wlasnego podejécia do
psychoterapii. Z perspektywy obecnie obowiazujacych standardéw wydaje sie
to dziwne, poniewaz zaden z wykladowcéw nie byt certyfikowanym terapeuta;
poza tym nikt nie przyjrzal si¢ dokladnie proponowanym przez nich technikom.
Ostatecznie uczelnia zawiesila kurs ze wzgledu na to, iz rzekomo w jego ramach
bez zezwolenia przeprowadzano doswiadczenia na studentach. Bandler i Grin-
der kontynuowali wiec seminaria poza murami uczelni. Wyszkolili wéwczas tych,
ktérzy pdzniej sami stali sie luminarzami NLP — w tym m.in. Roberta Diltsa,
Judith DeLozier, Leslie Cameron, Davida Gordona oraz Steve’a Gilligana.

Na podstawie nagran z owych seminariéw, za sprawg Johna O. Stevensa
oraz Connirae Andreas, powstaly takie ksiazki, jak Z zab w ksigzniczki, Trance-For-
mations (, TransFormacje”) czy Reframing (,Przeramowanie”). Kiedy wykrystali-
zowal sie obszar zainteresowan, Richard Bandler ukul termin ,programowanie
neurolingwistyczne”. Podczas spotkan, ktére mialy miejsce na pierwszych eta-
pach rozwoju NLP, rozkwitaly romanse, dobieraly sie pary malzeniskie: Judith
DeLozier wyszla za Grindera, Leslie Cameron — za Bandlera, a John O. Stevens,
po zmianie imienia i nazwiska na Steve Andreas, wziat §lub z Connirae Andreas.
Czlonkowie owej grupy z pasja eksperymentowali na sobie nawzajem i na ob-
cych ludziach, a w ten sposéb wypracowywali liczne koncepcje terapeutyczne.

~Dzikie” doswiadczenia szly w parze z duchem czaséw: wéwczas bowiem
dziedziny rozwoju osobistego oraz psychoterapii przypominaly Dziki Zachdd.
Dzialalnos¢ Richarda Bandlera i Johna Grindera oraz ich wspétpracownikéw
stala si¢ do$¢ popularna, dzigki czemu mogli prowadzi¢ seminaria w wielu miej-
scach. Organizowano je od konca lat siedemdziesiatych do poczatku lat osiem-
dziesiatych. Pézniej grupe podzielity konflikty.

Do tego momentu jednak warto$¢ programowania neurolingwistycznego
stala sie niepodwazalna. Richard Bandler prébowatl wiec zastrzec prawa do na-
zwy. W tym celu pozwat Johna Grindera i innych swoich wspéipracownikéw,
lecz przegral procesy sadowe. Bandler i Grinder rozstali sie: podazyli w réznych
kierunkach i nadali nowe nazwy swoim podejsciom.
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Presupozycje

Programowanie neurolingwistyczne zwraca uwage na to, jak pewne nasze
zalozenia oddzialujg na nasze zachowania oraz wyniki, ktére osiggamy na co
dzien. Utrzymuje, Ze proces ten ma bardzo cze¢sto charakter pod$wiadomy. Bez
wzgledu na to, czy jest to prawda, czy nie, nasze zalozenia — w jezyku NLP na-
zywane presupozycjami — stanowig sile napedowa Swiata. Klienci nierzadko
korzystaja na tym, ze staja sie bardziej Swiadomi wlasnych presupozycji oraz
doskonalg je w celu uzyskiwania lepszych rezultatéw. Z kolei naruszenia meta-
modelu (np. nadmierne uogodlnienia) sprawiaja, ze ignoruja zbyt wiele przydat-
nych informacji.

Programowanie neurolingwistyczne wypracowalo wilasne presupozycje. Sa
one szczegblowo wyjasniane, aby dalo sie je wykorzystywac, mierzyc¢ sie z nimi
lub je doskonali¢. Presupozycje NLP nie tworza zadnej filozofii ani nie sluzg
dotarciu do Prawdy — maja by¢ przydatnymi narzedziami do obstugi ludzkie-
go umystu. Przykladem presupozycji jest dobrze znane stwierdzenie: ,Mapa to
nie terytorium”. Nie istnieje ,oficjalna lista” presupozycji NLP. Dalej znajdziesz
bardzo przydatne ich zestawienie.

o

BADANIA NAD NLP

Gdybysmy wiedzieli, co takiego robimy,
nie nazywalibysmy tego badaniami.

— Albert Einstein

Anarchiczny charakter programowania neurolingwistycznego nie poddaje
sie badaniom naukowym; nie istnieje Zaden ich korpus, ktéry potwierdzalby
skutecznos$¢ NLP. Istnieja jednak pewne analizy wybranych jego aspektow.
Przewaznie sa to studia, ktére ze wzgledu na niewielka skale nie moga stano-
wi¢ dowodéw naukowych. Opinie naukowcéw na temat NLP sg niewatpliwie
podzielone.

Dokladniej rzecz biorac, nauka nieszczegoélnie interesuje sie programowa-
niem neurolingwistycznym. Wiekszo$¢ przeprowadzonych badan swiadczy
o niewielkim zrozumieniu dla dziedziny; wystapily w nich takze pewne proble-
my metodologiczne. Stwierdzenie, ze owe badania podwazaja wiarygodnos¢
NLP, byloby jednak niesprawiedliwe. Tak czy inaczej, zagadnienie to wydaje
sie niedorzeczne, poniewaz w NLP jako pewnej calosci niczego nie da sie ani
udowodnié, ani obalié.

Jedno z najszerzej zakrojonych badan zostalo przeprowadzone pod szyl-
dem Active Ingredients Project (Projekt Czynnikéw Aktywnych) przez profe-
sora Charlesa Figleya. Interesowal sie on szybka terapia, ktérg nazywat terapia
mocy. Mialo to miejsce na poczatku lat dziewieédziesiatych. Figley poréwnat
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wowczas kilka podejs¢ terapeutycznych, ktére zastosowano w pracy z ludzmi
z symptomami traumy.

Znalazla sie tam przynalezaca do programowania neurolingwistycznego
dysocjacja wzrokowo-kinestetyczna, ktéra czesciej wystepuje pod nazwa szyb-
kiej terapii fobii. Podejscie to wypadlo dobrze na tle innych, w tym terapii pola
mysli (ang. Thought Field Therapy — TFT) oraz EMDR. Badanie Figleya nie byto
przedsiewzigciem szczegdlnie wyrafinowanym; miato raczej wzbudzi¢ zainte-
resowanie tego rodzaju koncepcjami. Sam Figley zwrdcit sie ku nim, gdy odkryt,
ze najbardziej zréwnowazonymi profesjonalistami pomagajacymi klientom po-
zbywac sie traumy sa ci, ktérzy znali co najmniej jeden model szybkiej terapii,
taki jak cho¢by dysocjacja wzrokowo-kinestetyczna. Badacz zainteresowat sie ta
kwestig, kiedy pewien specjalista w dziedzinie popelnil samobdjstwo.

Kilka niewielkich badan potwierdzilo skuteczno$¢ wywodzacej sie z NLP
strategii poprawnego pisania, ktéra polega na patrzeniu w gore i w lewo pod-
czas wizualizowania opanowywanych stéw. Badani mimo uplywu czasu znacz-
nie lepiej pamietali i wyraZnie mniej zapominali, a ich skutecznoé¢ zapamigty-
wania o wiele przekraczala poziom, ktéry uwaza sie za norme w tej dziedzinie.

Szereg prowadzonych na niewielkg skale analiz potwierdza warto$¢ stoso-
wanego w ramach NLP sposobu leczenia fobii. Okazal sie on skuteczny réwniez
w terapii lekéw i depresji zwigzanych z fobiami oraz w pracy z osobami cier-
piacymi z powodu urazéw psychicznych. Ponadto przeprowadzono pewne ba-
dania nad submodalnoéciami (aspektami tego, jak przedstawiamy sobie rézne
rzeczy w naszym umysle), ktére swiadcza na ich korzys¢, lecz nie wzbudzilo to
dostatecznego zainteresowania. W psychoterapii poznawczej jednak czesto wy-
korzystuje sie elementy NLP, w tym wlasnie prace z submodalno$ciami. Zalezy
to od przygotowania terapeuty.

Wazny element programowania neurolingwistycznego stanowi kotwiczenie.
Polega ono na utworzeniu swego rodzaju sygnalu (np. dotkniecie okreslone-
go miejsca na ramieniu klienta), ktéry mozna p6zniej wykorzystywa¢, tak aby
pomagal wywolywa¢ okreélony stan, w jakim byla dana osoba w czasie, kiedy
sygnal powstawal. Owa metode mozna stosowa¢ w celu udzielania pomocy
w pokonywaniu oporu przed zmiana poprzez wywolywanie stanu, ktéry np.
ulatwia przezwyciezy¢ jaki$ lgk. Nie sg mi znane badania nad tym wlaénie zja-
wiskiem; istnieje jednak wiele analiz warunkowania instrumentalnego, na kto-
rym kotwiczenie sie zasadza.

Przeprowadzono wiele badan, ktére $wiadcza na korzy$¢ programowania
neurolingwistycznego albo, przynajmniej w teorii, potwierdzaja zasadno$¢ pew-
nych pomystéw i rodzajéw terapii. Wyrdznia sig tutaj obszar studiéw, ktéry do-
tyczy alergii. Badania te pokazuja, ze sposéb leczenia alergii za pomoca metod
NLP jest wiarygodny i zasluguje na uwage $wiata nauki.

Czes¢ analiz wskazuje na to, ze mozna wplywac na alergie poprzez warun-
kowanie instrumentalne — a na nim wlasnie opiera si¢ proponowana przez
programowanie neurolingwistyczne metoda leczenia alergii. Przeprowadzono
réwniez skromne badania samego jego przebiegu: ich wyniki sa bardzo obie-
cujace. NLP czerpie inspiracje z wielu dokonan, nie dziwi wiec fakt, ze istnieje
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wiele studiéw nad metodami, ktére ono modelowalo, w tym nad hipnoterapia
Miltona H. Ericksona czy komunikacjg poprzez hipnoze (przyniosty pozytyw-
ne wyniki).

Niepodwazalne wyniki uzyskano w badaniu nad wykorzystaniem wywo-
dzacej sie z NLP koncepcji linii czasu w leczeniu astmy. Bylo ono doé¢ skromne
(30 badanych, 16 kontroli), lecz wnioski, do ktérych doprowadzilo, okazaly sie
przekonujace. Badania wykazaly bowiem znaczacg poprawe w pracy pluc u cho-
rych. Jest to szczegodlnie istotne, poniewaz praca pluc u ludzi z astma zazwyczaj
sie pogarsza, nie poprawia. Metoda leczenia NLP pomogta im réwniez w zyciu
osobistym, w wielu przypadkach dodajac energii oraz wzbudzajac poczucie sily.
U duzej grupy badanych podwyzszyla sie takze jakos¢ snu.

Wielu terapeutéw pozostaje pod wplywem koncepcji programowania neu-
rolingwistycznego, by¢ moze nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, dlatego nie
wiadomo, ile prac nad terapig poznawcza pozostaje pod wplywem spostrze-
zen i nauk ptynacych z NLP, ktére w taki czy inny sposéb rozprzestrzenily sie
w gtéwnym jej nurcie.

%

WSPOLCZESNE NLP

Jezeli kradniesz od jednego autora, popetniasz plagiat;
jezeli kradniesz od wielu autordw, prowadzisz badania.

— Wilson Mizner

Duza czes¢ wspolczesnych nauk i powstajacej literatury z dziedziny pro-
gramowania neurolingwistycznego przypomina ujecia znane juz z pierwszego
etapu jego rozwoju. Oczywiscie z czasem dodawano do nich kolejne wzorce
i koncepcje, te jednak wydaja sie gtéwnie ,elementami dekoracyjnymi” w po-
réwnaniu z pierwotnymi fundamentami NLP. Sposréd wzorcéw, ktére powstaly
pOzniej, lecz wywarly znaczacy wplyw, nalezy wymieni¢ wzorzec fundamen-
talnej przemiany i wzorzec integracji ruchéw gatek ocznych (ang. Eye Movement
Integration — EML, podobny do EMDR i prawdopodobnie je poprzedzajacy), kt6-
rych autorka jest Connirae Andreas, oraz wzorzec linii czasu dr. Tada Jamesa.

Tworcy programowania neurolingwistycznego wcigz pracuja, pisza ksigzki,
dlatego krétko oméwie nowsze dokonania.

~Nowy kod” Grindera i DeLozier

W polowie lat osiemdziesiatych John Grinder i Judith DeLozier zaczeli wy-
znacza¢ nowe kierunki rozwoju programowania neurolingwistycznego, ktore
koncentrowaly sie w wiekszym stopniu na korzystaniu z zasobéw podswiado-
mych. Grinder nazywa ten kierunek ,nowym kodem”. Kontynuowat prace nad
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nim oraz publikowatl razem z Carmen Bostic St. Clair zwigzane z nim materialy.
Dzieki ,nowemu kodowi” coach i jego klient przeprowadzaja zmiane, nie wie-
dzac, jakie rozwigzania wylonia sie samorzutnie podczas pracy. Intrygujace jest
to, ze w tym celu wykorzystuje sie pewien ogélny wzorzec. Zdaniem Grindera
moze on przewyzszac najbardziej szczegélowe wzorce interwencji, z ktérych
stynie NLP. Jeden ze sposobdéw realizacji wzorca polega na wykorzystywaniu
zabawy lub aktywnosci proponowanej przez twérce do wywolania lagodnego
stanu pozytywnego w danej osobie, a nastepnie na poproszeniu jej o polacze-
nie owego stanu z przepracowywanym problemem. Grinder takze kontynuuje
prace nad modelowaniem; pragnie, by praktycy kladli na nie wiekszy nacisk.

John Grinder krytykuje twércéw NLP za ograniczone wysilki na rzecz two-
rzenia rozwiazan dla spoleczefistwa i organizacji; sam koncentruje si¢ obecnie
glownie na doskonalosci tych ostatnich.

Projekt Richarda Bandlera

Richard Bandler stworzyl nazwe Design Human Engineering (DHE), czyli
projekt modelu czlowieka, i wyciggnawszy wnioski z wczesniejszych doswiad-
czen z okreSleniem ,programowanie neurolingwistyczne”, te zarejestrowal jako
znak towarowy.

DHE kiadzie nacisk na tworzenie intensywnych stanéw, ktére ,pchaja” lu-
dzi ku doskonatosci. W tym celu wykorzystuje sie szereg ,narzedzi mentalnych”.
DHE czerpie z zasobéw pod$wiadomych, polega jednak na jasnym i $wiado-
mym rozumieniu owych stanéw i pozadanych celéw. Bazuje zatem na koncep-
cji dobrze sformutowanych celéw. W przeciwienistwie do Grindera — Bandler
nadal koncentruje sie na zmaganiach jednostek, a nie catych organizacji.
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CzY NLP NAPRAWDE ISTNIEJE?

Rasa Galatiltyte

Jezeli programowanie neurolingwistyczne jest zbiorem technik, ktére po-
wstaly poprzez modelowanie o0sob, ktore nie praktykowaly NLP, to czyz nie
jest ono tylko workiem technik stosowanych przez te osoby?

Poczatkowo moze tak sie wydawa¢, odpowiedz brzmi jednak:
Nie, na pewno nie.

Od16zmy na chwile 6w worek z technikami do szafy i sp6jrzmy na to, co zo-
stalo. Mamy presupozycje, rozbiér procesu poznawczego na poszczegélne mo-
dalnosci, a takze wyrazista filozofie oraz koncepcje modelowania doskonatosci.

Zaraz, zaraz.

e Presupozycje to koncepcje prowadzace do sukcesu a pochodzace od
ludzi, ktérzy sukces juz osiagneli.

e Zkolei rozbioru procesu poznawczego dokonuje sie na wiele réznych
sposobéw w psychoterapii poznawcze;.

e Poza tym wszyscy wiedza, ze mozna wiele sie nauczy¢ o tym, jak nalezy
co$ robi¢, od ludzi, ktérzy juz to umieja.
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Czy programowanie neurolingwistyczne nie jest aby zbiornikiem przypad-
kowych truizméw i cudzych umiejetnosci?

Nie, na pewno nie.

Wi6zmy takze ten zbiornik truizméw i cudzych umiejetnosci do szafy, ra-
zem z workiem.

Coz, teraz zostaje nam duza grupa ludzi, ktéra reklamuje szkolenia, skla-
dajac najrozmaitsze obietnice. Czy zatem programowanie neurolingwistyczne
nie jest tylko czcza gadanina?

Jeszcze raz: nie, na pewno nie.

Schowajmy owgq gadanine do szafy razem ze zbiornikiem i workiem.

Teraz zostaje nam tylko duch NLP czy tez duchowe poszukiwanie zrozumie-
nia i technik, ktére pozwalaja osiagaé pozadane wyniki. Jest to sila, ktéra nape-
dza innowacje oraz integracje — ktora stoi za rozwojem cywilizacji i technologii.

Ten element nie jest jednak wlasciwy wylacznie programowaniu neuro-
lingwistycznemu. Czy to oznacza, ze nic nam nie zostaje?

Nie zdziwi Cig odpowiedz: nie, na pewno nie.

WI16zmy ducha innowagji i integracji do szafy, gdzie sg juz worek technik,
zbiornik truizméw i czcza gadanina. O rety, masz w szafie fantastyczne rzeczy!

Nawet jezeli czcza gadanina ucichnie, mozesz zawsze wykorzysta¢ NLP, aby
znéw sie rozlegla, i stac sie skutecznym sprzedawca czy tez adwokatem wla-
snych uslug. Nawet jezeli kto$ przywlaszczyl sobie worek z technikami, duch
i filozofia potrafig stworzy¢ wiecej. Na uzytek tej ksigzki bedziemy ujmowacé
NLP w kategoriach integracji oraz innowacji, ktére sa skierowane ku doskona-
losci, sukcesowi i zdrowiu, oraz jako koncepcje, ktéra ma fundamenty filozoficz-
ne. NLP bowiem polaczylo przydatne przyklady (ludzie, ktérych modelujemy),
wiedze oraz doswiadczenie, aby umozliwi¢ osiaganie pozadanych celéw. W tym
za$ zroédlo maja techniki, ktdre sa skutecznie popularyzowane poprzez szkolenia.
Wiele zostalo przejetych ze wspomnianych modeli. NLP jednak tworzy takze sa-
modzielnie nowe techniki, pozwalajg bowiem na to jego podstawy teoretyczne.

Oto bardzo wazne stwierdzenie — zastandw sig nad nim:

NLP nie jest niczym wiecej niz suma swoich czesci. To jest co$, prawda?
A teraz pozwol, ze Ci pokazemy, jak to wszystko wedlug nas uklada sie

w pewien stos: od tego, co najbardziej powierzchowne na szczycie, do tego, co
najbardziej abstrakcyjne i gtebokie na dnie:

e techniki (np. leczenie fobii),

e techniczne punkty widzenia (np. modalnosci sensoryczne),

e cele (np. doskonalo$¢ w prowadzeniu coachingu),

o filozofia (np. presupozycje),

¢ duch innowacji oraz integracji (np. eklektyczny sposéb myslenia),

e imperatywy moralne (np. dobro ludzkosci, zdrowie).

S
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DLACZEGO NLP NIE STANOWI
GEOWNEGO NURTU?

Rasa Galatiltyte

Dla kazdego psa jego wtasciciel jest Napoleonem,

stqd bierze si¢ niestabngca popularnos¢ tych zwierzgt.

— Aldous Huxley

No wlaénie. Pytanie zawarte w tytule tej czesci jest jednym z najtrudniej-
szych, o ile nie najbardziej niepokojacym, i stanowczo domaga sie odpowiedzi.
Jako praktycy NLP styszymy je doé¢ czesto — i to przede wszystkim od zwolen-
nikéw nurtu! Klienci rzadko zadaja tego rodzaju pytania. Kupite$ naszg ksiazke
i masz za sobg kilkadziesiat stron: dalej proponujemy odpowiedz, ktéra powin-
na Cie uspokoi¢ — a przynajmniej mamy taka nadzieje.

Oto dobrze znany fakt:

Programowanie neurolingwistyczne wywarlo znaczacy wplyw m.in. na
psychoterapie, doradztwo, sprzedaz, coaching czy przywédztwo. Trenerzy i te-
rapeuci, ktérzy reprezentuja inne nurty, korzystajg z technik NLP lub pozostaja
pod ich wplywem. Mimo to NLP nie znalazlo swojego miejsca w $wiecie nauki;
poza tym niewielu terapeutéw gléwnego nurtu wyraza uznanie dla omawianej
koncepgji.

Na zaistnialg sytuacje sklada si¢ szereg przyczyn.

Jedna z nich jest to, ze programowanie neurolingwistyczne reprezentuja bar-
dzo rézni, nie zawsze kompetentni czy uczciwi zwolennicy. Znamy takich, praw-
da? Innym powodem jest to, ze wazne o$rodki badan naukowych i zwigzane
z nimi autorytety — z sobie tylko znanych powodéw — nie sg przychylni NLP.

Niestety, naukowcy skoncentrowali sie na niewlasciwych kwestiach. Wy-
brali te aspekty programowania neurolingwistycznego, ktére fatwo poddawaty
sie badaniom, lecz nie byly reprezentatywne dla calej dziedziny. Ponadto wiele
pierwszych publikacji poswieconych NLP (w tym obie czesci Struktury magii)
mialo charakter gléwnie poradnikowy i bylo przeznaczone dla czytelnikow
posiadajacych mniejsze kwalifikacje naukowe. Poza tym nie istniala powszech-
nie uznawana instytucja, ktéra wyznaczataby standardy obowigzujace w tej
dziedzinie.

Programowanie neurolingwistyczne stanowi przede wszystkim narzedzie,
ktére stuzy modelowaniu oraz szkoleniu, silg rzeczy wiec musialo si¢ ono roz-
wina¢ w bardzo réznych kierunkach.

Na dodatek czesto myli sie samo programowanie neurolingwistyczne z po-
szczegdlnymi technikami, ktére si¢ z niego wywodza. Powstaje wiec wrazenie,
ze NLP nie ma spéjnej tozsamosci badZ stanowi wylacznie sposéb na promowa-
nie seminariéw, podczas ktérych albo uczy sie ludzi, jak odnosi¢ sukcesy, albo
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poddaje sie uczestnikéw hipnozie. Sami mieliémy podobne wyobrazenie o tym
nurcie, zanim nie poznaliémy go dogtebnie.

Nie mamy zamiaru nikogo wytyka¢ palcami ani wini¢ za niefortunny obroét
rzeczy. Kto za to odpowiada? Dlaczego tak wyszlo? Pytania te nalezy kierowaé
do historykéw, a nie do terapeutdéw. Przecietny poszukiwacz poradnikéw samo-
rozwoju natychmiast dawat sie wcigga¢ w wir szkolen NLP.

Zapewne takie wlasnie wrazenie odniesli naukowcy. Szukali jednoznacz-
nych, wyrazistych koncepcji, tymczasem w kontaktach z programowaniem neu-
rolingwistycznym natykali sie na mieszanine nienaukowych sposobéw myslenia,
ktére przestanialy jego istote oraz zastlugi. Nie znalezli tam niczego ciekawego
dla siebie. Dlatego obecnie wielu terapeutéw wykorzystuje techniki wywodza-
ce sie z NLP, lecz o tym nie wie (albo nie chce tego zaakceptowac). W konse-
kwencji NLP jest identyfikowane raczej z dziwacznymi, drugorzednymi prak-
tykami badZ po prostu nieszanowane lub zwyczajnie ignorowane.

Do obnizenia wiarygodnosci programowania neurolingwistycznego przy-
czynito sie wiele publikacji jego praktykow — a to dlatego, ze mialy nazbyt ogdl-
nikowy badz, przeciwnie, za szczegélowy charakter. Wydaje sie, ze ktadziony
przez NLP nacisk na innowacje, szybko dzialajace techniki oraz $miate obietni-
ce przyciagaly ludzi z nieleczonymi objawami ADHD lub innymi problemami
wymagajacymi fachowej pomocy. To z kolei prawdopodobnie uruchomilo sa-
monakrecajaca sie spirale, ktéra przesadzita o polozeniu NLP wzgledem glow-
nego nurtu.

Oznaczalo to, ze najcenniejszymi §rodkami promowania programowania
neurolingwistycznego staly sie opinie klientéw. Te za$s, cho¢ w duzej mierze po-
zytywne, okazaly sie nie dos¢ silne, aby NLP uzyskalo dzieki nim trwaly status
psychoterapii poznawczej. Mimo to udalo sie wzbudzi¢ intensywne zaintereso-
wanie omawiang dziedzing; trwalo ono mniej wiecej 20 lat.

No, dobrze. Nie chcemy przeciez plaka¢ nad przeszloscia, protestowaé ani
dobija¢ sie do drzwi ktéregos z naukowcéw (lub rozbijac jego okna). Chcemy
sie nauczy¢, jak lepiej pomagac¢ naszym klientom oraz wiasciwie wykorzystywac
NLP. By¢ moze z czasem, w miare jak coraz wiecej klientéw bedzie osiaggato
dzieki NLP zamierzone cele, reprezentanci gléwnego nurtu pielegnacji zdrowia
psychicznego uznaja nasz ogromny wkiad w ich rozw6j zawodowy.

Wiemy, ze wiele koncepcji NLP, ktérych zaczeto naucza¢ ponad cztery de-
kady temu, nie mialo odpowiedniej podbudowy naukowej ani nie opieralo sie
na dostatecznej liczbie obserwacji czy doswiadczen.

Niemniej jednak na owe przestarzale koncepcje i metodologie wciaz mozna
sie natkng¢ podczas wielu szkolen z programowania neurolingwistycznego. Jest
to przejaw sily tradycji oraz myslenia grupowego i zyczeniowego. Tymczasem
ksiazka, ktdéra trzymasz w rekach, wycigga podstawowe zalozenia i zadania NLP
na pierwszy plan oraz pokazuje, jak dzialajg w nowoczesnej praktyce.

Mamy nadzieje, ze dzieki temu programowanie neurolingwistyczne stanie
sie dla Ciebie bardziej przystepne, ksiazka przedstawia bowiem nowe techniki
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oraz wyjasnienia, dzieki ktérym to, co juz wiesz, zyska naukowe zaplecze. Sa-
mi codziennie przypominamy sobie stowa Richarda Bandlera, stynnego wspo6l-
twércy NLP:

~NLP to podejscie i metodologia,
ktdre zostawiajg slad w postaci technik”.

Wszelkie metodologie zmieniajg sie i doskonala z czasem. Szczerze wierzy-
my, ze wlasnie nadeszla najlepsza chwila, by zaakceptowac ten fakt oraz przyjacé
nowy punkt widzenia, poznajac tajniki programowania neurolingwistycznego.

%

KONFLIKT MIEDZY METODOLOGIA NLP
A SLADEM W POSTACI TECHNIK

Teoretycznie nie ma roznicy migdzy teorig a praktykg,
lecz praktycznie owa rdznica istnieje.

— Jan L.A. van de Snepscheut

Wprowadzenie

Jezeli rozwazasz uczestnictwo w szkoleniu z programowania neurolingwi-
stycznego, cze$¢ ta pomoze Ci zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy i czasu. Mam bo-
wiem zamiar wyjaéni¢ tutaj pewne podstawowe zagadnienia, ktére moga zna-
czaco zmieni¢ Twoje podejscie.

Jezeli chcesz zrozumied NLP i wybrac odpowiednie szkolenie,

musisz wzigé pod uwage wigcej niz tylko same techniki.

Programowanie neurolingwistyczne stanowi nie tyle zbiér technik, ile raczej
pewna metodologie. Przez pojecie to rozumiem zestaw praktyk i zasad, ktére
tworzg spéjng calos¢. Kiedy gotujemy, taka praktyka jest m.in. wykorzystanie
wysokiej temperatury do przeksztalcania ré6znych skladnikéw w cate danie;
z kolei zasada bedzie np. konwekcja w piekarniku jako $rodek do ogrzewania
jedzenia.

Metodologia jest czym$ wiecej niz przepisy. Te ostatnie bowiem wyrastaja
z praktyk i zasad (metodologii) dostepnych ludziom tworzacym owe przepisy
— 53 w gotowaniu tym, czym wzorzec w NLP.

Metodologia programowania neurolingwistycznego obejmuje takie zasady
jak np. modelowanie — bedace $rodkiem, ktéry sluzy przenoszeniu okreslonych
umiejetnosci z modeli na ludzi — a takze praktyki typu strategiczne wplywanie
na stany w celu uruchomienia zachowania zasobnego.
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Z metodologii NLP zrodzilo sie wiele technik. Istnieje mnéstwo przykladow
tego, jak zastosowanie jednej z nich radykalnie zmienilo czyje$ zycie. Aby jed-
nak uzyskaé¢ maksimum skutecznosci, kazda technika musi uwzgledniaé specy-
fike poszczegdlnych jednostek lub grup, a praktyk ja stosujacy powinien kiero-
wac sie wrazliwoscig i realizowac pewnag strategie. Chodzi o to, aby wykonywana
praca byla adekwatna i miala elastyczny charakter. Stanowi to pewna wska-
zé6wke co do wyboru dobrego szkolenia, pomoze Ci bowiem okresli¢, czego tak
naprawde potrzebujesz i kiedy. Przyjrzyjmy sie wiec, jak najlepiej zagospoda-
rowac swojg energie, aby jednoczesnie poglebic¢ wiedze z zakresu NLP i rozwi-
nac¢ swoje umiejetnosci.

Richard Bandler powiedzial: NLP to podejscie i metodologia, ktore zostawiajg
slad w postaci technik. Zdanie to wskazuje na dwa mozliwe sposoby postrzegania
szkolenia: mozesz zacza¢ albo od dotarcia do istoty NLP, co zazwyczaj jest celem
dluzszych i drozszych szkolen, albo od opanowania okreslonych technik.

Drugie podejscie ma nastepujace zalety:

1) Ponosisz mniejsze koszty.

2) Mozesz zaczaé od razu uzyskiwac wyniki na wielu frontach.

3) Zaczynasz czu¢ NLP i stawia¢ sobie coraz to nowe palace pytania,
ktoére mobilizuja Cie do poznawania podstawowych zalozen.

4) Mozesz wykorzystywac opanowywane techniki dla wlasnych potrzeb.

TYPY PRAKTYKOW NLP

Poszedtem do terapeuty gestalt i powiedziatem, ze cheg by¢ w stanie
przynajmniej nakazac wybranym partiom moich migsni,
by sig nie kurczyty, kiedy nie jest to konieczne.
— Dick York

Nie trzeba spedzi¢ wiele czasu w §rodowisku praktykéw NLP, aby zauwa-
zy¢, ze sa oni bardzo rézni. Mam na mysli nie ich narodowos¢ czy religie, lecz
umiejetnosci oraz podejscia.

Chciatbym Ci zaproponowa¢é zrobienie dwoch rzeczy podczas lektury tego
fragmentu.

Po pierwsze, okreél, do ktérej z ponizszych kategorii praktykéw NLP pasu-
jesz najlepiej. Po drugie, uwzglednij je przy wyborze kompetentnych treneréw,
od ktérych bedziesz sie uczy¢ i z ktérymi bedziesz wspétpracowac.

Praktykéw NLP mozna z grubsza podzieli¢ na nastepujace kategorie:

1) Podswiadomi mistrzowie

Ta grupa praktykuje NLP nawet we $nie. Przydatne wzorce i kreatywne
rozwiazania tworzy ,w locie”, podczas pracy z klientami oraz we wlasnym zy-
ciu. Wydobywa podswiadome zasoby zaréwno z innych ludzi, jak i z siebie,
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dzieki czemu umozliwia przeprowadzenie zmian, ktére wczesniej wydawaty
sie nierealne.

Umiejetnosci praktykéw, ktérzy naleza do tej grupy, moga sie wydawac
nieco tajemnicze, poniewaz trudno jest uchwyci¢, jak ludzie ci przeprowadzaja
zmiany, dopdki nie pozna sie tajnikéw NLP.

2) Powierzchowni praktycy

Praktycy ci znaja tylko wybrane techniki programowania neurolingwistycz-
nego i traktuja je jak przepisy kulinarne. Wynika to albo z tego, ze dopiero sta-
wiaja pierwsze kroki, albo z tego, ze dotychczas nie udato sie im ,uchwyci¢” na-
tury pod$wiadomosci.

W drugim przypadku powierzchowni praktycy moga mie¢ pewne podswia-
dome opory, ktérych jeszcze nie pokonali; te za$ z kolei moga przeszkadzac
w tworzeniu kreatywnych rozwigzan.

3) Praktycy z zaburzeniami osobowosci

Grupa ta boryka sie z powaznymi problemami, ktére moga nawet przybie-
ra¢ posta¢ zaburzeh osobowosci typu pogranicznego, antyspolecznego lub nar-
cystycznego. (Nie jestem psychologiem, wiec nie bede wyjasnial poszczegélnych
terminéw — mozna sprawdzi¢ ich znaczenie np. w internetowych lub ksigzko-
wych zrédlach dotyczacych klasyfikacji zaburzeni psychicznych DSM). Nie jest
to przyjacielska rada, lecz ostrzezenie przed niebezpieczenstwem.

Owi certyfikowani, lecz nie kompetentni praktycy mogli si¢ zainteresowac
programowaniem neurolingwistycznym, poniewaz kusza ich wizje zdrowia,
sprawowania kontroli, nieograniczonych kontaktéw seksualnych czy zostania
czyim$ ,bohaterem”.

Zdarza sie, ze nalezacy do omawianej grupy praktycy NLP daza do rozwig-
zywania tak gleboko tkwigcych w nich probleméw, Ze te stajg si¢ najgorszymi
wrogami. Dopdki ci ludzie sami nie otrzymaja pomocy od wlasciwych specjali-
stow ani nie wezma udzialu w odpowiedniej terapii, moga wyrzadzac¢ krzywde
swoim klientom. Czesto praktycy z zaburzeniami osobowosci intensywnie sie
kreuja, odgrywaja role Swietych lub guru, jakby zyli w $wiecie fantazji. Wielu
z nich boryka sie z problemami interpersonalnymi, przezywa wewnetrzne dra-
maty, ktére stanowig zrédlo trudnosci funkcjonowania w grupach spolecznych
i organizacjach. Co wiecej, problemy te moga i§¢ w parze z narkotykami i in-
nymi nalogami, ktére niekorzystnie wplywaja na zachowanie w sposéb spora-
dyczny lub ciagly.

Z wyijatkiem ,pod$wiadomych mistrzow” w pozostalych dwoéch grupach
praktykéw NLP mozna dostrzec rozdzwiek miedzy wykorzystywanymi tech-
nikami a sposobami mys$lenia. Techniki pozbawione ducha majg bardzo ograni-
czone dzialanie. Co zaskakujace, zdarza sie, ze niektérzy przedstawiciele trze-
ciej grupy — z zaburzeniami osobowosci — osiaggaja pod$wiadome mistrzostwo
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i skutecznie pomagaja wielu klientom. Rezultaty pracy tych praktykéw NLP by-
waja jednak bardzo nier6wne, poniewaz sa uzyskiwane podswiadomie wsku-
tek zaistnienia okreslonych sytuacji. Chciwos$¢, pragnienie wykorzystywania
ludzi oraz destrukcyjne reakcje emocjonalne moga wykoleja¢ danego praktyka
NLP, jego klientéw lub srodowisko — gdy zaistnieja pewne warunki lub poja-
wi sie stres.

Jesli dopiero zaczynasz swoja przygode z programowaniem neurolingwi-
stycznym albo chcesz podwyzszy¢ kwalifikacje w tej dziedzinie, postaraj sie
okresli¢, jakiego rodzaju szkolenia i doswiadczenia beda dla Ciebie najwarto-
Sciowsze. A moze musisz uwzgledni¢ réwniez kwestie finansowe? Jezeli nie mo-
zesz sobie pozwoli¢ na dluzszy, intensywniejszy kurs (ten rodzaj jest zazwyczaj
bardzo drogi), zechcesz pewnie wybra¢ te najlepsze lektury, zajecia i doswiad-
czenia, ktére pozwola Ci uzyska¢ najwyzsze wyniki w granicach Twoich moz-
liwosci. W dalszej perspektywie powinno to motywowaé Cie do zwiekszania
zarobkow, aby$ w ramach dalszego rozwoju osobistego mdgt m.in. uzyskac¢ jak
najlepsze przygotowanie. Niniejsza cze$¢ pomoze Ci okresli¢ strategie i trenin-
gi, ktére najpelniej zaspokoja Twoje potrzeby.

ZNACZENIE MODELOWANIA

Po cigzkim dniu treningu mozna zjesc¢ grzechotnika.

— Elvis Presley

Dobre szkolenie bazuje na dobrych modelach, te zas uwidaczniajq sie w po-
dejsciu trenera do nauczania oraz do przekazywanych tresci. Gdyby modele nie
byly wazne, wszystkiego o programowaniu neurolingwistycznym mozna by sie
nauczyc¢ z ksigzek.

o Czy wolisz opanowac zbidr technik, czy raczej zdobyc takie same zdolnosci,

jakie Richard Bandler wykorzystywal w tworzeniu modeli, ktore legly
u podstaw programowania neurolingwistycznego?

Posiadanie takich umiejetnosci jak Bandler pozwala bezustannie odkrywac
i wymysla¢ techniki w zaleznosci od potrzeb kazdego klienta z osobna. Wlasdnie
dlatego poswiecilem osobny fragment drodze do mistrzostwa. Tam zaglebiam
sie w zagadnienie ducha NLP i wskazuje na to, ze chodzi w nim przede wszyst-
kim o pewien model, ktéry jest wazniejszy od jakichkolwiek dodanych do nie-
go teorii czy idei.

o  Ow model to tzw. metamodel, kt6ry stanowi opis procesu modelowania.

Mozna powiedzie¢, ze metamodel jest to model modelu. Pozwala spojrzec
z lotu ptaka na droge do doskonaloéci. Modelowanie stanowi fundament pro-
gramowania neurolingwistycznego; jest punktem wyjscia NLP oraz Zrédlem
teorii i wzorcow.

Przyjrzyjmy si¢ blizej, czym jest modelowanie. Jego podstawe stanowi umie-
jetnos¢ bardzo uwaznej obserwacji, ktéra pozwala dostrzega¢ subtelnosci. Jest
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to jing modelowania. Elementem jang modelowania jest gotowos¢ do ekspery-
mentowania oraz poszukiwania tzw. czynnikéw aktywnych tego, co sie obser-
wuje, ktére pozwalaja odpowiedzie¢ na pytanie: dlaczego powstajg takie, a nie inne
rezultaty?

Owe jing i jang moga przyspieszy¢ Twoje wysilki, ktére maja na celu uzyski-
wanie okre§lonych wynikéw badz osigganie doskonalosci, poniewaz zapewnia-
ja Ci odpowiednig perspektywe. Dzieki niej mozesz zaréwno latwiej dostrzegac
tzw. czynniki aktywne, jak i eliminowa¢ te elementy, ktére nimi nie sa, mimo
ze model (osoba, ktérg modelujesz) przypisuje im wazne znaczenie. W drugim
przypadku zyskujesz szanse na wyeliminowanie czesci zachowan i koncepgji,
ktére obnizaja skutecznoé¢ dzialath modelowanej osoby.

Czynniki podswiadome

Niektére czynniki aktywne majg charakter pod$swiadomy; model nie wie,
ze je posiada i wykorzystuje. Nie mozna sie dowiedzie¢ wszystkiego o stanie
danej osoby wylacznie poprzez jej obserwowanie. Podobnie nie mozna sie na-
uczy¢ wszystkiego z tego, co méwi, poniewaz wielu ludzi osiagajacych dosko-
nale wyniki nie do kofica rozumie, dlaczego odnosi sukcesy. Dzieki odkryciu
owych ukrytych bogactw programowanie neurolingwistyczne zyskato pewien
rozglos. Wywolalo niemalg ekscytacje, zwlaszcza wsrdd terapeutéw, poniewaz
dotyczylo czegos, czego nawet ci najlepsi nie potrafili wskazaé jako przyczyny
wilasnych sukceséw.

o Bez wzgledu na to, z jakim przekonaniem model mdéwi, jak robi to, co robi,

ani jak gleboko w to wierzy, zawsze szukaj czynnikow podswiadomych.

Richard Bandler i John Grinder w ksigzce Z zab w ksigzniczki stwierdzaja, ze
w modelowaniu nie chodzi o to, co ludzie mdwig, lecz o to, co robig. Moim zda-
niem réwnie wazne sa oba elementy — a takze to, czego ludzie Swiadomie do-
Swiadczajg. Nalezy jednak okredli¢, ktére z wymienianych przez nich czynnikéw
maja charakter aktywnych. To za$§ wymaga prowadzenia doswiadczen.

Sktadnia i submodalnosci

Modelowanie bazuje na zadawaniu pytan oraz prowadzeniu obserwacji. Te
bowiem pozwalaja odkry¢ skladnie mysli (wewnetrzna) i zachowan (zewnetrz-
ng), a wiec i strukture albo doskonaloéci, albo zachowania dysfunkcjonalnego.
Dzigki temu terapeuci mogg si¢ skupia¢ na zaburzonych schematach zachowa-
nia lub myslenia, aby pokazywac klientom, Ze majg oni wybor i nie sa na nie
skazani. Jest to jeden ze sposobéw na otwieranie drzwi do zmian. Poprzez od-
krywanie sekwencji mysli i wspomnienn w formie submodalnosci (takich jak roz-
miar, jasno$¢ czy glosnos¢) programowanie neurolingwistyczne znacznie wy-
przedzilo terapie poznawcza.

Jednym z powodéw tego, ze programowanie neurolingwistyczne przypisu-
je submodalno$ciom szczegdlne znaczenie, jest to, ze stanowia one szczegél-
nie istotne elementy pracy nad zmiana. Za pomoca takich narzedzi jak chocby
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Swish Pattern mozna kierunkowa¢ silne pragnienia, aby tworzy¢ nowe, poza-
dane zachowania; chodzi tu bowiem o wzbudzenie motywacji do robienia tego,
co sie sprawdza, oraz do unikania tego, co nie dziala. W czasach, kiedy NLP
dopiero zyskiwalo popularnos¢, terapia poznawcza ograniczala sie do mysli
i przekonan w postaci werbalnej. To tak, jakby poréwnac rysunek na papierze
z prawdziwym $wiatem: ten drugi jest znacznie bogatszy od pierwszego. Takze
i obecnie wielu terapeutéw z gléwnego nurtu psychoterapii przyjmuje bardzo
ograniczony punkt widzenia w poréwnaniu z perspektywa praktykoéw NLP.

Wspotczesne szkolenia

Aby szkolenie z programowania neurolingwistycznego mialo sens, musi za-
réwno mie¢ ducha NLP, jak i proponowa¢ skuteczne modele, na ktére sktadaja
sie co najmniej te elementy, ktére na samym poczatku wprowadzali twércy NLP.
Najlepiej jest jednak, jezeli podczas szkolenia pojawiaja sie rowniez madro§¢
i techniki tych, ktérzy pociagneli NLP dalej, kiedy pierwsza fala popularnosci
minela — a wiec m.in. Roberta Diltsa, Steve’a Andreasa, Connirae Andreas czy
tez innowatora, za ktérym uwaznie podazam od wielu lat — dr. Tada Jamesa.

Jezeli zastanawiasz sie nad szkoleniem, ktére reklamuje sie jako nowoczesne
podejécie do NLP, trenerzy prawdopodobnie zaproponuja wyjscie poza baze
najwczesniejszych teorii i technik. Wéwczas kurs powinien mie¢ dwie cechy.

Po pierwsze, powinien sie zasadza¢ na tych elementach NLP, ktére prze-
trwaly prébe czasu.

Po drugie, powinien czerpa¢ ze wspélczesnej wiedzy, opartej na dowodach,
ktoéra obejmuje w szczegélnosci techniki poznawcze (takie jak terapia poznaw-
czo-behawioralna), wiedze z zakresu behawioryzmu (np. warunkowanie instru-
mentalne), a takze nowe modele 0séb, ktére osiagnely doskonalos¢.

SPOJNOSC (KONGRUENCJA)

Czlowiek wyrzqdza zlo, kiedy nie czyni nic dobrego.

— przystowie niemieckie

Spéjnosc jest jedna z gtéwnych koncepcji programowania neurolingwi-
stycznego, a jednoczesnie jednym z najwazniejszych przedmiotéw jego zainte-
resowania. Stanowi ona brame, ktéra pozwala dotrze¢ do ducha NLP. Ludzie
sa spojni, kiedy ich mowa ciala przekazuje to samo co ich slowa oraz kiedy
wprowadzaja w zycie to, czego nauczaja.

Inaczej rzecz ujmujac: spéjna jest taka osoba, ktéra buduje wlasna osobo-
wosc i swoj punkt widzenia, korzystajac z NLP w taki sam sposob, jaki wykorzy-
stuje w pracy z innymi ludZmi. Ludzie, ktérzy poprawili swoje wyniki czy tez
rozwigzali problemy osobiste za pomocg NLP, sg znacznie bardziej wiarygodni
niz praktycy NLP. Malo tego, lepiej rozumieja i czuja praktykowanie NLP. To
za$ stanowi klucz do osiggania standéw, ktére pozwalaja tworzy¢ inspirujace,
bardziej zlozone rozwigzania charakterystyczne dla poziomu mistrzostwa NLP.
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Wida¢ to wyraznie w stopniu motywacji, obiektywizmu i zasobnosci, ktéry osia-
gaja tacy praktycy NLP. Dzieki temu, ze potrafia kontrolowac¢ swoje stany i kon-
centrowac sie na pozadanych celach, nie pozostaja na tasce swoich nastrojéow.

Praktycy NLP, ktorzy sa spojni, potrafig sie angazowac w sposéb dojrzaly
i wiarygodny. Kiedy decyduja sie na co$, nie robig tego, poniewaz przeczuwaja
murowany sukces. Nie wahaja sie jednak z powodu ryzyka porazki. Nie potrze-
buja wizji ,gwarantowanego” wyniku, aby czu¢ silng motywacje. Wzbudzaja
zaangazowanie, aby wykorzystac siebie, a nie uzaleznia¢ sie od wspédtpracy ze
strony ,reszty $wiata” ani nie oczekiwaé zachety od swojego otoczenia. Ozna-
cza to, ze praktycy NLP nie zastepuja metafizycznych zasad czy jakich$ zabobo-
néw zasadami NLP, spodziewajac sie, ze znajda skrét do sukcesu.

Hall cytuje zdanie Bandlera: ,A teraz otwdrz oczy, spéjrz na $wiat i powiedz
do siebie: to butka z mastem!”

Oznacza to, ze schodzac z dotychczasowej drogi oraz wywolujac wlasciwy
stan, nie bedziesz sie¢ obawiac swoich celéw. Co wiecej, dodwiadczysz mocy
pozytywnej motywacji. Stanie si¢ ona Twoim odruchem wchodzenia w stany
zasobne, kiedy tylko bedzie Ci to potrzebne. Oznacza to réwniez umiejetnosé
tworzenia i wzmacniania stanéw zasobnych, takich jak wytrwatos¢, ciekawosc,
przewidywanie, poszukiwanie, pragnienie, kreatywnos¢ i produktywnos¢.

PODSWIADOMOSC

Swiadomos¢ mozna porownac do fontanny, ktérej woda mieni sig
w storicu, a nastepnie opada do wielkiego, srodziemnego
zbiornika podswiadomosci, z ktdrego tryska.

— Sigmund Freud

Rozumienie podswiadomosci ma kluczowe znaczenie dla metodologii pro-
gramowania neurolingwistycznego oraz znajduje wyraz w wielu jej elementach:

1) Podswiadome mistrzostwo

Praca nad zmiang za pomoca programowania neurolingwistycznego wy-
maga zbyt wielu umiejetnosci, aby wszystkimi mozna bylo postugiwac sie swia-
domie. Mozna oczywiscie uczy¢ sie NLP poprzez §wiadome praktykowanie,
ostatecznie jednak umiejetnosci z nim zwigzane musza nabra¢ charakteru pod-
Swiadomego oraz stac sie integralng czescia wiekszej caloéci, ktéra nazywamy
podéwiadomym mistrzostwem.

2) Podswiadome zasoby

Klient moze mie¢ pewne pomysly dotyczace jego probleméw i sposobéw
ich rozwigzania, nad ktérymi chce pracowa¢. Zaskakujace rozwigzania pojawiaja
sie jednak dopiero wtedy, gdy zaakceptuje sie znaczenie pod$wiadomosci oraz
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kiedy jest ona stymulowana i ukierunkowywana na rozwigzywanie problemu
lub dazenie do celu. Dotyczy to nie tylko klienta — w kazdej chwili na zaskaku-
jacy pomyst usprawniajacy prace moze wpas¢ takze sam praktyk NLP.

3) Dekonstrukcja w swiadomos¢
i rekonstrukcja w podswiadome mistrzostwo

Wiele reakgji i rozwigzan (w tym réwniez tych, ktére sa destruktywne czy
ograniczajace) mozna wydobywac na poziom $wiadomosci za pomoca metod
programowania neurolingwistycznego, takich jak analiza reprezentacji w mo-
dalnosciach sensorycznych. Wiele technik NLP pomaga nam reorganizowac
sposoby, jak przebiegaja pewne procesy lub jak sa zakodowane we wspomnie-
niach. Dzieki temu staje sie mozliwa radykalna poprawa w tych problematycz-
nych dziedzinach, ktére nie poddawaly sie licznym wysitkom ze strony tera-
peutéw postugujacych sie bardziej tradycyjnymi metodami. Pomaga to réwniez
przeksztalca¢ zachowania dysfunkcjonalne w bardziej zasobne. Praktyk poczat-
kujacy lub taki, ktéry jeszcze nie nauczyl sie wykorzystywaé podswiadomosci,
moze stosowac techniki NLP, gubi jednak ducha. Jezeli praktykujac NLP, kon-
centruje sie wylacznie na pracy na poziomie swiadomosci, traci sie bogate pod-
§wiadome zasoby informacji oraz potencjalnych rozwigzan. Wéwczas maleje
prawdopodobienstwo tego, ze podejmowane wysilki przyniosa pozadane rezul-
taty, za§ sama wykonywana praca moze sie wydawaé powierzchowna w oczach
gruntowniej wyksztalconego praktyka NLP.

METAPYTANIA DLA INTEGRACJI DUCHA
I UMIEJETNOSCI NLP

Poprzez prowadzenie obserwacji oraz zadawanie twérczych pytaih mozna
stworzy¢ nieoczekiwane i nowatorskie rozwigzania. Jest to szalenie wazne, po-
niewaz nasze funkcjonowanie opiera sie gléwnie na warunkowaniu — tylko
cze$¢ naszej dziatalno$ci ma charakter swiadomy. W programowaniu neurolin-
gwistycznym chodzi o to, by zdoby¢ maksimum wladzy nad wlasnym umy-
stem. Jednym ze sposobéw na to jest przelamywanie utrwalonych schematéw
i wytrwale dazenie do nowego — satysfakcjonujacego zachowania. Nalezy przy
tym uwzgledni¢ kryterium, ze nowe zachowanie wspiera wazny cel, a dana oso-
ba jest tworca owego rozwiazania. Na czym to polega?

Zapytaj, jaki stan pomoze stworzy¢ nowe zachowanie w okreslonej sytu-
acji oraz jakie zasoby nalezy zgromadzié, aby postuzyly do osiagniecia poza-
danych celéw.

Utylitaryzacja

Podstawa do zidentyfikowania potrzebnych zasobéw jest jasne okreélenie,
co takiego juz powoduje dang osoba. Przyczyna moze wydawac sie glteboko pa-
tologiczna, lecz mistrz NLP nie daje sie zwies¢ i szuka sposobéw na tworcze
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wykorzystanie tej energii. Niewiele rzeczy oddzialuje réwnie silnie jak przekie-
rowana kompulsja. Wiele najstynniejszych przypadkéw w dziejach programo-
wania neurolingwistycznego dotyczy wiasnie tego mechanizmu.

Jedna z moich ulubionych historii opowiada o pracy stynnego psychiatry
Miltona H. Ericksona z mlodym mezczyzng, ktéry obstawal przy tym, ze jest
Jezusem Chrystusem. Erickson chcial nauczy¢ go kilku umiejetnosci, dzieki kto-
rym moglby sie sta¢ bardziej niezalezny — poniewaz mieszkal w zakladzie dla
umystowo chorych.

Aby uzyska¢ przyzwolenie owego mlodego czlowieka, Milton H. Erickson
podszed! do niego i powiedzial: ,Prosze pana, podobno jest pan stolarzem”.
Sytuacja ta stanowi przyklad utylitaryzacji i jest konsekwencja zakwestionowa-
nia koncepcji, ze patologia natury psychologicznej musi by¢ eliminowana
bezposrednio, tak jak zwykla infekcja.

Nastepnie psychiatra poprosil mlodego czlowieka, ktéry potwierdzil, ze jest
stolarzem, o pomoc przy pewnym projekcie. Od tej chwili zaczat sie proces zdro-
wienia pacjenta.

Chcesz wybrac dobre szkolenie?

Uwazaj. Tak jak na randce w ciemno: trzymaj dystans i bardzo uwaznie ob-
serwuj. Jezeli jaki$ trener obiecuje spektakularne rezultaty, skresl go ze swojej
listy. Prawdziwi mistrzowie NLP nie pozeraja wzrokiem Twojego portfela, po-
Swiecaja za to czas na wystuchanie Twoich potrzeb i ewentualnych rozterek; nie
sprawia wrazenia, ze zarzadzaja fabryka certyfikatow.

Trudno jest znalez¢ dobre szkolenie, poniewaz wielu treneréw troszczy
sie tylko o pieniadze oraz przekazuje wiedze wylacznie podrecznikowa (o ile
w ogole). Oznacza to, ze uczestnicy tracg to, co w nauczaniu NLP jest najwaz-
niejsze. Rozwaz jedna z ponizszych propozycji jako poczatek swojej podrézy
po $wiecie programowania neurolingwistycznego:

1) Jezeli masz czas i pieniadze, wybierz szkolenie, aby pozna¢ istot¢ NLP

oraz jego fundamenty.

2) Jezeli zalezy Ci na natychmiastowych rezultatach (albo nie masz dos¢é
srodkow), idz w strone opanowywania poszczegdlnych technik.

Chociaz wczesniej wyliczylem negatywne strony podejécia do NLP jak do
ksiazki kucharskiej, tak naprawde czesto zaleca sie rozpoczynanie nauki od opa-
nowywania kolejnych wzorcéw — poniewaz wywodza sie one z dziatalnosci
bieglych praktykéw NLP, z teorii, ktére wyplywaja z ich pracy, oraz z udosko-
nalen wczeéniejszych koncepgji.

Wykorzystywanie technik NLP jak przepiséw kulinarnych bywa zatem do-
brym sposobem nauki, ale tylko na poczatkowym etapie. Jak mawia Anthony
Robbins podczas seminariéw: ,Nie trzeba zna¢ tajnikéw elektrycznosci, aby wla-
czy¢ Swiatlo”.

Mistrz NLP ma elastyczne podejécie i reaguje na biezaco na to, co sie dzieje,
a jednocze$nie ma w zanadrzu ogoélng strategie oraz zbiér technik, z ktérych
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moze skorzysta¢ w razie potrzeby. Innymi stowy, nie ogranicza swojej aktyw-
nosci do stosowania wzorcow.

Mozna poréwna¢ mistrza NLP do muzyka, ktéry éwiczy skale i ktéry czuje
muzyke: jakos¢ jego improwizacji wyrasta ze zmudnych ¢wiczen oraz rozumie-
nia zasad muzyki na poziomie intuicji. Aby Swietnie zagra¢ krotka melodie na
gitarze, wystarczy zastosowac pare technicznych chwytéw, cho¢by i mimowied-
nie. Aby jednak sta¢ si¢ prawdziwie kompetentnym, trzeba w gre na instrumen-
cie nieustajaco inwestowacé czas, pienigdze i energie, dopdki nie zacznie si¢ uzy-
skiwac¢ pozadanych rezultatow.

NLP pozwala co prawda skréci¢ te dluga droge; nie oferuje jednak ,poj-
$cia na latwizne”, lecz skuteczniejszy, lepszy format nauki, praktyki, adaptacji

i rozwoju.

DROGA DO MISTRZOSTWA:
PRAWDZIWE UMIEJETNOSCI
Z DZIEDZINY NLP

Czyn ludzki raz dokonany ptynie przez wiecznosc do wielkiego
rachunku. Nasza niesSmiertelnos¢ przejawia si¢ w tym, co robimy,
a nie w tym, kim jestesmy.

— George Meredith

W jednej z poprzednich czesci — ,Konflikt miedzy metodologia NLP a $la-
dem w postaci technik” — wyjasnitem dokladnie r6znice miedzy ograniczona
praktyka a mistrzostwem w dziedzinie programowania neurolingwistycznego.
W tej omdéwie szczegdlowo droge do tego drugiego, wykraczajacego daleko
poza zwykle wykorzystywanie wzorcéw. Znajdziesz tutaj wszystko to, co trze-
ba wiedzie¢, aby stac sie¢ prawdziwym mistrzem w dziedzinie NLP.

FAZY ROZWOJU

Mistrzostwo w dziedzinie programowania neurolingwistycznego zdoby-
wa sie zazwyczaj etapami. Te, ktdre zostaly opisane ponizej, sa dos¢ typowe.
Wielu ludzi jednak nie zdobywa mistrzostwa w dziedzinie NLP, poniewaz nie
wychodzi poza etap drugi lub trzeci. Wiekszos¢ praktykow NLP czuje, ze za-
czyna osigga¢ najwyzszy poziom kompetencji w fazie czwartej. Mam nadzieje,
ze niniejszy fragment zainspiruje Cie do przejscia wszystkich etapéw — oraz
do zrozumienia, dlaczego uwazam, ze mistrzostwo pojawia sie tak naprawde
w fazie szostej.
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1) Zwrot ku podstawowym koncepcjom NLP

Sporo 0séb zaczyna od czytania ksigzek i artykulow na temat programowa-
nia neurolingwistycznego, a takze uczestniczenia w dyskusjach czy ogladania
prezentacji w internecie.

2) Opanowywanie wzorcow i ich praktykowanie

Na tym etapie wielu z nas rozpoczyna stosowanie technik programowania
neurolingwistycznego — na samych sobie. W ten sposéb zyskujemy dobre ich
wyczucie i lepsze pojecie o tym, jak wykorzystywac je w pracy z innymi. Daje
to nam réwniez korzyéci osobiste, poniewaz stajemy si¢ jeszcze lepszymi prak-
tykami. Uwazniej obserwujemy i sprawniej reagujemy. Przy okazji zmniejsza
sie ryzyko, ze nasze problemy beda szkodzity praktyce.

3) Pogtebienie wiedzy o pochodzeniu modeli,
z ktérych wywodzq sie wzorce

Na trzecim etapie zyskuje sie bardziej praktyczne rozumienie wzorcéw: kie-
dy je stosowac i jak ukladac je w strategie podczas pracy nad szerzej zakrojonym
procesem zmian (wypracowanie skladni o wiekszej skali). Dzieki temu mozna
przestaé by¢ papuga, ktéra potrafi tylko odtwarzag, a stac sie kim$, kto napraw-
de rozumie wzorce oraz rzadzace nimi zasady. Umozliwia to wykorzystywanie
wzorcéw, podczas gdy Swiadomy umyst wybiega naprzéd lub nadzoruje rela-
cje z klientem na inne sposoby.

4) Stosowanie NLP w celu osiggniecia sukcesu

Czwarty etap przynosi wyzwanie polegajace na stosowaniu programowania
neurolingwistycznego, ktére pozwala budowac¢ takie relacje z innymi ludZzmi
oraz osiagac takie sukcesy, jakie sobie wyobrazamy. Moze sie nawet okaza¢, ze
odnosimy zwyciestwa w sposoby dla nas niespodziewane albo odkrywamy no-
we, satysfakcjonujace formuly sukcesu. Tak wlasnie nabiera sie¢ duzo wiekszego
zaufania do NLP, glebiej sie angazuje w jego stosowanie oraz zyskuje sie duzo
wieksza pewnos¢ siebie podczas wykorzystywania wzorcéw. Umie sie lepiej
sprzedawac wlasne uslugi oraz wywiera¢ wplyw na klientéw.

5) Modelowanie

Na tym etapie zaczyna sie modelowanie 0sob, ktére osiagnely doskonatosé¢,
w celu tworzenia dodatkowych modeli na uzytek wilasny, klientéw oraz calej
spolecznosci skupionej wokét NLP. Moze to dotyczy¢ réznorodnych dziedzin
zycia — choéby zdrowia psychicznego, rozwoju osobistego, biznesu, sportu, po-
lityki, wychowywania dzieci. Poglebione rozumienie NLP pozwala doskonali¢
sie wedlug stworzonych modeli.
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6) Podejmowanie powazniejszych wyzwan w pracy z klientami
oraz w roznych sytuacjach...

...takich jak zmiany w zyciu zawodowym lub towarzyskim, ktdre zaleza od
indywidualnej sytuacji, w miare rozwijania umiejetnosci na poziomie zaawan-
sowanym. Nauka nowych modeli i wzorcéw trwa.

ISTOTA MODELOWANIA

Uczymy sig [...]
10% tego, co czytamy,
20% tego, co styszymy,
30% tego, co widzimy,

50% tego, co widzimy i styszymy,
70% tego, o czym rozmawiamy,
80% tego, co doswiadczamy,
95% tego, czego uczymy innych.

— William Glasser

Talent Richarda Bandlera do modelowania okazal sie chyba najsilniejszym
bodzZcem, ktéry przyczynit sie do narodzin programowania neurolingwistycz-
nego. To Bandler poczatkowo wykonywal wiekszo$¢ modelowania — w tym
modelowania szczegdlnie skutecznych i dobrze znanych terapeutéw — oraz
brat udzial w tworzeniu wielu wzorcéw.

Obecnie docieranie do wzorcéw programowania neurolingwistycznego nie
stanowi zadnej trudnosci. S one dostepne cho¢by w internecie; z kolei w tym
wydaniu Biblii NLP umie$citem najulubiensze wzorce (ponad 300). Niniejsza
czes¢ jest jednak poswiecona wychodzeniu poza wzorce, podazaniu ku gleb-
szemu zrozumieniu NLP. Techniki moga oczywiscie pomaga¢ w odkrywaniu
tajnikow NLP, sa jednak wylacznie punktem wyjscia.

Modele stanowia brame, ktéra prowadzi do mistrzostwa w dziedzinie NLP.
Mozna modelowa¢ kogokolwiek w tym, co robi doskonale, nawet samego sie-
bie. Czasami jednak modelowanie kogos, kto przejawia zachowania dysfunk-
cjonalne albo po prostu zwyczajne, réwniez okazuje sie przydatne.

Podstawowe sprawy dotyczqce modeli

Po pierwsze, musze zaznaczy¢, ze programowanie neurolingwistyczne wy-
korzystuje stowo ,model” w réznych znaczeniach. Przedstawiciele nauk $cistych
moéwia o modelu, aby nazwac to, co pozwala zrozumie¢ mechanizm dziatania
czego$. To jest ich model. Czeéciami tak pojmowanego modelu sa np. ilustracja
przedstawiajaca czasteczke badz matematyczny opis sil, dzieki ktérym stanowi
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ona pewna calos¢ oraz ktdre sprawiaja, ze oddzialuje z innymi czasteczkami.
W NLP modelem jest uporzadkowane wyjasnienie, jak kto$ osiaga doskonatosé.

Jednocze$nie modelem jest sam czlowiek, ktéry osiagnat doskonatosé¢ w da-
nej dziedzinie — kto§, kto stanowi wzér do nasladowania. Mozna wiec powie-
dzie¢, ze ,modelujemy wzory do nasladowania”. Najpierw wiec tworzymy mo-
del osoby, ktoéra jest doskonalym wzorem do nasladowania. Nastepnie staramy
sie osiagna¢ doskonalo$¢, wykorzystujac to, jak 6w model rozumiemy. Bede tu-
taj postugiwat sie stowem ,model” w sensie dokladnego opisu, jak dana osoba
osiaga doskonale wyniki.

Wspaniale w tak pojmowanym modelu jest to, ze pomaga nam uczy¢, jak
osiagac¢ doskonalo$é. Znacznie latwiej jest przekazywaé komus$ uporzadkowa-
ne wyjaénienie zjawiska, niz méwi¢ po prostu: ,Réb to, co ja”. Modele bywaja
skomplikowane, dlatego trenerzy NLP zazwyczaj nauczaja ich partiami. Kiedy
wszystkie kolejne czeéci zostaja opanowane, sktadaja sie na pod§wiadome mi-
strzostwo. Sposob ten okazuje sie przydatny w uczeniu szczegdlnie skompli-
kowanych umiejetnosci. Im wiecej czesci skladowych opanuje sie do perfekeji,
w tym wiekszym stopniu nabyta wiedza staje sie intuicyjna — i tym tatwiej przy-
chodzi improwizowanie oraz znajdywanie rozwigzan.

Modele nie sg tym samym co rzeczywistos¢, lecz tylko wydobywaja pewne
jej elementy, ktore sa istotne dla osiagniecia zamierzonego celu. Kazdy czlowiek
postrzega Swiat na wlasny sposéb. Oznacza to, ze r6zni ludzie bedg budowac
nieco odmienne modele tej samej osoby. Polaczenie w jedna caloé¢ modeli tej
samej osoby stworzonych przez réznych ludzi moze si¢ okaza¢ niezwykle cenne.
Sytuacje te mozna zilustrowa¢ nastepujacym przykladem: istnieje wiele ksigzek
na temat technik terapeutycznych Miltona H. Ericksona, a kazdy tytul ktadzie
nacisk na odmienne aspekty jego pracy. Dotyczy to rowniez publikacji samego
Ericksona. Jezeli kto$ chce si¢ doskonali¢ w kierunku Ericksonowskiej komuni-
kacji czy hipnozy, zapewne powinien przeczyta¢ wszystkie te ksigzki!

Robert Dilts o modelowaniu

Oto cytat z ksigzki Roberta Diltsa Modelowanie z NLP. Sukces — jak go powtdrzyc:

Modelowanie zachowania polega na obserwowaniu i tworzeniu mapy efek-
tywnych procesow, ktdre lezq u poditoza pewnego rodzaju wyjgtkowego dziata-
nia. Jest to proces rozbijania ztozonego wydarzenia czy serii wydarzeri na kroki
o wielkosci pozwalajgcej na pdzniejsze ich odtworzenie. Celem modelowania za-
chowania jest stworzenie pragmatycznej mapy lub ,modelu” tego zachowania,
ktory nastepnie moze zostac wykorzystany do dokonania reprodukcji lub stymu-
lacji tego dziatania przez kazdg zmotywowang do tego osobg. W modelowaniu
zachowania dqzy sie¢ do identyfikacji zasadniczych elementow myslenia i dziala-
nia, wymaganych do uzyskania pozqdanej reakcji lub wyniku'.

' R. Dilts, Modelowanie z NLP. Sukces — jak go powtdrzyé, thum. R. Sigrist, Wydawnictwo
PINLP, Warszawa 2009, s. 69.
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Metaprogramy i modelowanie

Postugujemy si¢ réwniez stowem ,model” w kontekscie modelu $wiata da-
nej osoby. Przypomina on naukowy model przedstawiajacy, jak co$ dziala, ale
ma mniej Scisty charakter i bywa w duzym stopniu pod$swiadomy. Model swiata
danej osoby opiera sie¢ na pewnych uogdlnieniach dotyczacych natury rzeczy-
wistosci. Czlowiek czerpie z nich, kiedy podejmuje decyzje oraz interpretuje, co
sie dzieje. Programowanie neurolingwistyczne méwi nam, ze takie metapro-
gramy reguluja, jak owe uogélnienia sa formutowane, a nastepnie przekladane
na zachowanie. Metaprogramy sa bowiem najwazniejszymi mechanizmami,
ktoére koordynuja nasze procesy mentalne; pomagaja nam tworzy¢ mysli na pod-
stawie reprezentacji zmyslowych oraz podpowiadaja naszemu umystowi, ktore
elementy do$wiadczenn ma wykorzysta¢ przy podejmowaniu decyzji. Uwidacz-
nia si¢ w tym istotny wplyw cybernetyki na rozw6j NLP. Termostat dziala we-
dlug pewnych zasad, ktére ,kontroluja jego decyzje” dotyczace wlgczania i wy-
laczania ogrzewania czy chtodzenia; mozna powiedzie¢, Ze zasady te stanowia
metaprogramy termostatu. Oczywiscie w przypadku ludzi mechanizm ten jest
znacznie bardziej skomplikowany.

Programowanie neurolingwistyczne opisuje strategie, ktére ludzie tworza
lub wykorzystuja, aby realizowac okreélone zamiary. Nie sg to wylacznie zwy-
czajne zasady rzadzace zachowaniem — sg to zasady, ktére przekladajq sie na
nasze decyzje. Przykladem metaprogramu jest kierunek dziatania ,do” lub ,0d”.
Niektorzy ludzie mysla zazwyczaj w kategoriach poruszania sie ,do”, czyli w kie-
runku tego, czego pragna. Moga sie czu¢ zmotywowani do wypelniania zeznan
podatkowych, poniewaz w ten sposéb osiagaja poczucie doskonalosci lub spel-
nienia. Mogg sie kierowa¢ checig maksymalnego wykorzystania dostepnych ulg,
poniewaz ewentualna kontrola nie moze im nic zarzuci¢. Mogg pragna¢ uczu-
cia ulgi, ktére nadchodzi w momencie, kiedy wrzucaja koperte z zeznaniem do
skrzynki. Osoby stosujace metaprogram ,od” kieruja sie czyms$ zupelnie innym,
wypelniajac zeznanie podatkowe. Koncentruja sie na unikaniu klopotéw z urze-
dem oraz na jak najszybszym zalatwieniu formalnosci, aby nie trzeba byto cier-
pie¢ z tego powodu diuzej, niz jest to konieczne. Osoby te uciekaja od tego, czego
sie obawiajg lub czego nie lubig, zamiast podazac¢ ku temu, czego pragna. Sku-
piaja sie bardziej na unikaniu negatywnych konsekwencji niz na wywolywaniu
tych pozytywnych. Jezeli chcesz zmotywowa¢ dang osobe, musisz wiedzieg,
czy stosuje ona metaprogram ,do”, czy tez ,od”. Im wiecej metaprograméw
umiesz dostrzegaé, tym wiecej znajdujesz sposobéw na negocjowanie, motywo-
wanie ludzi i pomaganie im w odnoszeniu sukceséw. Dzigki temu kiedy kogo$
modelujesz i wiesz maksymalnie duzo o jego metamodelach, budujesz bogatszy
model. Jezeli chcesz pozna¢ dokladniej metaprogramy NLP, siegnij po ksigzke
NLP Mastery: The Meta-Programs (,Mistrzostwo NLP: metaprogramy”).
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PODSTAWOWE KROKI

Czlowiek uczy si¢ dwojako: albo poprzez czytanie,
albo poprzez kontakty z mgdrzejszymi ludZmi.

— Will Rogers

Warto modelowa¢, wykonujac nastepujace podstawowe kroki:

Ujawnianie strategii

Na tym etapie analizujesz r6zne aspekty myélenia i zachowania danej oso-
by. Rozkladasz jej sukces na czesci pierwsze. Zdolnos¢, ktéra Ci to umozliwia,
nazywa sie wrazliwo$¢é sensoryczna. Dzieki niej odkrywasz wszystko to, co wy-
réznia dang osobe i stanowi o jej doskonatych wynikach. Ow proces gromadze-
nia informacji na jej temat polega na jej obserwowaniu, rozmawianiu oraz na-
§ladowaniu. W ten sposob glebiej doswiadczasz tego, co przezywa dana osoba
— a jednocze$nie wyczulasz swojg intuicje i zwiekszasz wrazliwosé. By¢ moze
dzieki temu odkryjesz co$, czego nie bylbys w stanie odkry¢ za pomoca wylacznie
zewnetrznej koncentracji? Aby nasladowac¢ doswiadczenie wewnetrzne, mozesz
korzysta¢ z technik gry aktorskiej. W miare jak kolejne elementy dopasowuja
sie do siebie, zaczynasz dostrzega¢ cale zespoly zachowan oraz reprezentacji
wewnetrznych, ktdre maja szanse stac sie strategiami — czy tez ktére moga sie
okaza¢ sie strategiami stuzacymi uzyskiwaniu doskonalych wynikéw. Wyko-
rzystywane przez Virginie Satir odzwierciedlanie jest z pewnoscig przykladem
takiej strategii; stanowi ona cze$¢ tzw. modelu Satir.

Mapowanie

Na tym etapie porzadkujesz swéj model: mapujesz go na skladnie mysli
i zachowan, w tym bardzo drobnych elementéw i aspektéw podswiadomych.

Odtwarzanie

Teraz, kiedy juz masz w miare uporzadkowany model, zacznij go wykorzy-
stywac. W zaleznosci od otrzymywanych wynikéw konieczne moze sie okazac
doskonalenie modelu poprzez dalsze obserwacje i analizy badz tez przeprowa-
dzenie pewnych eksperymentéw (préb i bledow).

Obserwowanie

Modelowanie polega na rozpoznawaniu rozwiazan, ktére dzialaja. Modele,
ktére tworzysz na wzoér ludzi odnoszacych sukcesy, nie sa zatem tak naprawde
Twoja wlasnoscia intelektualng. Wszak zasadniczo tylko wskazujesz na to, co
juz sie dzieje. Sytuacja ta przypomina nieco te, w ktérej blazen zaskakuje Cie,
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moéwiac co$, co juz wiesz, lecz czego nigdy nie ujmowate$ w dany sposéb. Pra-
wo autorskie moze chroni¢ stowa blazna, lecz nie obserwacje, ktére ten za ich
pomocg czyni.

Dlatego wielu ludzi moze sie uczy¢ danego modelu i go wykorzystywaé —
jezeli podzielisz sie z nimi swoim modelem albo jesli takowy odkryja samodziel-
nie. Innymi stowy, dany model nie stanowi wtasnosci programowania neuro-
lingwistycznego. Mozna powiedzie¢, ze NLP stanowi metodologie lub nos$nik
stuzace odkrywaniu sposobu na nasladowanie zachowan, ktére prowadza do
sukcesu, oraz na dalsze ich doskonalenie. NLP jest takze droga do systema-
tycznego rozwoju. Kiedy ludzie wykorzystuja modele, ktére wypracowali prak-
tycy, moéwia, ze ,uprawiaja NLP”. Tymczasem gdy sami tworza modele, takze
»uprawiaja NLP” — i to w jego najbardziej pierwotnej postaci.

Podstawowe pytania

Oto garé¢ pytan, ktére mozesz zadawaé, budujac model:
e Dzieki czemu ten model dziata?

e Jakie zasady nim rzgdza? (Im lepiej to rozumiesz, tym skuteczniej
analizujesz i budujesz modele).

e Jakie procesy sktadaja sie na ten model?

e Co mobilizuje dang osobe do dziatania?

¢ Jak najlepiej mozesz realizowac techniki, ktére sprawiaja, ze model
sie sprawdza?

e Co dokladnie robisz i kiedy?

PODSWIADOMOSC I MODELE

Ludzie nie przyciggajq tego, czego chcg, ale to, czym sq.

— James Allen

W ksiazce Z zab w ksigzniczki Richard Bandler i John Grinder stwierdzaja,
ze modelowanie nie dotyczy tego, co ludzie mowia, ale tego, co robia. Chodzi
tutaj jednak o co$ jeszcze — o to, czego do$wiadczaja. Nie sposéb dowiedzie¢
sie wszystkiego o stanie danej osoby wylacznie poprzez patrzenie na nia. Nie
mozna tez nauczy¢ sie wszystkiego na podstawie jej wypowiedzi, poniewaz
wiekszos¢ oséb osiggajacych doskonate wyniki nie w petni swiadomie rozumie,
jak im sie to udaje. Klasycznym przykladem owego zjawiska jest to, co zdarzyto
sie podczas modelowania Virginii Satir. Uznala ona, Ze model jej skutecznosci
jest powierzchowny wobec prawdziwego stylu pracy, poniewaz sprawial wra-
zenie zwyczajnej manipulacji. Terapeutka sprébowata wiec pracowac, wyklu-
czajac elementy, na ktére wskazywal Bandler — w tym odzwierciedlanie i inne
techniki sluzace nawiazywaniu dobrego kontaktu. Odkryla wowczas, ze po-
wstrzymujac te zachowania, nie jest w stanie osiggac takiego samego poziomu
dobrego kontaktu ani skutecznosci.
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FIZJOLOGIA I MODELE

Ach, mistrzostwo... jakiez to gleboko satysfakcjonujgce uczucie,
kiedy wreszcie osigga si¢ szczyt nowych umiejetnosci... a nastgpnie
widzi sig swiatto pod nowymi drzwiami, ktdre owe umiejetnosci
pozwalajq otworzy¢, nawet jesli inne drzwi muszg sig zamkngc.
— Gail Sheehy

Stan

Niewyrazna granica oddziela model od fizjologii, ktéra ma charakter bar-
dziej instynktowny. Kiedy fizjologia danej osoby odzwierciedla reakcje ,walcz
lub uciekaj”, a m6zg sam nastawia sie na wykrywanie zagrozen w docieraja-
cych bodzcach, istnieje wieksze prawdopodobiefistwo, Zze owa osoba bedzie sie
zachowywac bardziej agresywnie.

Pomysél, co sie dzieje, kiedy policjant znajduje sie¢ w niebezpiecznej sytuacji
oraz w ulamku sekundy musi rozstrzygna¢, czy odda strzal. Jezeli uzyl bro-
ni i decyzja ta okazuje sie bledna, a ofiara reprezentuje mniejszo$¢ narodows,
funkcjonariusz moze zosta¢ oskarzony o rasizm. Nie brakuje jednak policjan-
tow bez takich uprzedzen, ktérzy znalezli sie w podobnej sytuacji.

Staje sie wiec jasne, ze istnieja pewne okolicznosci, ktére mobilizuja mézg
do dawania absolutnego pierwszenstwa wykrywaniu niebezpieczenistw, oraz
ze moze to powodowag, iz telefon komérkowy zostanie uznany za bron. Nie
dzieje sie tak koniecznie dlatego, ze model $wiata policjanta zaklada, iz ludzie
okreslonej rasy sa zli czy staraja sie za wszelka cene go zabi¢. Moze sie tak dziaé
przede wszystkim dlatego, ze mézg policjanta byl szczegélnie wyczulony na wy-
krywanie niebezpieczenstw w danym momencie. Tego rodzaju fizjologia stano-
wi imperatyw przetrwania z czaséw ewolugji.

Jedyne w swoim rodzaju zalety i wady

Fizjologia nie jest domeng samych tylko stanéw przejsciowych. Ludzie maja
bowiem pewne cechy, ktére czyniq ich wyjgtkowymi — maja mocne i slabe strony,
ktére ich odrézniajg od innych. Spostrzezenie to prowadzi do istotnej kwestii.

o Jezeli Twoja fizjologia jest znaczqco odmienna od tej, ktdéra charakteryzuje osobg,
ktdrg cheesz modelowac: czy warto obstawac przy jej nasladowaniu, czy lepiej
stworzy¢ model, ktdry pozwoli wykorzystac Twoje unikatowe cechy?

Pytanie to wskazuje na jedno z ograniczefi modelowania. JesteSmy niepo-
wtarzalni, nie mozemy wiec $lepo wierzy¢ w modelowanie. Musimy wykorzy-
stywac jego zalety, a minimalizowaé oddzialywanie jego wad.

Kiedy dazenie do doskonalosci ma podbudowe metafizyczng, ludzie nie-
rzadko mysla, ze umyst moze pokonaé wszystkie przeszkody cielesne. Bledem
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jest jednak ignorowanie fizycznych zalet i ograniczeri. Moze sie to bowiem skon-
czy¢ $mierciag — tak jak mialo to miejsce w tzw. szalasie potu, gdzie panowala
za wysoka temperatura, lecz wczesniej przekonano uczestnikéw, aby pokony-
wali srodowisko zewnetrzne za pomocg sity umystu. Moim zdaniem mozemy
modelowac¢ innych ludzi, lecz jednocze$nie musimy wzbogacaé lub modyfiko-
waé tworzone modele wedlug naszych potrzeb, na podstawie tylko nam wia-
sciwych mocnych i stabych stron. Jedne modele da sie wykorzystywac od razu,
inne za$ wymagaja modyfikacji ze wzgledu na wyjatkowe cechy modelujacego.

MODELOWANIE I PRZYSZEOSC

Najlepsze w przysztosci jest to, ze nadchodzi po jednym dniu na raz.

— Abraham Lincoln

Problem ze wspdiczesnym programowaniem neurolingwistycznym polega
na tym, ze wielu ludzi wchodzi w nie wylgcznie dla pienigdzy, a nie po to, by roz-
wijac te dziedzine. Tak naprawde jednak zawd6d praktyka NLP nie tylko nie jest
powszechnie uznawany, ale i nie ma stabilnej przyszlosci. By¢ moze sytuacja
ulegnie zmianie, jezeli NLP zmieni nazwe oraz nabierze w jaki$ spos6b cha-
rakteru naukowego. Na razie jednak nie ma szans na to, ze zawéd ten zostanie
oficjalnie uznany — nie po 38 latach drukowania certyfikatéw, za ktérymi nie
stoja spojne standardy. Nie chce sie nad tym rozwodzié. Prace nad NLP beda
trwaly nadal, nawet jesli sam termin zniknie z publicznej swiadomosci. Twoje
umiejetnosci beda cenne i wazne bez wzgledu na to, co stanie sie z towarzysza-
cymi im okreéleniem ,NLP”; osiagng najwyzszy poziom, jezeli bedziesz korzy-
sta¢ ze swojej wrazliwosci sensorycznej oraz gromadzi¢ spostrzezenia, aby two-
rzy¢ nowe modele oraz doskonali¢ te, ktore juz istniejg. To stanowi fundament
NLP, a nie zbiér metod przypominajacy ksiazke kucharska. Jak nauka jest do-
meng odkry¢, tak NLP jest domena modelowania.

Nauka nie opiera si¢ wylgcznie na faktach, ktére zostaly zgromadzone za
pomoca odpowiednich metod, a NLP nie opiera si¢ wylacznie na technikach,
ktére zostaly zgromadzone za pomoca modelowania.

Napisalem te ksigzke nie tylko po to, by przekaza¢ Ci setki skutecznych tech-
nik, ktére mozesz zacza¢ wykorzystywac od zaraz, lecz takze po to, by odpedzi¢
obsesyjna myél, ktéra neka wielu adeptéw NLP: ,Jesli opanuje jeszcze jedna
technike, wszystko sie zmieni”. Podejscie to jest bledne. Potraktuj te ksigzke ja-
ko punkt wyijécia. Aby sie rozwija¢, musisz pracowac nad soba. Chce, bys w po-
znawanie poszczegodlnych technik oraz eksperymentowanie z nimi tchnat praw-
dziwego ducha NLP: ciekawos¢, elastycznos¢, innowacje. Im lepiej wyczujesz
ducha NLP oraz im dluzej bedziesz budowa¢ podswiadome mistrzostwo, tym
spontaniczniej bedziesz znajdywac rozwigzania probleméw i tym skuteczniej
bedziesz w stanie modelowac sukces dla innych ludzi.

S
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KRYTERIA WYBORU WYSOKIE] JAKOSCI
PROGRAMOW SZKOLENIOWYCH
W DZIEDZINIE NLP

Wiec cnoty nie stajg si¢ naszym udziatem ani dzigki naturze,
ani wbrew naturze, lecz z natury jestesmy tylko zdolni do ich
nabywania, a rozwijamy je w sobie dzigki przyzwyczajeniu. A dalej:
jesli cos jest nam wrodzone, to zawsze naprzod uzyskujemy pewne
zdolnosci, a péZniej dopiero wykonujemy odnosne czynnosci [...].

— Arystoteles

Jak juz wspomnialem, jezeli mozesz sobie pozwoli¢ na pelne, wysokiej jako-
éci szkolenie z dziedziny NLP, przyniesie Ci ono satysfakcje i pozwoli rozwijaé
umiejetnosci na poziomie zaawansowanym — dzieki wykladanemu materialo-
wi, a takze superwizji Twoich praktyk oraz informacji zwrotnej, ktére tam otrzy-
masz. Oprécz tego rodzaju szkolen istniejg takie, ktére sg krétkie, poniewaz
przekazuja najbardziej podstawowe umiejetnosci lub dlatego ze koncentruja
sie na wybranych aspektach NLP — oraz takie, ktére s krotkie po prostu dlate-
go, ze solennie Ci obiecuja szybkie przekazanie magicznych umiejetnosci, a tym-
czasem stoja za nimi zwykli kretacze. A zatem uwazaj.

Majgc to w pamieci, przyjrzyjmy sig cechom dobrego szkolenia w dziedzinie NLP, bez
wzgledu na czas jego trwania.

Nie tylko wiedza

Szkolenie nie polega wylacznie na przedstawianiu poszczegélnych koncep-
¢ji. O tych mozesz poczyta¢ w dobrych ksigzkach lub czasopismach, ktére zo-
staly bardzo starannie opracowane, aby przedstawi¢ material w sposéb przej-
rzysty. Jezeli zamierzasz uczestniczy¢ w szkoleniu, ktore jest zorientowane na
przekazywanie tego rodzaju wiadomoéci, to upewnij sie, ze prowadzacy potrafi
myslec i dziala¢ w sposéb bardzo zdyscyplinowany. Niestety, wydaje sie, ze nie
jest to mocng strong wielu treneréw NLP — i to nawet tych, ktérzy majg do-
skonale umiejetnosci! Stad wiele szkolen kladzie nacisk na rozwijanie umiejet-
noéci i ich éwiczenie, za$ czes¢ wykladowa bywa zagmatwana lub trudna do
zrozumienia. Niekt6rzy trenerzy, ktérym brak dyscypliny umystowej, udaja, ze
ich slabe umiejetnosci wykladowcze stanowig technike NLP! Musze przyznad,
ze w jakim§ stopniu moze to by¢ prawda, lecz wierzylbym w to tylko wtedy,
gdyby uczestnicy wczesniejszych edycji szkolenia zdobyli w ten sposéb napraw-
de solidne kompetencije.

Poréwnajmy omawiana sytuacje do muzyki. Wielu ludzi umie dobrze $pie-
wac czy graé na instrumencie, mimo Ze nie rozumie teorii (np. John Lennon czy
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Paul McCartney). Dobry muzyk potrafi sie jej nauczy¢ z ksiazek, zwlaszcza je-
zeli ma intuicyjne rozumienie muzyki, ktére zresztg moze nawet pobudzaé
apetyt na dalsza nauke. Uwazam, ze podobny mechanizm dotyczy nauki NLP.
Wielu ludzi wynosi ze szkolen dobre umiejetnosci oraz odczuwa motywacje do
gorliwej lektury w celu lepszego zrozumienia, co tak naprawde robi.

Przekonanie to za mato

Niektorzy trenerzy umieszczaja trampoling wysoko — lecz nad plytsza cze-
$cig basenu — oraz rozbudzaja w uczestnikach entuzjazm do skokéw z wysoka
— ale do wody glebokiej na p6l metra. Dotyczy to szkolen, ktére zbyt silnie mo-
tywuja i stawiaja na pewnos¢ siebie, a przekazuja za mato wiedzy i umiejetno-
§ci. Moze to przynies¢ katastrofalne skutki.

Bez doglebnego zrozumienia kwestii etycznych osoba, ktora jest nieprzy-
gotowana do konfrontacji z trudnymi problemami, moze — nawet nie zdajac
sobie z tego sprawy — praktykowa¢ psychoterapie bez licencji oraz wyrzadza¢
krzywde klientom.

Podobnie osoba, ktéra sie uczy, moze zniszczy¢ szanse na wazng transakcje
lub istotne negocjacje poprzez blgdne zastosowanie swoich ograniczonych umie-
jetnosci, poniewaz nie do kofica rozumie, na czym one polegaja oraz jak wiele
zlego moga wyrzadzi¢ za posrednictwem jej rak. Najbardziej prawdopodobna
jednak bedzie taka sytuacja, ze osoba poczatkujaca zachowa zdrowy rozsadek,
lecz ugrzeznie w miernych wynikach.

Wiele o szkoleniu moze powiedzie¢ sposéb, w jaki trener odpowiada na py-
tania, ktére wyrazajg pewien sceptycyzm. Jezeli je rozumie oraz reaguje na nie
uczciwie i skutecznie, taka postawa jest bardzo obiecujaca. Odpowiedz, ktéra
stanowi prébe manipulacji lub ma charakter obronny, sarkastyczny czy wrogi,
Swiadczy o czym$ zgola przeciwnym.

Podczas szkolenn — a nawet zaje¢ prébnych — zwracaj uwage na to, jaki jest
stosunek zabiegé6w promocyjnych do wartosci merytorycznej?

Szkolenie nie powinno by¢ §rodkiem w rekach organizatoréw, ktéry pozwo-
li sprzeda¢ Ci kolejny, drozszy kurs albo ktéry nakloni Cie do kupna produk-
tow po zawyzonych cenach. Oczywiscie w samym oferowaniu dodatkowych
produktéw nie ma niczego zlego. Problem polega na tym, ze niekt6rzy trenerzy
tak opracowuja zajecia, by wzbudzi¢ w uczestnikach che¢ wykupienia drozsze-
go kursu.

Innymi stowy, placisz za przywilej uczestnictwa w komercyjnym, sztucznie
wydluzanym dos§wiadczeniu prania mézgu. Czesto drogi kurs jest tylko kolej-
nym krokiem do jeszcze drozszego szkolenia.

Spojnosc

Cho¢ moze to okazac sie nieco trudne, postaraj si¢ wychwyci¢, czy dany tre-
ner jest spojny,

e tzn. czy jest on zywym dowodem tego, czego naucza.
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Sprawa ta moze sie¢ wydawacé nieco kontrowersyjna, poniewaz istnieja i ta-
cy trenerzy, ktérzy borykajac sie z naprawde trudnymi problemami, potrafig
naucza¢ umiejetnosci z dziedziny NLP, zdaniem uczestnikéw szkolefi, napraw-
de dobrze. Mimo to osobiécie uwazam, ze owi nauczyciele przekazuja znacznie
wiecej, niz Ty i ja jesteSmy $wiadomi, a robig to jako modele. Bez wzgledu na
to, w jakim stopniu opanowate$ tajniki programowania neurolingwistycznego,
jeste$ naturalnym modelujacym. Czy nie lepiej jest przebywac w towarzystwie
osobowosci wyrafinowanych, by od nich czerpa¢ umiejetnosci?

Nalezy szuka¢ spdjnosci miedzy tym, co trener méwi, a tym, co robi.

¢ (Czy jego zachowanie jest zgodne z presupozycjami NLP?

e Na przyklad czy jest on ciekawy, elastyczny, czy potrafi dobrze

improwizowac?

e (Czy nawiazuje dobry kontakt z wigkszoscig ludzi indywidualnie

oraz z calymi grupami, ktére szkoli?
Mozna takze szuka¢ mniej bezposrednich dowodoéw:

e Na przykiad czy uczestnicy sa rozproszeni i niespokojni, czy raczej
w pelni zaangazowani w szkolenie?

Cechy osobiste

Dobrzy trenerzy zazwyczaj maja dystans do samych siebie: potrafig przyznaé
sie do bledéw, oméwic sposoby ulepszenia proponowanego programu szkole-
nia i pos$miac si¢ z siebie od czasu do czasu. Poczucie humoru to bardzo cenna
cecha. Jezeli poczucie humoru trenera dotyka slabosci czy wykorzystuje bez-
bronnoé¢ innych ludzi, niech bedzie to sygnalem ostrzegawczym.

Wymiar praktyczny

e (Czy podczas szkolenia pojawia sie wiele doSwiadczen
z pierwszej reki?

Jak juz wspomnialem, mozesz czerpa¢ wiedze z ksigzek, lecz wigkszo$¢ umie-
jetnosci na poziomie zaawansowanym zdobywa sie skutecznie dzieki praktyce,
superwizji oraz informacjom zwrotnym. Jezeli slyszysz §wietne opinie o danym
szkoleniu, upewnij sie, Ze osoby je wyglaszajace nie sa oszolomione tresciami
motywacyjnymi i charyzmga trenera.

Konkretne umiejetnosci

e Czy materialy promujace szkolenie podaja, jakie dokladnie
umiejetnoSci opanujesz?

e Czy zostal przewidziany jaki$ sprawdzian, ktéry weryfikuje
stopien opanowania wiadomo$ci oraz ocene poprawnosci ich
wykorzystywania?
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Trener (a nie jego menedzer do spraw sprzedazy) powinien by¢ w stanie
odpowiada¢ na pytania bez nadmiernego krazenia i jakania sie¢ — w tym powi-
nien umiec¢ szczegélowo oméwic, czego sie uczysz, oraz dostarczy¢ informacji
zwrotnej, ktéra ukierunkuje Twoje dalsze dzialania. Oczywiscie podczas zaje¢
nierzadko pojawia sie material dotyczacy hipnozy lub majacy posta¢ metafor
i wowczas nie dowiesz sie tego dokladnie. Dla dobrego szkolenia w dziedzinie
NLP nie staje sie to jednak zadng zastong dymna. W weryfikacji pomoga Ci re-
zultaty uzyskane przez uczestnikéw wczesniejszych edycji kursu.

Dowody

Programowanie neurolingwistyczne rozwijalo sie gléwnie poza murami
uczelni i mialo ograniczong styczno$¢ z badaniami naukowymi, dlatego stato
sie magazynem wielu opinii, ktére sa bezwartosciowe i stanowia swego rodzaju
,S$mieciowe DNA”. Jezeli przewiduje sie poruszanie tego rodzaju zagadnien
podczas szkolenia, moze to oznacza¢, ze bedzie ono ,rozwodnione”, a jego ja-
kos¢ okaze sie watpliwa.

Na przyklad mimo Zze programowanie neurolingwistyczne nie opiera sie na
zalozeniach metafizycznych, niektérzy trenerzy wilaczaja w swoje nauki kon-
cepcje rodem z energopsychologii (np. sprawdzanie sily miesni) czy ruchu no-
wej mySli (np. afirmowanie, ktére ma sprawi¢, ze co$ sie zdarzy). Oznacza to,
Ze najwyrazniej stabo rozumiejag NLP, co stawia pod znakiem zapytania ich po-
zostale kompetencje.

Uznanie i certyfikaty

Ze wzgledu na duza iloé¢ zainwestowanych w szkolenie pieniedzy i czasu
ludzie oczekuja, ze certyfikat bedzie potwierdzal to, iz osiagneli okreslony po-
ziom umiejetnoéci czy nawet mistrzostwo. Swiadectwo moze dobrze wyglada¢
na $cianie; moze nawet robi¢ wrazenie na niektérych klientach czy znajomych.
Pamigtaj jednak, Ze nie jest ono honorowane przez zadng inng grupe zawodo-
wa ani instytucje certyfikujace.

Wiele certyfikatéw wydaje sie na koncu szkolenia, lecz bez sprawdzenia
umiejetnosci jego uczestnikéw. Moze sie jednak zdarzy¢, ze nawet jesli przewi-
duje sie przed zakoniczeniem kursu jakis$ test, bedzie on mial forme pisemna i nie
sprawdzi opanowanych umiejetnosci. Nie chce Cie zniechecaé¢ do niczego — po
prostu miej to na uwadze.

Jak zweryfikowac jakosc¢ szkolenia

Jak upewnic¢ sie co do jakosci wybieranego szkolenia? Warto wziaé pod uwa-
ge opinie o nim z réznych Zrédel, w tym tzw. poczty pantoflowej, oraz zdanie
uczestnikoéw wczesniejszych edycji — o wymienionych wczesniej kryteriach nie
wspominajac.
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Witasne doswiadczenie

Rozwaz uczestnictwo w ewentualnych darmowych zajeciach lub tanszych
i krétszych warsztatach, aby oswoi¢ sie zawczasu z trenerami i ich metodami.
Dzieki temu dowiesz sie wiecej niz ze wszelkich dyskusji w internecie czy re-
cenzji ksiazek razem wzietych. Wéweczas sie zastandéw, co wyplynelo na Ciebie
na poziomie instynktownym; aby rozebra¢ swoja reakcje na czesci pierwsze,
mozesz wykorzysta¢ np. pewne techniki NLP do pracy z submodalnosciami.

e Na co tak naprawde reagujesz?

Aby oceni¢ dane zajecia, mozesz polaczy¢ odczucia intuicyjne ze Swiadomy-
mi kryteriami. Upewnij sie jednak, czy nie pozostajesz pod wplywem charyzmy
lub umiejetnosci prowadzacego. Jest to istotne z cho¢by jednego powodu: takie
oddziatywanie szybko minie i kiedy szkolenie sie skonczy, trener nie bedzie przez
caly dzien chodzit za Tobg i Cie stymulowat.

Nie zapomnij obejrze¢ dostepnych w internecie nagran wideo. Dzieki temu
odniesiesz takie wrazenia, jakby$ uczestniczyl w danych zajeciach, a to z kolei
pozwoli Ci zaoszczedzi¢ sporo pieniedzy, gdyby szkolenie wymagalo dalekich
podrézy. Wielu treneréw umieszcza takie filmy na swoich stronach interneto-
wych albo w serwisach typu YouTube, a nawet na Facebooku.

Publikacje

Chociaz nie jest to substytut bezposredniego kontaktu z trenerem, dzieki
lekturze publikowanych przez niego materialéw mozesz sie wiele dowiedzie¢
o tym, co mysli, jakie wyznaje wartosci oraz czego naucza.

Reputacja

Co ludzie moéwia o trenerach, ktoérych bierzesz pod uwage? Upewnij sie,
ze naprawde wiesz, kim sa wyktadowcy i ile zajec¢ faktycznie poprowadza. Mo-
zesz odkry¢ za pdzno, ze ulotka wprowadzila Cie w blad — a znany trener, kt6-
rego nazwisko na niej podano, prowadzi tylko niewielka cze$¢ zajec.

Warto tez si¢ dowiedzie¢, ile dany trener wniést do programowania neuro-
lingwistycznego poprzez publikowane prace oraz prowadzone szkolenia.

¢ W jakim stopniu koncepcje owego trenera sa oryginalne?

e (Czy stanowia one wartoéciowy wklad, czy raczej sa ekscentryczne,
aich znaczenie przeceniane (lub i takie, i takie)?

¢ Co moéwia internauci lub czlonkowie danej spotecznoéci skupionej
wokodt NLP?

e Jakie sa recenzje i opinie o ksigzkach oraz innych materialach autorstwa
danego trenera? Kto napisat te recenzje? Szukaj recenzentéw godnych
zaufania, bedacych prawdziwymi autorytetami, poniewaz mozesz sie
natknaé na wypowiedz osoby konkurujacej z danym trenerem, ktéra
za parawanem anonimowosci promuje sama siebie.
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Umiejetnosci uczestnikow wczesniejszych edycji szkolenia

Znajdz sposéb, by dowiedzie¢ sie czego$ o nowo zdobytych umiejetnosciach
0s0b, ktore uczestniczyly we wczesniejszych edycjach szkolenia. Co robia ze
swoimi umiejetno$ciami — oprdcz przekonywania ludzi, by przyszli na ich
szkolenie lub stali si¢ ich klientami? Ogromna réznica dzieli bogactwo, ktére
jest pochodna piramidy sprzedazy, a sukcesem, ktéry jest owocem nowo naby-
tych umiejetnosci.

o Czy uczestnicy sq rzeczywiscie entuzjastyczni, czy otrzymujg nowe,

naprawdg dobre wyniki dzigki interakcjom opierajgcym si¢ na umiejetnosciach
z dziedziny NLP?

Nalezy sie spodziewa¢, ze wspomniane wyniki ujawniajg sie w co najmniej
jednej dziedzinie zycia tych oséb, np. w zyciu zawodowym, rodzinnym, towa-
rzyskim. Zwré¢ jednak uwage takze na to, czy w ktérejs z nich pojawily sie ja-
kie$ nietypowe osiggniecia.

Whniosek

Mam nadzieje, ze to, co napisalem, napelni Cie przekonaniem, by nadal od-
krywa¢ tajniki programowania neurolingwistycznego, bez wzgledu na to, jaki-
mi §rodkami dysponujesz oraz ile masz czasu.

S

70 Biblia NLP



SKOROWIDZ

A

Absolut, 500
Active Ingredients Project, 39
agresywna postawa, 104
aktualizacja metamodelu, 591
dzialanie, 592
filtry, 592
istota, 592
kontekst, 592
naruszenia metamodelu, 591
poziom meta, 591
poziom momentu, 591
poziom pierwotny, 591
poziom uzasadnienia, 591
sprawca, 592
zrédlo, 592
aktywne skladniki
powtoérnego przetwarzania, 582
aktywne $nienie, 296
druga pozycja percepcyjna, 297
stan swiadomosci zewnetrzne;j
,niewiedzy”, 297
wskazanie intencji, 296
aktywnos¢, 458
alergie, 40, 176
ambiwersja, 475, 476
amnezja, 248
amoralne osoby, 498, 499
analizator krytyki, 240
osiggniecie porozumienia, 243
parafraza, 242
prosba o wiecej informacji, 242
stan poczucia bezpieczenstwa, 241
sytuacje zlej reakcji na krytyke, 241
tworzenie reprezentacji wlasnego
rozumienia, 243
udzielenie odpowiedzi z podaniem
uzasadnienia, 242
wyobrazenie sobie odpowiedzi, 242
Andreas Connirae, 329
Andreas Steve, 466
apozycja (opozycji), 510
archetyp bohatera, 308
archetyp procesu przemiany, 308, 309

asertywnosc, 237, 454
Ashby William Ross, 138
asocjacja, 455
astma, 41
autobiografia, 180
scenariusz seansu hipnotycznego, 180
autorytety, 486
autosabotaz, 143

B

badania nad NLP, 39

badanie przyczyn i skutkéw, 190
Bandler Leslie Cameron, 180
Bandler Richard, 36, 42, 47, 58, 87, 117
Bateson Gregory, 38
behawioryzm, 35, 118

bierna agresja, 454

biernos¢, 458

binarny kod zapominania, 561
bél, 559

brak mozliwosci, 466, 467

brak zgody miedzy czeSciami, 147
budowanie metafory, 425
budowanie modelu, 62

Buren Alexander, 325

by¢ --> robié¢ --> mie¢, 73

C

Cameron Leslie, 38
Causes, 371
cechy osobiste trenera, 67
cele, 73,192
formulowanie za pomocg zdan
twierdzacych, 74
kontekst, 74
modalnosci sensoryczne, 75
podejmowanie dziatan, 77
spisanie celow, 77
umiejetnosci, ktére sig ma i ktérych
brakuje, 74
wsparcie, 75
wyznaczanie, 74



cele posrednie, 75
certyfikaty, 68

chaotycznosc, 430, 478
Chomsky Noam, 35

choroby psychiczne, 613
ciato, 80

ciezar, 607

Clarke Richard, 316

coach, 611, 612
cyberpornografia, 546

cytaty, 422

czarno-biaty, 599

czas, 469

czwarta pozycja percepcyjna, 129
czwarty poziom logiczny, 191
czynniki pod$wiadome, 51
czytanie w my§lach, 405

2

C

¢wiczenie umiejgtnoéci nawigzywania
dobrego kontaktu, 100

¢wiczenie umiejgtnosci wywierania
wplywu na druga osobe, 101

D

darzenie mito$cia samego siebie, 195
kotwiczenie, 196
opisanie cech wybranej osoby, 196
przeszukanie wspomnien pod katem
przyjemnych doswiadczen, 196
stan milosci, 196
dazenie ,do”, 462
dazenie do zakonczenia, 487
decyzje konstruktywne, 208
decyzje ograniczajace, 208
definiowanie probleméw, 511
presupozycije, 511
problem, 511
ramy ,jak gdyby”, 512
dekonstrukcja do modalnosci, 572
dekonstrukcja w $wiadomos¢, 54
DeLozier Judith, 38, 41, 371
demonstracja, 459
denominalizacja, 230
desensytyzacja i powtérne przetwarzanie
z wykorzystaniem ruchéw gatek
ocznych, 34
Design Human Engineering, 42

desurgencja, 461
dezintegracja system6éw przekonan, 373
identyfikowanie materiatu
ze wszystkich systeméw
reprezentacji, 374
tworzenie skuteczniejszej reakcji, 375
wskazanie sytuacji i stanu, 374
dezorientacja, 273
DHE, 42
diabesity, 523
Dilts Robert, 59, 89, 249, 310, 318, 340, 342,
346, 348, 349, 359, 374, 385, 508, 512
Disney Walt, 260, 261
dlaczego, 449
dlugowiecznos¢, 318
negatywne wspomnienia, 320
pozytywna przysztosc, 319
siegniecie do dawnych zasobéw, 319
wir zasobu, 321
do (metaprogram), 60
dobre szkolenia, 65
dobry kod, 585, 587
dobry kontakt, 84, 432
dokonania, 489
dokonywanie wyboréw, 86
dopasowywanie, 94
dopasowywanie
biezacego doswiadczenia, 415
dopasowywanie i harmonizowanie, 94
dopasowywanie i prowadzenie, 415
dorozumiane przyczyny, 417
doskonalenie stuchowego systemu
reprezentacji, 213
powtérzenie dzwieku, 213
sluchanie dzwieku, 213
submodalnosci, 213
wewnetrzne reprezentacje, 213
doskonalenie wzrokowego systemu
reprezentacji, 214
cebula, 214
doskonatosc, 235
doswiadczanie, 486
doswiadczanie krétkotrwalego transu, 412
doswiadczenia zyciowe, 85
dotyk, 440
dowody kinestetyczne, 460
dowody stuchowe, 460
dowody stuchowo-cyfrowe, 460
dowody wzrokowe, 459
druga pozycja percepcyjna, 129, 392

650

Biblia NLP



drugi poziom logiczny, 191
duchowosé, 192, 609
DVP, 517
dwubiegun: przyszlosé
— teraZniejszo$¢, 575
dwuznaczno$é, 355, 423
dwuznaczno$¢ fonetyczna, 423
dwuznaczno$¢ interpunkcyjna, 425
dwuznaczno$¢ syntaktyczna, 424
dwuznaczno$¢ zakresu, 424
opracowanie dwuznacznosci dla
konkretnych sytuacji, 356
wymyslenie dwuznacznego zdania, 355
dysharmonia, 184, 605
dysjunkcja, 417
dyskretna gestykulacja, 535
podejscie, 535
dysocjacja, 456, 578
dysocjacja wzrokowo-kinestetyczna, 40
dziatania kompulsywne, 200
dziatanie, 469
dzialanie wedlug dostepnych
mozliwosci, 464
dziatanie wedlug wypracowanych
procedur, 464

E

Effects, 371
EFT, 569, 582
ego, 497
ekologia, 35, 76, 82
ekologia systemu, 227
ekstrawertyzm, 475
elastycznos¢, 431
eliminowanie uzaleznienia
od cyberpornografii, 546
proces zmiany, 549
tworzenie zasocjowanego obrazu
niepozadanej kompulsji, 547
tworzenie zdrowszego obrazu
samego siebie, 547
utrwalenie nowego obrazu samego
siebie, 548
wyrwanie sie ze stanu, 547
wywolanie przyjemnosci, 549
zamiana obrazéw miejscami, 549
Ellis Albert, 401
EMDR, 34, 40, 569, 578, 582
EMI, 41

emocje, 219, 454, 518, 537
intensywno$¢ wyrazanych emocji, 461
kierunkowanie emocji, 460
emocjonalne cierpienie, 298
emocjonalne nastawienie, 453
Emotional Freedom Techniques, 569
emo-wzorzec, 298
Erickson Milton H., 38, 41, 55, 190, 248, 273,
276, 351, 353, 355, 356, 358, 409, 420, 426
etapy rozwoju w dziedzinie NLP, 56
etyka zawodowa, 611
coach, 612
organy wydajace licencje, 612
Eye Movement Desensitization and
Reprocessing, 34
Eye Movement Integration, 41

F

faktura, 606
fazy rozwoju w dziedzinie NLP, 56
modelowanie, 57
opanowywanie wzorcow i ich
praktykowanie, 57
podejmowanie powazniejszych
wyzwan w pracy z klientami, 58
poglebienie wiedzy o pochodzeniu
modeli, 57
stosowanie NLP w celu osiagniecia
sukcesu, 57
zwrot ku podstawowym koncepcjom
NLP, 57
Figley Charles, 39
film, 599
filtr dziatania, 593
filtr intencji, 593
filtr istoty, 594
filtr kontekstu, 594
filtr sprawcy, 594
filtr zrédta, 594
fizjologia, 63, 580
wyjatkowosé modelu, 63
fobie, 40, 185, 578
poziomy logiczne, 191
formulowanie celéw, 74
fraktal somatyczny, 346
ksztatt, 346
fraktal zasobu, 348
schemat ruchéw, 348
system reprezentacji, 349

Biblia NLP

651



frazy hipnotyczne Miltona H. Ericksona, 625
fundamentalna przemiana, 329
opcjonalny rozwoéj, 335
wzorzec poglebiania celu, 331
wzorzec wylaniania wewnetrznego
zrédla, 332, 333
wzorzec wylaniania wewnetrznego
zrodla II, 334
fundamentalne przekonania NLP, 78

G

Galatiltyte Rasa, 43, 45
generator Nowych Zachowan, 294
problem, 294
przywotanie czesci do odegrania
roli, 294
scenariusze, 295
sprawdzian ekologii, 295
George Carlin, 533
gesty, 535
glosy innych ludzi, 604
glosnos¢, 604
glowny przedmiot zainteresowania, 468
czas, 469
dzialanie, 469
informacja, 470
ludzie, 469
miejsce, 469
przedmioty, 469
Godiva Chocolate, 210
sprawdzenie ekologii, 212
umieszczenie pierwszego obrazu
za drugim, 212
usuniecie dziury, 212
wyobrazenie sobie wywolywania
danej przyjemnosci, 211
wyobrazenie sobie zachowania, ktére
ma zostaé¢ zintensyfikowane, 212
zrobienie dziury w drugim obrazie
w celu zobaczenia pierwszego, 212
zrédlo intensywnej przyjemnosci, 211
godzenie sie z rodzicami, 148
konflikt z rodzicami, 149
ujawnienie dobrych intencji matki i
ojca, 150
Grandin Temple, 103
granice, 526
granice wspoélzalezne, 526
Grinder John, 37, 41, 87, 106, 117, 151
gromadzenie informacji, 443, 485, 486
gromadzenie zasobéw, 202

H

Harmonia, 605
harmonizowanie, 94, 102
stosowanie, 104
Hedberg Christopher, 37
hierarchia kryteriéw, 164
dostosowanie dominujacego
kryterium, 168
kotwiczenie treéci zachowania, 167
mapowanie dominujgcego
kryterium, 168
projektowanie pozadanego
zachowania, 168
stosowanie najwyzszego z kryteriéw
dominujacych, 168
wplywanie na proces, 167
zapisanie czynnikéw
motywujacych, 165
zapisanie czynnikéw
zniechecajacych, 166
zapisanie kryteri6w dominujacych, 166
zapisanie pozadanego zachowania, 165
hierarchia wartosci, 292
hipnotyczne frazy Miltona H. Ericksona, 625
hipnoza, 410
hipnotyczne frazy, 625
hipnoza konwersacyjna, 413

I

identyfikacja archetypu
procesu przemiany, 308
archetyp bohatera, 308
archetyp procesu przemiany, 309
identyfikowanie elementéw
autosabotazu, 555
identyfikowanie hierarchii wartosci, 292
lista wartosci, 292
okreslenie hierarchii wartosci, 293
sprawdzian ekologii, 293
stan odprezenia, 292
identyfikowanie metaprogramoéw, 267
ocena wykorzystywanych
metaprograméw, 267
pokonanie ograniczen, 268
impet, 572
impulsy, 607
impulsy wzrokowe, 604
informacja niewerbalna, 37
informacja zwrotna, 83
informacje, 470, 483, 484

652

Biblia NLP



instalacja asertywnosci, 237
analiza nieasertywnego zachowania, 237
asertywne zachowania, 238, 239
czynniki hamujace asertywne
zachowanie, 238
poglebienie stanu asertywnosci, 239
zmniejszenie obrazéw
nieasertywnego zachowania, 240
instalacja kryteriéw, 375
submodalnosci, 376
tworzenie hierarchii kryteriéw, 375
wskazanie kryteriéw do zamiany
miejscami, 377
wypelnienie kontinuum, 376
instalowanie przyjemnosci, 188
intensywniejszy stan szczeScia, 189
lista szcze$cia, 188
powiekszenie strefy przyjemnych
dziatan, 189
tworzenie mapy mentalnej wartosci, 188
wybér elementu z listy szczescia, 188
integracja nieokreslonego stanu, 338
pytania, 339
stan ciaglego zmeczenia, 340
wyrwanie ze stanu, 339
zmiana ruchéw wedtug instrukcji, 339
integracja ruchéw galek ocznych, 41
integrowanie sprzecznych przekonan, 133
identyfikowanie wspdélnej misji obu
czesci, 136
metapozycja, 135
wskazanie najlepszego rozwigzania
danego problemu, 134
wyb6r problemu, 134
wywolanie niezgodnego,
przeciwstawnego przekonania, 135
zajecie metapozycji przeciwleglej, 137
zmiana zakotwiczenia stanu
zasobnego, 136
intensywno$¢ wyrazanych emocji, 461
internalizowane, 459
intonacja, 283
polecenie, 283
pytanie, 283
stwierdzenie, 283
introwertyzm, 475
intuicja, 443
intuicyjne modelowanie w drugiej
pozycji percepcyjnej, 394
istota NLP, 37

jak, 449, 450
jak gdyby, 106
opowiedzenie wybranemu mentorowi
o danej sytuacji i o danym
przekonaniu, 107
postgpowanie, jak gdyby rzeczywiscie
osiagalo sie zamierzony cel, 107
uporanie sie z ewentualnymi
obiekcjami, 107
wskazanie ograniczajacego
przekonania, 107
wybér celu, ktéry budzi
watpliwosci, 106
wybér wyobrazonego mentora, 106
wyobrazenie sobie, jak mentor
dodaje otuchy, 107
jakos¢ ostrosci, 600
jakos¢ szkolenia, 68
James Tad, 41
jedzenie, 523
jezyk, 190
jezykoznawstwo, 35

K

kalibracja, 178
kamienie milowe, 76
kategorie komunikacyjne Satir, 427
chaotyczno$é, 430
elastycznosc, 431
kompromisowy, 431
tagodzacy, 429
nawigzywanie dobrego kontaktu, 432
obliczajacy, 429
obwiniajacy, 428
oskarzanie, 428
plynnosé, 431
rozpraszajacy, 430
superracjonalnosé¢, 429
zjednywanie, 429
kategorie praktykéw NLP, 48
kierowanie procesem poszukiwan
transderywacyjnych, 290
przejawy poszukiwan
transderywacyjnych, 290
kierunek, 607
kierunek dziatania, 60
kierunkowanie emocji, 460

Biblia NLP

653



kinestetyczny Swish Pattern, 116
asocjacja z danym uczuciem, 117
asocjacja z pozytywnym stanem i jego

wzmocnienie, 117
mapowanie skro$ne, 117
submodalnosci, 117
wzmocnienie uczucia, 117

kinestetyczny system reprezentacji, 114

klasyczna metoda dezorientacji, 273
komunikaty, 274
wybdr sytuacji, 273

kodeks etyczny dla praktykéw NLP, 614
odpowiedzialno$¢ wobec kolegéw

po fachu oraz innych specjalistéw, 620
odpowiedzialnos¢ wobec NLP, 621
odpowiedzialnoé¢ wobec prawa, 621
odpowiedzialno$¢ wobec uczniéw, 620
poufnosé, 617
reklama, 622
uczciwos¢ i kompetencje

zawodowe, 618
ustalenia finansowe, 622
zakres podstawowych obowigzkéw, 615
zakres praktyki oraz kierowanie

do specjalistéw, 617

koherencja, 184

kolorowy, 599

kompromisowy, 431, 478, 479

kompulsja, 221

kompulsywne zachowanie, 200

komunikacja, 82, 83, 85, 108, 228, 353,

442,490
percepcja i intuicja, 444
systemy reprezentacji, 440

komunikacja poprzez hipnoze, 41

komunikowanie wizji, 543

komunikowanie z poziomu wizji, 576

koncentracja uwagi, 448, 532
dieta przestankowa, 534
George Carlin, 533
wykrywacz czasownikéw, 534
zmiana stron, 533

konceptualizowanie, 486

konflikt z rodzicami, 148

konflikty, 262

konflikty wewnetrzne, 164

kongruencja, 52

koniecznos¢, 466, 467

konsekwencje zdarzen, 450

kontakt, 84

kontekst, 74, 81, 82

korzystne przekonania NLP, 78
kotwice, 91, 118, 119, 123, 604
kotwice kinestetyczne, 119, 120
kotwice stuchowe, 119
kotwice wzrokowe, 119
zmiana zakotwiczen, 126
kotwiczenie, 40, 117, 118
bodzce, 122
czas dzialanie kotwicy, 122
kalibracja, 122
kotwiczenie stanu, 27, 122
niepowtarzalnosé kotwicy, 123
oddziatywanie na okreslone zmysly, 119
pokarmy, 120
przeksztatcanie reakcji
bezwarunkowej w kotwice, 120
scenariusz
samodzielnego kotwiczenia, 123
wola, 121
wybér stanu, 122
wymys$lanie kotwic, 121
wywolanie wybranego stanu, 122
kryteria kinestetyczne, 378
identyfikowanie kryteriéw, ktdore
powstrzymujg przed pozgdanym
zachowaniem, 378
nasycenie nizszych poziomoéw
pozytywnym stanem, 379
krytyka, 240
kultywowane wartosci, 368
kunktatorstwo, 118
kwantyfikatory uniwersalne, 400
kwestionariusz wewnetrznego spokoju, 566
kwestionariusz wprowadzajacy, 635, 636
kwestionowanie ograniczajacych
metaprogramow, 268
identyfikowanie metaprograméw, 268
kwintesencja, 517

leczenie alergii, 40

leczenie astmy, 41

leczenie fobii, 40, 185
pozycja percepcyjna, 186
przejécie do pierwszej pozycji

percepcyjnej, 186

sprawdzenie ekologii, 187
wyb6ér bodzca lub sytuacji, 186
wyswietlenie filmu, 186

654

Biblia NLP



leczenie ran, 310
hologram osoby, ktéra sie stracilo, 310
Taczno$¢ z poczuciem straty, 310
wejécie w stan obiektywny
i zasobny, 310
lek przed przyszlymi stratami, 312
leki, 185
linearne zaleznosci przyczynowo-
skutkowe, 500
linia czasu, 41
literowanie stow, 422
lody, 120
ludzie, 469, 483, 484

L

tagodzacy, 429, 478
lagodzenie, 385
do$wiadczenie zasobéw z pozycji
rodzica, 386
doswiadczenie zasobow z wlasnej
pozycji jako dziecka, 387
linie czasu, 386
przekazanie zasobow
babce/dziadkowi, 386
przekazanie zasobéw samemu sobie
jako rodzic, 387
przekazanie zasob6w swojemu
rodzicowi, 386
zasoby, 386
faficuch stanéw, 198

M

Mapa to nie ,terytorium”, 79
mapowanie, 61
mapowanie skroéne, 117
mapowanie umystu, 336
przygotowanie, 336
przyjemne wspomnienie, 337
wskazéwki kinestetyczne
konstruowane, 338
wskazéwki stuchowe
konstruowane, 337

wskazéwki stuchowe zapamietane, 337

wskazowki wzrokowe
konstruowane, 337

wskazéwki wzrokowe zapamietane, 337

mapy mentalne, 79
marzenia, 296

matrycowanie, 567
fizjologia, 569, 570, 572
kontekst, 569, 570, 571
matryca ,startowa”, 569
plan dzialania, 571
skomplikowane problemy, 568
zachowanie, 569, 570, 571
znaczenie, 569, 570, 571
madre odzywianie sie, 523
McDonald Robert, 148, 359
mentalna mapa $wiata, 79
mentalne symbole wzrokowe, 119
meta, 481
metafora, 358, 425, 435, 436
historie, 359
wybér sytuacji, 358
metamodel, 50, 229, 397, 567
aktualizacja, 591
cele terapeutyczne, 407
podkreslanie negatywdw, 408
podkreslanie pozytywoéw, 408
reakcja na pogwalcenie, 593
sposoby naruszania metamodelu, 414
metaprogramy, 60, 267, 268, 433, 434, 567
aktywnosé, refleksyjnosc i biernosc, 458
asocjacja i dysocjacja, 455
bezpieczenstwo przesztosci
i potencjat przyszlosci, 463
dlaczego i jak, 449
do, 60
dostepne mozliwosci i wypracowane
procedury, 464
ego i sita, 497
ekstrawertyzm, ambiwersja
i introwertyzm, 475
emocjonalne nastawienie, 453
gléwny przedmiot zainteresowania, 468
ilos¢ i jakosc, 484
intensywno$¢ wyrazanych emocji, 461
kanat cyfrowy i kanal analogowy, 452
kategorie Satir jako modele
komunikacyjne, 478
kierunek ,,do” i kierunek ,,0d”, 462
kierunek dziatania, 60
kierunkowanie emocji, 460
kolejnos¢ i przypadkowosé, 496
koncentracja uwagi, 448
koniec i brak zakonczenia, 486
konieczno$¢, mozliwosé
i pragnienie, 465
modelowanie, 60
moralno$¢, 498

Biblia NLP

655



metaprogramy
najlepszy scenariusz i najgorszy
scenariusz, 446
niezalezno$¢, wspoélpraca
i zarzadzanie, 476
od, 60
odczuwanie i myslenie, 457
odpowiedzialnos¢, 472
odrzucanie skrajnosci, 434
optymizm i pesymizm, 445
osadzanie i obserwacja, 464
percepcja i intuicja, 443
perfekcja, optymalizacja i
sceptycyzm, 470
pewno$c¢ i niepewnosc, 446
pewnosc siebie, 492
podobienstwa i réznice, 437
porcjowanie oddolne i porcjowanie
odgorne, 435
prezentacja w towarzystwie, 487
przedmioty, systemy, informacje
iludzie, 483
przeszlosé, terazniejszosé
i przyszlosé, 494
przyczyna i skutek, 450
rywalizacja, wspolpraca, polaryzacja
i poziom meta, 481
sposéb przekonywania, 458
sp6jnosc¢ i niespdjnose, 480
stan §wiadomo$ci zewnetrznej i stan
swiadomos$ci wewnetrznej, 442
statyczno$c¢ i procesualnosé, 451
strategia kupowania wartosci, 472
strukturyzowanie informacji wedlug
systemow reprezentacji, 439
strukturyzowanie przyczyn, 500
strukturyzowanie wartosci, 489
strukturyzowanie wiedzy, 485
towarzyskoscé: styl aktywny,
refleksyjny, bierny i mieszany, 482
umysl, emocja, cialo i rola, 493
upor, ulegtosé i opér, 490
W czasie” i ,przez czas”, 495
warunkowos¢ i bezwzglednos$é, 491
wewnatrz i na zewnatrz, 455
widzenie czarno-biate i widzenie
w odcieniach szarosci, 444
wierno$¢ przekonaniom, 494
wladza, poczucie przynaleznosé
i osiagniecia, 488
zasada dziatania, 435
zaufanie i nieufnos¢, 474

zgoda i niezgoda, 441
Zmiana, 269
metazmiana, 387
kroczenie w dét, 388
kroczenie w gére, 388
metoda analogicznego oznaczania, 271
przekazywana tresc, 272
przygotowanie komunikatéw, 272
metoda fanicuchowa (przyspieszonej)
nauki, 508
metoda podwdjnego wigzania, 353
kontekst sytuacji komunikacyjnej, 353
presupozycja, 353
tworzenie wigzania, 354
metoda ukrytych poleceni (I), 283
komunikaty, 284
opracowanie tresci, 284
wybér sytuacji, 284
metoda ukrytych polecen (II), 285
komunikaty, 287
przekazywane tresci, 287
wybér sytuacji, 286
metoda zagniezdzonych petli, 276
cel, 278
niebezposrednia sugestia, 278
przyklad, 281
rozpoczecie pierwszej historii, 279
stosowanie, 277
tworzenie historii, 278
wywieranie wplywu, 277
zagniezdzenie sugestii w pigtej
historii, 280
metodologia NLP, 47
miejsce, 469
mitosé, 252
misja, 192, 540
mistrz NLP, 55, 56
mity NLP, 34
modalnoéci sensoryczne, 75
model, 51, 58
budowanie, 62
fizjologia, 63
model ,by¢ --> robi¢ --> mie¢”, 73
model Miltona, 409, 436
korzysci, 413
model pragmagraficzny, 200
mapa fizycznej lokalizacji stanéw, 200
miejsce ,,Kreatywnego wyboru”, 201
Pragnienia, 200
Przymus, 200

656

Biblia NLP



model Satir, 61, 427
model $wiata, 80
modelowanie, 36, 50, 57, 58, 64, 336, 486
budowanie modelu, 62
czynniki pod$wiadome, 51
gotowos¢ do eksperymentowania, 51
mapowanie, 61
metamodel, 50
metaprogramy, 60
obserwacja, 50, 61
odtwarzanie, 61
sktadnia, 51
submodalnoéci, 51
ujawnianie strategii, 61
modelowanie doskonatosci, 43, 106, 393, 396
modulacja, 605
momenty wyboru, 340
moralnosé¢, 498
motywacja, 158, 210, 247, 340, 437
mozliwosci, 464, 466, 467
moézgowcy, 440
Munshaw Joe, 380
myslenie, 457
myslenie magiczne, 501
myslenie w kategoriach fizjologii, 580
mysliciele, 457

N

nadmierna odpowiedzialnos¢, 473

najgorszy scenariusz, 446

najlepszy scenariusz, 446

napiecie, 606

naruszenie metamodelu, 228

nastawienie, 89

natezenie $wiatla, 600

nawigzywanie dobrego kontaktu, 432

nawyki, 208

negatywne dos$wiadczenie zyciowe, 85

negatywne obrazy, 87

negatywne stany, 198, 380

negatywne zachowania, 97

negatywnie zakodowane wspomnienia, 322

negocjacje, 436

negocjacje wewnetrzne, 143
identyfikowanie czesci, 143
identyfikowanie metaceléw, 144
negocjowanie zgody, 144
porozumienie miedzy cze$ciami, 144
przypieczgtowanie umowy, 144
wybér zachowania, 143

Neuro-Linguistic Programming, 33
nieasertywne zachowania, 237
nielogicznos¢ wybibrcza, 423
nieokre$lony wskaznik odniesienia, 403
niepewnos¢, 446
nieruchomy obraz, 599
niesp6jnos¢, 480
nieufnosé¢, 474
nieuszczegdlowione rzeczowniki
i czasowniki, 402
niewerbalny sposéb przyjmowania
informacji, 452
niezalezno$c¢, 476
niezgoda, 441
niszczyciel decyzji, 208
ograniczajace decyzje, 209
pozytywne decyzje, 209
NLP, 24, 33, 578
praktyczny charakter, 34
nominalizacja, 404
nowy kod, 41
nowy wzorzec szybkiego uczenia sie
jezyka obcego, 505
przyspieszenie, 506
submodalnosci, 506
substytuty, 505

Q)

obiektywizm, 298

obliczajacy, 429, 478

obraz zastepczy, 88

obserwacja, 61, 465

obwiniajacy, 428, 478, 479

ocena rzeczywistosci, 455

ocenianie w sposdb ilosciowy, 485
ocenianie w sposob jakosciowy, 485
od (metaprogram), 60

odbierane, 459

odbudowanie szczescia, 188
odczuwanie, 457

oddychanie, 607

odnajdywanie wewnetrznego bohatera, 529
odnoszenie sukcesu, 85
odpowiedzialnos¢, 472
odpowiedzialno$¢ wiasna, 473
odruchowa reakgja, 87

odrzucanie skrajnosci, 434
odtwarzanie, 61

Biblia NLP

657



odwracanie sie ,0d”, 462
odzwierciedlanie, 99
¢wiczenie umiejetnosci nawigzywania
dobrego kontaktu, 100
¢wiczenie umiejetno$ci wywierania
wplywu na druga osobe, 101
odzwierciedlanie drugiej osoby
podczas rozmowy, 100
wybér osoby, 100
odzwierciedlanie symboliczne, 103
stosowanie, 104
odzwierciedlanie zachowania, 101
odzywianie sie, 523
ograniczajace przekonania, 145, 629
ograniczajace zaleznosci, 224
ograniczona odpowiedzialnoé¢, 473
okazywanie przezywanych emocji, 454
okrag doskonatosci, 235
stan zasobny, 236
symbol stanu doskonatoéci, 236
wzmocnienie danego stanu, 236
okre$lanie tozsamosci, 493
operatory modalne, 401, 466
opinie autorytetow, 486
opinie klientéw, 46
opor, 84, 491
optymalizacja, 471
optymizm, 445, 446
organy wydajace licencje, 612
osadzanie, 465
osiggniecia, 489
oskarzanie, 428, 478
ostabianie mocy trudnych wspomnien, 345
docenienie dobrych wspomnien, 346
wspomnienia, 345
osoba, 81
osoba amoralna, 499
osoba moralna, 499
osobista ekologia, 226
osobiste granice, 526
osobiste umiejetnosci, 80
osobnik alfa, 104
osobowe zaleznosci przyczynowo-
skutkowe, 501
o$wiadczenie intencji, 566
otrza$niecie sie z zalu, 310
Outcomes, 371
oznaczanie analogowe, 420

P

pamigtanie o tym, aby zapomnie¢, 558
pomaganie innym w zapominaniu, 561
panowanie nad sobg, 298
parafraza, 242
pasja, 517
pelnoobjawowy zespot stresu
pourazowego, 578
percepcja, 82, 443
perfekcja, 470
perfekcja, optymalizacja i sceptycyzm, 470
perspektywa, 603
perswazja, 595
pesymizm, 445
pewnos¢, 446
pewnos¢ siebie, 113, 491, 492
piata pozycja percepcyjna, 130
piaty poziom logiczny, 192
pierwsza pozycja percepcyjna, 129, 138, 171
pierwszy plan i tlo, 342
kontrprzyklad, 343
ograniczajace reakcje, 342
pierwszy plan i tto kontrprzyktadu, 343
pierwszy poziom logiczny, 191
pisanie, 254
Platt Maralee, 345
plynnos¢, 431, 478
poczucie identyfikacji, 145
poczucie nadmiernej identyfikacji, 145
poczucie przynaleznosci, 489
poczucie tozsamosci, 491
podejmowanie dzialan, 77
podejscie defetystyczne, 471
podejécie optymalizujace, 471
podejscie perfekcjonistyczne, 470
podejscie ,przez czas”, 496
podejscie realistyczne, 471
podejscie ,w czasie”, 496
podkreslanie negatywow, 408
podkreslanie pozytywéw, 408
podmiana obrazéw, 88
podobienstwa, 437
podstawowy proces modelowania stanéw
doskonalosci, 396
Osoba Modelowana, 396
pytania ,jak?” i ,dlaczego?”, 396
podstawowy proces modelowania
w drugiej pozycji percepcyjnej, 392
Obserwator, 393
Osoba Modelujaca, 393

658

Biblia NLP



podstawowy proces modelowania
w trzeciej pozycji percepcyjnej, 395
Osoba Modelowana, 395
podstawowy proces tworzenia taficucha
przekonan, 382
sktadnia somatyczna, 382
werbalne przeramowanie, 382
podstawowy wzorzec
wzbudzania motywacji, 247
podsumowywanie dnia, 325
podsycanie zaciekawienia, 363
sktadniki, 363
typowa przemiana, 363
pods$wiadome mistrzostwo, 48, 53
podswiadome zasoby, 53
podswiadomos¢, 53, 62
dekonstrukcja w swiadomosé, 54
pod$wiadome mistrzostwo, 53
podswiadome zasoby, 53
rekonstrukcja w pod$wiadome
mistrzostwo, 54
podwojne wiagzania, 419
poglebianie Swiadomosci, 217
pogwalcenie metamodelu, 592
pokarmy, 120
pokazy, 486
polaryzacja, 481, 482
polecenie, 283
polozenie nad/pod, 599
pomaganie innym w zapominaniu, 561
pominiecia, 402
pominigcia porownawcze, 403
pomniejszenie znaczenia poprzez zmianeg
osrodka zainteresowania, 601
poprawne pisanie, 254
poprawnie sformulowane cele, 73
cele posrednie, 75
kontekst, 74
modalnosci sensoryczne, 75
okreslenie wlasnego celu w
kategoriach umiejetnosci, ktére sie
ma i ktérych brakuje, 74
spisanie celéw, 77
sprawdzenie ekologii, 76
sprawdzenie rezultatu, 77
ustawienie kamieni milowych, 76
wsparcie, 75
wyznaczenie konkretnego celu, 74
porcjowaé oddolnie, 595
porcjowac odgoérnie, 595

porcjowanie oddolne, 435, 436, 595
negocjacje, 436
porcjowanie odgérne, 436, 595
motywacja, 437
poskramialny, 607
postawa aktywna, 458
postawa refleksyjna, 458
postrzeganie Swiata, 451
Posttraumatic Stress Disorder, 578
postulat konwersacyjny, 422
poszerzenie mozliwosci wyboru, 340
momenty wyboru, 341
poszukiwania transderywacyjne, 322, 413
poscig, 462
powierzchowni praktycy, 49
powdd istnienia NLP, 82
powtérne przetwarzanie, 577
aktywne sktadniki powtérnego
przetwarzania, 582
problemy, 590
przeprowadzanie, 579
terapia linii czasu, 584, 589
wojny o wplywy, 579
wyzwania, 590
poza czasem, 496
pozbywanie sie wymoéwek, 244
ocena schematu funkcjonowania
wymoéwki, 245
odrzucenie starej wymoéwki, 246
sprawdzenie reakcji przeciwko
wymoéwce, 246
wymoéwki, 245
zachowanie warto$ci wymoéwki, 245
poziom elastycznosci, 606
poziom meta, 481, 482
poziomy logiczne, 191, 349, 609
czwarty poziom logiczny, 191
drugi poziom logiczny, 191
fobie, 191
piaty poziom logiczny, 192
pierwszy poziom logiczny, 191
sz6sty poziom logiczny, 192
trzeci poziom logiczny, 191
pozycja ,Ja”, 138
pozycje percepcyjne, 128
czwarta pozycja percepcyjna, 129
druga pozycja percepcyjna, 129, 392
piata pozycja percepcyjna, 130
pierwsza pozycja percepcyjna, 129
spo6jnosc¢, 131
stosowanie, 130, 132

Biblia NLP

659



pozycje percepcyjne
trzecia pozycja percepcyjna, 129, 395
uczucia, 171
uspéjnianie pozycji percepcyjnych, 170
pozytywne intencje, 96
pozytywne oczekiwania, 222, 223
pozytywne przekonania, 318
pozytywne wizje, 518
pozytywny wkiad, 366
praca samodzielna, 477
praca w zespole, 476
praca z informacjami, 484
praca z ludzmi, 484
praca z przedmiotami, 484
praca z systemami, 484
pragnienie, 466, 467
praktycy NLP, 48, 52, 615
pod$wiadomi mistrzowie, 48
powierzchowni praktycy, 49
praktycy z zaburzeniami osobowosci, 49
praktyczny charakter NLP, 34
prawo niezbednej réznorodnosci, 138
prawo odwrotnego skutku, 275
predyspozycje danej osoby, 434
presupozycje, 39, 356, 407
ukrycie presupozycji w zdaniach, 357
wskazanie presupozycji, 357
prezentacja w towarzystwie, 487
predkosé mowy, 605
predkosé mysli, 601
priorytety, 575
problem dziatai kompulsywnych, 200
problem leku przed przyszlymi stratami, 312
problem wewnetrznych wojen, 551
problem wspélzaleznosci, 264
procedury, 464
proces dopasowywania, 95
proces komunikagji, 83, 85
proces poszukiwan transderywacyjnych, 290
proces powtdrnego przetwarzania, 578
proces zapominania, 558
procesualnosé, 451
product placement, 361
programowanie neurolingwistyczne, 33,
37,42, 43,45
programy szkoleniowe, 65
Projekt Czynnikéw Aktywnych, 39
promieniowanie dobrg energia, 364
protokét komunikowania wizji, 543

prowadzenie, 415
proég wrazliwosci, 206
identyfikacja stanu niezasobnego, 206
kotwiczenie stanéw zasobnych, 206
przelamanie stanu, 206
psychodrama, 207
rzutowanie w przyszlosé stanow
zasobnych, 208
uruchomienie kotwic
warstwowych, 207
prymowanie, 271, 361
przebudzenie do wolnosci, 316
Budzacy, 317
Poszukujacy, 317, 318
pytanie ,dlaczego?”, 317
przedmioty, 469, 483, 484
przekaz niewerbalny, 452
przekaz werbalny, 452
przekonania, 89, 140, 145, 191, 318, 609
przekonania niezasobne, 382
przekonania NLP, 78
Catly proces komunikacji powinien
zwiekszac liczbe
mozliwo$ci wyboru, 85
Jako osoby, ktére sg zdolne
do reagowania, potrafimy kierowaé
wlasnym mdzgiem i kontrolowaé
osiggane rezultaty, 86
Kazde zachowanie jest praktyczne
i pozyteczne — w okreslonym
kontekscie, 81
Ludzie dokonuja najlepszych
wybordéw, jakie sg dla nich
dostepne w danej chwili, 86
Ludzie dysponujg wszystkimi
zasobami wewnetrznymi,
ktérych potrzebujg, aby odniesé
sukces, 85
Ludzie potrafia sie uczy¢
na podstawie pojedynczego
doswiadczenia, 85
Ludzie reaguja wedlug swoich
wewnetrznych map, 79
Mapa to nie ,terytorium”, 79
Nie istnieje porazka, tylko informacja
zwrotna, 83
Nie mozemy nie komunikowaé
niczego, 82
Oceniamy zachowanie i zmiang
w $wietle kontekstu i ekologii, 82
Op6r wskazuje na brak kontaktu, 84

660

Biblia NLP



Osoba i zachowanie to odrebne
zjawiska. JesteSmy czyms$ wiecej niz
tylko wtasnym zachowaniem, 81

Osoba, ktéra jest najbardziej
elastyczna, wywiera najwiekszy
wplyw na dany system, 84

Osobiste umiejetnosci opierajg sie
na rozwijaniu i porzgdkowaniu
systeméw reprezentacji, 80

Sposéb, w jaki komunikujemy,
wplywa na percepcje i recepcje, 82

Szanujemy model §wiata kazdego
czlowieka, 80

Ten, kto ustala rame komunikacji,
kontroluje sytuacje, 83

Umyst i cialo wplywaja na siebie
nawzajem, 80

Znaczenie komunikatu znajduje sie
w odpowiedzi, ktérg sie otrzymuje, 83

Znaczenie powstaje w kontekscie, 79

przekonania zasobne, 382
przeksztalcanie popetnionych btedéw
w konstruktywne do§wiadczenie, 161
analiza negatywnych wynikéw
danego zachowania, 162
identyfikowanie pozytywnych
konsekwencji, 162

odkrycie pozytywnych znaczeni
negatywnych wynikéw, 162

ujawnienie ograniczajgcych
przekonan, 161

wyb6r zachowania, 161

przeksztalcenie porazki w informacje
zwrotna, 89

identyfikacja problematycznego
przekonania (nastawienia), 89

odréznienie reprezentacji pozadanej
zdolnosci od obrazéw wspomnien
o porazce, 91

stworzenie obrazéw pozadane;j
zdolnosci i zamierzonego celu oraz
umieszczenie ich w skonstruowanej
przestrzeni wizualnej, 90

tworzenie kotwicy dla pozytywnego
do$wiadczenia, 91

ujednolicenie elementéw porazki
z elementami pozytywnymi, 91

uporzadkowanie problematycznego
przekonania w ramach systeméw
reprezentacji na podstawie
pozycji oczu, 90

wywolanie pozytywnego stanu
w zwigzku z zamierzonym celem, 91

przelamywanie
ograniczajacych zaleznosci, 224

kotwiczenie na podlodze, 225
kotwiczenie stanu zasobnego, 225
problem, 225
wyrwanie ze stanu, 226

przelamywanie stanu, 112

przemiany, 306

przeprowadzanie procedury

dowodowej, 92

przeramowanie, 157

przeramowanie kontekstu, 155
identyfikowanie stanu zasobnego, 156
kontekst, 156

przeramowanie tresci, 153
identyfikowanie dobrej intencji, 154
identyfikowanie ramy, 154
integracja przeramowania, 155
przeramowanie zachowania oraz

intencji, 154

wybor nielubianego zachowania, 154

przeszlosé, 495

przetwarzanie informacji, 458, 486

przyczynowosc, 500

przyczyny, 450

przyczyny doswiadczenia, 500

przyjmowanie krytyki, 240

przypadkowy dostep, 497

przyszlosé, 495

przyszloé¢ NLP, 64

przywodztwo, 542

psychologia poznawcza, 35

psychoterapia poznawcza, 40

PTSD, 578

pytanie, 283
dlaczego, 449
jak, 450
pytania o potwierdzenie, 418

R

radzenie sobie z emocjonalnym
cierpieniem, 298
submodalnosci kinestetyczne
pozytywnego stanu, 298
wskazanie sytuacji, 298
rama komunikacji, 83, 85
rama panoramiczna, 602
rama zgody, 288
identyfikowanie elementéw wyzszych
pozioméw logicznych, 288
informacje o metamodelu, 288

Biblia NLP

661



reagowanie na nakazy, 490
reakcja na pogwalcenie metamodelu, 593
filtr dziatania, 593
filtr intencji, 593
filtr istoty, 594
filtr kontekstu, 594
filtr sprawcy, 594
filtr zrédta, 594
reakcja na stres, 454
reakcje alergiczne, 176
recepcja, 82
redukowanie przyjemnosci, 193
doznanie pelnej przyjemnoéci, 193
naduzywana przyjemnos$¢, 193
okreslenie pozioméw metastanéw, 193
zmniejszenie znaczenia
przyjemnosci, 194
refleksyjnos¢, 458
reimprinting, 389
rekonstrukcja w pod$wiadome
mistrzostwo, 54
rekonstrukcja w wartosci, 573
relacje, 251
reprezentacja, 459
Resources, 371
Robbins Anthony, 73
rozbudowane cytaty, 422
rozbudzanie systemu reprezentacji, 114
rozmiar, 600
rozmowa z samym soba, 604
rozniecanie, 415
rozpoznawanie sytuacji naruszania
metamodelu, 228
identyfikacja sytuacji naruszania
metamodelu, 228
rozpoznawanie wskazéwek
niewerbalnych, 218
¢wiczenie wyrazania skrajnych
emocji, 220
emocje, 219
u$miech, 219
wstepne obserwacje w lustrze, 218
rozpraszajacy, 430, 478, 479
rozpraszanie negatywnych emocji, 327
btedy, 327
redukowanie negatywnych emocji, 328
wyciggniecie wnioskow
z popelnionego bledu, 328
rozstrzyganie wewnetrznego konfliktu, 158
integrowanie niesp6jnych
elementow, 160

pary przeciwienstw, 159
wykrycie przejawéw niespéjnosci, 159
rozumienie zachowania, 97
dotarcie do pozytywnej motywacji,
ktéra lezy u podstaw negatywnego
zachowania, 98
identyfikowanie negatywnego
zachowania, 97
wyznaczenie przestrzeni czesci, 98
zakotwiczenie przestrzeni kontekstu, 98
rozwigzywanie konfliktéw, 262
pozytywne intencje, 262
wyjasnienie konfliktogennych
kwestii, 262
zgoda na wyzszym poziomie
intencji, 263
zobowigzanie do realizacji planu, 263
rozwigzywanie probleméw, 511, 513
rozwiazywanie problemu
wsp6lzaleznosci, 264
relacja, 265
wiezy laczace z dang osoba, 264
wigzy z idealnym ,,ja”, 265
wlasne idealne ,ja”, 265
rozwigzywanie
wewnetrznych konfliktow, 147
metapozycja, 148
wewnetrzny konflikt, 147
wspomnienie, 147
zajecie stanowiska, 147
rozwijanie wrazliwos$ci sensorycznej, 195
réznice, 438
réznicowanie ram przekonar, 138
pozycja ,Ja”, 138
tworzenie siatki, 138
wyjscie z siatki, 139
ruch, 606
rytmiczna nauka, 507
porcjowanie odgérne, 508
rytm, 507
rytualy, 119
rywalizacja, 481

S

samoakceptacja, 180

samoocena, 195, 491, 520

Satir, 61, 427

Satir Virginia, 61, 62, 428

scenariusz seansu hipnotycznego, 180
sceptycyzm, 471

662

Biblia NLP



schematy myslenia, 224
SCORE, 304, 371
Causes, 304
cele, 305
Effects, 305
Outcomes, 305
przyczyny, 304
Resources, 305
skutki, 305
Symptoms, 304
symptomy, 304
zasoby, 305
zebranie informacji, 304
SCORE w tancu, 371
cele, 372
odkrycie brakujgcego zasobu, 373
przyczyny, 372
skutki, 372
symptomy, 372
seans hipnotyczny, 180
selekcja bodzcow, 448
sila ego, 497
sktadnia somatyczna, 346
sktonnosé, 197
skrajnosci, 434
skutecznos$¢ NLP, 39
skutecznos¢ wiasna, 491
skutki zdarzen, 450
stabe granice, 526
stowa kluczowe, 605
stuch, 439
stuchowy system reprezentacji, 213
spisanie celéw, 77
spojrzenie ogodlne, 436
spojrzenie szczegblowe, 436
sposoby naruszania metamodelu, 414
sposoby przyjmowania informacji, 452
spos6b przekonywania, 458
spos6b wyrazania emocji, 604
spojne pozycje percepcyjne, 172
spojniki, 190, 416
spojnosé, 52, 184, 203, 480
spOjnosc trenera, 66
Sprawdzanie ekologii, 109
podejmowanie decyzji dotyczacych
sprawdzania swojej ekologii, 111
pytania, 110
wejécie w obiektywny stan, 110
wlaczenie wzorca do swojej
$wiadomosci, 110

sprawdzenie ekologii, 76
sprzeczne i sprzezone przekonania, 140
metapozycja, 141
pozytywny fundament, 142
przekonania, 141
przekonania drugiej osoby, 141
sprzezone przekonania, 141
sprzeczne przekonania, 133
sprzezone przekonania, 140
stan podwyzszonej gotowosci, 453
stan pogtebionej swiadomosci, 216
stany, 217
stan Swiadomosci wewnetrznej, 124, 442
skierowanie uwagi do wewnatrz, 125
systemy reprezentacji, 125
wyznaczenie granic swojego
otoczenia, 124
stan swiadomosci zewnetrznej, 124, 442
stany doskonalosci, 396
stany niezasobne, 198
stany zasobne, 115, 342
statyczno$¢, 451
Stevens John O., 38
stosowanie NLP, 57
stosunki miedzyludzkie, 473
strategia dokonan, 489
strategia kupowania wartosci, 472
strategia poczucia przynaleznosci, 489
strategia poprawnego pisania, 254
strategia przypadkowego dostepu, 497
strategia rozwigzywania probleméw (I), 512
metafora problemu, 513
problem, 513
strategia rozwigzywania probleméw (II), 514
zasobne doswiadczenie, 515
strategia uczenia sig, 256
strategia uporzadkowanego dostepu, 497
strategia Walta Disneya, 259
asocjacja ze scenariuszem, 260
cel, 260
krytyka, 261
wyznaczenie czterech fizycznych miejsc
dla poszczegélnych stanéw, 260
strategia wladzy, 489
strategiczna wizja, 609
strategie, 191
strefy czasowe, 494
przesztosc, 495
przyszlosé, 495
terazniejszo$¢, 495

Biblia NLP

663



stres, 453
strukturyzowanie informacji
wedlug systeméw reprezentacji, 439
strukturyzowanie przyczyn, 500
strukturyzowanie wartosci, 489
strukturyzowanie wiedzy, 485
stwierdzenie, 283
submodalnosci, 40, 51, 205, 599
submodalnoéci kinestetyczne, 605
ciezar, 607
faktura, 606
impulsy, 607
kierunek, 607
napiecie, 606
oddychanie, 607
poskramialny, 607
poziom elastycznosci, 606
ruch, 606
temperatura, 605
ucisk, 606
wibracja, 606
zmiana rozmiaru lub ksztattu, 607
submodalnosci stuchowe, 604
dtugosé/trwanie, 605
faktyczna zawarto$¢, 604
glosnos¢, 604
harmonia/dysharmonia, 605
modulacja, 605
rozmowa z samym sobg a glosy
innych ludzi, 604
slowa kluczowe, 605
sposéb wyrazania emocji, 604
tempo/predkos¢ mowy, 605
tonacja, 604
typowy/nietypowy, 605
umiejscowienie zrédta, 605
submodalnosci wzrokowe, 599
film/nieruchomy obraz, 599
impulsy wzrokowe, 604
jako$¢ ostrosci, 600
kolorowy/czarno-bialy, 599
natezenie $wiatla, 600
perspektywa, 603
polozenie nad/pod, 599
pomniejszenie znaczenia poprzez
zmiane oSrodka zainteresowania, 601
predkosé mysli, 601
rama panoramiczna, 602
rozmiar, 600
umiejscowienie po lewej/po prawej, 599
wymiary, 602

sugestie wywolujace skutki
odwrotne od zamierzonych, 254
sumienie, 492
superracjonalnos¢, 429, 478
surgencja, 461
Swish Pattern, 27, 52, 87, 342, 546
blyskawiczna podmiana obrazéw, 88
dodanie obrazu zastepczego, 88
okreslenie impulsu wywotujacego
negatywny obraz, 87
powtdrzenie procesu, 88
rozpoznanie odruchowej reakcji, 87
sprawdzenie rezultatu, 88
symboliczne prymowanie somatyczne, 537
Symptoms, 371
systemy, 483, 484
systemy przekonan, 373
systemy reprezentacji, 37, 80, 374, 439
dotyk, 440
komunikacja, 440
moézgowcy, 440
stuch, 439
wzrok, 439
sytuacja win-win, 489
sytuacje naruszania metamodelu, 228
szczepienie przeciwko
wirusom myslowym, 249
przetworzenie toksycznej myéli, 250
rzutowanie w przyszlosé, 250
sprawdzenie ekologii nowego
przekonania, 250
wejécie w poszczegdlne przestrzenie
z nowym przekonaniem, 250
wyznaczenie poszczegdlnych
przestrzeni na podtodze, 249
szczedcie, 188
szerzej pojmowane ,ja”, 146
szeSciostopniowa technika
przeramowania, 151
rzutowanie w przysztosé, 152
sprawdzenie ekologii, 152
tworzenie innych mozliwych
zachowan, 152
ujawnienie dobrych intencji, 152
ustalenie sygnalu, 152
wskazanie zachowania, 151
szkodliwe sktonnoéci, 197
szkolenia NLP, 65
certyfikaty, 68
jakos¢ szkolenia, 68
trener, 66

664

Biblia NLP



szkolenia z programowania
neurolingwistycznego, 52
sz6sty poziom logiczny, 192
szukanie bezpieczenistwa w przeszlosci, 463
szukanie potencjalu w przyszlosci, 463
szukanie pozytywnych intencji, 96
definiowanie problemu, 96
dotarcie do motywéw zasadniczych, 97
odkrywanie motywéw, 96
szybkie podniesienie samooceny, 519
¢wiczenie zmniejszania i powiekszania
obrazéw samooceny, 521
dysocjacja od negatywnego
doswiadczenia, 520
tworzenie wyobrazenia wysokiej
samooceny, 520
zamiana obrazéw miejscami, 521
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§ledzenie zyciowych przemian, 306
identyfikowanie przemiany, 306
kotwiczenie Smoka, 306
Smok, 306

$nienie, 296

$rodowisko, 609

$wiadomos¢, 217

Swiadomos$¢ wewnetrzna, 124

T

technika pierwszego planu i tla, 342

techniki emocjonalnego wyzwolenia, 569

techniki NLP, 47

temperatura, 605

tempo mowy, 605

teoria systemow, 35

terapia fobii, 40

terapia krétkoterminowa, 410

terapia linii czasu, 584
dobry kod, 585, 587
echa zdarzenia zr6dlowego, 585, 588
impulsy wywolujace kod, 585, 587
powtdérne przetwarzanie, 588, 589
powtdrne przetwarzanie zainicjowane

przez stan, 586
praca z linig czasu, 589
przetwarzanie mocy zdarzenia
zrodtowego, 590

sukces w przyszlosci, 586, 588
umiejetnosci, 586
zdarzenie zrédlowe, 585, 587, 590
zty kod, 584, 586

terapia poznawczo-behawioralna, 52
terapia pdél myslowych, 40, 578
terapia racjonalno-emotywna, 401
teraZniejszos¢, 495
TFT, 40, 578
Thought Field Therapy, 40, 578
Time Line Therapy, 584, 589
toksyczne schematy mysélenia, 249
tonacja, 604
towarzyskos¢, 482
styl aktywny, 483
styl bierny, 483
styl refleksyjny, 483
styl zr6wnowazony, 483
tozsamosé, 192, 493, 609
trans, 190, 411
doswiadczanie krétkotrwalego
transu, 412
trauma, 581
trener, 66
cechy osobiste, 67
reputacja, 69
sp6jnosc¢, 66
umiejetnosci, 68
tre$¢ komunikatu, 83
troska o siebie, 314
cofnigcie sig po linii czasu do dnia
narodzin, 315
kalibrowanie wcze$niejszych
negatywnych doswiadczen, 315
model idealnego rodzica, 314
tabela niezaspokojonych w
dziecinstwie potrzeb
emocjonalnych, 314
wizualizowanie rodzicéw, 315
trudne wspomnienia, 345
tryb aktywny, 458
tryb bierny, 458
tryb braku mozliwosci, 467
tryb koniecznosci, 467
tryb mozliwosci, 467
tryb pragnienia, 467
tryb refleksyjny, 