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Zadnych cudéw — czyste NLP

« Naucz sie sterowac wtasnym mozgiem
«Zapomnij o popetnionych btedach i ztych doswiadczeniach
« Uporaj sie z fobiami, lekami, traumami i stresem
« Otworz sie na mitos¢, lepszy seks, satysfakcje z zycia i zawodowe sukcesy
Zyciowy dorobek Richarda Bandlera zmienit nasze postrzeganie prawdziwego potencjatu
ludzkiego umystu.
Paul McKenny

NLP na nowe czasy

Nie satysfakcjonuje Cie obecne status quo? Czujesz potrzebe znaczacej zmiany w swoim
zyciu? Masz w sobie ogromny potencjat. Potrzeba tylko odpowiednio silnego impulsu,
by uwolni¢ drzemigca w Tobie site!

« Pragniesz uwolnic sie od toksycznych zwiazkéw z innymi ludzmi?

« Poprawic¢ swdj stan emocjonalny?

« Osiggac wieksze sukcesy w zyciu zawodowym i osobistym?

« Pozbyc sie ztych nawykéw?

«Odnalez¢ w sobie site woli, by konsekwentnie realizowac wazne cele?

Koniec z niepotrzebnym faszerowaniem sig lekami czy dtugotrwatymi sesjami
terapeutycznymi. Precz z nieskutecznymi pseudoporadnikami! Richard Bandler pomégt
tysigcom ludzi pozbyc sie dokuczliwych fobii, lekow, niepokojéw, uzaleznien, ztych nawykow
i bolesnych traum. W swojej najnowszej ksigzce prezentuje trzydziesci piec niezwyktych
technik NLP, dzieki ktorym zdotasz w krotkim czasie wprowadzic trwate zmiany w kazdej
sferze swojeqo zycia. Nauczysz sie sterowa¢ wkasnym mézgiem i dowiesz sig, jak osiggnac to,
0 zym zawsze marzytes! To nie magia, to tylko NLP — to az NLP!
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Zadnych cudéw - czyste NLP

» sterowac wlasnym mézgiem

zlymi nawykami

Zyciowy dorobek Richarda Bandlera zmienil nasze postrzeganie
prawdziwego potencjatu ludzkiego umystu.
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CZESCI o
POZNAJ SWOJ MOZG
— INWENTARYZACJA
UMYSLU

CZAS, ABYS PRZEPROWADZIL INWENTARYZACJE swojego umystu.
Zanim zaczniesz co$ zmieniaé¢, sprébuj uswiadomi¢ sobie,
ze posiadasz pewne narzedzia myslowe. Czytajac te ksigz-
ke, bedziesz odkrywal coraz to nowe mozliwosci zastoso-
wania tych narzedzi przy radzeniu sobie z klopotami. Kiedy
juz zrozumiesz, w jaki sposéb dziata Tw6j umyst i jak funk-
cjonujg mechanizmy myé$lenia, tatwiej bedzie Ci poja¢, dla-
czego mozliwe jest wprowadzenie tak istotnych i trwatych
zmian w Twoim zyciu. Zacznijmy od rozwazenia roli i sity
naszej pod§wiadomosci.



POTEGA PODSWIADOMOSCI

Autostrada do zmian

PoMYSL 0 SWOIM UMYSLE jako cato$ci ztozonej z cze$ci $wia-
domej i podswiadomej. Swiadomy umyst zajmuje sie analiza,
krytyka i logicznym my$leniem. To wtasnie on jest przed-
miotem Twojej uwagi. Podéwiadomie kontrolujesz natomiast
podstawowe funkcje Zyciowe, w tym miedzy innymi bicie ser-
ca i oddychanie. To w pod$wiadomos$ci gromadza sig wspo-
mnienia, to podswiadomos$¢ jest repozytorium Twojej madro-
sci, kreatywnosci i zdolnosci do rozwigzywania probleméw.

Kiedy $pisz, umyst §wiadomy odpoczywa i w zasadzie nie
pracuje. Umyst pod$wiadomy tworzy natomiast Zzywe obrazy
senne i wspiera proces przetwarzania wszystkiego, co wy-
darzylo sie w ciggu dnia.

Zapewne spotkales sie kiedys z wyrazeniem ,,przespac sie
z czym$”, zastosowanym w charakterze rady dla osoby bo-
rykajacej sig z klopotem. Kryje sie w nim niezaprzeczalna
prawda: podéwiadomo$¢ moze Ci pomoc spojrze¢ na problem
z innej perspektywy. Réwniez wiekszoé¢ nawykéw myslo-
wych funkcjonuje wlaénie w obszarze podswiadomosci. Kie-
dy pozyskujemy umiejetnosci wymagajace zaangazowania
umystu, szybko osiagamy poziom automatyzmu i pod$wia-
domej biegtosci.
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Owe podswiadome umiejetnosci mogg mie¢ ujemny wplyw
na nasze samopoczucie — moga by¢ przyczyng depresji, wa-
hania, stresu, a takze uczucia przerazenia i bezradnosci.
Moga mie¢ jednak réwniez pozytywne oddzialywanie, mo-
tywujac nas, relaksujac lub podbudowujac nasze wyobrazenie
o sobie i zapewniajagc nam wigkszg wiare w przysztosc.

Przez ponad trzydziesci pie¢ lat wiekszos$¢ swojego czasu
poswiecilem na poszukiwania metod, dzieki ktérym ludzie
mogliby zmieni¢ swoje pod$wiadome nawyki lub umiejet-
nosci, by wreszcie zaczaé zy¢ swoim wymarzonym zyciem.
Czesto udawalo sie to osiggng¢ poprzez hipnoze. Wprowa-
dzajac dang osobe w trans, pomagam jej wejS¢ w glab siebie
i dokonac istotnych zmian.

Trans umozliwia bezposrednig komunikacje z pod$wia-
domoscig danej osoby, mozna wigc w ten spos6b pomdc jej
w nieSwiadomym ksztattowaniu nowych nawykéw. Wiaénie
tak osiggali swoje wyniki Milton H. Erickson i inni wielcy
specjalisci w dziedzinie hipnozy, ktérych prace studiowatem.
Jednym z najbardziej fascynujacych odkry¢, jakich udato mi sie
dokonad, jest stwierdzenie, ze mozna wspomaoc ludzi w doko-
nywaniu tego typu zmian réwniez i bez pomocy hipnozy.

Prawda jest taka, ze caly czas znajdujemy sig w takim lub
innym transie. Trans to po prostu stan, w ktérym jesteSmy
zaabsorbowani pewng mys$la. Czesto spotykam sie z pytaniem,
czy miewam problemy z wprowadzeniem ludzi w trans. Nig-
dy mi sie to nie zdarza. Czasami mam trudnosci z wyrwa-
niem kogo$ z transu, w ktérym juz sig znajduje — ze stanu
zmienionej §wiadomosci, w ktérym podejmuje sie gtupie de-
cyzje i w ktéorym do glowy przychodzg glupie mysli — fak-
tem jednak jest, ze trans to zjawisko codzienne.

Przez lata udato mi sig opracowa¢ kilka technologii — ta-
kich jak Design Human Engineering czy Neuro-Hypnotic
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Repatterning — dzieki ktérym ludzie mogg bez przeszkod
dokonywa¢ pod$wiadomych zmian we wlasnej osobowosci
bez koniecznoéci poddawania sig procedurze wprowadzania
w trans. Kazdy z eksperymentéw myslowych opisywanych
w tej ksigzce pozwoli Ci poznaé zupelnie podstawowe, a mi-
mo to niezwykle potezne narzedzia, dzigki ktérym bedziesz
mogt modyfikowaé swoje podswiadome nawyki, a tym sa-
mym zmienia¢ swoje zycie. Jednym z tych narzedzi jest tak
zwany model submodalnosci.



CECHY TWOICH MYSLI

Zrozumie¢ submodalnosci

JESZCZE W LATACH SIEDEMDZIESIATYCH John Grinder i ja pra-
cowali$my nad koncepcja, zgodnie z ktérg ludzie konstruujg
pewne umystowe reprezentacje. Wiele os6b, w szczegdlnosci
Gregory Bateson i Marshall McLuhan, przez wiele lat roz-
prawialo na te tematy, to my jednak stworzyliSmy formalng
koncepcije.

Zdefiniowalis$my kilka aspektéw procesu myslenia: my-
§lenie obrazami, myslenie slowami, myslenie uczuciami,
smakami i zapachami. P6Zniej wykonalem kolejny krok na-
przéd, wyodrebniajac w ramach kazdego z tych systeméw
r6zne komponenty lub cechy. Cechy obrazéw, dzwiekéw
i uczu¢ nazywane sg submodalno$ciami.

Cztowiek dysonuje piecioma zmystami, ktérych uzywa przy
pozyskiwaniu informacji ze §wiata zewnetrznego. Nastepnie
tworzy na wlasne potrzeby przedstawienie tego Swiata, korzy-
stajac z pieciu wewnetrznych zmystow. Mysli na przyklad za
pomoca obrazéw lub filméw.

Gdy kto$ thumaczy nam, jak dotrze¢ do danego miejsca, lub
gdy to my wskazujemy droge komu$ innemu, korzystamy
z umiejetnosci wejscia w glab siebie i umystowej reprezentacji
w postaci filmu drogi wiodacej do miejsca, do ktérego chcemy
dotrze¢. Kazda tworzona przez nas rzecz powstaje najpierw
w postaci wyobrazen w naszym umysle.
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Sa to obrazy o pewnych specyficznych cechach. Postaraj
sig pomysleé na przyklad o tym, co robiles wczoraj. Tworzac
w umysle kolejne mysli, mozesz zobaczy¢ siebie, jak wczoraj
co$ robites, mozesz tez zobaczy¢ to, co widziate§ wczoraj.
Mozesz dostrzec nieruchome obrazy poszczegélnych czyn-
noSci lub mozesz obserwowaé je w postaci filmu, ktérego
akcja caly czas sig rozwija. W kazdym razie to jest wlasnie
jedna z form przetwarzania naszych doswiadczen zewnetrz-
nego Swiata.

Kiedy o czym$ mys$limy, wyobrazenie tej rzeczy znajduje
sie w okres§lonym miejscu. Ta rzecz ma dany rozmiar i jest
w pewnej odleglosci od nas. Obrazy umystowe réznig sie
od obrazéw ze $§wiata zewnetrznego. Mimo to przedstawiamy
je jednak gdzies przed soba, nadajac im jakie$ rozmiary. Wi-
dzimy siebie na takim obrazie (wéwczas mamy do czynienia
ze zjawiskiem dysocjacji) lub patrzymy na obraz wlasnymi
oczami i nie stanowimy jego elementu (wéwczas méwimy
0 asocjacji).

Mozemy tez stysze¢ wewnetrzne dZzwieki. Moga one przy-
biera¢ wiele réznych postaci — mozemy wspominaé stowa
lub glos drugiej osoby, brzmienie piosenki, mozemy tez
w my$lach méwi¢ do siebie. Réwniez te dZwieki maja cechy
szczegblne, takie jak glo§nosé czy rezonans. Mozna je okre-
sli¢, jezeli z uwaga sig w nie wstuchamy.

Podobnie rzecz sig ma w przypadku wewnetrznych uczug.
Kazdego uczucia mozemy doswiadczyé w okre§lonym miej-
scu w naszym ciele. Mozemy poczudé, ze rodzi sig ono w kon-
kretnym miejscu, a nastepnie wedruje gdzie indziej, kiedy
zaczynamy sig nad nim zastanawia¢. Ludzie potrafig to
doskonale opisa¢, méwigc o strachu. Stwierdzajg wéwczas:
~Poczulem skurcz Zotadka, a potem suchos$é¢ w ustach i za-
wroty glowy”. Niemal przez caty czas ujawniajg pewne fak-
ty na temat swojej wewnetrznej rzeczywisto$ci umystowe;j.
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Glos, ktéry pobrzmiewa w naszej glowie, jest albo nasz
wlasny, albo nalezy do kogo$ innego. Styszymy go po lewej
lub po prawej stronie. Wchodzi do érodka albo ucieka na
zewnatrz. Czasami jest bardzo silny, innym razem natomiast
— bardzo cichy. Czasami jest to po prostu cisza. Nie ma
znaczenia, skad pochodzi glos, nie ma tez wiekszego znacze-
nia, do kogo nalezy — wazne jest to, Ze zwracamy uwage na
réznice w jego brzmieniu, gdy jesteSmy w réznych stanach.

Ludzie juz od bardzo dawna opowiadajg psychologom
o swoich uczuciach. Od poczatku swojej drogi obserwowa-
fem, jak r6znego rodzaju doradcy, terapeuci i psychiatrzy
pracujg ze swoimi pacjentami. Zawsze zadziwiato mnie to,
jak czesto pacjent stawat wobec pytania: ,,Co w zwiazku z tym
czujesz?”, na ktére odpowiadal: ,Jestem sfrustrowany”.
To samo pytanie padato wielokrotnie, ale nikt nie zadat so-
bie trudu ustalenia jego prawdziwego znaczenia. Nikt sig
nie zatrzymal, zeby stwierdzi¢, ze odpowiedzi byly w istocie
opisem stanu wewnetrznego danej osoby.

Kiedy kto§ méwi o swoich przezyciach wewnetrznych,
nalezy przyjrzec sig jego sfowom, w szczeg6lnosci czasow-
nikom. Méwiac: ,Mam watpliwosci”, czlowiek opisuje swdj
stan, a nie jaki§ wewnetrzny proces. Kiedy kto§ méwi: ,,Ogar-
nia mnie frustracja”, nie stwierdza, ze jest sfrustrowany, lecz
opisuje proces stawania sie sfrustrowanym, pewng czynnosé.
Gdy czlowiek okresla swoje uczucia za pomocg czasownikow
nazywajacych procesy, mozemy sie dowiedzie¢ znaczne wie-
cej o jego przezyciach wewnetrznych.

Zadajac pacjentowi pytanie: ,Jakie uczucia rodzi w tobie
frustracja?” albo: ,Jakie uczucia rodzi w tobie rozczarowa-
nie?”, terapeuta czy psychiatra sam pozbawia sie zatem do-
stepu do najwazniejszej informacji. My wiemy, ze mozna to
ujmowac inaczej. Rozumiemy zasady funkcjonowania mézgu
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i wiemy, ze synapsy wewnatrz niego sa réwnie skompliko-
wane jak polaczenia miedzy poszczegélnymi organami i ze
dzieki temu mozemy my$leé za pomoca uczué.

Oznacza to, ze nasze ciato i mézg nie sa odrebnymi bytami
— cialo jest rozszerzeniem mézgu. Czlowiekowi, ktéry mowi:
»,Czuje sie sfrustrowany”, trzeba zatem przede wszystkim
zada¢ pytania: ,,Gdzie? Gdzie sig¢ rodzi to uczucie? Gdzie
czujesz jego zrédio? Dokad ono zmierza?”. Uczucia nie sa
nieruchome. Zawsze sig przemieszczaja, zawsze podazaja
w jakims$ kierunku.

Wiem, Ze u niektérych ludzi przerazenie manifestuje sig
jako uczucie Scisku w Zotadku. Ten $cisk porusza sie jednak
do przodu albo do tylu. Kiedy kogo$, kto méwi, ze jest mu
ciezko, pytam, gdzie sie to uczucie znajduje, okazuje sie ab-
solutnie za kazdym razem, ze jest ono zlokalizowane w brzu-
chu lub w klatce piersiowej. To, gdzie sie to uczucie umiej-
scawia, nie ma jednak wiekszego znaczenia. Liczy sie przede
wszystkim to, co z nim zrobisz.

Czasami pytam: ,,W ktéra strone sig porusza?”’ i stysze
w odpowiedzi: ,,Nie porusza sig”. W takiej sytuacji jedynym
sposobem, by pozna¢ kierunek ruchu uczué¢ w ciele drugie-
go czlowieka, jest poproszenie go, aby wykonat dlonia ruchy:
do przodu i do tylu, w prawo i w lewo. W zasadzie tylko te
plaszczyzny mamy do wyboru.

Jeden z tych ruch6éw bedzie szczegdlnie dobrze pasowat
do my$li o uczuciu. Na tej podstawie ludzie wyciagaja wnio-
sek, ze uczucie porusza sie tylko minimalnie. Skoro jednak
sie porusza, oznacza to, ze mozemy porusza¢ nim szybciej
i wolniej, ze mozemy porusza¢ nim w przdd i w tyl. Uczucia
nie sg czym$, nad czym nie mozemy mie¢ kontroli. W isto-
cie powinni$my wrecz dgzy¢ do uzyskania kontroli nad nimi,
poniewaz woéwczas bedziemy mogli je zmieniac.
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Od poszczegblnych cech Twoich mysli, od submodalnosci,
zaleze¢ bedzie, w jaki spos6b beda one na Ciebie wplywad.
Jezeli tworzysz dlugie filmy o pewnych rzeczach, uczucia
z nimi zwigzane beda na ogdt intensywniejsze. Skracajgc film
i odsuwajac go na duza odleglosé (dysocjujac sig), zmniej-
szasz natezenie uczucia. Mozemy réwniez kontrolowaé sub-
modalnosci w taki sposéb, by przejawia¢ odpowiednie uczu-
cia w odpowiednich momentach. Zwykiem nazywaé to
zjawisko sterowaniem wlasnym mozgiem.



STEROWANIE MOZGIEM
Modyfikacja neurochemii

JEDNYM Z GLOWNYM CELOW mojej pracy bylo odkrycie metod,
dzieki ktérym mozna by pomaga¢ ludziom osiagna¢ to, co ja
sam nazywam ,o0sobista wolnoécig”. Osobista wolnosé to
swoboda kontrolowania wtasnych mysli oraz przejawiania
w zyciu uczué zgodnych z wlasng wola.

Czesto zyjemy zniewoleni kajdanami mysli. Pozwalamy,
by nasze wlasne mys$li wpedzaly nas w klopoty. Poniewaz
jednak wigkszos¢ probleméw jest wytworem naszej wyobraz-
ni i ma w zwigzku z tym charakter wyimaginowany — po-
trzeba nam po prostu wyimaginowanych rozwigzan. Przed-
stawiam zatem kilka skutecznych metod, dzieki ktérym mozna
przejac kontrole nad wlasnymi myslami.

Pomysl o chwili, kiedy czules si¢ naprawde dobrze. Teraz
przenies sie do tego czasu. Patrz swoimi oczami, stuchaj swo-
imi uszami i odczuwaj to przyjemne uczucie calym swoim
cialem. Postaraj sie, by obraz stawal sie wiekszy, jasniejszy
i bardziej kolorowy — prawdopodobnie dzieki temu poczujesz
sie jeszcze lepiej. Spraw, by dzwigki byly gloéniejsze i wyraz-
niejsze, jesli za§ nie ma w Twoim wyobrazeniu zadnych
dzwiekéw, dodaj je. Zacznij wzmacniaé przyjemne uczucie.

W nastepnej kolejnosci postaraj sie stwierdzi¢, gdzie
w Twoim ciele uczucie to ma swoje zZrédto i dokad zmierza.
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Ustal, w jakim kierunku sie kreci, sprébuj kreci¢ nim coraz
szybciej. Poczuj, jak sie dzieki temu wzmacnia. W taki wta-
$nie spos6b mozesz kontrolowaé¢ swéj mozg i sklania¢ go
do tworzenia poteznych uczu¢ w Twoim wnetrzu.

Nastepnie mozesz powigza¢ te uczucia z myslami. Wy-
starczy, aby$ przez caly czas utrzymywal uczucie w ruchu
i jednoczesnie mys$lat o przysziosci — w pewnym momen-
cie zaczniesz kojarzyc¢ je z przyszloscig. Dzieki temu bedzie
ona budzi¢ w Tobie pozytywne uczucia.

Cwiczenie. Jak poczu¢ si¢ cudownie

1 Pomysl o chwili, kiedy czules sie cudownie.

Zamknij oczy i wyobraz sobie ten moment mozliwie
szczegdtowo. Zobacz wyrazny obraz, uslysz glosne
dzwigki, przypomnij sobie uczucia z tamtego czasu.

Wyobraz sobie, jak wkraczasz w to doswiadczenie.
Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w tym wspomnie-
niu — tak jakby rzecz dziata sie wlasnie teraz. Zo-
bacz to, co by$ zobaczyl. Ustysz to, co bys ustyszat.
Poczuj to, co by$ poczul. Jezeli uznasz to za po-
mocne, nasy¢ i rozjasnij kolory. Przypomnij sobie,
jak wtedy oddychates, i zacznij w taki sam sposéb
oddychac teraz.

4 Sledz z uwagg cudowne uczucie w swoim ciele.

Postaraj sie stwierdzi¢, gdzie sie to uczucie rodzi,
dokad zmierza, w jakim kierunku sie porusza. Wy-
obraz sobie, Ze przejmujesz kontrole nad nim i ob-
racasz je coraz szybciej i z coraz wiekszg sita, pod-
czas gdy ono sie nasila.
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Zastan6w sie, w jakich momentach w przyszltosci to
uczucie mogloby Ci sig przydaé¢. Caly czas poruszaj
nim w swoim ciele, jednoczesnie myslac o przyszio-
§ci i o tym, co bedziesz robit w ciagu najblizszych
kilku tygodni. Nie zdziw sie, jezeli bedziesz czut sig
naprawde dobrze w zasadzie bez Zadnego powodu.

Zmiana nastroju poprzez zmiane cech swojego uczucia
mozliwa jest réwniez w sytuacjach, kiedy czujesz sie Zle
i kiedy nie wiesz, co miatby$ robic.

Wyobraz sobie na przyklad kogos, kto Cie denerwuje, onie-
$miela lub irytuje. Stwérz sobie jego wyobrazenie i spraw, by
obdarzyt Cie dokladnie tym spojrzeniem, ktére najbardziej
Cie denerwuje. Uslysz, jak méwi doktadnie to, co zwykle
mowi, i zwr6¢ uwage na negatywne uczucia, ktére pojawiajg
sie w Twoim ciele.

Nastepnie sprowadZ ten obraz do postaci czarno-biale;j.
Odsun go od siebie bardzo daleko — tak, aby zmniejszyt sie
do jednej 6smej swoich rzeczywistych rozmiar6w. Umies¢
nos klowna na twarzy nielubianej osoby. Uslysz to, co moéwi,
ale niech przemawia do Ciebie glosem Myszki Miki, Kaczora
Donalda lub Kota Sylwestra. W ten spos6b Twoje uczucia
wzgledem niego ulegna zmianie: zyskasz pewno$é siebie
w kontaktach z ta osobg i bedziesz mégt sprawniej dziatac.

Cwiczenie. Modyfikacja negatywnych uczu¢

Pomysl o kims, kto Cie denerwuje, oniesmiela lub
irytuje. WyobraZ go sobie i spraw, by patrzyl na
Ciebie w sposéb, ktéry Cie denerwuje. Ustysz, jak
mowi to, co zwykle méwi, i zwr6ci¢ uwage na ne-
gatywne uczucie, ktére pojawi sie w Twoim ciele.
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Sprowadz obraz do postaci czarno-biatej. Odsun go
daleko od siebie. Zmniejsz do jednej 6smej pier-
wotnych rozmiaréw. Umie$¢ nos klowna na twarzy
nielubianej osoby.

Uslysz to, co zwykle méwi, niech jednak przemawia
do Ciebie glosem Myszki Miki, Kaczora Donalda
lub Kota Sylwestra.

Zwréci¢ uwage na zmiane swoich uczué. Nastepnie
zapomnij o tym na kilka chwil, po czym ponownie
pomysl o tej osobie. Zobaczysz, ze Twoje uczucia
wzgledem niej pozostang zmienione.

Praktyka w zakresie takiego wykorzystania mozliwosci
wlasnego mézgu pozwoli Ci znacznie czeéciej czué sig dobrze.
Aby osiagna¢ osobista wolnos¢, wystarczy rozwija¢ nowe na-
wyki i umiejetnosci myélowe. Nauczysz sig sterowaé swoim
mozgiem zgodnie z wtasng wola.

Nastgpnym zagadnieniem, jakie chcialbym poruszyé¢, jest
proces radzenia sobie z wlasnymi przekonaniami.



KSZTAETOWANIE
NOWYCH PRZEKONAN

Struktura pewnosci

JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH ASPEKTOW ludzkiego istnienia jest
ksztaltowanie przekonan. To przekonania czesto wpedzaja
ludzi w putapke ktopotéw. Dopdki nie uwierzysz, ze jestes
w stanie zapomnie¢ o czyms$, uporac sie z czymS$ czy zaczac
wreszcie co$ robié, najprawdopodobniej nigdy Ci sie to nie
uda. Przekonania nalezy zatem kojarzy¢ ze stopniem pewno-
Sci, jakg sie ma w odniesieniu do wybranych mysli.

Wigkszoé¢ ludzi juz od wczesnego dziecinstwa slucha
rodzicéw, nauczycieli i autorytetow, zdobywajac w ten spo-
s6b wiedze na temat swoich rzekomych ograniczen. Jezeli
ktos Ci powie, ze nie jeste$ dostatecznie bystry lub ze zbyt
slabo radzisz sobie z jakg$ dziedzing wiedzy lub sportu, ist-
nieje ryzyko, ze mu uwierzysz. Z chwilg gdy zaczynamy
w co$§ wierzy¢, rozpoczynamy jednoczesnie poszukiwanie
dowodéw potwierdzajacych stusznosé naszych przekonan.
Teraz bedziemy sie zajmowac¢ ksztaltowaniem umiejetnosci
watpienia w istnienie ograniczen i zdobywania wiary we
wlasne mozliwosci.

Aby doprowadzi¢ do zmiany, trzeba wspoméc dang osobe
w porzuceniu dotychczasowych przekonan i wyksztatceniu
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nowych, trwatych. Aby zmieni¢ czyje$ przekonania, musimy
najpierw znalez¢ sposéb, by poznaé¢ ich cechy charakte-
rystyczne.

Réwniez i w tym przypadku z pomocg przychodzg nam
submodalnosci. Podobnie jak kazda inna mysl, réwniez prze-
konania maja swoja strukture zalezna od okreslonych specy-
ficznych cech. Gdybym zapytat Cie: ,,Czy wierzysz, ze jutro
wzejdzie storice?”, co by$ mi odpowiedzial? W typowej sytu-
acji udzielitbys mi natychmiastowej odpowiedzi twierdza-
cej. Tu jednak mamy do czynienia z dodatkowym procesem.
Aby bowiem udzieli¢ odpowiedzi na pytanie: ,,Czy wierzysz,
ze jutro wzejdzie stonce?”, najprawdopodobniej bedziesz mu-
sial dokona¢ reprezentacji tego przekonania w swojej glowie.

Warto zauwazy¢, ze gdybym sformutowat to pytanie wer-
balnie, a nie na kartach ksiazki, znalby$ na nie odpowiedz
praktycznie natychmiast. Kiedy pytam: ,,Czy jutro wzejdzie
stonce?”, wiekszos¢ ludzi wyobraza sobie obraz slonca gdzies
w swojej glowie. W duchu powiedzg sobie pewnym glosem:
~tak” i poczujg gdzie§ wewnatrz siebie pewnos¢. Dzieki temu
uczuciu bedg wiedzieli, Ze ich przekonanie jest prawdziwe.

Ten wewnetrzny proces kieruje naszymi zachowaniami.
Pozwala nam tworzy¢ plany, na przyktad kupié ksiazke
z przekonaniem, ze kiedy$ w przyszlosci ja przeczytamy.
Odwotywanie sie do przekonan jako przewodnika jest nie-
zwykle waznym elementem ludzkiego istnienia. Jest réwniez
kluczowe z punktu widzenia przemiany czlowieka —
w szczego6lnosci za§ Twojej przemiany.

Gdy zapytam Cie werbalnie: ,,Czy jutro wzejdzie slon-
ce?’, to w ktéorym miejscu w Twojej glowie ukaze sig odpo-
wiedni obraz? Czy bedzie to po lewej, czy po prawej stronie?
Jak odlegle bedzie to wyobrazenie? Czy obraz bedzie miat
naturalne rozmiary, czy moze bedzie pomniejszony? Czy
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bedzie nieruchomy, czy poruszajacy sie? Czy beda mu to-
warzyszy¢ jakiekolwiek dzwiegki? Czy bedziesz styszatl glos
moéwiacy: ,tak”? Czy bedziesz slyszal cokolwiek, a jesli tak,
to po ktérej stronie: po prawej czy po lewej?

Skup sig na tym poczuciu pewnosci. Przyjrzyj sie obra-
zowi, ktéry powstat w Twojej glowie i postaraj sie powigkszy¢
go dwukrotnie. Na og6l skutkiem takiego dzialania bedzie
wzmocnienie poczucia pewnosci. Kiedy Twoje przekonanie
zacznie sie nasila¢, postaraj sig stwierdzié, gdzie sie ono
znajduje w Twoim ciele i w ktérg strone sie porusza. Za-
czniesz w ten sposéb zwracaé uwage na submodalnosci sil-
nych przekonan.

Teraz przerwij na chwile czytanie i odwré¢ wzrok. Oczy$é
umyst. Nastepnie wroé do lektury.

Pomysl o czyms, co budzi w Tobie silng niepewnoéé. Nie
chodzi o co$, w co calkowicie watpisz, lecz raczej o co$, co
,by¢ moze jest prawda”, a ,,by¢ moze nie jest”. Pomyél o takiej
rzeczy, co do ktérej nie masz pewnosci. Moze to by¢ mysl
nastepujaca: ,,Co bede jadl na éniadanie? Moze kanapke
z tunczykiem, a moze kanapke z serem?”. Pomys$l o czyms,
co moze byé, ale wcale by¢ nie musi. Mozesz sig na przy-
ktad zastanowi¢, co dostaniesz od jakiej$ osoby w prezencie
urodzinowym. Moze to bedzie to, a moze cos innego.

Zwr6¢ uwage na dwie mozliwosci, ktére pojawily sie
w Twojej glowie. Przerwij na chwile czytanie, odwr6¢é wzrok
od ksiazki i zastanéw sie nad tym; nastepnie wréé do ksigzki
i do rozwazan nad swoimi glebokimi przekonaniami. Wy-
obraZz sobie wschodzace jutro slofice, a nastepnie skup sie
na drugim wyobrazeniu — tego, co moze by¢ lub nie byé¢.
Zastanow sie nad réznica miedzy tymi dwoma obrazami.

Po pierwsze, czy oba obrazy znajduja sie w tym samym
miejscu? Na to pytanie najprawdopodobniej odpowiesz prze-
czaco. Jezeli obrazy sa w réznych miejscach, to czy dzieli
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Cie od nich ré6zna odleglos¢? Czy sa réznych rozmiarow?
Czy glos w Twojej glowie pochodzi z ré6znych miejsc? Czy
jeden dochodzi z lewej, a drugi — z prawej strony? Czy je-
den wchodzi do $rodka, a drugi wychodzi na zewnatrz?
W zasadzie jedyng istotng rzecza jest to, na czym polega réz-
nica pomiedzy dwoma obrazami.

By¢ moze tatwiej Ci bedzie zrozumie¢ istote tej réznicy,
gdy skupisz sie na uwaznej analizie cech wtasciwych po-
czuciu pewnosci i niepewnosci. Na kolejnych stronach znaj-
dziesz dtuga liste submodalnos$ci: wizualnych, stuchowych,
kinestetycznych (uczucia), zapachowych oraz smakowych.
Chcialbym, zebys wszed! w glab siebie i dotart do przeko-
nania na temat wschodzacego slonca oraz do r6znych obra-
z6w budzacych w Tobie poczucie niepewnosci, a nastepnie
przeanalizowal je pod katem zawartosci tej listy. Zaznaczaj
tylko te submodalnosci, pod wzgledem ktérych obrazy bu-
dzace glebokie poczucie pewnosci réznig sie od tych, z kté-
rymi nie wigzesz juz tak silnych przekonan. Wykonuj to
¢wiczenie spokojnie, bez pospiechu.

Cwiczenie. Odkryj, skad bierzesz poczucie pewnosci

Pomysl o czym$, w co bardzo gleboko wierzysz
(na przyklad o tym, ze jutro wzejdzie stonice).

Zwr6é uwage na obrazy, dzwieki i uczucia, ktére sieg
pojawiaja, kiedy o tym myslisz. Zwr6é tez uwage
na wlasne przekonanie o prawdziwosci tego stwier-
dzenia.

Po kolei przeczytaj wszystkie punkty z listy za-
mieszczonej na stronach 55 — 56 i zastanéw si¢ nad
poszczegblnymi cechami swojego przekonania.
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Pomyél o czyms, co budzi Twoje watpliwosci (moze
jest tak, a moze jest inaczej).

Zwr6¢ uwage na obrazy, dzwieki i uczucia, ktére
towarzysza rozmys$laniom na ten temat. Zwrd6¢ tez
uwage na wlasng niepewno$¢ w tej kwestii.

Po kolei przeczytaj wszystkie punkty z listy submo-
dalnosci i zastan6w sig nad poszczegélnymi cecha-
mi tej mysli.

Wynotuj w szczegblnosci réznice pomiedzy silnym
przekonaniem a niepewnoscia.

Submodalnosci wizualne Pewnos$é Niepewnos¢
Liczba obrazéw

Ruchome lub nieruchome

Rozmiar
Ksztaft
W kolorze lub czarno-biate

Wyrazne lub niewyrazne
Jasne lub ciemne

Rozmieszczenie w przestrzeni

Ograniczone lub nieograniczone
Ptaskie lub trojwymiarowe

Zasocjowane lub zdysocjowane

Bliskie lub odlegte

Submodalnosci stuchowe
Gtosnosé

Ton

Barwa dzwigku (brzmienie dzwigku)

Tempo
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Submodalnos$ci stuchowe
Tonalno$¢

Czas trwania

Rytm

Potozenie (skad dochodzi)
Harmonia

Submodalnosci kinestetyczne
Potozenie w ciele

Wrazenie dotykowe
Temperatura

Tetno

Czestotliwos¢ oddechu
Cisnienie

Waga

Intensywnos¢

Ruch i kierunek
Submodalnosci zapachowe i smakowe
Stodkie

Kwasne

Gorzkie

Aromat

Zapach

Przenikliwo$¢ (natezenie zapachu)

SEKRET NLP

Jezeli sporzadzite$ juz liste, czas przyjrze¢ sie jej blizej.
Na jej podstawie mozesz stwierdzié, ze istniejg réznice
w przedstawieniu Twoich silnych przekonan i niepewnosci.
Zrozumienie tych réznic pozwoli Ci zyska¢ wrazenie kon-
troli. Skoro czytasz te ksiazke, najprawdopodobniej chcesz
co$ w sobie zmienic¢. To pierwszy krok, by uwierzy¢, ze jest

to faktycznie mozliwe.
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Czas wiec wyruszy¢ w droge. Pomysl o jakim§ problemie,
z ktérym sie borykasz. Charakter i istota tego problemu nie
majg tu wiekszego znaczenia. To, czy wierzysz, ze brakuje Ci
pewnosci siebie, czy tez wierzysz, Ze nie jeste$ dostatecznie
zdecydowany — nie ma znaczenia. Zabawnym aspektem
niezdecydowania jest to, ze paradoksalnie opiera sig ono na
zdecydowaniu i pewnosci, Ze jest sie niezdecydowanym.

7 mnaszego punktu widzenia najistotniejsze jest, zeby$
podjal wyzwanie. Najprawdopodobniej wierzysz nie tylko
w to, ze jutro wzejdzie storice, ale i w to, ze Twoj problem be-
dzie jutro réwnie dokuczliwy jak dzi$. Spéjrz na ten problem
w tym samym miejscu, w ktérym znajdowalo si¢ Twoje prze-
konanie. Pierwsza rzecz, jaka powiniene$ zrobi¢, to powie-
dzie¢ sobie: ,Mam juz tego do$¢”. Lata do§wiadczen wyrobily
we mnie przekonanie, ze ludzie zmieniaja sie tak naprawde
w momencie, kiedy stwierdza, Ze majg czego$ naprawde dosy¢.

Ludzie na og6l nie sa dostatecznie zmeczeni swoimi pro-
blemami, cho¢ wydaja sie nimi niewiarygodnie sfrustrowani.
Stykatem sie z ludZmi cierpigcymi na zaburzenia obsesyjno-
kompulsywne, ktérzy absolutnie przez caly czas — kazdego
ranka, w ciagu kazdego dnia i kazdego wieczora — oddawali
sig z pasja rytualom majacym przyniesé im ukojenie. Musieli
zamyka¢ i otwiera¢ drzwi po pietnascie razy lub my¢ rece
tysigc razy w ciggu dnia. W pewnym momencie ogarniata ich
jednak tak wielka frustracja, ze méwili w koncu: ,Dosyc¢ tego.
Juz dluzej tak nie moze by¢”. To wlasnie w tym momencie
dokonywata sig w tych ludziach prawdziwa przemiana. Do tej
kwestii wrécimy jednak nieco p6Znie;j.

W pierwszej kolejnoéci skupimy sie na tym, czego chcesz
sig wyzby¢ i co chcesz w sobie wyksztalci¢. Chcesz sig wy-
zby¢ powatpiewania w samego siebie i zdoby¢ wigksza wiare
we wlasne mozliwosci. Chcesz sie wyzby¢ swojego strachu
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i zyska¢ wieksza pewnos¢ siebie. Na czymkolwiek polegalby
problem, prawdopodobnie sadziles, ze bedziesz sig z nim
musial borykaé¢ do konca swoich dni.

Chciatbym, zebys zrobit kilka drobnych rzeczy przy okazji
przygladania sie przekonaniu, ktére rzekomo ma Ci towa-
rzyszy¢ do konca zycia. Postaraj sie dostownie odepchna¢
jego obraz gdzie$ daleko i przesungé go w miejsce przezna-
czone dla niepewnosci — tak, aby$ maégt na niego spojrzec
i pomysleé: ,Juz zawsze mam sie tak meczy¢?”, i zeby$ maogt
powiedziec¢: ,,C6z, moze tak, moze nie”.

Zeby obraz mégl pozostaé w nowym miejscu, trzeba go
tam przenie$¢ naprawde szybko. Aby mozliwe bylo przenie-
sienie starego, ograniczajacego przekonania do strefy nie-
pewnosci, trzeba pochwycié¢ jego obraz i co§ z nim zrobi¢:
musisz odepchnaé go bardzo daleko do tytu (na odleglosé¢ sze-
$ciu metréow), przenie$¢ go na druga strone osi Twojego ciata
i przeciagna¢ w obszar submodalnosci charakterystycznych
dla niepewnosci. W ten sposéb Twoje dotychczas gtebokie
przekonanie stanie sig rzeczg niepewna.

Nastepnie musisz zrobi¢ rzecz zgola odwrotna. Siegnij
po obraz przedstawiajacy to, w co chcesz wierzy¢é — na przy-
ktad przekonanie, ze w przyszloéci bedziesz wolny od pro-
bleméw, Ze bedziesz szczesliwy i ze bedzie Ci dobrze, a na-
stepnie przemie$¢ go o sze$§¢ metréw, przenie§ i umiesc
w obszarze submodalnosci charakterystycznych dla Twoich
najgltebszych przekonan.

Dzieki temu odmienisz swoje przekonania i zaczniesz
wierzy¢ w siebie. Wykonujac poszczegélne kroki w ramach
tego ¢wiczenia, utozysz sobie plan, dzieki ktéremu bedziesz
mo6gl zmieni¢ swoje oczekiwania dotyczace przysztosci.
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Cwiczenie. Technika zmiany przekonan

(Swish Pattern w obszarze przekonan)

Pomysl o ograniczajacym Cig przekonaniu, ktérego
chcialbys sie wyzby¢, na przyklad, ze bedziesz bo-
rykat sig z danym problemem do korica swojego zy-
cia, a w kazdym razie bardzo dtugo.

Pomys$l o pozytywnym przekonaniu, ktére chcial-
by§ w sobie wyrobié, na przyklad, ze juz nigdy nie
bedziesz musial sie¢ zmaga¢ z problemami i ze be-
dziesz widd! bardzo szczesliwe zycie.

Przeanalizuj submodalnosci pewnos$ci i niepewno-
$ci, ktore udato Ci sie zidentyfikowac.

Wyobraz sobie, ze ograniczajace przekonanie, kté-
rego chcesz sie wyzbyé, wystrzeliwuje sie w kie-
runku submodalno$ci niepewnosci i tam lgduje.

Jednoczes$nie wyobraZ sobie, ze pozytywne prze-
konanie wystrzeliwuje sie w strone submodalnosci
glebokich przekonan i tam wtasnie laduje.

Powtarzaj te czynnoé¢ kilkakrotnie, za kazdym ra-
zem w szybkim tempie.

Majac kontrole nad tym, w co wierzysz, mozesz zaczaé
ksztaltowaé w sobie nowe, pozytywne przekonania, dzieki
ktérym bedziesz wies¢ zycie lepsze i szczesliwsze niz kiedy-
kolwiek wczesniej.

Jak juz wczeéniej wspomniatem, wiekszos$é probleméw
rodzi sie w naszych umystach. Co wiecej, problemy funkcjo-
nuja na og6t w ramach naszych wyobrazen na temat prze-
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szlosci i przyszlosci. Przeszlos¢ i przyszlosc istniejg tymcza-
sem tylko w naszych umystach.

Ludzie cierpig psychicznie z powodu wyrzutéw sumienia
dotyczacych przeszlosci, niemoznosci poradzenia sobie z te-
razniejszoScig lub obaw o przyszlosé. Méwimy o ,,zapomi-
naniu o pewnych rzeczach” — o tym, ze nalezy pozostawic je
za sobg. Staramy sie ,,upora¢” z tym, co stoi na naszej drodze.
Decydujemy sie ,,zacza¢ wreszcie” co$, co dotyczy przyszio-
$ci, w ktora spogladamy. Dla wielu osé6b moze to by¢ wska-
zéwka dotyczaca przedstawiania czasu. Aby zmieni¢ nasze
mys$lenie i podejscie do przeszlosci i przyszlosci, zastan6wmy
sie teraz nad koncepcja linii czasu.



LINIE CZASU

W jaki sposob kodujemy w myslach czas

LINIE CzASU opPIsUJA Twojg indywidualng zdolno$é¢ kodowa-
nia czasu. Kazdy z nas mys$li o czasie w pewien okreslony
sposéb. Obrazy z przesztoéci znajduja sie w innych miej-
scach niz obrazy dotyczace przysztosci. Jezeli jednoczesnie
pomyslisz o wydarzeniu z przeszlosci i wyobrazisz sobie
wydarzenie z przyszlosci, a takze ustalisz lokalizacje kaz-
dego z nich w przestrzeni Twojego umystu, bedziesz mogt
nakresli¢ niewidzialng linie faczaca przesztos¢ z przyszio-
Scia, czyli swojg linie czasu.

Pomyél na przyktad o tym, jak pieé lat temu myles zeby.
Zwr6¢ uwage na umiejscowienie tego obrazu. Nastepnie
pomy$l o myciu zebéw sprzed roku i ustal polozenie tego
wyobrazenia. Pomysl, jak myjesz zeby dzisiaj — zastanow sie,
gdzie sie ten obraz znajduje. WyobrazZ sobie, jak bedziesz
myl zeby za rok i za piec¢ lat. Ustaliwszy potozenie kazdego
z tych obrazéw, bedziesz mégl nakresli¢ niewidzialng linie,
ktéra je wszystkie polaczy. To jest Twoja linia czasu. Wska-
zuje ona, jak wyobrazasz sobie czas w przestrzeni.

Ogolnie rzecz biorgc, mozna wyrézni¢ dwa podstawowe
typy linii czasu. Pierwszy typ to linia rozciggnieta. W tym
przypadku przyszlosé jest przed Toba, przeszlos¢ — za Toba,
a terazniejszo$¢ — wewnatrz Ciebie. Taka linie okresla sie
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linia ,w czasie”. Drugi wariant zaklada, ze przesztosc jest
po lewej stronie, teraZzniejszo$¢ znajduje sie bezposrednio
przed Toba, a przyszlos$é rozciaga sie po prawej. Ta linia
znana jest jako ,,przez czas”.

Ré6znica prowadzaca do powstania tych dwéch modeli
wynika z odmiennego podejscia do kwestii czasu. Na przy-
ktad ludzie kodujacy czas w modelu ,,w czasie” generalnie
nie rozpamietuja przeszlosci — pozostawiajg przeszlosé ,,za
soba”. Ludzie, ktérzy koduja czas w modelu ,przez czas”,
na og6l bez trudu wracajg pamiecig do wydarzen z przeszto-
$ci, sg tez raczej punktualni.

Cwiczenie. Poznaj swoja lini¢ czasu

Pomysl o chwili, kiedy myles zeby piec¢ lat temu,
i zwr6¢ uwage na umiejscowienie tego obrazu.

Pomysl o chwili, kiedy mytes zeby rok temu, i zwréé
uwage na umiejscowienie tego obrazu.
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Pomysél o obecnej chwili, w ktérej teraz myjesz zgby,
i zwr6¢ uwage na umiejscowienie tego obrazu.

Pomysl o chwili, kiedy bedziesz myt zeby za rok,
i zwré¢ uwage na umiejscowienie tego obrazu.

Pomys$l o chwili, kiedy bedziesz myl zeby za piec¢
lat, i zwr6¢ uwage na umiejscowienie tego obrazu.

Nakre$l w myslach linie, ktéra potaczy punkt sprzed
pieciu lat z punktem sprzed roku, a nastepnie z te-
razniejszoScig i punktami wyznaczajacymi przy-
szto$¢ za rok i za pig¢ lat. Oto Twoja linia czasu.

Rozciggnij swoja linie czasu dalej w przeszlosé
i dalej w przysztosc.

Najwazniejsza rzeczg jest nauczyc¢ sig, jak mozna odmienic
spos6b myslenia i odczuwania emocji zwigzanych z przeszlo-
$cia, terazniejszoscia i przysztoscia. Zdobycie §wiadomosci
— ktéra wlasnie zdobyles — na temat wlasnego postrzega-
nia czasu utatwi Ci zmiane zwigzanych z nim odczué¢. Nakre-
§lenie linii czasu to ostatni element inwentaryzacji umystu.

W kolejnej czesci ksiazki skupimy sie na ksztattowaniu
umiejetnosci przeprowadzania pod$wiadomych zmian z po-
mocg Twojego wlasnego mézgu oraz zmianie sposobu mysle-
nia. Aby to bylo mozliwe, musisz nauczy¢ sie wykorzystywac
submodalnosci przy wprowadzaniu zmian i generowa¢ nowe
uczucia, ktére nastepnie zostang skojarzone z nowymi my-
slami. Dowiesz sig takze, jak uwierzy¢ w siebie i lepsza
przysztosc¢. Przekonasz sie, ze mozesz zmieni¢ swoje podejscie
do zycia i jego poszczegélnych chwil. Dzieki inwentaryzacji
poznale$ narzedzia i umiejetnosci, ktére bedziesz wykorzy-
stywal. Czas skupi¢ sig na tym, jak zapomnieé¢ o problemach.



Nie satysfakcjonuje Cie obecne status quo? Czujesz potrzebe
znaczacej zmiany w swoim zyciu? Masz w sobie ogromny potencjat.
Potrzeba tylko odpowiednio silnego impulsu, by uwolni¢

i ie sile!
na nowe czasy drzemiacg w Tobie sile!

Pragniesz uwolni¢ si¢ od toksycznych zwiazkéw z innymi ludZmi?
Poprawi¢ swéj stan emocjonalny?

Osiagac wiegksze sukcesy w zyciu zawodowym i osobistym?

Pozby¢ sig ztych nawykow?

Odnalezé w sobie site woli, by konsekwentnie realizowac¢ wazne cele?

Koniec z niepotrzebnym faszerowaniem sie lekami czy dlugotrwatymi sesjami terapeuty-
cznymi. Precz z nieskutecznymi pseudoporadnikami! Richard Bandler pomagt tysiacom
ludzi pozby¢ sie dokuczliwych fobii, lekéw, niepokojéw, uzaleznien, ztych nawykdw

i bolesnych traum. W swojej najnowszej ksiazce prezentuje trzydziesci pie¢ niezwyklych
technik NLP, dzigki ktorym zdolasz w krotkim czasie wprowadzic trwate zmiany w kazdej
sferze swojego zycia. Nauczysz si¢ sterowac wlasnym mézgiem i dowiesz sig, jak osiagnaé
to, o czym zawsze marzyles! To nie magia, to tylko NLP - to az NLP!

jest zywa legenda, ojcem zalozycielem NLP i autorem ksigzek, ktore
sprzedaly sie na calym $wiecie w nakladzie setek tysiecy egzemplarzy. Dziesiatki tysiecy
ludzi, w tym wielu terapeutéw, studiuje w collegeach i osrodkach szkolenia NLP w Stanach
Zjednoczonych, Europie i Australii istot¢ stworzonej przez Bandlera mieszanki hipnozy,
lingwistyki i precyzyjnego myélenia. Richard jest rozchwytywanym prelegentem, prowadzi
warsztaty cieszace si¢ ogromnym zainteresowaniem. Jest autorem i wspoétautorem ksiazek
Czas na zmiane. Podrecznik hipnotycznego wywierania wplywu, Magia w dzialaniu. Sesje
NLP Richarda Bandlera, Alchemia manipulacji czy Struktura magii. Ksztaltowanie psychiki
czlowieka, czyli wiecej niz NLP. Wiecej informacji na temat NLP oraz warsztatow i seminariéw
prowadzonych przez Richarda Bandlera znaleZ¢ mozna na stronie www.richardbandler.com.
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