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Żadnych cudów — czyste NLP
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    Paul McKenny

NLP na nowe czasy
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Koniec z niepotrzebnym faszerowaniem się lekami czy długotrwałymi sesjami 
terapeutycznymi. Precz z nieskutecznymi pseudoporadnikami! Richard Bandler pomógł 
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technik NLP, dzięki którym zdołasz w krótkim czasie wprowadzić trwałe zmiany w każdej 
sferze swojego życia. Nauczysz się sterować własnym mózgiem i dowiesz się, jak osiągnąć to, 
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CZ��� I
POZNAJ SWÓJ MÓZG
— INWENTARYZACJA
UMYS�U

CZAS, ABY	 PRZEPROWADZI INWENTARYZACJ� swojego umys�u.
Zanim zaczniesz co� zmienia�, spróbuj u�wiadomi� sobie,
�e posiadasz pewne narz�dzia my�lowe. Czytaj�c t� ksi��-
k�, b�dziesz odkrywa� coraz to nowe mo�liwo�ci zastoso-
wania tych narz�dzi przy radzeniu sobie z k�opotami. Kiedy
ju� zrozumiesz, w jaki sposób dzia�a Twój umys� i jak funk-
cjonuj� mechanizmy my�lenia, �atwiej b�dzie Ci poj��, dla-
czego mo�liwe jest wprowadzenie tak istotnych i trwa�ych
zmian w Twoim �yciu. Zacznijmy od rozwa�enia roli i si�y
naszej pod�wiadomo�ci.



POT�GA POD�WIADOMO�CI
Autostrada do zmian

POMY	L O SWOIM UMY	LE jako ca�o�ci z�o�onej z cz��ci �wia-
domej i pod�wiadomej. 	wiadomy umys� zajmuje si� analiz�,
krytyk� i logicznym my�leniem. To w�a�nie on jest przed-
miotem Twojej uwagi. Pod�wiadomie kontrolujesz natomiast
podstawowe funkcje �yciowe, w tym mi�dzy innymi bicie ser-
ca i oddychanie. To w pod�wiadomo�ci gromadz� si� wspo-
mnienia, to pod�wiadomo�� jest repozytorium Twojej m�dro-
�ci, kreatywno�ci i zdolno�ci do rozwi�zywania problemów.

Kiedy �pisz, umys� �wiadomy odpoczywa i w zasadzie nie
pracuje. Umys� pod�wiadomy tworzy natomiast �ywe obrazy
senne i wspiera proces przetwarzania wszystkiego, co wy-
darzy�o si� w ci�gu dnia.

Zapewne spotka�e� si� kiedy� z wyra�eniem „przespa� si�
z czym�”, zastosowanym w charakterze rady dla osoby bo-
rykaj�cej si� z k�opotem. Kryje si� w nim niezaprzeczalna
prawda: pod�wiadomo�� mo�e Ci pomóc spojrze� na problem
z innej perspektywy. Równie� wi�kszo�� nawyków my�lo-
wych funkcjonuje w�a�nie w obszarze pod�wiadomo�ci. Kie-
dy pozyskujemy umiej�tno�ci wymagaj�ce zaanga�owania
umys�u, szybko osi�gamy poziom automatyzmu i pod�wia-
domej bieg�o�ci.
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Owe pod�wiadome umiej�tno�ci mog� mie� ujemny wp�yw
na nasze samopoczucie — mog� by� przyczyn� depresji, wa-
hania, stresu, a tak�e uczucia przera�enia i bezradno�ci.
Mog� mie� jednak równie� pozytywne oddzia�ywanie, mo-
tywuj�c nas, relaksuj�c lub podbudowuj�c nasze wyobra�enie
o sobie i zapewniaj�c nam wi�ksz� wiar� w przysz�o��.

Przez ponad trzydzie�ci pi�� lat wi�kszo�� swojego czasu
po�wi�ci�em na poszukiwania metod, dzi�ki którym ludzie
mogliby zmieni� swoje pod�wiadome nawyki lub umiej�t-
no�ci, by wreszcie zacz�� �y� swoim wymarzonym �yciem.
Cz�sto udawa�o si� to osi�gn�� poprzez hipnoz�. Wprowa-
dzaj�c dan� osob� w trans, pomagam jej wej�� w g��b siebie
i dokona� istotnych zmian.

Trans umo�liwia bezpo�redni� komunikacj� z pod�wia-
domo�ci� danej osoby, mo�na wi�c w ten sposób pomóc jej
w nie�wiadomym kszta�towaniu nowych nawyków. W�a�nie
tak osi�gali swoje wyniki Milton H. Erickson i inni wielcy
specjali�ci w dziedzinie hipnozy, których prace studiowa�em.
Jednym z najbardziej fascynuj�cych odkry�, jakich uda�o mi si�
dokona�, jest stwierdzenie, �e mo�na wspomóc ludzi w doko-
nywaniu tego typu zmian równie� i bez pomocy hipnozy.

Prawda jest taka, �e ca�y czas znajdujemy si� w takim lub
innym transie. Trans to po prostu stan, w którym jeste�my
zaabsorbowani pewn� my�l�. Cz�sto spotykam si� z pytaniem,
czy miewam problemy z wprowadzeniem ludzi w trans. Nig-
dy mi si� to nie zdarza. Czasami mam trudno�ci z wyrwa-
niem kogo� z transu, w którym ju� si� znajduje — ze stanu
zmienionej �wiadomo�ci, w którym podejmuje si� g�upie de-
cyzje i w którym do g�owy przychodz� g�upie my�li — fak-
tem jednak jest, �e trans to zjawisko codzienne.

Przez lata uda�o mi si� opracowa� kilka technologii — ta-
kich jak Design Human Engineering czy Neuro-Hypnotic
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Repatterning — dzi�ki którym ludzie mog� bez przeszkód
dokonywa� pod�wiadomych zmian we w�asnej osobowo�ci
bez konieczno�ci poddawania si� procedurze wprowadzania
w trans. Ka�dy z eksperymentów my�lowych opisywanych
w tej ksi��ce pozwoli Ci pozna� zupe�nie podstawowe, a mi-
mo to niezwykle pot��ne narz�dzia, dzi�ki którym b�dziesz
móg� modyfikowa� swoje pod�wiadome nawyki, a tym sa-
mym zmienia� swoje �ycie. Jednym z tych narz�dzi jest tak
zwany model submodalno�ci.
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CECHY TWOICH MY�LI
Zrozumie� submodalno�ci

JESZCZE W LATACH SIEDEMDZIESI�TYCH John Grinder i ja pra-
cowali�my nad koncepcj�, zgodnie z któr� ludzie konstruuj�
pewne umys�owe reprezentacje. Wiele osób, w szczególno�ci
Gregory Bateson i Marshall McLuhan, przez wiele lat roz-
prawia�o na te tematy, to my jednak stworzyli�my formaln�
koncepcj�.

Zdefiniowali�my kilka aspektów procesu my�lenia: my-
�lenie obrazami, my�lenie s�owami, my�lenie uczuciami,
smakami i zapachami. Pó�niej wykona�em kolejny krok na-
przód, wyodr�bniaj�c w ramach ka�dego z tych systemów
ró�ne komponenty lub cechy. Cechy obrazów, d�wi�ków
i uczu� nazywane s� submodalno�ciami.

Cz�owiek dysonuje pi�cioma zmys�ami, których u�ywa przy
pozyskiwaniu informacji ze �wiata zewn�trznego. Nast�pnie
tworzy na w�asne potrzeby przedstawienie tego �wiata, korzy-
staj�c z pi�ciu wewn�trznych zmys�ów. My�li na przyk�ad za
pomoc� obrazów lub filmów.

Gdy kto� t�umaczy nam, jak dotrze� do danego miejsca, lub
gdy to my wskazujemy drog� komu� innemu, korzystamy
z umiej�tno�ci wej�cia w g��b siebie i umys�owej reprezentacji
w postaci filmu drogi wiod�cej do miejsca, do którego chcemy
dotrze�. Ka�da tworzona przez nas rzecz powstaje najpierw
w postaci wyobra�e� w naszym umy�le.
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S� to obrazy o pewnych specyficznych cechach. Postaraj
si� pomy�le� na przyk�ad o tym, co robi�e� wczoraj. Tworz�c
w umy�le kolejne my�li, mo�esz zobaczy� siebie, jak wczoraj
co� robi�e�, mo�esz te� zobaczy� to, co widzia�e� wczoraj.
Mo�esz dostrzec nieruchome obrazy poszczególnych czyn-
no�ci lub mo�esz obserwowa� je w postaci filmu, którego
akcja ca�y czas si� rozwija. W ka�dym razie to jest w�a�nie
jedna z form przetwarzania naszych do�wiadcze� zewn�trz-
nego �wiata.

Kiedy o czym� my�limy, wyobra�enie tej rzeczy znajduje
si� w okre�lonym miejscu. Ta rzecz ma dany rozmiar i jest
w pewnej odleg�o�ci od nas. Obrazy umys�owe ró�ni� si�
od obrazów ze �wiata zewn�trznego. Mimo to przedstawiamy
je jednak gdzie� przed sob�, nadaj�c im jakie� rozmiary. Wi-
dzimy siebie na takim obrazie (wówczas mamy do czynienia
ze zjawiskiem dysocjacji) lub patrzymy na obraz w�asnymi
oczami i nie stanowimy jego elementu (wówczas mówimy
o asocjacji).

Mo�emy te� s�ysze� wewn�trzne d�wi�ki. Mog� one przy-
biera� wiele ró�nych postaci — mo�emy wspomina� s�owa
lub g�os drugiej osoby, brzmienie piosenki, mo�emy te�
w my�lach mówi� do siebie. Równie� te d�wi�ki maj� cechy
szczególne, takie jak g�o�no�� czy rezonans. Mo�na je okre-
�li�, je�eli z uwag� si� w nie ws�uchamy.

Podobnie rzecz si� ma w przypadku wewn�trznych uczu�.
Ka�dego uczucia mo�emy do�wiadczy� w okre�lonym miej-
scu w naszym ciele. Mo�emy poczu�, �e rodzi si� ono w kon-
kretnym miejscu, a nast�pnie w�druje gdzie indziej, kiedy
zaczynamy si� nad nim zastanawia�. Ludzie potrafi� to
doskonale opisa�, mówi�c o strachu. Stwierdzaj� wówczas:
„Poczu�em skurcz �o��dka, a potem sucho�� w ustach i za-
wroty g�owy”. Niemal przez ca�y czas ujawniaj� pewne fak-
ty na temat swojej wewn�trznej rzeczywisto�ci umys�owej.
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G�os, który pobrzmiewa w naszej g�owie, jest albo nasz
w�asny, albo nale�y do kogo� innego. S�yszymy go po lewej
lub po prawej stronie. Wchodzi do �rodka albo ucieka na
zewn�trz. Czasami jest bardzo silny, innym razem natomiast
— bardzo cichy. Czasami jest to po prostu cisza. Nie ma
znaczenia, sk�d pochodzi g�os, nie ma te� wi�kszego znacze-
nia, do kogo nale�y — wa�ne jest to, �e zwracamy uwag� na
ró�nice w jego brzmieniu, gdy jeste�my w ró�nych stanach.

Ludzie ju� od bardzo dawna opowiadaj� psychologom
o swoich uczuciach. Od pocz�tku swojej drogi obserwowa-
�em, jak ró�nego rodzaju doradcy, terapeuci i psychiatrzy
pracuj� ze swoimi pacjentami. Zawsze zadziwia�o mnie to,
jak cz�sto pacjent stawa� wobec pytania: „Co w zwi�zku z tym
czujesz?”, na które odpowiada�: „Jestem sfrustrowany”.
To samo pytanie pada�o wielokrotnie, ale nikt nie zada� so-
bie trudu ustalenia jego prawdziwego znaczenia. Nikt si�
nie zatrzyma�, �eby stwierdzi�, �e odpowiedzi by�y w istocie
opisem stanu wewn�trznego danej osoby.

Kiedy kto� mówi o swoich prze�yciach wewn�trznych,
nale�y przyjrze� si� jego s�owom, w szczególno�ci czasow-
nikom. Mówi�c: „Mam w�tpliwo�ci”, cz�owiek opisuje swój
stan, a nie jaki� wewn�trzny proces. Kiedy kto� mówi: „Ogar-
nia mnie frustracja”, nie stwierdza, �e jest sfrustrowany, lecz
opisuje proces stawania si� sfrustrowanym, pewn� czynno��.
Gdy cz�owiek okre�la swoje uczucia za pomoc� czasowników
nazywaj�cych procesy, mo�emy si� dowiedzie� znaczne wi�-
cej o jego prze�yciach wewn�trznych.

Zadaj�c pacjentowi pytanie: „Jakie uczucia rodzi w tobie
frustracja?” albo: „Jakie uczucia rodzi w tobie rozczarowa-
nie?”, terapeuta czy psychiatra sam pozbawia si� zatem do-
st�pu do najwa�niejszej informacji. My wiemy, �e mo�na to
ujmowa� inaczej. Rozumiemy zasady funkcjonowania mózgu
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i wiemy, �e synapsy wewn�trz niego s� równie skompliko-
wane jak po��czenia mi�dzy poszczególnymi organami i �e
dzi�ki temu mo�emy my�le� za pomoc� uczu�.

Oznacza to, �e nasze cia�o i mózg nie s� odr�bnymi bytami
— cia�o jest rozszerzeniem mózgu. Cz�owiekowi, który mówi:
„Czuj� si� sfrustrowany”, trzeba zatem przede wszystkim
zada� pytania: „Gdzie? Gdzie si� rodzi to uczucie? Gdzie
czujesz jego �ród�o? Dok�d ono zmierza?”. Uczucia nie s�
nieruchome. Zawsze si� przemieszczaj�, zawsze pod��aj�
w jakim� kierunku.

Wiem, �e u niektórych ludzi przera�enie manifestuje si�
jako uczucie �cisku w �o��dku. Ten �cisk porusza si� jednak
do przodu albo do ty�u. Kiedy kogo�, kto mówi, �e jest mu
ci��ko, pytam, gdzie si� to uczucie znajduje, okazuje si� ab-
solutnie za ka�dym razem, �e jest ono zlokalizowane w brzu-
chu lub w klatce piersiowej. To, gdzie si� to uczucie umiej-
scawia, nie ma jednak wi�kszego znaczenia. Liczy si� przede
wszystkim to, co z nim zrobisz.

Czasami pytam: „W któr� stron� si� porusza?” i s�ysz�
w odpowiedzi: „Nie porusza si�”. W takiej sytuacji jedynym
sposobem, by pozna� kierunek ruchu uczu� w ciele drugie-
go cz�owieka, jest poproszenie go, aby wykona� d�oni� ruchy:
do przodu i do ty�u, w prawo i w lewo. W zasadzie tylko te
p�aszczyzny mamy do wyboru.

Jeden z tych ruchów b�dzie szczególnie dobrze pasowa�
do my�li o uczuciu. Na tej podstawie ludzie wyci�gaj� wnio-
sek, �e uczucie porusza si� tylko minimalnie. Skoro jednak
si� porusza, oznacza to, �e mo�emy porusza� nim szybciej
i wolniej, �e mo�emy porusza� nim w przód i w ty�. Uczucia
nie s� czym�, nad czym nie mo�emy mie� kontroli. W isto-
cie powinni�my wr�cz d��y� do uzyskania kontroli nad nimi,
poniewa� wówczas b�dziemy mogli je zmienia�.
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Od poszczególnych cech Twoich my�li, od submodalno�ci,
zale�e� b�dzie, w jaki sposób b�d� one na Ciebie wp�ywa�.
Je�eli tworzysz d�ugie filmy o pewnych rzeczach, uczucia
z nimi zwi�zane b�d� na ogó� intensywniejsze. Skracaj�c film
i odsuwaj�c go na du�� odleg�o�� (dysocjuj�c si�), zmniej-
szasz nat��enie uczucia. Mo�emy równie� kontrolowa� sub-
modalno�ci w taki sposób, by przejawia� odpowiednie uczu-
cia w odpowiednich momentach. Zwyk�em nazywa� to
zjawisko sterowaniem w�asnym mózgiem.
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STEROWANIE MÓZGIEM
Modyfikacja neurochemii

JEDNYM Z GÓWNYM CELÓW mojej pracy by�o odkrycie metod,
dzi�ki którym mo�na by pomaga� ludziom osi�gn�� to, co ja
sam nazywam „osobist� wolno�ci�”. Osobista wolno�� to
swoboda kontrolowania w�asnych my�li oraz przejawiania
w �yciu uczu� zgodnych z w�asn� wol�.

Cz�sto �yjemy zniewoleni kajdanami my�li. Pozwalamy,
by nasze w�asne my�li wp�dza�y nas w k�opoty. Poniewa�
jednak wi�kszo�� problemów jest wytworem naszej wyobra�-
ni i ma w zwi�zku z tym charakter wyimaginowany — po-
trzeba nam po prostu wyimaginowanych rozwi�za�. Przed-
stawiam zatem kilka skutecznych metod, dzi�ki którym mo�na
przej�� kontrol� nad w�asnymi my�lami.

Pomy�l o chwili, kiedy czu�e� si� naprawd� dobrze. Teraz
przenie� si� do tego czasu. Patrz swoimi oczami, s�uchaj swo-
imi uszami i odczuwaj to przyjemne uczucie ca�ym swoim
cia�em. Postaraj si�, by obraz stawa� si� wi�kszy, ja�niejszy
i bardziej kolorowy — prawdopodobnie dzi�ki temu poczujesz
si� jeszcze lepiej. Spraw, by d�wi�ki by�y g�o�niejsze i wyra�-
niejsze, je�li za� nie ma w Twoim wyobra�eniu �adnych
d�wi�ków, dodaj je. Zacznij wzmacnia� przyjemne uczucie.

W nast�pnej kolejno�ci postaraj si� stwierdzi�, gdzie
w Twoim ciele uczucie to ma swoje �ród�o i dok�d zmierza.
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Ustal, w jakim kierunku si� kr�ci, spróbuj kr�ci� nim coraz
szybciej. Poczuj, jak si� dzi�ki temu wzmacnia. W taki w�a-
�nie sposób mo�esz kontrolowa� swój mózg i sk�ania� go
do tworzenia pot��nych uczu� w Twoim wn�trzu.

Nast�pnie mo�esz powi�za� te uczucia z my�lami. Wy-
starczy, aby� przez ca�y czas utrzymywa� uczucie w ruchu
i jednocze�nie my�la� o przysz�o�ci — w pewnym momen-
cie zaczniesz kojarzy� je z przysz�o�ci�. Dzi�ki temu b�dzie
ona budzi� w Tobie pozytywne uczucia.

�wiczenie. Jak poczu� si	 cudownie

1 Pomy�l o chwili, kiedy czu�e� si� cudownie.

2 Zamknij oczy i wyobra� sobie ten moment mo�liwie
szczegó�owo. Zobacz wyra�ny obraz, us�ysz g�o�ne
d�wi�ki, przypomnij sobie uczucia z tamtego czasu.

3 Wyobra� sobie, jak wkraczasz w to do�wiadczenie.
Wyobra� sobie, �e znajdujesz si� w tym wspomnie-
niu — tak jakby rzecz dzia�a si� w�a�nie teraz. Zo-
bacz to, co by� zobaczy�. Us�ysz to, co by� us�ysza�.
Poczuj to, co by� poczu�. Je�eli uznasz to za po-
mocne, nasy� i rozja�nij kolory. Przypomnij sobie,
jak wtedy oddycha�e�, i zacznij w taki sam sposób
oddycha� teraz.

4 	led� z uwag� cudowne uczucie w swoim ciele.
Postaraj si� stwierdzi�, gdzie si� to uczucie rodzi,
dok�d zmierza, w jakim kierunku si� porusza. Wy-
obra� sobie, �e przejmujesz kontrol� nad nim i ob-
racasz je coraz szybciej i z coraz wi�ksz� si��, pod-
czas gdy ono si� nasila.
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5 Zastanów si�, w jakich momentach w przysz�o�ci to
uczucie mog�oby Ci si� przyda�. Ca�y czas poruszaj
nim w swoim ciele, jednocze�nie my�l�c o przysz�o-
�ci i o tym, co b�dziesz robi� w ci�gu najbli�szych
kilku tygodni. Nie zdziw si�, je�eli b�dziesz czu� si�
naprawd� dobrze w zasadzie bez �adnego powodu.

Zmiana nastroju poprzez zmian� cech swojego uczucia
mo�liwa jest równie� w sytuacjach, kiedy czujesz si� �le
i kiedy nie wiesz, co mia�by� robi�.

Wyobra� sobie na przyk�ad kogo�, kto Ci� denerwuje, onie-
�miela lub irytuje. Stwórz sobie jego wyobra�enie i spraw, by
obdarzy� Ci� dok�adnie tym spojrzeniem, które najbardziej
Ci� denerwuje. Us�ysz, jak mówi dok�adnie to, co zwykle
mówi, i zwró� uwag� na negatywne uczucia, które pojawiaj�
si� w Twoim ciele.

Nast�pnie sprowad� ten obraz do postaci czarno-bia�ej.
Odsu� go od siebie bardzo daleko — tak, aby zmniejszy� si�
do jednej ósmej swoich rzeczywistych rozmiarów. Umie��
nos klowna na twarzy nielubianej osoby. Us�ysz to, co mówi,
ale niech przemawia do Ciebie g�osem Myszki Miki, Kaczora
Donalda lub Kota Sylwestra. W ten sposób Twoje uczucia
wzgl�dem niego ulegn� zmianie: zyskasz pewno�� siebie
w kontaktach z t� osob� i b�dziesz móg� sprawniej dzia�a�.

�wiczenie. Modyfikacja negatywnych uczu�

1 Pomy�l o kim�, kto Ci� denerwuje, onie�miela lub
irytuje. Wyobra� go sobie i spraw, by patrzy� na
Ciebie w sposób, który Ci� denerwuje. Us�ysz, jak
mówi to, co zwykle mówi, i zwróci� uwag� na ne-
gatywne uczucie, które pojawi si� w Twoim ciele.
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2 Sprowad� obraz do postaci czarno-bia�ej. Odsu� go
daleko od siebie. Zmniejsz do jednej ósmej pier-
wotnych rozmiarów. Umie�� nos klowna na twarzy
nielubianej osoby.

3 Us�ysz to, co zwykle mówi, niech jednak przemawia
do Ciebie g�osem Myszki Miki, Kaczora Donalda
lub Kota Sylwestra.

4 Zwróci� uwag� na zmian� swoich uczu�. Nast�pnie
zapomnij o tym na kilka chwil, po czym ponownie
pomy�l o tej osobie. Zobaczysz, �e Twoje uczucia
wzgl�dem niej pozostan� zmienione.

Praktyka w zakresie takiego wykorzystania mo�liwo�ci
w�asnego mózgu pozwoli Ci znacznie cz��ciej czu� si� dobrze.
Aby osi�gn�� osobist� wolno��, wystarczy rozwija� nowe na-
wyki i umiej�tno�ci my�lowe. Nauczysz si� sterowa� swoim
mózgiem zgodnie z w�asn� wol�.

Nast�pnym zagadnieniem, jakie chcia�bym poruszy�, jest
proces radzenia sobie z w�asnymi przekonaniami.
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KSZTA�TOWANIE
NOWYCH PRZEKONA

Struktura pewno�ci

JEDNYM Z NAJWA
NIEJSZYCH ASPEKTÓW ludzkiego istnienia jest
kszta�towanie przekona�. To przekonania cz�sto wp�dzaj�
ludzi w pu�apk� k�opotów. Dopóki nie uwierzysz, �e jeste�
w stanie zapomnie� o czym�, upora� si� z czym� czy zacz��
wreszcie co� robi�, najprawdopodobniej nigdy Ci si� to nie
uda. Przekonania nale�y zatem kojarzy� ze stopniem pewno-
�ci, jak� si� ma w odniesieniu do wybranych my�li.

Wi�kszo�� ludzi ju� od wczesnego dzieci�stwa s�ucha
rodziców, nauczycieli i autorytetów, zdobywaj�c w ten spo-
sób wiedz� na temat swoich rzekomych ogranicze�. Je�eli
kto� Ci powie, �e nie jeste� dostatecznie bystry lub �e zbyt
s�abo radzisz sobie z jak�� dziedzin� wiedzy lub sportu, ist-
nieje ryzyko, �e mu uwierzysz. Z chwil� gdy zaczynamy
w co� wierzy�, rozpoczynamy jednocze�nie poszukiwanie
dowodów potwierdzaj�cych s�uszno�� naszych przekona�.
Teraz b�dziemy si� zajmowa� kszta�towaniem umiej�tno�ci
w�tpienia w istnienie ogranicze� i zdobywania wiary we
w�asne mo�liwo�ci.

Aby doprowadzi� do zmiany, trzeba wspomóc dan� osob�
w porzuceniu dotychczasowych przekona� i wykszta�ceniu
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nowych, trwa�ych. Aby zmieni� czyje� przekonania, musimy
najpierw znale�� sposób, by pozna� ich cechy charakte-
rystyczne.

Równie� i w tym przypadku z pomoc� przychodz� nam
submodalno�ci. Podobnie jak ka�da inna my�l, równie� prze-
konania maj� swoj� struktur� zale�n� od okre�lonych specy-
ficznych cech. Gdybym zapyta� Ci�: „Czy wierzysz, �e jutro
wzejdzie s�o�ce?”, co by� mi odpowiedzia�? W typowej sytu-
acji udzieli�by� mi natychmiastowej odpowiedzi twierdz�-
cej. Tu jednak mamy do czynienia z dodatkowym procesem.
Aby bowiem udzieli� odpowiedzi na pytanie: „Czy wierzysz,
�e jutro wzejdzie s�o�ce?”, najprawdopodobniej b�dziesz mu-
sia� dokona� reprezentacji tego przekonania w swojej g�owie.

Warto zauwa�y�, �e gdybym sformu�owa� to pytanie wer-
balnie, a nie na kartach ksi��ki, zna�by� na nie odpowied�
praktycznie natychmiast. Kiedy pytam: „Czy jutro wzejdzie
s�o�ce?”, wi�kszo�� ludzi wyobra�a sobie obraz s�o�ca gdzie�
w swojej g�owie. W duchu powiedz� sobie pewnym g�osem:
„tak” i poczuj� gdzie� wewn�trz siebie pewno��. Dzi�ki temu
uczuciu b�d� wiedzieli, �e ich przekonanie jest prawdziwe.

Ten wewn�trzny proces kieruje naszymi zachowaniami.
Pozwala nam tworzy� plany, na przyk�ad kupi� ksi��k�
z przekonaniem, �e kiedy� w przysz�o�ci j� przeczytamy.
Odwo�ywanie si� do przekona� jako przewodnika jest nie-
zwykle wa�nym elementem ludzkiego istnienia. Jest równie�
kluczowe z punktu widzenia przemiany cz�owieka —
w szczególno�ci za� Twojej przemiany.

Gdy zapytam Ci� werbalnie: „Czy jutro wzejdzie s�o�-
ce?”, to w którym miejscu w Twojej g�owie uka�e si� odpo-
wiedni obraz? Czy b�dzie to po lewej, czy po prawej stronie?
Jak odleg�e b�dzie to wyobra�enie? Czy obraz b�dzie mia�
naturalne rozmiary, czy mo�e b�dzie pomniejszony? Czy
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b�dzie nieruchomy, czy poruszaj�cy si�? Czy b�d� mu to-
warzyszy� jakiekolwiek d�wi�ki? Czy b�dziesz s�ysza� g�os
mówi�cy: „tak”? Czy b�dziesz s�ysza� cokolwiek, a je�li tak,
to po której stronie: po prawej czy po lewej?

Skup si� na tym poczuciu pewno�ci. Przyjrzyj si� obra-
zowi, który powsta� w Twojej g�owie i postaraj si� powi�kszy�
go dwukrotnie. Na ogó� skutkiem takiego dzia�ania b�dzie
wzmocnienie poczucia pewno�ci. Kiedy Twoje przekonanie
zacznie si� nasila�, postaraj si� stwierdzi�, gdzie si� ono
znajduje w Twoim ciele i w któr� stron� si� porusza. Za-
czniesz w ten sposób zwraca� uwag� na submodalno�ci sil-
nych przekona�.

Teraz przerwij na chwil� czytanie i odwró� wzrok. Oczy��
umys�. Nast�pnie wró� do lektury.

Pomy�l o czym�, co budzi w Tobie siln� niepewno��. Nie
chodzi o co�, w co ca�kowicie w�tpisz, lecz raczej o co�, co
„by� mo�e jest prawd�”, a „by� mo�e nie jest”. Pomy�l o takiej
rzeczy, co do której nie masz pewno�ci. Mo�e to by� my�l
nast�puj�ca: „Co b�d� jad� na �niadanie? Mo�e kanapk�
z tu�czykiem, a mo�e kanapk� z serem?”. Pomy�l o czym�,
co mo�e by�, ale wcale by� nie musi. Mo�esz si� na przy-
k�ad zastanowi�, co dostaniesz od jakiej� osoby w prezencie
urodzinowym. Mo�e to b�dzie to, a mo�e co� innego.

Zwró� uwag� na dwie mo�liwo�ci, które pojawi�y si�
w Twojej g�owie. Przerwij na chwil� czytanie, odwró� wzrok
od ksi��ki i zastanów si� nad tym; nast�pnie wró� do ksi��ki
i do rozwa�a� nad swoimi g��bokimi przekonaniami. Wy-
obra� sobie wschodz�ce jutro s�o�ce, a nast�pnie skup si�
na drugim wyobra�eniu — tego, co mo�e by� lub nie by�.
Zastanów si� nad ró�nic� mi�dzy tymi dwoma obrazami.

Po pierwsze, czy oba obrazy znajduj� si� w tym samym
miejscu? Na to pytanie najprawdopodobniej odpowiesz prze-
cz�co. Je�eli obrazy s� w ró�nych miejscach, to czy dzieli
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Ci� od nich ró�na odleg�o��? Czy s� ró�nych rozmiarów?
Czy g�os w Twojej g�owie pochodzi z ró�nych miejsc? Czy
jeden dochodzi z lewej, a drugi — z prawej strony? Czy je-
den wchodzi do �rodka, a drugi wychodzi na zewn�trz?
W zasadzie jedyn� istotn� rzecz� jest to, na czym polega ró�-
nica pomi�dzy dwoma obrazami.

By� mo�e �atwiej Ci b�dzie zrozumie� istot� tej ró�nicy,
gdy skupisz si� na uwa�nej analizie cech w�a�ciwych po-
czuciu pewno�ci i niepewno�ci. Na kolejnych stronach znaj-
dziesz d�ug� list� submodalno�ci: wizualnych, s�uchowych,
kinestetycznych (uczucia), zapachowych oraz smakowych.
Chcia�bym, �eby� wszed� w g��b siebie i dotar� do przeko-
nania na temat wschodz�cego s�o�ca oraz do ró�nych obra-
zów budz�cych w Tobie poczucie niepewno�ci, a nast�pnie
przeanalizowa� je pod k�tem zawarto�ci tej listy. Zaznaczaj
tylko te submodalno�ci, pod wzgl�dem których obrazy bu-
dz�ce g��bokie poczucie pewno�ci ró�ni� si� od tych, z któ-
rymi nie wi��esz ju� tak silnych przekona�. Wykonuj to
�wiczenie spokojnie, bez po�piechu.

�wiczenie. Odkryj, sk�d bierzesz poczucie pewno�ci

1 Pomy�l o czym�, w co bardzo g��boko wierzysz
(na przyk�ad o tym, �e jutro wzejdzie s�o�ce).

2 Zwró� uwag� na obrazy, d�wi�ki i uczucia, które si�
pojawiaj�, kiedy o tym my�lisz. Zwró� te� uwag�
na w�asne przekonanie o prawdziwo�ci tego stwier-
dzenia.

3 Po kolei przeczytaj wszystkie punkty z listy za-
mieszczonej na stronach 55 – 56 i zastanów si� nad
poszczególnymi cechami swojego przekonania.
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4 Pomy�l o czym�, co budzi Twoje w�tpliwo�ci (mo�e
jest tak, a mo�e jest inaczej).

5 Zwró� uwag� na obrazy, d�wi�ki i uczucia, które
towarzysz� rozmy�laniom na ten temat. Zwró� te�
uwag� na w�asn� niepewno�� w tej kwestii.

6 Po kolei przeczytaj wszystkie punkty z listy submo-
dalno�ci i zastanów si� nad poszczególnymi cecha-
mi tej my�li.

7 Wynotuj w szczególno�ci ró�nice pomi�dzy silnym
przekonaniem a niepewno�ci�.

Submodalno�ci wizualne Pewno�� Niepewno��
Liczba obrazów

Ruchome lub nieruchome
Rozmiar

Kszta�t
W kolorze lub czarno-bia�e

Wyra�ne lub niewyra�ne
Jasne lub ciemne

Rozmieszczenie w przestrzeni
Ograniczone lub nieograniczone

P�askie lub trójwymiarowe
Zasocjowane lub zdysocjowane

Bliskie lub odleg�e

Submodalno�ci s�uchowe
G�o�no��

Ton
Barwa d�wi�ku (brzmienie d�wi�ku)

Tempo
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Submodalno�ci s�uchowe
Tonalno��

Czas trwania
Rytm

Po�o�enie (sk�d dochodzi)
Harmonia

Submodalno�ci kinestetyczne
Po�o�enie w ciele

Wra�enie dotykowe
Temperatura

T�tno
Cz�stotliwo�� oddechu

Ci�nienie
Waga

Intensywno��
Ruch i kierunek

Submodalno�ci zapachowe i smakowe
S�odkie
Kwa�ne
Gorzkie
Aromat
Zapach

Przenikliwo�� (nat��enie zapachu)

Je�eli sporz�dzi�e� ju� list�, czas przyjrze� si� jej bli�ej.
Na jej podstawie mo�esz stwierdzi�, �e istniej� ró�nice
w przedstawieniu Twoich silnych przekona� i niepewno�ci.
Zrozumienie tych ró�nic pozwoli Ci zyska� wra�enie kon-
troli. Skoro czytasz t� ksi��k�, najprawdopodobniej chcesz
co� w sobie zmieni�. To pierwszy krok, by uwierzy�, �e jest
to faktycznie mo�liwe.
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Czas wi�c wyruszy� w drog�. Pomy�l o jakim� problemie,
z którym si� borykasz. Charakter i istota tego problemu nie
maj� tu wi�kszego znaczenia. To, czy wierzysz, �e brakuje Ci
pewno�ci siebie, czy te� wierzysz, �e nie jeste� dostatecznie
zdecydowany — nie ma znaczenia. Zabawnym aspektem
niezdecydowania jest to, �e paradoksalnie opiera si� ono na
zdecydowaniu i pewno�ci, �e jest si� niezdecydowanym.

Z naszego punktu widzenia najistotniejsze jest, �eby�
podj�� wyzwanie. Najprawdopodobniej wierzysz nie tylko
w to, �e jutro wzejdzie s�o�ce, ale i w to, �e Twój problem b�-
dzie jutro równie dokuczliwy jak dzi�. Spójrz na ten problem
w tym samym miejscu, w którym znajdowa�o si� Twoje prze-
konanie. Pierwsza rzecz, jak� powiniene� zrobi�, to powie-
dzie� sobie: „Mam ju� tego do��”. Lata do�wiadcze� wyrobi�y
we mnie przekonanie, �e ludzie zmieniaj� si� tak naprawd�
w momencie, kiedy stwierdz�, �e maj� czego� naprawd� dosy�.

Ludzie na ogó� nie s� dostatecznie zm�czeni swoimi pro-
blemami, cho� wydaj� si� nimi niewiarygodnie sfrustrowani.
Styka�em si� z lud�mi cierpi�cymi na zaburzenia obsesyjno-
kompulsywne, którzy absolutnie przez ca�y czas — ka�dego
ranka, w ci�gu ka�dego dnia i ka�dego wieczora — oddawali
si� z pasj� rytua�om maj�cym przynie�� im ukojenie. Musieli
zamyka� i otwiera� drzwi po pi�tna�cie razy lub my� r�ce
tysi�c razy w ci�gu dnia. W pewnym momencie ogarnia�a ich
jednak tak wielka frustracja, �e mówili w ko�cu: „Dosy� tego.
Ju� d�u�ej tak nie mo�e by�”. To w�a�nie w tym momencie
dokonywa�a si� w tych ludziach prawdziwa przemiana. Do tej
kwestii wrócimy jednak nieco pó�niej.

W pierwszej kolejno�ci skupimy si� na tym, czego chcesz
si� wyzby� i co chcesz w sobie wykszta�ci�. Chcesz si� wy-
zby� pow�tpiewania w samego siebie i zdoby� wi�ksz� wiar�
we w�asne mo�liwo�ci. Chcesz si� wyzby� swojego strachu
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i zyska� wi�ksz� pewno�� siebie. Na czymkolwiek polega�by
problem, prawdopodobnie s�dzi�e�, �e b�dziesz si� z nim
musia� boryka� do ko�ca swoich dni.

Chcia�bym, �eby� zrobi� kilka drobnych rzeczy przy okazji
przygl�dania si� przekonaniu, które rzekomo ma Ci towa-
rzyszy� do ko�ca �ycia. Postaraj si� dos�ownie odepchn��
jego obraz gdzie� daleko i przesun�� go w miejsce przezna-
czone dla niepewno�ci — tak, aby� móg� na niego spojrze�
i pomy�le�: „Ju� zawsze mam si� tak m�czy�?”, i �eby� móg�
powiedzie�: „Có�, mo�e tak, mo�e nie”.


eby obraz móg� pozosta� w nowym miejscu, trzeba go
tam przenie�� naprawd� szybko. Aby mo�liwe by�o przenie-
sienie starego, ograniczaj�cego przekonania do strefy nie-
pewno�ci, trzeba pochwyci� jego obraz i co� z nim zrobi�:
musisz odepchn�� go bardzo daleko do ty�u (na odleg�o�� sze-
�ciu metrów), przenie�� go na drug� stron� osi Twojego cia�a
i przeci�gn�� w obszar submodalno�ci charakterystycznych
dla niepewno�ci. W ten sposób Twoje dotychczas g��bokie
przekonanie stanie si� rzecz� niepewn�.

Nast�pnie musisz zrobi� rzecz zgo�a odwrotn�. Si�gnij
po obraz przedstawiaj�cy to, w co chcesz wierzy� — na przy-
k�ad przekonanie, �e w przysz�o�ci b�dziesz wolny od pro-
blemów, �e b�dziesz szcz��liwy i �e b�dzie Ci dobrze, a na-
st�pnie przemie�� go o sze�� metrów, przenie� i umie��
w obszarze submodalno�ci charakterystycznych dla Twoich
najg��bszych przekona�.

Dzi�ki temu odmienisz swoje przekonania i zaczniesz
wierzy� w siebie. Wykonuj�c poszczególne kroki w ramach
tego �wiczenia, u�o�ysz sobie plan, dzi�ki któremu b�dziesz
móg� zmieni� swoje oczekiwania dotycz�ce przysz�o�ci.
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�wiczenie. Technika zmiany przekona
(Swish Pattern w obszarze przekona)

1 Pomy�l o ograniczaj�cym Ci� przekonaniu, którego
chcia�by� si� wyzby�, na przyk�ad, �e b�dziesz bo-
ryka� si� z danym problemem do ko�ca swojego �y-
cia, a w ka�dym razie bardzo d�ugo.

2 Pomy�l o pozytywnym przekonaniu, które chcia�-
by� w sobie wyrobi�, na przyk�ad, �e ju� nigdy nie
b�dziesz musia� si� zmaga� z problemami i �e b�-
dziesz wiód� bardzo szcz��liwe �ycie.

3 Przeanalizuj submodalno�ci pewno�ci i niepewno-
�ci, które uda�o Ci si� zidentyfikowa�.

4 Wyobra� sobie, �e ograniczaj�ce przekonanie, któ-
rego chcesz si� wyzby�, wystrzeliwuje si� w kie-
runku submodalno�ci niepewno�ci i tam l�duje.

5 Jednocze�nie wyobra� sobie, �e pozytywne prze-
konanie wystrzeliwuje si� w stron� submodalno�ci
g��bokich przekona� i tam w�a�nie l�duje.

6 Powtarzaj t� czynno�� kilkakrotnie, za ka�dym ra-
zem w szybkim tempie.

Maj�c kontrol� nad tym, w co wierzysz, mo�esz zacz��
kszta�towa� w sobie nowe, pozytywne przekonania, dzi�ki
którym b�dziesz wie�� �ycie lepsze i szcz��liwsze ni� kiedy-
kolwiek wcze�niej.

Jak ju� wcze�niej wspomnia�em, wi�kszo�� problemów
rodzi si� w naszych umys�ach. Co wi�cej, problemy funkcjo-
nuj� na ogó� w ramach naszych wyobra�e� na temat prze-
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sz�o�ci i przysz�o�ci. Przesz�o�� i przysz�o�� istniej� tymcza-
sem tylko w naszych umys�ach.

Ludzie cierpi� psychicznie z powodu wyrzutów sumienia
dotycz�cych przesz�o�ci, niemo�no�ci poradzenia sobie z te-
ra�niejszo�ci� lub obaw o przysz�o��. Mówimy o „zapomi-
naniu o pewnych rzeczach” — o tym, �e nale�y pozostawi� je
za sob�. Staramy si� „upora�” z tym, co stoi na naszej drodze.
Decydujemy si� „zacz�� wreszcie” co�, co dotyczy przysz�o-
�ci, w któr� spogl�damy. Dla wielu osób mo�e to by� wska-
zówka dotycz�ca przedstawiania czasu. Aby zmieni� nasze
my�lenie i podej�cie do przesz�o�ci i przysz�o�ci, zastanówmy
si� teraz nad koncepcj� linii czasu.
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LINIE CZASU
W jaki sposób kodujemy w my�lach czas

LINIE CZASU OPISUJ� Twoj� indywidualn� zdolno�� kodowa-
nia czasu. Ka�dy z nas my�li o czasie w pewien okre�lony
sposób. Obrazy z przesz�o�ci znajduj� si� w innych miej-
scach ni� obrazy dotycz�ce przysz�o�ci. Je�eli jednocze�nie
pomy�lisz o wydarzeniu z przesz�o�ci i wyobrazisz sobie
wydarzenie z przysz�o�ci, a tak�e ustalisz lokalizacj� ka�-
dego z nich w przestrzeni Twojego umys�u, b�dziesz móg�
nakre�li� niewidzialn� lini� ��cz�c� przesz�o�� z przysz�o-
�ci�, czyli swoj� lini� czasu.

Pomy�l na przyk�ad o tym, jak pi�� lat temu my�e� z�by.
Zwró� uwag� na umiejscowienie tego obrazu. Nast�pnie
pomy�l o myciu z�bów sprzed roku i ustal po�o�enie tego
wyobra�enia. Pomy�l, jak myjesz z�by dzisiaj — zastanów si�,
gdzie si� ten obraz znajduje. Wyobra� sobie, jak b�dziesz
my� z�by za rok i za pi�� lat. Ustaliwszy po�o�enie ka�dego
z tych obrazów, b�dziesz móg� nakre�li� niewidzialn� lini�,
która je wszystkie po��czy. To jest Twoja linia czasu. Wska-
zuje ona, jak wyobra�asz sobie czas w przestrzeni.

Ogólnie rzecz bior�c, mo�na wyró�ni� dwa podstawowe
typy linii czasu. Pierwszy typ to linia rozci�gni�ta. W tym
przypadku przysz�o�� jest przed Tob�, przesz�o�� — za Tob�,
a tera�niejszo�� — wewn�trz Ciebie. Tak� lini� okre�la si�
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lini� „w czasie”. Drugi wariant zak�ada, �e przesz�o�� jest
po lewej stronie, tera�niejszo�� znajduje si� bezpo�rednio
przed Tob�, a przysz�o�� rozci�ga si� po prawej. Ta linia
znana jest jako „przez czas”.

Ró�nica prowadz�ca do powstania tych dwóch modeli
wynika z odmiennego podej�cia do kwestii czasu. Na przy-
k�ad ludzie koduj�cy czas w modelu „w czasie” generalnie
nie rozpami�tuj� przesz�o�ci — pozostawiaj� przesz�o�� „za
sob�”. Ludzie, którzy koduj� czas w modelu „przez czas”,
na ogó� bez trudu wracaj� pami�ci� do wydarze� z przesz�o-
�ci, s� te� raczej punktualni.

�wiczenie. Poznaj swoj� lini	 czasu

1 Pomy�l o chwili, kiedy my�e� z�by pi�� lat temu,
i zwró� uwag� na umiejscowienie tego obrazu.

2 Pomy�l o chwili, kiedy my�e� z�by rok temu, i zwró�
uwag� na umiejscowienie tego obrazu.



POZNAJ SWÓJ MÓZG
__________________________________________

  63

3 Pomy�l o obecnej chwili, w której teraz myjesz z�by,
i zwró� uwag� na umiejscowienie tego obrazu.

4 Pomy�l o chwili, kiedy b�dziesz my� z�by za rok,
i zwró� uwag� na umiejscowienie tego obrazu.

5 Pomy�l o chwili, kiedy b�dziesz my� z�by za pi��
lat, i zwró� uwag� na umiejscowienie tego obrazu.

6 Nakre�l w my�lach lini�, która po��czy punkt sprzed
pi�ciu lat z punktem sprzed roku, a nast�pnie z te-
ra�niejszo�ci� i punktami wyznaczaj�cymi przy-
sz�o�� za rok i za pi�� lat. Oto Twoja linia czasu.

7 Rozci�gnij swoj� lini� czasu dalej w przesz�o��
i dalej w przysz�o��.

Najwa�niejsz� rzecz� jest nauczy� si�, jak mo�na odmieni�
sposób my�lenia i odczuwania emocji zwi�zanych z przesz�o-
�ci�, tera�niejszo�ci� i przysz�o�ci�. Zdobycie �wiadomo�ci
— któr� w�a�nie zdoby�e� — na temat w�asnego postrzega-
nia czasu u�atwi Ci zmian� zwi�zanych z nim odczu�. Nakre-
�lenie linii czasu to ostatni element inwentaryzacji umys�u.

W kolejnej cz��ci ksi��ki skupimy si� na kszta�towaniu
umiej�tno�ci przeprowadzania pod�wiadomych zmian z po-
moc� Twojego w�asnego mózgu oraz zmianie sposobu my�le-
nia. Aby to by�o mo�liwe, musisz nauczy� si� wykorzystywa�
submodalno�ci przy wprowadzaniu zmian i generowa� nowe
uczucia, które nast�pnie zostan� skojarzone z nowymi my-
�lami. Dowiesz si� tak�e, jak uwierzy� w siebie i lepsz�
przysz�o��. Przekonasz si�, �e mo�esz zmieni� swoje podej�cie
do �ycia i jego poszczególnych chwil. Dzi�ki inwentaryzacji
pozna�e� narz�dzia i umiej�tno�ci, które b�dziesz wykorzy-
stywa�. Czas skupi� si� na tym, jak zapomnie� o problemach.






