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Transkrypcje spotkan terapeutycznych prowadzonych przez tworce NLP

e Leczenie silnych lekdw, fobii i obses;ji

e NLP a wywotywanie btyskawicznej zmiany

* Sposoby na zwiekszanie mozliwosci umystu

* Kontrola nad nastrojami — wtasnymi i innych ludzi

* Sekrety najwiekszego mistrza neurolingwistycznego programowania

Fascynujaca ksiazka dla odwaznych

Bandler w akgj!

Raz, dwa, trzy... Twoje powieki staja sie coraz cigzsze... oddech spokojny... zapadasz sig

w fotelu i zaczynasz wedréwke po Swiecie swojej podSwiadomosci... wracasz do czasow
dziecinstwa... Wigkszo$¢ z nas tak wtasnie wyobraza sobie seanse hipnozy. Tymczasem
oddziatywa¢ na podswiadomos$¢ wtasng oraz innych 0sob mozesz bez uzycia kozetki, fagodnej
muzyki i monotonnego odliczania.

Zacznijmy od NLP — neurolingwistycznego programowania, skutecznego sposobu wptywania
na poglady, zachowania i decyzje ludzi z wykorzystaniem tajemniczych kotwic, przeramowania
czy linii czasu tylko za pomoca odpowiednich stow, gestow i modelowania gtosu.

To wiasnie Richard Bandler, autor ksigzek Gzas na zmiane. Podrecznik hipnotycznego
wywierania wptywu oraz Struktura magii. Ksztattowanie ludzkiej psychiki, czyli wiecej

niz NLP (oba tytuty wydane przez Onepress) jest gtownym twdrca NLP. Bandler jest postacia
kontrowersyjna, pozostajaca w opozycji do wiekszosci przedstawicieli spotecznosci NLP

i bardzo ekscentryczna. Dwdch rzeczy na pewno jednak nie mozna mu odméwi¢ — poczucia
humoru i niesamowitej skutecznosci.

Trzymasz w reku zapis z sesji terapeutycznych prowadzonych przez Richarda Bandlera. Wczytaj
sie w tekst uwaznie, by prawie ustysze¢ gtos Mistrza. Analizuj po kolei zawarte w ksiazce
¢wiczenia, a wzniesiesz sie na wyzyny wptywania na umysty innych. Nauczysz sie sprawiac,

by ich problemy rozptywaty sie jak po wypowiedzeniu magicznego zaklecia. To bardzo potezna
wiedza, ale — wbrew pozorom — zaskakujaco prosta. Jesli umyst ludzki jest w stanie karmic sig
samodzielnie wygenerowang fobia, nic nie stoi na przeszkodzie, by ten pedzacy pociag
szaleficzych mysli skierowaé na inne tory. | wreszcie dotrzeé na stacje z napisem SPOKOJ.

Jesli jestes laikiem, nie powiniene$ uczy¢ sie robi¢ tych rzeczy z ksiazki; na razie naucz sie
tego, co mozliwe. Chce, by twoja nieSwiadomos¢ zrozumiata, ze skoro osoby biorace udziat
w tych sesjach w ciagu kilku chwil zmienity kierunek swojego zycia, réwnie szybko moga
znikna¢ wszystkie Twoje problemy. Mozesz zaczaé koncentrowaé sie na przysztych
mozliwosciach. Poniewaz bez wzgledu na to, jaka byta twoja przeszto$¢, zawsze masz przed

soba przysztos¢. Richard Bandler
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ROZDZIAL 2.
AGORAFOBIA

Cho¢ Lee figuruje jako osoba z agorafobig, nie jest to standar-
dowy przyklad tej przypadtosci. Lee moze wychodzi¢ z domu;
po prostu nie jest w stanie opuszcza¢ miasta, w ktérym miesz-
ka. Zwykta mysl o wyjezdzie powoduje u niego reakcje silniej-
sza od ataku paniki (omawianego w poprzednim rozdziale).
Ten problem stat sig tak ucigzliwy, ze Lee podjat tylko kilka
prob opuszczenia miasta w ciggu fadnych paru lat.

Zaburzenie Lee bylo juz leczone psychiatrycznie i nadano
mu mnodstwo réznych etykiet. Trzeba jednak zaczaé od tego,
ze ten problem nie jest zaburzeniem. Jest to przyktad jego
zdolno$ci do nauki. Bez wzgledu na to, co doprowadzito do
tego, by Lee kojarzyl wyjazd z Huntington w Zachodniej Wir-
ginii z uczuciem wszechogarniajgcego przerazenia — a osoby,
ktére byly w Huntington, wiedza, Ze jest to miejsce oferujace
bardzo ograniczone mozliwosci — wystarczy tylko seria dyso-
cjacji, by zmniejszy¢ wplyw reakcji semantycznej na przekaz
neurosynaptyczny. Obnizy sie¢ w ten sposéb intensywnosé
jego odczué do punktu, w ktérym bedzie umial sobie z nimi
poradzié, wywolujac w tym samym momencie dobry na-
stréj 1 podniecenie. Te nowe odczucia sg nastepnie fagczone
z my$la o wyjezdzie z miasta. Po pietnastu minutach Lee
bedzie mégt wyjezdzaé nie tylko poza granice Huntington,
ale nawet stanu.
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W sytuacjach gdy odczucia staja sie obezwtadniajace, NLP
ma na celu najpierw zmniejszy¢ ich intensywnos¢, po czym
zastapic je czym$ bardziej odpowiednim.

Ujmowanie kazdej trudnosci w kategoriach problemu psy-
chiatrycznego lub koncentrowanie sig na tym, co poszlo nie
tak w czyjej$ przeszltosci, niweczy zdolnos¢ tej osoby do przy-
swajania pozytywnych i uzytecznych rzeczy réwnie latwo
co zupelnie bezsensownych. W $rodowisku komputerowym
obowigzuje pewna zasada, ktéra w jezyku angielskim brzmi:
garbage in garbage out, czyli §mieci na wejSciu — $mieci na
wyijsciu lub btedne dane — bledne wyniki. W przypadku ludzi
jest podobnie. Szesnascie lat terapeutycznego przetwarzania
btednych danych nie wywotalo Zadnego satysfakcjonujacego
wyniku, za$ pietnascie minut NLP umozliwito Lee wykorzy-
stanie swej umiejetnosci szybkiego i fatwego uczenia sig. To
nie byl problem, ktéry nalezato rozwigza¢, tylko co§ nowego,
czego powinien sie nauczyé. W tym sensie sesja nie uleczyla
wecale fobii. Byta raczej czeéciowym modelem, ktéry w rze-
czywistosci dotyczyl uczenia sie.

Bill: Jest to jeden z serii filméw wideo przed-
stawiajacych Richarda Bandlera, twérce
i wspélzatozyciela ruchu Programowania Neu-
rolingwistycznego. Obok mnie siedzi Michael
Saggese, ktéry bedzie dzi§ pomagal przy narra-
cji filmu. Michael, to rzeczywiscie niezwykte
szczescie, ze w tej serii filmoéw uczestniczyt
dr Bandler i pracowat z trzema bardzo waznymi
i odwaznymi klientami, ktérzy staneli przed
kamera i do pewnego stopnia ujawnili swéj
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problem. Jednak w wielu przypadkach okazalo
sie, ze dr Bandler potrafi pracowa¢ w sytuacjach,
w ktérych nie musimy wcale wiedzie¢, co sig
naprawde dzieje. By¢ moze jest to wskazéwka,
jak niepowtarzalne jest podej$cie programowa-
nia neurolingwistycznego, jesli chodzi o sposéb
radzenia sobie z ludZzmi. Czy chciatbys cos do
tego dodac?

Chcialbym rozwina¢ dwie wspomniane przez
ciebie mys$li. Niepowtarzalnosci tej sytuacji
powoduje, ze jest ona dla mnie bardzo ekscy-
tujaca. Dr Bandler siedzacy w studiu i pracujacy
na zywo z ludzmi. Mozliwo$¢ przeprowadzenia
z nimi p6zZniejszego podsumowania. Obser-
wowanie, jak w jego wykonaniu nawet praca

z bardzo skomplikowanymi problemami staje
sie tatwa.

Jest to prawdopodobnie réwniez jedna z rzeczy,
ktéra do pewnego stopnia stwarza niebezpie-
czenstwo. Niektdre osoby po obejrzeniu filmu
moglyby dojs¢ do wniosku, ze moze tego doko-
nac kazdy. Jednak wykonywanie tego rodzaju
pracy wymaga najpierw odbycia odpowiedniego
szkolenia.

Catkowicie sie z tobg zgadzam. Wracajac do dru-
giej czeé¢ twojego pytania, tematem dzisiejszego
filmu jest praca z fobia, co na wiele sposob6w
jest w NLP niepowtarzalne, poniewaz pracuje sie
nad strukturg do§wiadczenia, a w szczeg6lnosci
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Bill:

Michael:

Bill:

Michael:

strukturg do§wiadczenia wewnetrznego. Nie
musze wcale zna¢ zawartos$ci materiatu. Nie
musze spedza¢ mnéstwa czasu na zadawaniu
komus klopotliwych pytan na temat spraw,

o ktére trudno pytac.

Czyli rzeczywiscie koncentrujesz sie na proce-
sie, a nie zawartoSci.

Rozmawiam o procesie, rozmawiam o struktu-
rze. Dla mnie NLP jest tak niepowtarzalne, po-
niewaz daje mozliwo$é zrozumienia struktury
czyjego$ wewnetrznego doswiadczenia. A struk-
tura, o ktérej méwie, to obrazy lub wizualizacje.
Dzwieki lub $ciezka dZwiekowa, wewnetrzne
odczucia kinestetyczne danej osoby, ktore skla-
daja sie na jego do$wiadczenia wewnetrzne

i wplywaja na zachowanie zewnetrzne.

Jak sie to wykorzystuje w pracy z osobg cierpigca
na fobie, co za chwile obejrzymy w wykonaniu
dr. Bandlera?

NLP jest dla mnie niepowtarzalne takze dlatego,
ze jest to pierwszy model, ktéry dat mi prawdziwg
wskazéwke co do tego, co dzieje sie z osoba, ktéra
ma fobig. Taka osoba doswiadczyla w pewnym
momencie jakiego$ przezycia, ktérego wcale nie
musi pamietac i ktore jest najlepszym przyktadem
ekspresowego nabywania wiedzy. Jesli nigdy nie
widzieliscie osoby, ktéra boi sie windy, wejdz-
cie do windy i zapomnijcie o fobii. Ona przeszta
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przez to jedno do$wiadczenie i od tego czasu
zawsze, gdy znajdzie sie blisko tego, co wywo-
tuje lek lub nieprzyjemne odczucie, wytwarza
to niemite uczucie. Lubie w tym miejscu uzy-
wac analogii do kolejki gorskiej. Gdyby$my sie-
dzieli i patrzyli na wspinajaca sie na pierwsze
wzniesienie kolejke, moglibysmy stysze¢ dzwigk
turkoczacych po torach két. MoglibySmy sty-
sze¢ glosy podekscytowanych ludzi. Mieliby-
$my zwigzane z tym jakie$ odczucia. GdybySmy
jednak mieli zmieni¢ pozycje w momencie, gdy
wagonik dotart do wierzchotka pierwszego wznie-
sienia i znalezli sie w pierwszym wagoniku trzy-
majac sig kurczowo poreczy siedzenia, gdy
wszystko rusza z impetem w dét, to sg to dwa
catkowicie odmienne do§wiadczenia.

Tak.

A w przypadku oséb z fobia, one zawsze sg na
przednim siedzeniu. Po prostu masz pewne
wspomnienia i my§lisz o nich, te wspomnienia...
przypominajg ogladanie filmu, w ktérym widzisz
siebie.

Bandler chce wiec zmieni¢ perspektywe Lee...

W tym doswiadczeniu. Od bycia kims, kto ak-
tywnie uczestniczy w niemilym doswiadczeniu,
chce pomé6c mu w wykonaniu czego$, co nazy-
wamy dysocjacja, aby mogt spojrze¢ na to do-
$wiadczenie w inny sposéb.
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Wyleczenie kogos z fobii czesto zajmuje duzo
czasu. Trwa od dziesigciu do osiemnastu ses;ji.
Programowanie neurolingwistyczne jest tu nie-
powtarzalne, poniewaz dr Bandler bedzie za
chwile pracowat z takg osobg i jak dobrze péj-
dzie, doprowadzi do zmiany w ciggu okoto
dwudziestu minut.

Sadze, ze potrafi tego dokona¢ dzieki zrozumieniu
struktury doswiadczenia. Mozna wybra¢ okre-
Slong dyscypling i sprébowac odkry¢, kiedy cos
sie zaczelo, co w zwigzku z tym czuje pacjent
i jak przez to przechodzi. Mozna tez uchwycic¢
strukture tego doswiadczenia. Jesli dokona sig
jego restrukturyzacji lub zmieni w okreslony
spos6b, na pewno wplynie sig na to, co pacjent
odczuwa w zwiazku z tym do$wiadczeniem. Do-
konanie restrukturyzacji lub zmiany pozyc;ji tej
osoby z takiej, ktéra budzi obezwtadniajace emo-
cje, do takiej, ktéra dzieki cofnigciu sie umozliwi
spojrzenie z innej perspektywy, na pewno po-
woli zmieni¢ sposéb, w jaki dana osoba mysli
o sobie i o do§wiadczeniu.

Widzom ogladajacym ten film chciatbym przy-
pomniedé, Ze jest do niego dotaczona instrukcja
zawierajagca wiele cennych wskazéwek, czego
szukacé i jak rozumie¢ ogladane doswiadczenie.
Moéglbys jednak, Michael, nam teraz powiedzie¢,
na co widzowie powinni zwrdécié¢ szczeg6lna
uwage?
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Uwazam, ze powinni poszukac i wstuchac sie
w kilka rzeczy. Po pierwsze, warto zwr6ci¢ uwa-
ge na sposéb, w jaki dr Bandler dowiaduje sie,
co dokladnie dzieje sie we wnetrzu Lee. Jak on
wywoluje swdj lek lub reakcje lekowa. Nastep-
nie warto zauwazy¢, co robi dr Bandler, aby
zmieni¢ to wewnetrzne dos§wiadczenie. Jak juz
wspominaliSmy przy okazji wczesniejszych fil-
mow, patrzac na dr. Bandlera w akcji wydaje sie,
ze wszystko, czego dokonuje, jest niesamowicie
proste. Jednak usilnie zalecamy, by widzowie po
zrozumieniu i zapoznaniu sie z modelem nie
zapominali, Ze tego modelu mozna uzywac na-
prawde skutecznie dopiero po odpowiednim
przeszkoleniu pod okiem certyfikowanego tre-
nera NLP, aby na pewno wiedzie¢, co sig robi.
To niezwykle skuteczna technika.

To prawda. A teraz sp6jrzmy, jak te potezng
technike wykorzystuje Richard Bandler.

Jak sig nazywasz?
Lee.

Lee. To twoje imig?
Tak.

Dobrze. Jak do tej pory to twoja pierwsza popraw-
na odpowiedz. Czego sobie zyczysz, Lee? Dopiero
co widziates, jak przechodzila przez to twoja
poprzedniczka.
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Lee:

Richard:

Lee:

Richard:
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Richard:
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Richard:

Lee:

C6z... mam co$, co chyba nazywasz atakami
paniki.

Co jest? Co tu tak wszystkich przeraza? Co sie
tutaj dzieje?

Fobia lub, jesli wolisz, atak paniki. Mam problem
z wyjezdzaniem z miasta. Kiedy prowadze sa-
mochad...

Z wyjezdzaniem czy wjezdzaniem?

Nie, wiekszos¢ zdarza sie, gdy probuje wyje-
chaé. Najczesciej.

To co innego. Ja panikuje, kiedy wjezdzam do
miasta. To chyba wigze sie z prawdziwymi
przezyciami. Oczywiscie ja jezdze do takich
miast jak Nowy Jork, San Francisco, a to moglo-
by wywolaé¢ panike u kazdego. Majg tam takie
wzgbrza, ze trudno uwierzy¢. Musisz sig przy-
zwyczaié¢ do jazdy w tamtych rejonach. Ale, jak
sadze, to jest troche co innego. Czy dzieje sie
doktadnie na granicy miasta czy tez dochodzisz
do tego powoli? Czy stoi tam jaki$ znak, ktéry
mowi, wyjezdzasz z miasta — panikuj!

Nie, chyba po prostu sobie méwie... kiedy przy-
gotowuje sie do wyjazdu, to zaczyna sie pojawiac.

Jeszcze przed wyjsciem z domu?

Wystarczy, ze o tym pomysle.
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Wystarczy, ze o tym pomys$lisz? Kiedy o tym
myS$lisz, tworzysz obrazy, czy tez o tym rozma-
wiasz ze soba?

Kiedy kto$ tylko wspomni o jakim$ wyjezdzie,
zaczynam...

Nie méw ogélnikowo, nasz czas jest ograniczony.

Kiedy kto§ wspomni o wyjezdzie z miasta, jecha-
niu gdziekolwiek, to mojg pierwsza reakcja jest
odmowa. Nie potrafie, wymawiam sie.

Czy co$ dzieje sig w twojej glowie, czy ta reak-
cja jest bezwiedna?

Teraz to chyba jest juz gtéwnie reakcja. Po pro-
stu méwie, ze mam takie ataki paniki i mi to
przeszkadza, wiec nie jade.

Gdybym wiec zasugerowal, ze po wyjsciu stad
pojedziemy na wie$, zaczynasz panikowac, gdy
o tym pomys$lisz?

Gdybym wiedzial, Ze musze to zrobié, tak.
Musisz. Sprawdzam rezultaty mojej pracy.
Naprawde?

Tak. Zyjemy w realnym $wiecie. Jedyna rzecz,
ktéra mogtaby wywotaé u ciebie wigksza panike,
jest m6j gniew na ciebie — mojego klienta,
gdy zechce sprawdzi¢ rezultat. Wciagalem
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wrzeszczacych i kopiacych ludzi do windy, zZe-
by przetestowac ich fobie. Kiedy juz weszli, od-
krywali, ze jedyng rzecza , ktérej sie naprawde

boja, to ja. Nic im nie jest. Chce tylko wiedzie¢,
jak dochodzisz do paniki. Czy mozesz zrobi¢ to
teraz? Pomysl o wyjezdzaniu..."

Lee: Nie za bardzo. Gdybym byt w samochodzie
przygotowujacym sig do...

Richard: Sprébuj. Zamknij oczy i wyobraz sobie, co by$
widzial, gdyby$ wsiadal do samochodu. Pomysl,
jak wyglada jazda w kierunku...

Lee: Otwartych przestrzeni. Tak.

Tylko lekkie uczucie mrowienia. Nic, co mam
ZaZWYCZaj.

Richard: Czy wyobrazajac sobie to widzisz siebie?

Lee: Tak. W samochodzie. Wygladam przez okno.

! Kiedy kazalem mu pomysle¢ o wyjezdzaniu, na skérze wystapily
mu krople potu. Przerazenie malujace sie¢ na jego twarzy bylo nie-
samowite. Nie potrafit o tym mysle¢; neurony zwigzane z fenome-
nem wyjezdzania z miasta sg bardzo naladowane. Sg w rzeczywistosci
fizycznie aktywne w jego mézgu i od razu wywoluja przerazenie.
Stosowana przeze mnie technika nie ma prawdziwego sensu, ale
zmniejsza to napiecie.

Dysocjacja nie jest fenomenem kognitywnym, tylko zdarzeniem
fizycznym. Po wyréwnaniu naladowania prébuje spowodowac¢, by
co$ sie w rzeczywistosci wydarzyto. Odwracam bieg rzeczy, poniewaz
klient nigdy nie robit tego w ten sposéb. To tworzy nowg $ciezke do
poczucia humoru, poniewaz to przypomina film z Charlie Chaplinem.
Dlatego nastepnym razem, gdy taka osoba znajdzie sie w sytuacji
wywolujacej fobie, podazy w nowym kierunku.
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Wygladasz. Wyjezdzates kiedy$ na wies?

Tak.

Czy mozesz sie cofnaé i sobie to przypomniec?
Tak.

I gdy sobie to przypominasz, czy mozesz zoba-
czy¢, co wtedy widziates?

Kiedy mialem atak paniki?
Tak! Zrozumiates.

OK. Myslatem, ze chodzito ci o to, co bylo
przed atakami.

Nie, masz da¢ z siebie wszystko. Widzisz, ja nie
wiem. Czasami przychodza ludzie i ktamia, ze
maja takie problemy.

Nie. Pamietam pierwszg sytuacije.
Pierwszg. Zaskoczyla cig?

Tak. Po prostu zrobitem sig biaty, serce zaczelo
mi wali¢ 150 km na godzine i wydawato mi sie,
ze zaraz zejde. Prawie zemdlatem.

Byt jaki$ powdd?
Nic, o czym bym wiedziat.

Zadnych psychologicznych podtekstow?
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Nic, o czym bym wiedzial.

Po prostu twéj mézg zaczal krzyczeé aaach,
mam do$¢. NieZle cie przerazilo?

Tak.

Taki jest juz nasz umyst. Mam nawet teorie dla-
czego. Slyszales kiedy$ moja teorig?

Nie.

Wedtug mojej teorii to dlatego, ze 0$ §wiata jest
przechylona o dwadziescia stopni, wiec w rze-
czywisto$ci mamy mézg innej osoby, co go
wkurza.

(Smiech) Rozumiem.

To tyle, jesli idzie o teorig i moje teoretyczne pod-
teksty. W porzadku. Méglbys cofnaé sie w czasie
i zobaczy¢ i ustyszec to, co widziates i styszales,
gdy po raz pierwszy doswiadczytes ataku paniki?

Wtlasnie wyszedtem z domu mojego wuja i wsia-
dtem do samochodu. Ruszytem w kierunku
autostrady i zanim sig obejrzatem...

Chce, by$ zrobit to od wewnatrz. Zobacz to samo,
co widziales w tamtym momencie, i ustysz te
same dzwiegki.

(pauza)
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W porzadku.

(pauza)

Dojdz do chwili, gdy zaczynasz mie¢ atak.
(pauza)

W porzadku.

(pauza)

Czy czujesz go, gdy to (znizajac glos) robisz?
Nie tak samo, ale co§ odczuwam.

Dobrze. Czy jest intensywne?

Tak.

W porzadku. Po prostu chciatem, zebys sie upew-
nil, Ze wcigz masz ten problem. Czasami proble-
my znikaja. Sg cale zycie i nagle bum — i znikaja.

Jest troche inaczej. Nie tak jak bycie tam w rze-
czywistosci. To takie dziwne uczucie. Czujesz,
jak co$ ci tam mowi.

Co masz na mysli méwiac, ze co$ ci méwi?

Méwi mi, przez co przeszedtem i przez co
przejde ponownie, jesli zrobig to jeszcze raz.

By¢ moze. Kto wie? Co myslisz po obejrzeniu
poprzedniej sesji?
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Bardzo interesujace. Niezwykle pouczajace. Za-
czynasz w to wierzy¢... tak.

Widzisz... chodzi o to, ze mam bardzo dobre
uktady z ludzkg nieswiadomoscia. W wigkszosci
przypadkow nie za dobrze radze sobie z ich
$wiadomymi umystami. Wiem wiele o tym, jak
ucza sig ludzie. Gdy wyciagne reke na powitanie,
twoja reka bedzie wiedzie¢, jak to wykonac. Po
pewnym czasie robi to automatycznie. Co to
bylby za klopot, gdyby$ musial pamieta¢ uscisk
dtoni. W porzadku... prawa reka do gory... jesli
musialbys$ nauczy¢ sie od nowa, to po prostu
psss... dziala automatycznie. Lubig, gdy rzeczy
sg automatyczne. Gdzie§ w pewnym momencie
twéj mézg nauczyt sie panikowaé poza granicami
miasta. Teraz jesli twdj mézg potrafit nauczyé
sig takiej rzeczy, moze... prébuje cig tu zatrzymac.
Moze ma dobry powdd. Ale réwnie dobrze sg
inne sposoby robienia takich rzeczy. Wydaje
sie, ze to byloby dos¢ niewygodne. Zwlaszcza
tutaj. Prawdopodobnie poza granicami miasta
jest wiele tadnych miejsc. Co lezy za miastem?

Piekna wie$. Praca. W ktérej trzeba podr6zowac.

Praca? Céz... moze jaka$ czes¢ ciebie wolalaby
by¢ biedna i siedzie¢ w miescie.

Moze...
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Nie. Nie wierze w te bzdury. Nie kupuje tego.
Wiem, Ze uczymy sig przeréznych rzeczy. By¢
moze kiedy$ to miato jakas funkcje, ale po pew-
nym czasie sadze, ze te funkcje... pomysl, ilu
rzeczy ludzie ucza sie bezsensownie, poniewaz
kiedy$ pelnity jakas funkcje, ale teraz juz jej nie
maja. Nie zapomne, jak na jedno z moich semi-
nariéw szkoleniowych uczeszczat przez dziewieé
miesigcy pewien uczestnik, ktéry miat okoto
dwdch metréw wzrostu. Byt wielkim cztowie-
kiem, a to seminarium odbywalo sie¢ w pokoju,
gdzie byly tylko trzy krzesta, a reszta to byly
poduszki i tym podobne rzeczy. To bylo jedno
z tych miejsc, gdzie prowadzono grupy otwarcia,
i wynajglem od nich te sale. Musialem siedzie¢
na krzesle. Nie lubig siedzie¢ na podtodze. Pew-
nego dnia podszedt wiec do mnie, spojrzat i po-
wiedzial: ,Rany, zawsze sadzilem, Ze jest pan ode
mnie wyzszy’. Poniewaz wewnatrz nie czuje, ze
ma dwa metry. Czuje sig znacznie mniejszy. Jakby
zapomnial. Ludzie z tatwo$cig zapominajg o ta-
kich sprawach. Czesto nie wiedza, ze urosli.
W srodku czujg sig wiec niscy, mali i tym podob-
ne. Ale ty to nabyles, to naprawde doé¢ zdumie-
wajace, ze pamietasz, iz masz spanikowac. Ile
razy wyjechate$ poza granice miasta i miates taki
atak? Pamietasz, ile razy sig to wydarzylo?

Chyba od pigciu do o$miu razy.

Jak dawno temu to bylto?
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Po raz pierwszy dwa, dwa i p6t roku temu.

Probowates tylko osiem razy. Ile drég prowadzi
Z miasta?

Pewnie sze$¢ lub osiem.

Wyglada na to, Ze ja bardziej lubie ekspery-

mentowac. Sprébowatbym wszystkich drég,
aby zobaczy¢, czy moge uciec. To moze cho-
dzi¢ o samochdd.

Mam ten sam samochdd.
Czy za kazdym razem obierales te sama droge?
Nie.

To dobrze. Poniewaz by¢ moze stoi tam znak
mowiacy: ,Nie panikuj!”, czy co$ réwnie mitego.
Miatem przyjaciela, ktéry wyksztalcit w sobie
co$ cudownego, poniewaz gdy byt mtody, ktos
zwigzany z medycyng powiedzial mu, ze bedzie
musial sie nauczy¢ zy¢ z czyms, co bylo z nim
nie tak, lub skoczy¢ z mostu Golden Gate. Cud
nad cudy, po pieciu latach wynaleziono na to
lek. Wtedy odkryl, Ze bez zadnego powodu
chodzi w te i we w te w San Francisco w poblizu
mostu Golden Gate, walczac z samobéjczymi
mys$lami. Jestem pewny, Ze intencje tego lekarza
byly wtedy dobre, ale wypowiedz byta na tyle
sugestywna, ze mu po prostu utkwita w pamieci.

Po prostu nie mégt jej zapomnied.
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Dla niego byta to powazna sprawa. W kazdym
razie powiem ci, co masz zrobi¢. Twéj problem
jest prosty. Zgodny z moimi zainteresowaniami.
Nikt ci nie powiedzial, co jest moim konikiem...
moim konikiem sg fobie, poniewaz nie mam... nie
zostatem obdarzony dobra pamiecig. W pewnym
stopniu jak duren, wiekszo§¢é mojego zycia spe-
dzam szukajgc czegos, co gdzies odtozytem. Chce,
bys teraz zrobitl... chce, bys po prostu cofnat sig
w mys$lach i przypomnial sobie moment, w kt6-
rym wyszedles z... to byl dom twojego wuja?

Tak.

W porzadku. Dom wuja i wiesz, co by$ zobaczyl,
gdybys jechat. Jak jest daleko?

Chyba z 10 kilometréw.

Dziesie¢ kilometrow. W porzadku. I wtedy fup
i, no wiesz, kiedy wpadtes w panike. Poniewaz
potrafisz zrobié to bardzo szybko w swojej gtowie.
Zobacz to, co wtedy widziales i tego typu rzeczy.
Tylko tym razem masz jedynie szybko to prze-
wingé, aby upewni¢ sie, ze to pamietasz. Chce,
zeby$ zobaczyt sie w tym wspomnieniu. Innymi
stowy, ogladaj to, jakby$ lecial obok samochodu
i widziat wyraz swojej twarzy. Chce, by$ ogladat
sie poprzez to do§wiadczenie.

(dtuga przerwa)

W porzadku.
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Teraz, gdy sie ogladasz, czy masz jakiekolwiek
z tego samego typu odczuc?

Niezupelnie. Naprawde nie wiem. Wygladam
jak wrak nerwowy.

Nie nalezy uzywac takich stéw, gdy sie méwi
o prowadzeniu samochodu.

Wiem. Taki bylem. Nerwowy wrak.
Nie rozbites samochodu?
Nie, dotartem do domu.

Ale gdybys sie nie denerwowal, nie musiatbys...
w istocie, jesli sie zdenerwujesz, sugeruje, by$
sig uspokoil. Czy kiedykolwiek o tym pomyslates?

Prébowatem sobie ttumaczyé¢: ,,Uspokdj sig”.
Ale kiedy jeste$ w trakcie napadu, to raczej
trudno sie z niego wydostac.

Tak. To prawda. Tym razem chce, by$ zrobit...
chce, bys zrobil to ponownie. Tym razem zréb
to od srodka.

Mam sig znalez¢ tam, gdzie bylem?

Tak, tylko tym razem wejdziesz do srodka i zro-
bisz to od wewnatrz. Zaczalby$ wiec miec te
odczucia, ktére moéwig ci, ze...

(pauza)

Wciaz je odczuwasz?
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Nie. Naprawde. Moge o tym mys$le¢. Moge
wyobrazi¢ siebie, jak wsiadtem do samochodu
i zaczalem jechac¢, gdy mnie to trafito. Ale ja nie
miatem tego lekkiego mrowienia, ktére pojawia
sie, gdy o tym mysle.

Naprawde? Céz...

Zeby sie upewnié, zrobimy co nastepuje. Chce,
by$ tym razem ponownie spojrzal na to z ze-
wnatrz. Chce, bys przewinal to w bardzo szybkim
tempie i kiedy dojdziesz do konca, do punktu
zaraz po tym, jak panikujesz, konca tego okre-
Slonego wspomnienia, chce, by$ to zatrzymat
w formie slajdu. Nastepnie masz wplyna¢ do
ogladanego z zewnatrz samochodu obrazu,
masz wplyna¢ do srodka, aby zobaczy¢ to, co
by$ widziat w tej sytuacji. Chce, by$ puscit ten
film wstecz, az wrécisz do domu swojego wuja.
Musisz cofnaé sie do tego punktu. Koniecznie
musisz odtwarzac go wstecz.

(pauza)
W porzadku.

Dobrze. Teraz chce, by$ obejrzat to ponownie.
Zobacz, czy uda ci sie odnalez¢ czes$¢ tej paniki.
Czy nie bytoby szkoda, gdyby to byto tak fatwo
zmieni¢? A spedziles dwa lata...

Na terapii.
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Wiesz co? To dlatego, ze nikt ci nie powiedziat
co zrobi¢. Widzisz, chodzg do szkoty i nawet
robig to tam czasami. Méwig ci, Ze musisz umie¢
literowac. Ale nie méwia ci jak. Wiec wiele oséb
pisze fonetycznie. Uczyles sig w szkole fonetyki?

Nie.

Nie mozna fonetycznie przeliterowaé stowa
~fonetyka” (ang. phonetics).” Zastanawiale$ sig
kiedys nad tym? Ktokolwiek tak nazwat ten
system, nie traktowat sig zbyt powaznie. Kiedy
chodzitem do szkoly, uczyli mnie literowac
fonetycznie. A jest mnostwo stéw, w ktérych
nie da sig tego zrobi¢. Nawet sami nauczyciele
nie potrafig dobrze literowac¢. Podchodzisz i py-
tasz: ,,Jak sie pisze to stowo?”. Zawsze uciekaja
sig do starej wyméwki: ,,IdZ i zajrzyj do stownika”.
Gdybym wiedzial, jak sie to pisze, od razu zaj-
rzalbym do stownika. Ale wiekszo$¢ os6b wy-
obraza sobie stowa w postaci obrazkéw. Nastepnie
je kopiuja. Nie wiedziatem, ze ludzie to robia.

Ja tez nie.

Tak robig osoby dobre z ortografii. Dlaczego nie
mowig o tym w szkole? W szkole nie méwig ci,
ze w razie paniki nalezy sie zatrzymac, spojrzec
na siebie od zewnatrz, odtworzy¢ calg sytuacje,

% Jest to spowodowane wystepowaniem dzwieku f , ktéry w pisowni
przyjmuje postaé¢ ph. Literujac stowo phonetics musimy oddziel-
nie wymoéwi¢ po angielsku litery p oraz h. Fonetycznie styszy-
my f— przyp. tum.
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zmieni¢ w slajd i odtworzy¢ wstecz. Tego nie mé-
wig. Gdyby kto$ przyszed! i to zrobit... Myslalem
o napisaniu ksigzki na temat sztuki przetrwania.
Poniewaz stwierdzitem, Ze Zycie jest powodem
$mierci, a egzystencja przysparza wielu trudnosci.

Tak.
Gdybys$ nie zyl, nie miatbys zadnych probleméw.
Nie da sie ukry¢.

Samobdjcy o tym pomysleli. Mieli problem, ktéry
by ich nie dreczyl, gdyby go nie bylo... nie mieliby
z nim do czynienia, gdyby sie w ogdle nie uro-
dzili. Cofnij sig i zréb to od nowa. Zobaczmy,
czy uda sig nam wywola¢ w tobie troche paniki.

Masz klopoty, zaczynam sig rozgrzewac.

Nie, moge teraz o tym mysle¢ i nie mam tego
lekkiego uczucia mrowienia, ktére zazwyczaj
temu towarzyszy.

Nie ma nawet mrowienia? Musisz sig lepiej po-
stara¢. Dojdziesz do mrowienia.

Sprébuje.

Nie, nie potrafie.
No, dalej. Chcesz mie¢ pewnos¢.

Tak.



66

Richard:

Lee:

Richard:

Lee:

Richard:

Lee:

Richard:

Lee:

Richard:

Lee:

Richard:

MAGIA W DZIALANIU

W porzadku. To moze pojedziemy na wycieczke
za miasto?

Moge sprébowacd.

Zatrzymaj sie i przemysl to. Jesli jestes gotow
sprébowac.

(pauza)
Tak. Jak powiedziatem... jestem gotéw sprébowac.

To r6znica. Na wycieczke wyruszymy za chwile.
Musze jeszcze zrobié kilka rzeczy, a potem
przejedziemy sig¢ na wies. Wtasciwie, jesli to
tylko 12 kilometréw, moze poprosze kogo$, by
pojechat z toba i wrdécit. Mozesz potem opowie-
dzie¢ tamtym ze $wiata wideo...

Jak sie czutem. Kiedy sie naprawde skoncentruje,
moge wywolac to wrazenie. Ale to nie przypomi-
na prawdziwego wsiadania do samochodu i jazdy.

Tak, wiem.
Nie potrafie sig zmusi¢ do...

Ale méwiles mi, ze gdy kto$ zapraszal cie na
wyjazd, zawsze méwiltes: ,Nie moge”.

Tak.

Nie powiedziales tego, poniewaz przestato to
by¢ prawda. Zrobimy wiec to. Moze teraz zro-
bimy przerwe i przetestujemy to.
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Minela juz godzina od czasu, gdy Lee wyszedt
z sesji z dr. Bandlerem, zeby sprawdzi¢, co sig
stanie z jego lekowa reakcjg po wyjezdzie poza
granice miasta. Wraca wlasnie do studia, aby
podzieli¢ sig z nami swoim wrazeniami.

W porzadku. Lee wlasnie wrdcit. Stwierdzitem,
ze mogltbys nam zlozy¢ raport z tego, co sie wy-
darzyto.

Wyjechalem poza granice miasta i stanu.
Wyjechate$ poza granice stanu!

Tylko przez most. Stad to okoto 3, 4 kilometréw.
Jaki most?

Most na Sixth Street w Huntington, Chesapeake
w Ohio.

Byles na wsi?

Wyjechalem poza granice miasta, to gwarantuje.
To mate miasteczko. Nawet myélatem o tym,
przejezdzajac przez most.

Jak dawno temu przejezdzates przez ten most?
Cztery i p6t roku temu.

Cztery i p6! roku temu. Co o tym sadzisz?
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Po prostu trudno w to uwierzy¢. To jak wyjscie
z wiezienia. Czy to sie dzieje naprawdg? Wszyst-
ko sprowadza sie do tego. Zawsze przed préba
wyjechania poza granice miasta czekatem na
atak paniki. Czasami nadchodzit, w wigkszosci
przypadkéw nie. Tym razem nawet nie... nawet
go nie oczekiwatem. Po prostu przejechalem

i wrécitem.

Jak dawno temu byles na wakacjach?

Przynajmniej sze$¢, siedem lat temu. Naprawde
chciatbym wzia¢ urlop, ale nie moge. Chciatem
jechaé¢ z rodzing na Targi Miedzynarodowe...

Teraz mozesz.

Tak.

Czy tam wlasnie pojedziesz, na Targi Swiatowe?
Jesli nie zostang zamkniete, zanim tam dotre.
Kiedy sie koncza?

Chyba w...

Czy nie trwajg caty rok?

Nie, chyba tylko do pazdziernika.

To lepiej wsigdZ w samochéd i ruszaj.

Istotnie.
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Gdzie jeszcze? Jak sadzisz... co sie zdarzy, gdy
wrécisz do domu?

Nie uwierza mi. Wigc ich gdzie$ zabiore. Moja
rodzine.

Zabierzesz ich gdzie$ dzi$§ wieczorem?
Tak sadze.

Zabierz ich na przejazdzke. Pewnie bedziesz
musial to zrobi¢, zeby ich przekonac.

Na pewno.

Wtedy bedziesz musiat im pewnie powiedziec,
ze przywiazano cig do stupa i wbijano w glowe
gwozdzie. Ludzie sagdzg, ze zmiana nie moze by¢
za prosta.

Tak. Nie sadzitem, Ze to bedzie takie proste.
Jak ty odczuwasz te prostote?

Po prostu trudno uwierzy¢. Cigzko pojac,
ze w rzeczywistosci mozna tego dokonac.

Dziekuje.
To ja dziekuje.
Nie ma za co. Milej zabawy. Swiat stoi otworem.

Tak, tak przypuszczam i wykorzystam to.
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Richard: Moze za jaki$ czas ruszysz na zach6d. Ale nie
jedz tam, gdzie mieszkam.

Lee: To byloby zbyt trudne, prawda?

Richard: Wtasnie. To dtuga jazda przez ocean.

WhioskKi

W przypadku Lee niepotrzebne bylo podsumowanie po sze-
Sciu miesigcach, by zna¢ wynik sesji. Wystarczyta wycieczka
poza miasto, aby przekonaé¢ go, ze mogt robi¢ cos, co uwa-
zal za nieosiagalne.

Jego gotowo$¢ do wejécia do samochodu i wyruszenia na
wycieczke byla wlasciwie wazniejsza niz sam fakt, ze tego
dokonat. Wczesniej nie mégt o tym mysle¢; jego umyst nie
pozwalal mu nawet tego rozwazac¢. Teraz byt podekscyto-
wany wycieczka. To byta zmiana. Nie powiedzial: , To bar-
dzo trudne”. Nie bylo zadnego zawahania. Kluczowy jest tu
brak wysitku. Nie odwrdcit sig i stawit czola swojemu pro-
blemowi; po prostu wyjechal ze stanu i napit sig coli.

Majac to na uwadze, wiedziatem, ze reakcja lekowa Lee nie
powrdci. Teraz potrzebowal sposobu, by radzi¢ sobie z pro-
blemami, ktére zrodzg sie z tej nowej sytuacji. Potrzebowat
sposobu, by wyttumaczy¢ swojej rodzinie i przyjaciotom szyb-
ka zmiane i korzystajac z okazji stworzy¢ nowe mozliwosci,
zamiast zajmowac sie analizowaniem starych probleméw.

W NLP méwimy o tym jako o ,ekologii”. To po prostu nor-
malne, ze kazdy po przejsciu przez nagla zmiane, ktérej pro-
bowat dokonac¢ od lat, bedzie stysze¢ mnéstwo: ,Méwitem ci”.
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To kolejny wazny pow6d, by skierowaé ludzi w przysztosc.
W przeciwnym razie wrécg do przesztosci i bedg zatowac
wszystkich straconych lat.

Czasami m6éwig moim klientom, by po prostu méwili, ze
uleczyt ich Pan i nie dodawali nic wiecej. Wiekszos¢ ludzi
nie bedzie sie kié6ci¢ z boskg zdolnoscig tworzenia szybkich
i wszechogarniajgcych zmian.





