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2 Wzorce myslenia

»Nasze dzisiejsze osiggniecia sq niczym innym jak sumqg mysli dnia
minionego. Jestesmy dzis w miejscu, do ktérego doprowadzity
nas mysli wczorajsze, a jutro bedziemy tam, gdzie skierujg nas
mysli dzisiejsze”.

Blaise Pascal

Struktura naszego doswiadczenia w duzej mierze jest rezultatem naszego
myglenia. To, co myslimy, wptywa na to, jak dziatamy. Identyfikowanie spo-
sobu, w jaki nasze myslenie ksztaltuje nasze dzialania, pozwala nam zrozu-
mie¢, w jaki sposéb ksztattujemy wlasne zycie — jego dobre i zle strony. To
znowu daje nam zdolno$¢ odtwarzania talentéw nie tylko innych oséb, lecz
takze wlasnych. Jesli dowiesz si¢, w jaki sposéb robisz to, co robisz, zamie-
nisz szczesliwy traf na zaplanowane osiggniecie.

Poznanie wzorcoéw myslowych stanowi cze$¢ pakietu umiejetnosci wyma-
ganych przy wchodzeniu w kontakty z wieloma réznymi kulturami. Wiek-
sz0$¢ zespoldéw roboczych, z ktérymi prowadze konsultacje, jest wielokultu-
rowa. Nawet jedli czlonkowie zespotu pochodza z tego samego kraju, kazda
osoba ma swdj wlasny styl i swoja wlasng, indywidualng kulture. Musimy sie
nauczy¢, jak rozpoznad, zrozumiec i zaakceptowac rézne style i jak si¢ do
nich odnosi¢, a tym samym sprawnie poruszac si¢ w §wiecie réznorodnosci,

ktdrego jestesmy czescia.
Mozemy sie nauczy¢ wlasciwych relacji z wszystkimi kulturami

Badajac strukture tego, jak myslimy oraz jak inni mys$la i dzialaja, mozemy
zacza¢ pojmowac subtelnosci roznych kultur. A mozemy czyni¢ to w miare

napotykania tego rodzaju sytuacji — nie musimy prowadzi¢ z wyprzedzeniem
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zadnych badan w wyprzedzeniem. Cenng wla$ciwosciag NLP jest to, ze
mozemy stosowac je w czasie rzeczywistym.

O tym, co wazne, czesto dowiadujemy sie z reakgji innych oséb. Od 14 lat
pracuje w Indiach, za kazdym razem spedzajac tam dwa lub trzy miesigce.
Mam przyjaciol, ktorzy doksztalcaja mnie z tak wielu aspektow zycia
w Indiach, a mimo to od czasu do czasu wcigz zauwazam u ludzi reakcje,
ktdre sprawiaja, iz kwestionuje to, co si¢ dzieje. Przyktadowo poza zwyktymi
krzestami na podlogach zawsze lezg tez duze indyjskie poduszki. Tak wielu
mlodych ludzi siada na podlodze ze skrzyzowanymi nogami, iz oczekiwa-
nie, ze sigdg na typowym zachodnim krzesle, catkowicie przeczy ich natu-
ralnemu wyborowi. Te duze poduszki znajduja si¢ przed pokojem szkole-
niowym i widzialam, jak niektérzy Hindusi krzywili sie, widzac stojacych na
nich Europejczykéw. Nie odezwali sie jednak stowem. Zapytalam ich, co
sie stato. Wyttumaczyli mi, ze poduszki te s3 miejscem nauki i towarzyszy
im Bég. Przypomina to hinduski zwyczaj nieodkladania ksigzki na podloge
i niestawiania stop w jej poblizu. Zauwazy¢ cos, znaczy nauczy¢ sie.

Tworzone powigzania oraz sposoby przedstawiania wspomnien, pomy-
stéw i informacji sa unikatowe dla jednostki. Kazdy posiada swéj odrebny
sposob myslenia. Kiedy zrozumiesz charakter tych wyobrazen, zaczniesz
wywiera¢ wplyw na swoje myslenie, emocje i w rezultacie do$wiadczenie.

Jestes$ tym, co myslisz.
Jestes tym, co myslisz

Informacje pobieramy za pomocg wszystkich zmystéw: wzroku, stuchu,
dotyku, smaku i zapachu. Informacje te przedstawiane s3 w umysle jako
polaczenie systemow czuciowych i odczu¢ wewnetrznych. Te wzorce myslowe
stanowia cze$¢ tego, jak ,kodujemy” swoje doswiadczenia. Uczac sie kie-
rowania swoimi myslami, uczymy si¢ tworzenia zycia i kariery, jakich dla

siebie pragniemy. Zycie jest dostownie takie, jakim je sobie stworzymy.

Zycie jest takie, jakim je sobie stworzymy.
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Preferowane wzorce myslowe
Przyjrzyjmy si¢ kilku réznicom we wzorcach myslenia. Pomysl o kawie. Co
Ci przychodzi do gltowy?

Obraz? Moze przyszly Ci na mysl filizanki i kawiarka?

A moze uslyszates syczenie ekspresu do kawy? Albo dzwiek nalewania
kawy do filizanek?

Moze byto to zwigzane z czuciem — przyktadowo dotyk filizanki? Albo
uczucie ulgi towarzyszace porannej przerwie na kawe? Albo smak czy aromat?

By¢ moze bylo to potaczenie kilku lub wszystkich podanych sposobow
myslenia.

Do réznych sposobdéw myslenia naleza:
e Wizualne. Myslisz obrazowo. Idee, wspomnienia

i wyobrazenia przedstawiasz w formie obrazéw

mentalnych, np. w formie obrazu filizanki kawy.

e Audytywne. MySlisz za pomocg dzwigkow.
Moga to by¢ glosy lub odgtosy, np. odgtos ekspresu do kawy.
e Kinestetyczne. Przedstawiasz mysli jako odczucia, albo w formie
emocji wewnetrznych, albo jako mysli o fizycznym dotyku. Do tej
kategorii odczu¢ zaliczamy tez smak i zapach, na przyklad smak

lub zapach kawy.

Przekonasz sig, ze prawdopodobnie wykazujesz pewne preferencje w stosunku
do jednego z podanych sposobdw, zaréwno w zakresie myslenia, jak i komu-
nikowania.

Kiedy odnosimy si¢ do $wiata w sensie ogélnym, fundamentalne znacze-
nie ma przemawianie do wszystkich zmystow. W ten sposéb ,,chwytamy”
wszystkie preferencje naszych czytelnikéw, stuchaczy, widzéw i potencjal-
nych klientéw. W chwili, kiedy pisze te ksiazke, obserwuje gwaltowny odwrét
od pewnych propozycji e-biznesu; jednoczesnie wida¢ wyrazne ozywienie

. . . . 1
i zainteresowanie w obszarze firm nazywanych ,,clicks and mortar™". Sg to

1 Clicks and mortar” (klikanie i zaprawa murarska) to parafraza zwrotu ,bricks and
mortar” (cegly i zaprawa murarska). ,,Bricks and mortar” oznacza firmy zajmujace si¢ fizyczng

sprzedaza fizycznych produktéw, w odréznieniu od np. firm sprzedajacych ustugi wylacznie
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renomowane firmy posiadajace tradycyjne punkty sprzedazy, ktore opraco-
waly sposoby na przyciagniecie klientéw do swej siedziby za pomocg inter-
netu. Biorac pod uwage to, co wiemy na temat koniecznosci odwotywania si¢
do wszystkich zmystéw, nie ma w tym nic zaskakujacego. Pofaczenie tech-
nologii z istnieniem fizycznego punktu sprzedazy przemawia zaréwno do
naszych potrzeb intelektualnych, jak i fizycznych. W zwigzku z tym obecnie
nalezy sie spodziewac, ze ludzie szuka¢ beda potrzebnych towarédw w sieci,
ale potem zloza wizyte w sklepie, gdzie moga obejrze¢, wzia¢ do reki, dotknaé
i wypytac o interesujacy ich towar.

Czy to zaskakujace, ze komunikacja stanowi jeden z najczesciej spoty-
kanych probleméw w biznesie? Wezmy pod uwage poziom frustracji dozna-
wanej przez tak wielu ludzi w zwigzku z zebraniami, w ktérych uczestnicza.
Nawet jesli udato si¢ uzgodni¢ cel, prawdopodobnie kazdy z obecnych przed-
stawi wnioski w inny sposéb. Przykladowo, wyniki zebrania moga wyglada¢

nastepujgco:

e Wizualne — obraz wszystkich uzgodnionych dzialan napisanych
na tablicy, z nazwiskami przypisanymi do poszczegdlnych zadan.
e Audytywne — ludzie rozmawiajacy ze sobg pod koniec zebrania,
wyrazajacy komentarze w rodzaju: ,, To byto bardzo potrzebne
zebranie. Teraz wiem doktadnie, za co ma si¢ zabra¢ moj dzial”.
e Kinestetyczne — mysli o podawaniu reki innym osobom

uczestniczgcym w zebraniu i ciepte poczucie zadowolenia.

Mozliwos¢ zaoferowania wyboru stata sig kluczowym wyroznikiem w biznesie

Umiejetno$¢ dawania wyboru stala si¢ kluczowym czynnikiem w biznesie.
Mozemy wybra¢ wyglad strony internetowej czy kolor wyswietlaczy. Mozemy
wybraé, w jaki sposob zostanie dostarczone do nas zamdwienie. Mozemy
wybra¢ dodatki, za ktére zaptacimy, zamawiajac bilety lotnicze. Aby mdc tego
dokona¢, musimy rozumie¢ sposéb myslenia naszych klientéw, nawet jesli

oni sami nie s3 go $wiadomi (a prawdopodobnie tak jest). Dlatego tak bardzo

poprzez internet. ,,Clicks and mortar” oznacza firmy sprzedajace fizyczne produkty w fizycz-

nych sklepach, ale z wykorzystaniem witryn internetowych — przyp. thum.
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wazne jest poznanie nieuswiadamianych potrzeb, o wiele wazniejsze niz stan-
dardowe narzedzia badania satysfakgeji klienta. Przeciez my nie wiemy tego,
czego nie wiemy! Musimy potrafi¢ zaproponowa¢ wybor, z ktorego istoty
klienci zdadzg sobie sprawe dopiero wtedy, gdy na wiasnej skorze doswiad-

cz3 roznicy.
Wskazéwkq dotyczgcg naszego sposobu myslenia jest sposob poruszania oczami

Wskazowka dotyczaca naszego sposobu myslenia jest sposéb poruszania \
oczami. Przyktadowo czy w poblizu jest ktos, kto Twoim zdaniem potrafi | (® (ﬂ
bardzo dobrze przeliterowywac? Popro$ t¢ osobe, by przeliterowala stowo
»luminescencja”. Teraz obserwuj jej oczy. Jesli szybko jej poszlo, popros ja
o przeliterowanie od tylu. Osoby potrafigce literowac zazwyczaj patrza w gore,
kierujac wzrok w lewa albo prawa strone, by ujrze¢ to stowo w swojej
wyobrazni. (Niektorzy moga patrze¢ wprost, ale w sposéb niezogniskowany).
Poniewaz widzg to stowo tak, jakby bylo ono zapisane, nie majg trudnosci
z przeliterowaniem go od tylu, tak jakby napisane byto na lezacej przed nimi
kartce.

Czy kiedykolwiek uslyszale$ od nauczyciela: ,Na suficie nie znajdziesz
odpowiedzi”? Wyglada na to, ze jednak jest to mozliwe!

Oczy wskazuja na sposob myslenia. Spotkalam menedzeréw, ktérzy pod-
czas prowadzenia rozmowy kwalifikacyjnej z kandydatem do pracy podejrz-
liwie traktujg osoby zrywajace kontakt wzrokowy. Z tego wynika, ze istnieje
spore prawdopodobienstwo zatrudnienia przez nich ludzi, ktérzy nie mysla!

Szczegoty dotyczace ruchu galek ocznych i ich znaczenia znajdujg sie

w rozdziale 4., ,Myslenie za pomoca ciala”.

Wyrézniki w mysleniu

W ramach kazdego z gléwnych wzorcéw myslenia: wizualnego, audytywnego
i kinestetycznego, mozna wyodrebni¢ wyroézniki. Przykladowo, kolor i jasnosé¢
obrazu, ton i glo$no$¢ dzwigku, moc i umiejscowienie uczucia. Osoby kon-
trolujace swoje emocje i doswiadczenia posiadaja zdolno$¢ manipulowania

tymi wyréznikami w mysleniu. Uczac si¢ stosowania i poszerzania zakresu
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wzorcéw myslenia, zyskujemy sprawnos$¢ mentalng, zupelnie tak jak w przy-

padku ¢wiczen fizycznych dajacych nam sprawnos¢ fizyczna.

Wracasz do domu i wchodzisz do kuchni. Biate kuchenne blaty robocze I$nig czy-
stoscig. Na jednym z nich znajduje sie niebieska, ceramiczna misa wypetniona owo-
cami, jasnozielonymi jabtkami, fioletowymi winogronami i soczyscie zottymi cytry-
nami. Bierzesz jedng z cytryn, czubkami palcow czujesz jej chropowatag skorke.
Zblizasz jg do nosa i czujesz jej orzezwiajacy zapach. Na blacie lezy ostry n6z
i drewniana deska do krojenia. Ktadziesz cytryne na desce i przekrawasz jg na pot.
W powietrzu unosi sie zapach cytryny. Bierzesz do reki jedng potéwke, przygla-
dasz sie promienistej strukturze migzszu z pestkami, niektore z nich sg przekro-
jone. Przyktadasz jg do ust; intensywny zapach jest teraz jeszcze mocniejszy.
Zanurzasz zeby w skorce.

W tym miejscu prawdopodobnie odczuwasz zwigkszone wydzielanie §liny.
To jest wlasnie sita mysli. Sposéb myslenia wywiera wplyw na nasz stan
wewnetrzny, co z kolei wywoluje reakeje fizyczna, w tym wypadku napltyw
$liny. Umyst nie jest w stanie rozrdzni¢, co jest wyobrazeniem, a co rzeczy-

wistoscia.
Ciato i umyst stanowig jednosc¢

Na przyklad:

Do czestych obowigzkow stuzbowych Marka nalezato robienie prezentacji. | choc
dobrze sobie radzit w trakcie spotkant w cztery oczy, przed prezentacja dla audy-
torium w liczbie kilku, kilkunastu oséb czut sie niezrecznie i zzeraty go nerwy.
Jeszcze gorzej byto, gdy z kilkudniowym wyprzedzeniem wiedziat o koniecznosci
zrobienia prezentacji, poniewaz zaczynat wymyslac¢, co mogtoby mu pdjsc nie tak.
W szczegolnosci przychodzit mu do gtowy ciemny pokdj, i mimo ze w jego wyobra-
zeniu byli w nim ludzie, ich twarze pozostawaty zamazane. Zazwyczaj zaczynat
przemawiac do siebie swoim gtosem wewnetrznym, w szorstkim, krytycznym tonie,
wyliczajac wszelkie problemy, jakie mogtyby mu sie zdarzy¢. Ze na przyktad nie
bedzie umiat jasno wyttumaczy¢, o co mu chodzi, ze sie pogubi w notatkach, ze
stuchacze sie zanudza. Jesli w swym wyobrazeniu styszat siebie, byt to niemal szept.
Widziat ludzi wychylajgcych sie do przodu, by cokolwiek ustyszec, albo rozsia-
dajacych sie wygodnie i patrzacych gdzies w bok. W zotgdku czut ciezki kamien,
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jego serce zaczynato bi¢ mocniej, czut suchos¢ w ustach. Krople potu zaczynaty
wystepowa¢ mu na czole i wilgotniaty mu dtonie. A wszystko to na dtugo
przedtem, zanim rozpoczat prezentacje!

»Préby” odbywane w naszych umystach wywieraja wplyw na ostateczny
wynik. Nasze zycie staje sie samospelniajaca sie przepowiednia. To, jak sie-
bie postrzegamy i jak owo postrzeganie przedstawiamy $wiatu, catkowicie
wplywa na stan naszego doswiadczenia i w rezultacie wzorce obecne w catym

naszym zyciu.

Nasze zycie staje si¢ samospetniajqcq sie przepowiednig

Kierowanie procesem myslowym

Pomysl o czyms, co robite§ w zeszlym tygodniu. Teraz pomysl o czyms, co
mogles zrobi¢ w zesztym tygodniu, ale tego nie zrobiles. Pytanie brzmi, skad
wiesz, ze zrobile$ jedno, a nie zrobite§ drugiego? W koncu s3 to tylko wspo-
mnienia, jedno zapamigtane, jedno utworzone. Jak czgsto doswiadczytes
uczucia, ze nie wiesz, czy co$ zrobiles§? ,,Zamknalem drzwi na klucz?”, ,,Wylg-
czytam zelazko?”.

Pomysl o czyms, co robite§ wezoraj, i co bedziesz robi¢ w doktadnie taki
sam sposob jutro. Moze to by¢ wstawanie z t6zka, mycie zgbéw lub nasta-
wianie budzika. Jak rozrézniasz czynnoé¢, ktéra wykonates wezoraj, od czyn-
nosci, ktora wykonasz jutro? W rzeczywistosci, czy potrafisz rozréznic to,

co robites wczoraj od tego, co bedziesz robié jutro?

Jak rozrézniasz czynnosci w czasie?

Wielu ludzi rozréznia przeszloé¢ od przysztosci zgodnie z tym, gdzie w swoim
umysle ulokujg konkretne wyobrazenia. Przyktadowo, przeszlos¢ moze znaj-
dowac si¢ za Tobg lub po lewej stronie. U niektérych ludzi przysztos¢ znaj-
duje sie przed nimi lub po ich prawej stronie. Gdzie znajduje si¢ Twoja prze-
szto$¢? Gdzie jest Twoja przyszlos¢? A gdzie terazniejszos¢? Wigcej na temat
sposobow, w jakie kodujemy czas, przeczytasz w rozdziale 17., ktory poswie-

cam tematowi czasu.
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Wybierz dwie osoby, jedna taka, ktora lubisz i podziwiasz, i druga przez

Ciebie nielubiang. Najpierw pomysl o tej lubianej. Myslac o tej osobie:

e Czy widzisz ja, a jedli tak, jaka jest jako$¢ tego obrazu? Czy jest on
na przyklad ostry lub zamglony, kolorowy czy czarno-bialy, ruchomy
czy nieruchomy?

e Czy myslom tym towarzysza jakie$ dzwieki?

e Jakie wlasciwosci majg te dzwigki? Czy sa one glosne czy nikle,
szorstkie czy fagodne?

e Skad dochodzi ten dzwiek?

e A cozuczuciami? Czego doktadnie doswiadczasz i gdzie?

Teraz pomysl o osobie nielubianej i rozwaz te same pytania. Jakie podobien-
stwa, a jakie réznice znajdujesz w jako$ci myslenia o tych dwéch osobach?

Tres¢ nie ma znaczenia. Rdznica lezy w charakterze naszego myslenia.

Réznica tkwi w charakterze naszego myslenia

Umiejetnos$¢ rozréznienia rozmaitych aspektéw doswiadczen wlasnych
i innych ludzi stanowi o réznicy pomiedzy tymi osobami, ktére osiagaja to,

co dla nich wazne, a tymi, ktdre tego nie osiagaja.

Rozrdznienia wizualne

Rozwazmy bardziej szczegétowo wyrézniki w ramach wzorcéw myslowych,
wybierajac kilka prostych obrazow i eksperymentujac na nich.

Pomysl na przyklad o swojej drodze do pracy. Mozesz zmieni¢ swoje
doswiadczenia w zwigzku z pokonywaniem tej drogi i uczynic ja lepsza
lub gorsza, eksperymentujac ze swoim mysleniem na jej temat. Zacznij od
zmiany niektérych z wyréznikéw wizualnych. Na przyklad, jesli jest zbyt
ciemno, podkre¢ jasno$¢. Potem przywro¢ poprzedni wyglad. Jesli jest to
obraz nieruchomy, zréb z niego film. Za kazdym razem, kiedy eksperymen-
tujesz z jakim$ wyrdznikiem, przywrd¢ obraz do stanu oryginalnego, zanim
przejdziesz do nastepnego. W ten sposob bedziesz w stanie ustali¢, jak
zmiana konkretnego wyréznika wpltywa na odbierane przez Ciebie do$wiad-

czenie sytuacji, w tym wypadku drogi do pracy. Moze przekonasz sie, ze

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/rf/nlpbi4
http://onepress.pl/rt/nlpbi4

Twoje myslenie o drodze do pracy stanie si¢ bardziej relaksujace, bardziej

WZORCE MYSLENIA 43

stresujace, ciekawsze, a moze nawet bardziej ekscytujace.

Jasnosé
Ostrosé
Wielkosé

Kolorowy/czarno-biaty

Potozenie

Odlegtosé

Ruch

Szybkosé

W ramkach/panoramiczny

Kolejnosé

Zasocjowany/zdysocjowany

Jasny czy ciemny? Mroczny czy skrzacy sie?
Niewyrazny i mglisty czy ostry?
Wiekszy, naturalnej wielkosci, mniejszy?

Petne kolory, odcienie szarosci, czesciowe
kolory, czarno-biaty?

Przed nami, po ktorejs ze stron, za nami?
Blisko czy daleko?

Statyczne ujecia czy film?

Szybko czy wolno?

Ujety w ramy czy panoramiczny?

Kolejne, przypadkowo utozone czy
rownoczesne obrazy?

Czy widzisz jak gdyby na wtasne oczy
(zasocjowany), czy tez widzisz siebie w tym

wyobrazeniu (zdysocjowany)?

Poczatkowo mozesz stwierdzi¢, ze w swoim mysleniu nie uswiadamiasz sobie

zadnych obrazéw. Nie jest to niczym niezwyklym. Jesli tak jest, wykonaj to

¢wiczenie z zamknietymi oczami i sprobuj uswiadomic sobie to, co zauwazasz.

WYROZNIKI AUDYTYWNE
Wezmy inne wspomnienie, na przyklad ostatnig sprzeczke w pracy. Ponow-

nie przeprowadz eksperyment, tym razem zwracajac uwage na wyrézniki

audytywne.

Przykladowo, jedli przypominasz sobie glosy, uczyn je fagodnymi i szep-

czacymi. Teraz nadaj im inny akcent. Uczyn je glo$nymi i huczacymi, pamie-

tajac o tym, by przywrdéci¢ wspomnienie do stanu poczatkowego przed pod-

jeciem eksperymentu z nastepnym wyr6znikiem.

Gtosnosé

Predkosé

Jak gtosno lub cicho?

Szybko czy wolno?
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W jaki sposob odczuwasz radosé?

Kup ksigzke

Potozenie

Odlegtosé
Gtos/dzwiek

Wysokos$é tonu

Ciggtosé

Gdzie znajduje sie Zrédto dzwieku? Czy jest przed Toba,
z boku, za Tobg?

Czy dzwiek dociera z bliska, czy z daleka?

Czy to jest gtos, czy styszysz inne dzwieki? Jesli to gtos,
do kogo on nalezy i jaki jest jego ton?

Ton wysoki, Sredni czy niski?

Czy dzwiek jest ciagty, czy przerywany?

Zwro6¢ uwage, jaki wptyw wywiera eksperyment na jako$¢ tego wspomnienia.

To, co bylo nieprzyjemnym wspomnieniem, moze sta¢ si¢ zabawnym w wy-

niku zmiany charakteru gloséw. Nadaj komus glos postaci z kreskdwek, np.

Krolika Bugsa. Jaki daje to skutek?

WYROZNIKI KINESTETYCZNE

Teraz pomysl o czasie, kiedy odczuwales rados¢. W jaki sposéb odczuwasz

rados¢ i w ktérym miejscu w Twoim ciele jg odczuwasz?

Sprdbuj eksperymentowad, tym razem z intensywnoécia odczucia. Czy mozesz

ja zwigksza¢ lub zmniejsza¢? Przywrd¢ odczucie do pierwotnego stanu. Zmien

tempo odczucia. Kontynuuj eksperyment z kazdym elementem odczucia,

przywracajac go do pierwotnego stanu przed przystagpieniem do nastepnego.

Nacisk

Potozenie

Ruch

Temperatura
Intensywnos¢

Tempo

Jakiego rodzaju nacisk odczuwasz? Czy jest to uczucie bycia
pod naciskiem, odczucie ogdlnego czy szczegdlnego nacisku?

W ktérym miejscu w ciele odczuwasz doznania?

Czy temu uczuciu towarzyszy ruch? Czy jest on trzepoczacy,
jednostajny, przerywany, drzacy?

Goraco, zimno czy wilgotno?
Wysoka czy niska?

Szybkie czy powolne odczucie?
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Zauwazysz, ze w kazdym przypadku znajdzie si¢ jeden lub dwa kluczowe dla
Ciebie wyro6zniki. Zmieniajac je, mozesz zmienic¢ jako$¢ swojego doznania.
Marek eksperymentowat ze swoim mysleniem na temat prezentacji, naj-
pierw myslac o spotkaniach w cztery oczy, podczas ktorych byl pewny siebie
i rozluzniony. Odkryt, ze kluczowymi dla niego wyréznikami byly jasnos¢,
ostros¢ i ton glosu, jakim do siebie przemawial. Uzgadniajac jakos$¢ swojego
myslenia o prezentacjach ze swoim mysleniem o spotkaniach w cztery oczy,
zmieniajac obraz wyobrazenia na jasny i ostry oraz tagodzac ton swojego
wewnetrznego glosu, zauwazyt odczucie stalego drgania w klatce piersiowe;.
Tego samego uczucia do$wiadczat podczas spotkan w cztery oczy. Dla niego

odczucie to zwigzane bylo z pewnoscig siebie.

Codzienne odczucia wskazujg na trendy w mysleniu

Istnieja pewne ogodlne trendy dotyczace wyrdznikdw zwiazanych z uczuciem
pewnodci siebie, szczedcia i wiary we wlasne sily. Nie dziwi tez fakt, ze w jezyku

codziennym znajdujemy tego odzwierciedlenie, np.:

e ,Rysuje si¢ przed nami $wietlana przyszlos¢” w odréznieniu
od ,,Czarno to widze”.

e ,Teraz wszystko jasne” w odréznieniu od ,, To jest niejasne”.

e ,Zaskoczytem!”.

e ,Tarozmowa byla trudng przeprawa” lub ,,Gtadko poszio”.

Bogactwo naszego myslenia wewnetrznego przenika do naszej komunikacji,
a takze zmienia nasz sposdb wplywania na siebie i innych. Wzboga¢ swoje

myslenie — wzbogac swoje zycie.

Wzbogac swoje myslenie — wzbogad swoje Zycie

Podsumowanie

Kiedy tylko doswiadczysz czego$, staje sie to wspomnieniem. Kiedy reagu-
jemy na wspomnienie, reagujemy na sposob przechowywania wspomnienia

w pamieci. Kierowanie wyréznikami w myéleniu daje nam mozliwo$¢ wywie-
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rania wplywu i zmiany charakteru naszych wspomnien, dzigki czemu mozemy

przechowywac je w taki sposdb, ze bedziemy sie czuli tak, jak si¢ chcemy czuc.
Ty wybierasz stan, w ktorym chcesz by¢

Wielu ludzi nabrato wprawy w przechowywaniu wspomnien w taki sposob,
ze prowadzi ich to do depresji, zlosci i innych negatywnych uczué. Dlaczego
odczuwa¢ wlaénie to, a nie na przyklad przyjemnos¢ czy spokéj? To samo
dotyczy przysztosci. Po co si¢ martwic i frustrowa¢ czyms, co jeszcze nie
nastapilo, jezeli mozna zbudowac poczucie pewnosci i spokoju? Mozesz zde-
cydowac sie zatrzymac troche tego niepokoju w postaci troski. Chodzi o to,
ze to Ty wybierasz stan, w ktérym chcesz by¢, a nie odwrotnie. Umiejetno$¢
kierowania swoim stanem jest coraz bardziej istotna w $wiecie, ktéry wymyka
sie spod kontroli i staje si¢ coraz bardziej nieprzewidywalny. A moze tylko

ja jestem tego zdania?
Po co sig martwié, skoro mozna zbudowac poczucie pewnosci i spokoju?

Mozesz by¢ pewien, ze juz kiedys$ korzystales z tego rodzaju wyréznikéw
w swoich wzorcach myslowych. Zawsze kiedy zmieniasz swoje doswiadcza-
nie, jest prawie pewne, ze przeprogramowale$ swdj sposob myslenia, nawet

jesli nie zdawales sobie sprawy, ze to byto wtasnie to.

Droga na skroty do'kierowania
swoim mysleniem: SWIST

SWIST to technika wykorzystywania wyréznikéw w mysleniu w celu zasta-
pienia stanu problemowego stanem pozadanym. Jest ona szybka i potezna,
a takze $wietnie si¢ nadaje do walki z niepozadanymi nawykami w zacho-
waniu. Nalezy odnotowa¢, ze SWIST niekoniecznie nadawac sie bedzie do
rozpatrywania glebszych, bardziej znaczacych zagadnien. W tym przypadku

pomocne okazg si¢ inne techniki prezentowane w dalszej czesci tej ksiazki.

1. Po pierwsze, rozpoznaj w sobie reakcje, ktéra chcesz zmienic. Jaka
dokladnie jest ta reakcja, ktdra chcialbys zastapi¢ czyms innym?

Zatozmy, ze chcesz zmienic stan taki jak niepokdj czy obawa.
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2. Precyzyjnie okresl, co wywoluje te reakcje. Znajdz cos specyficznego,
bezposrednio ja poprzedzajacego. Kluczowa czeé¢ tego procesu
stanowi rozpoznanie tego bodzca. Jesli na przyktad jest to reakcja
na sposob, w jaki kto§ do nas moéwi, musisz stwierdzi¢, co takiego
jest w tresci albo w sposobie méwienia, ze wywoluje taka reakcje.
Odtworz to w swoich myslach dokladnie w ten sam sposéb, w jaki
to si¢ odbywa. Jesli chodzi tu o sposéb, w jaki ktos do Ciebie mdwi,
musisz uslysze¢ stowa wypowiadane przez te osobe dokladnie tak
samo. Jesli jest to widok siedzgcych przed Tobg stuchaczy, wyobraz
sobie, Ze patrzysz na nich doktadnie w ten sposdb, w jaki to normalnie
robisz. Musisz widzie¢ to dokladnie tak, jakby$ tam byl

3. Teraz okredl, ktdre aspekty Twojego sposobu myslenia o tym bodzcu
odnoszg najwiekszy skutek. Pewne elementy intensyfikuja Twoja
reakcje. SWIST najlepiej nadaje sie do rozpatrywania bodzcéw
wizualnych i najczgsciej najwiekszy wplyw maja wielkos¢ i jasno$é
obrazu. Przyktadowo, jesli bodZcem jest widok pewnej osoby, ktdra
z Tobg pracuje, eksperymentuj po kolei z kazdym wyréznikiem,
przywracajac obraz do stanu pierwotnego przed przystgpieniem
do nastepnego. Celem jest odnalezienie jednego lub dwdch
wyréznikéw, ktdre intensyfikuja reakcje. Mimo ze elementy te
obecnie wywolujg reakcje, ktérej nie chcesz, SWIST wykorzysta
je do wywotlania reakcji przez Ciebie pozadanej. Tym samym
powodujesz, ze Twoje wlasne zasoby pracujg dla Ciebie, a nie
przeciwko Tobie.

4. Pomys$l o czyms$ catkiem innym, by ,,wyj$¢ ze swojego stanu”.
Na przyklad, jaki kolor miaty drzwi w domu, w ktérym poprzednio
mieszkales?

5. Teraz wyobraz sobie osobe, ktora chcialbys by¢, bez wzgledu na to,
jaki byltes w przesztoéci i bez wzgledu na jakiekolwiek konkretne
zachowanie. Tym samym masz mozliwo$¢ wyobrazenia sobie, jaki
chcialbys by¢, jakiego rodzaju cechy chcialby$ naprawde mie¢ i jaki
styl pasuje do tego, kim naprawdg jestes. Wyobraz to sobie tak, jak

gdybys patrzyt na siebie jako obserwator, w sposéb zdysocjowany.
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Pracuj nad tym, az uzyskasz obraz pozadany i godny uwagi. Sprawdz,
czy to nowe ,, Ty” rzeczywiscie pasuje do znaczacych w Twoim zyciu
0s6b — réwniez one musza pozytywnie odczu¢ zmiane Twojego
sposobu bycia. Zbadaj, jak ten nowy obraz ma si¢ do Twojego
poczucia celu, do tego, w co wierzysz i wyznawanych przez Ciebie
wartosci, do kazdego istotnego dla Ciebie aspektu. Sprawdz,

czy Twoje nowe ,ja” spelnia wszystkie potrzeby, ktore dotychczas
zaspokajates w mniej zdrowy sposob. Jesli na przyktad zwracate$
na siebie uwage bedac zestresowanym, upewnij sie, czy nadal bedziesz
mogt liczy¢ na ten sam poziom potrzebnej Ci uwagi w zwigzku
z nowym sposobem bycia.

6. Teraz pomysl o czyms$ kompletnie innym, by znowu ,,wyjs¢ ze swego
stanu” — na przyklad przypomnij sobie swéj numer telefonu
od konca.

7. Przywolaj obraz bodzca wywolujacego reakgje, ktéra cheesz zmienicé.
Wykorzystaj kluczowe czynniki wzmacniajace bodziec. Na przyklad,
jesli to wyrdzniki wielkosci i jasnosci intensytikujg bodziec, uczyn
ten obraz jasnym i duzym.

8. Przywolaj obraz ,,nowego Ciebie” i uczyn go matym i ciemnym.
Umies¢ ten maly, ciemny obraz w rogu wigkszego obrazu.

9. Bardzo szybko zmien duzy obraz na maly i ciemny, a jednoczesnie
maly obraz uczyn duzym i jasnym. Zréb to tak szybko, jak to tylko
mozliwe: szybkos$¢ ma tu znaczenie. Mozesz pomocniczo wydaé
dzwiek taki jak SWIST — stad pochodzi nazwa tego procesu (mozesz
tez wybra¢ sobie zupelnie inny, odpowiadajacy Ci dzwigk). Dzwigk
ten moze stac si¢ skojarzeniem uczucia towarzyszacego stawaniu
sie nowg osobg.

10. Ponownie wyjdz ze swego stanu. Wyczys¢ obrazy, abys mogt zaczaé
od nowa. Stworz nowy obraz, aby wyjs¢ z poprzedniego obrazu przed
podjeciem kolejnego ¢wiczenia, w przeciwnym razie mozesz doznac
zapetlenia myslowego.

11. Powtdrz proces pigc razy i sprawdz, czy zadzialal. Zorientujesz sie,

czy zadzialal, kiedy doswiadczysz albo wyobrazisz sobie bodziec

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/rf/nlpbi4
http://onepress.pl/rt/nlpbi4

WZORCE MYSLENIA 49

stanu pierwotnego, a Twoja reakcja ulegnie zmianie na te pozadana
i do nowego ,,ja” przejdziesz natychmiast, za jednym SWISTEM.
Jedli tak si¢ nie dzieje, zacznij od nowa i eksperymentuj z ré6znymi

cze$ciami procesu tak dlugo, az Ci si¢ powiedzie.

To ciekawe, jak znaczenie réznych technik przejawia si¢ wraz z czasem. Nie-
dawno szkolitam mlodg kobiete, ktora byta swiadkiem tragicznego wypadku,
a wspomnienia tego nie potrafita wyrzuci¢ z glowy. Bylto wiele lezacych u pod-
staw jej reakcji rzeczy, z ktérymi musiala sie uporaé. Ale metoda SWIST
byta pomocna, przynajmniej chwilowo, usprawniala bowiem jej zdolnos¢ do
pamietania osob i sytuacji tak, jak chciata je zapamieta¢, i stopniowo poma-

gala jej tez odnalez¢ spokoj.

Pomysl

1. Jakiego rodzaju zawody Twoim zdaniem najlepiej pasowalyby
do osob, ktdrych preferencje myslowe sa (a) wizualne; (b) audytywne;
(c) kinestetyczne?

2. Pomysl o pomyslnym rezultacie spotkan, ktdre regularnie prowadzisz
lub w ktérych uczestniczysz. W jaki sposob wyobrazasz je sobie?
Czy jest to obraz? Czy styszysz dzwigki lub rozmowe?

Czy doswiadczasz jakichs uczuc?

3. Spdjrz na strone internetows, ktora Cig urzekla. Do jakich zmystow
odwoluje si¢ ona, by zwréci¢ na siebie uwage?

4. Pomysl o tych obowigzkach stuzbowych, ktére sprawiaja Ci prawdziwg
rado$¢. Teraz pomyél o tych, ktére daja Ci zdecydowanie mniej
radosci. Zwrd¢ uwage na wyrdzniki w Twoim mysleniu.

5. Pomysl o kims, z kim masz bardzo dobre relacje. Teraz pomysl
o kims, z ktérym trudno Ci jest si¢ dogada¢. Poréwnaj réznice
w mysleniu o kazdej z tych oséb. Jakie sa zasadnicze wyrézniki?

6. Wez list lub e-mail, ktéry ostatnio otrzymates. Jakich zmystow

uzywasz w trakcie jego czytania?
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Publikacje

Steve Andreas & Connirae Andreas, Change Your Mind and Keep the Change,
Real People Press, 1987.

Pewnego dnia wedrowiec podgzat drogg prowadzacg z gorskiej wioski w kie-
runku doliny. Wtem ujrzat mnicha uprawiajgcego pole w poblizu drogi. Mnich powie-
dziat wedrowcowi ,Dzien dobry”, a ten w odpowiedzi skinat mu gtowa.

Wtenczas wedrowiec zwrocit sie do mnicha:

— Czy mogtbym zadac ci pytanie?

— Oczywiscie — odrzekt mnich.

— Wedruje z wioski w gorach do wioski w dolinie i zastanawiatem sie, czy moze
wiesz, jak jest w tej wiosce w dolinie?

— Powiedz mi — rzekt mnich — jak byto ci w tej wiosce w gdrach?

— Okropnie — odrzekt wedrowiec. — Szczerze mowiac, ciesze sie, ze juz mnie
tam nie ma. Spotkatem sie z niechetnym przyjeciem. Kiedy tylko przybytem, powi-
tano mnie chtodno. Nigdy nie pozwolili mi na to, bym poczut sie jak jeden z nich,
choc¢bym nie wiem jak bardzo sie starat. Wiesniacy trzymajg sie razem i nie odnosza
sie przyjaznie do obcych. Wiec powiedz mi, czego moge spodziewac sie po wiosce
w dolinie?

— Przykro mi jest ci to mowi¢ — odrzekt mnich — ale uwazam, ze w tej wiosce
doswiadczysz mniej wiecej tego samego.

Wedrowiec przygnebiony zwiesit gtowe i ruszyt dalej.

Kilka miesiecy pdzniej inny wedrowiec schodzit z gor tg sama droga. | tak samo
natknat sie na pracujgcego w polu mnicha.

— Dzien dobry — powiedziat wedrowiec.

— Dzien dobry — odrzekt mnich.

— Jak zdrowie? — zapytat wedrowiec.

— W porzadku — odpowiedziat mnich. — Dokad zmierzasz?

— |de do wioski w dolinie — wyjasnit wedrowiec. — Czy wiesz, jak tam jest?

— Wiem — odpowiedziat na to mnich. — Ale najpierw powiedz mi, skad
przybywasz?

— |de z wioski w gorach.

— A jak tam byto?

— Przezytem tam cudowne chwile. Gdybym maogt, pozostatbym tam dtuzej, ale
musiatem ruszy¢ w dalsza droge. Czutem sie w tej wiosce tak, jakbym byt czton-
kiem rodziny. Starsi udzielili mi sporo rad, a dzieci Smiaty sie i zartowaty wraz ze
mna. Ludzie byli uprzejmi i hojni. Smutno mi byto sie z nimi rozstawac. Oni tez
mnie beda pamietali. A co z tg wioska w dolinie?
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— Mysle, ze bedzie ci tam podobnie jak w gérach — odrzekt mnich. — Zycze
ci dobrego dnia.

— Do widzenia i dziekuje — odpowiedziat wedrowiec, usmiechnat sie i ruszyt
w dalsza droge.
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NLP. Zrozum, jak wptywasz na ludzi.
Naucz sie wptywacé skuteczniej

Programowanie neurolingwistyczne najpierw byto technikg terapeutyczng, a pézniej
znalazto zastosowanie w biznesie. Obecnie zcrobycze NLP stuzq tez do kierunkowania
swiadomego rozwoju. W praktyce NLP opiera sie na kilku filarach. Sq to budowanie
swiadomosci wzorcéw myslowych, doskonalenie komunikacji oraz modelowanie strate-
gii osiggania celéw. Wszystkie te elementy mozna stosowad na rézne sposoby, aby na
przik{cd podnosi¢ jakosé relacji, poprawiaé skuteczno$é oddziatywania i uzyskiwaé
wiekszq kontrole czy budowaé swiadomo$é podejmowanych wyboréw.

To czwarte, uzupetnione i rozszerzone wydanie bestsellerowej ksigzki poswieconej
praktycznemu stosowaniu NLP w pracy zawodowej. Nie ma tu niezrozumiatego
zargonu, za fo jest klarowne wyjasnienie koncepcji NLP w sposéb gotowy do zastoso-
wania w konteksécie wptywania na ludzi, komunikaciji, negocjacii, pracy zespotowei

i szkoler. Oméwiono tu sporo nowych waznych zagadnien, takich jak humor, czyste
pytania czy metakomunikaty. Od nowa napisano rozdziat dotyczgcy modelowania
zycia i modelu TOTE. Poszczegélne zagadnienia zostaty bogato zilustrowane
przyktadami stosowania NLP w pracy. Nie zabrakto licznych porad, ¢wiczen

i wskazéwek — aby utatwié nauke, poprawié kreatywnosé, udoskonalié komunikacje

i wzmocnié swéj wptyw na innych!

W ksigzce miedzy innymi:

czym jest i jak dziata NLP

wzorce myslenia, filtry, metakomunikaty

doskonalenie siebie i programowanie swojej szczesliwej przysztosci
kierowanie ludzmi za pomocg NLP

rozwigzywanie konfliktéw, negocjacije, ukierunkowanie na cel

Sue Knight pochodzi z Liverpoolu. Jest $wiatowej klasy konsultantkg i frenerkg
technik NLP, przywédztwa i efektywnosci w dziataniu. Jest réwniez rozchwytywang
méwezyniq i coachem. Pracuje z pojedynczymi osobami, zespotami i korporacjami.
Jako pierwsza zastosowata NLP do poprawiania relacji biznesowych. Uwaza sie
za spetniong kobiete: mame, babcie, podrézniczke i rowerzystke.
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