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    O autorkach


    Romilla Ready jest prezenterką, trenerką i mediatorką, której misją jest wspomaganie innych ludzi w budowaniu odporności osobistej, umiejętności wpływania na innych oraz osiągania istotnych celów, zarówno w życiu osobistym, jak i zawodowym.


    Romilla nie wierzy w ‘równoważenie pracy i życia osobistego’ gdyż uważa, że nie są to dwie odmienne dziedziny życia, lecz jedynie dwa z wielu aspektów naszej codziennej egzystencji. Niestety, psychologiczne problemy wynikające z nieuświadomionych lęków i przekonań często uniemożliwiają nam uświadomienie sobie tego, co chcemy powiedzieć lub zrobić, utrudniając nam nawiązywanie owocnych relacji. W pracy ze swoimi klientami, Romilla stara się uświadomić im ich prawdziwe wartości i przekonania, robią t w sposób ułatwiający zrozumienie i zaakceptowanie tego, co ma im do przekazania.


    Romilla jest też twórczynią metody trenersko-szkoleniowej Relationship Wizardry®, koncentrującej się na relacjach, które nawiązujemy nie tylko z innymi ale także, a może przede wszystkim, z nami samymi, wpływają na to, jak się postrzegamy i jak traktujemy nasze życie. W pracy Romilla korzysta z połączenia współczesnych nauk, emocji oraz starożytnej wiedzy hawajskiej, dostosowując przedstawiane treści do potrzeb klienta. Według niej, szkolenie powinno oferować świeże, wyjątkowe i niepozbawione humoru podejście, korzystając z elementów psychologii, medytacji oraz technik podnoszenia siły osobistej, takich jak np.: taniec Hula.


    Romilla pracowała w niezwykle wymagającym środowisku, jakim były międzynarodowe korporacje, spotykając się z ludźmi pochodzącymi z różnych kultur. Jest też dyrektorką swojej firmy, Ready Solutions Ltd.


    Kate Burton jest posiadającym stopień mistrzowski praktykiem NLP, autorką książek i twórczynią szkoleń, wspomagając ludzi w wykorzystywaniu ich potencjału w rozwoju osobistym. Swoją karierę rozpoczęła w dziale reklamowym i marketingu firmy Hewlett-Packard. Pracowała z ludźmi wywodzącymi się z wielu różnych branż i z różnych kultur, wspomagając ich w życiu zawodowym. To, co Kate najbardziej kocha w tej pracy, to możliwość prowadzenia samodzielnie zaprojektowanych szkoleń. Jej głównym celem jest pomaganie ludziom we wzmacnianiu ich motywacji, samoświadomości i wiary we własne siły. Kate wierzy, że wszyscy ludzie posiadają wyjątkowe talenty, zdolności i wartości. Cała sztuka polega na szanowaniu ich tak, jak to tylko możliwe.


    Poza napisanymi wspólnie z Romillą książkami NLP dla bystrzaków i NLP dla bystrzaków — ćwiczenia Kate jest również autorką popularnego podręcznika treningowego poświęconego budowaniu wytrwałości i sukcesu zawodowego Live Life, Love Work, wydanego przez wydawnictwo Capstone. Wraz z Brinley Platts napisała również książkę Confidence for Dummies. W obecnej chwili pracuje nad książką Café Coaching Conversations, opartą na jej warsztatach prowadzonych pod tą samą nazwą i mających na celu podnoszenie umiejętności konwersacyjnych.

  


  


  
    Podziękowania od autorek


    Od Romilli. Znalezienie w księgarni NLP dla bystrzaków jest dla mnie czymś niezwykłym. Nigdy nie udałoby mi się spełnić tego marzenia, gdyby nie pomoc i wsparcie grupy wspaniałych ludzi, którym niniejszym chciałabym przekazać moje stokrotne podziękowania. Dziękuję mojej „wspólniczce zbrodni”, czyli Kate Burton; dziękuję Ci za to, że zgodziłaś się współpracować ze mną, gdy raczej nonszalancko spytałam, czy nie zechciałabyś napisać ze mną książki o NLP. Dziękuję mojej rodzinie, zwłaszcza mojej siostrze, Angeli, która zawsze była przy mnie w chwilach radości i smutku i mojemu synowi Derwentowi, który zawsze wybawiał mnie z opresji, gdy miałam problemy ze współczesną technologią. Dziękuję moim przyjaciółkom, z których pozwolę sobie wymienić z imienia tylko Jill i Christinę, za pomoc w rozszerzeniu horyzontów i uczeniu się nowych rzeczy. Dziękuję też trzem osobom, które przyczyniły się do mojego osobistego rozwoju: mojej nauczycielce jogi, Swami Ambikanandzie Saraswati, mojemu trenerowi NLP, Davidowi Shephardowi i mojemu nauczycielowi hawajskiej mądrości, cudownemu Serge’owi Kahili Kingowi. Na koniec chcę też podziękować cudownemu zespołowi redakcyjnemu wydawnictwa Wiley za pomoc i wsparcie podczas pisania.


    Derek, który był „wiatrem dmącym w moje żagle”, odszedł, ale zawsze będę pamiętać o naszym wspólnym życiu.


    Od Kate. Kiedy Romilla i ja postanowiłyśmy napisać tę książkę, naszym celem było nauczenie się czegoś w sposób przyjemny, choć nie sądziłam, że będzie to aż tak wspaniałe. Z każdym wydaniem książki uczymy się czegoś nowego. Dlatego też dziękuję Romilli, dzięki której udało nam się tego dokonać, a przy tym nawiązałyśmy ze sobą głęboką przyjaźń. Dziękuję całej swojej rodzinie za jej bezinteresowną miłość i wsparcie. Dziękuję moim przyjaciołom za ich cierpliwość i zdrowy rozsądek. Dziękuję też Ianowi, Robertowi, Penny, Jamesowi i innym praktykom NLP za wiedzę, którą zdecydowali się ze mną podzielić. Jestem pod wielkim wrażeniem waszych umiejętności. Dziękuję też Jan za pokazanie mi radości płynącej z bycia trenerem NLP. Dziękuję wszystkim moim klientom i kolegom za liczne okazje do uczenia się i ćwiczenia NLP. Dziękuję też wspaniałym specjalistom z wydawnictwa Wiley, którzy pomogli urzeczywistnić tę ideę. Z całą pewnością zademonstrowaliście tym siłę wiary. Nie sądziłyśmy, że książka NLP dla bystrzaków będzie takim hitem i punktem wyjścia dla kolejnych książek i innych okazji do rozwoju zawodowego. A przede wszystkim dziękuję Tobie, Drogi Czytelniku, za to, że książka ta mogła zostać napisana i wydana. Niech będzie ona dla Ciebie źródłem nauki oraz inspiracji, a także pomocą w prezentowaniu NLP innym ludziom.
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    Wstęp


    Witamy w trzecim wydaniu książki NLP dla bystrzaków, pełnej nowych pomysłów i wskazówek pomagających osiągać cele i prowadzić szczęśliwe życie. Podejrzewamy, że tytuł zainteresował Cię przede wszystkim dlatego, że zdarzyło Ci się słyszeć o programowaniu neurolingwistycznym (NLP), o którym mógł wspomnieć ktoś w pracy, na uczelni czy w kawiarni. Niniejsza książka powstała dlatego, że kontakt z NLP odmienił nasze życie i chciałyśmy rozniecić w Czytelnikach iskierkę ciekawości tego, co jest możliwe w samym NLP, jak i tego, czego można dokonać za jego pomocą. Wierzymy też, że nadszedł już czas, aby o NLP mówiło się nie tylko w biznesie i na uczelniach, ale także w codziennych rozmowach, oraz udostępniało je wszystkim, którzy chcą podnieść jakość swojego życia.


    W ostatnich latach NLP zyskało na popularności, w dużej mierze dzięki temu, że oferuje wiele momentów olśnienia. Jest to proste, choć sama nazwa oraz słownictwo używane w tej dziedzinie mogą stanowić pewną barierę dla przeciętnego odbiorcy. Spieszymy jednak z krótkim wyjaśnieniem:


    [image: ] Programowanie odnosi się do uczenia się i powtarzania pewnych wzorców zachowań.


    [image: ] Neuro oznacza, że omawiane procesy zachodzą w umyśle.


    [image: ] Lingwistyczne nawiązuje do języka (a także mowy ciała) i sposobu jego wykorzystania.


    Niektórzy określają NLP jako „studium struktury doświadczenia subiektywnego”, inni zaś nazywają je „sztuką i nauką komunikacji”. My zaś wolimy mówić, że NLP pozwala każdemu zrozumieć, jak działa, jak myśli, jak czuje i jak porządkuje sobie każdy dzień. Kiedy człowiek uzbroi się już w taką wiedzę, całe jego życie, praca i zabawa mogą zyskać iście magiczny wymiar.


    Trudno jest nam uwierzyć, że od pierwszego wydania tej książki upłynęło aż dziesięć lat. Pierwsza edycja NLP dla bystrzaków była dla nas okazją, przybierającą głównie postać nowych klientów, chętnie dzielących się z nami swoimi historiami, problemami i sukcesami. Część z poznanych w ten sposób przypadków postanowiłyśmy przytoczyć w formie anegdot ilustrujących opisywane techniki. W niniejszym wydaniu prezentujemy również nowe przypadki, z którymi zetknęłyśmy się w międzyczasie, a także wyjątki z innych naszych książek z serii Dla bystrzaków poświęconych treningowi personalnemu, wierze we własne siły i zmianom kariery zawodowej. Do największych zmian dokonanych w trzecim wydaniu niniejszej książki należy dodanie informacji na temat nowych odkryć w dziedzinie neurologii, gdyż badania przy użyciu metod takich jak obrazowanie magnetyczne pomagają coraz lepiej zrozumieć działanie mózgu. Dzięki mediom społecznościowym i wirtualnemu światu sposób, w jaki komunikujemy się na co dzień, uległ diametralnym zmianom w ciągu ostatniej dekady, co sprawiło, że wiedza na temat tego, jak nawiązujemy relacje i tworzymy związki, stała się jeszcze ważniejsza. Jako że świat, w którym żyjemy, ulega ustawicznym przemianom, mamy nadzieję, że zawarte w niniejszej książce idee okażą się pomocne w eliminowaniu stresu i eksperymentowaniu z zastosowaniem przedstawionych tu narzędzi NLP.


    O książce


    Książka ma na celu zainteresowanie każdego, kto jest zaciekawiony ludźmi. Dzięki swojemu eksperymentalnemu podejściu NLP zachęca ludzi do aktywnego kształtowania swojego życia. Przyciąga też tych, którzy chcą „działać” i otworzyć swoje umysły na nowe możliwości.


    Próbowałyśmy sprawić, by NLP stało się przyjazne, pragmatyczne, przystępne i użyteczne. Sądzimy, że po zagłębieniu się w lekturę odkryjesz w każdym rozdziale praktyczne sposoby wykorzystywania NLP do rozwiązywania własnych problemów lub wprowadzania różnych zmian w swoim życiu.


    Prezentowane w niniejszej książce elementy NLP zostały dobrane tak, aby były zajmujące dla początkującego. Mamy też nadzieję, że osobom posiadającym pewną wiedzę na temat NLP pomogą one w jej pogłębieniu i wzbogaceniu o nowe idee czy zastosowania. Aby to osiągnąć, starałyśmy się ułatwić znalezienie następujących treści:


    [image: ] Jak możesz odkryć to, co jest dla Ciebie ważne, i jak możesz osiągać swoje cele z werwą i zaangażowaniem.


    [image: ] Jakie są główne założenia NLP i dlaczego są one ważne.


    [image: ] Jakie są najlepsze sposoby rozumienia stylu innych ludzi i w jaki sposób najłatwiej przekazać swoje komunikaty.


    [image: ] Kiedy tworzyć relację, a kiedy ją zrywać.


    [image: ] Jak zaprzęgnąć swój świadomy i nieświadomy umysł do wspólnej pracy.


    Ponieważ najlepszym sposobem poznania NLP jest jego doświadczanie, wykonuj zamieszczone w niniejszej książce ćwiczenia. Część pomysłów i zadań może być dość odmienna od stylu, którego używasz na co dzień. Właściwe podejście do NLP polega na podjęciu próby odsunięcia niewiary i na chęci zrozumienia poznanych treści.


    Konwencje zastosowane w książce


    Aby ułatwić Ci czytanie, zastosowałyśmy kilka prostych rozwiązań:


    [image: ] Kursywa oznacza podkreślenie pewnych słów, a także wyrażenia, które są definiowane lub pojawiają się w tekście po raz pierwszy.


    [image: ] Pogrubienie stosowane jest przy wyróżnianiu kolejnych kroków działania.


    [image: ] Czcionka o stałej szerokości stosowana jest przy podawaniu adresów internetowych.


    Czego nie czytać


    Książka została napisana tak, aby łatwo było zrozumieć przedstawiane treści. Choć po całej pracy włożonej w pisanie książki bardzo chciałybyśmy wierzyć, że każdy nasz Czytelnik przeczytał wszystko od deski do deski, to mimo wszystko odpowiednio oznaczyłyśmy tekst, który można z powodzeniem pominąć. Są to rzeczy, które, choć same w sobie interesujące i związane z omawianym tematem, nie są konieczne do zrozumienia danego zagadnienia.


    [image: ] Tekst w ramkach. Ramki to szare pola z tekstem widniejące na stronach. Zawierają one przykładowe historie oraz nasze osobiste przemyślenia, ale nie są to rzeczy konieczne do zrozumienia książki.


    [image: ] Strona redakcyjna. Poważnie — nie ma tam niczego ciekawego, chyba że czujesz niewytłumaczalny pociąg do języka prawniczego oraz informacji wydawniczych.


    Naiwne założenia


    Pisząc tę książkę, dokonałyśmy kilku założeń na Twój temat. Uznałyśmy, że jesteś normalną ludzką istotą, która pragnie być szczęśliwa. Prawdopodobnie interesujesz się też uczeniem się i nowymi pomysłami. Być może udało Ci się wcześniej poznać nieco NLP, być może wykorzystujesz je w życiu, a może po prostu trochę Cię ono intryguje. Nie musisz posiadać żadnej wiedzy na temat NLP, ale może Cię ono zainteresować, jeżeli poniższe wyrażenia odnoszą się do Ciebie:


    [image: ] Masz już dość robienia czegoś w jeden i ten sam sposób.


    [image: ] Interesuje Cię wprowadzenie w swoje życie nowych osiągnięć, szczęścia, przygody i sukcesu.


    [image: ] Chcesz się dowiedzieć, w jaki sposób łatwo i etycznie wpływać na innych.


    [image: ] Uwielbiasz rozwijać się i poznawać nowe rzeczy.


    [image: ] Chcesz urzeczywistniać swoje marzenia.


    Ikony wykorzystane w książce


    Na marginesach tej książki napotkasz kilka pomocnych ikon, które mają ułatwić Ci lekturę.


    
      
        
        
      

      
        
          	[image: ]

          	
            Za pomocą tej ikonki zaznaczamy informacje, które szczególnie warto zapamiętać.

          
        


        
          	[image: ]

          	
            Ta ikona podkreśla praktyczne uwagi, wspomagające zastosowanie NLP.

          
        


        
          	[image: ]

          	
            Ta ikona oznacza kwestie, których należy unikać podczas wypróbowywania technik NLP.

          
        


        
          	[image: ]

          	
            Tę ikonę znajdziesz przy opowieściach z życia związanych z zastosowaniem technik NLP. Są one oparte na autentycznych wydarzeniach; w niektórych zmieniono imiona osób, inne stanowią kompilację kilku różnych prawdziwych zdarzeń.

          
        


        
          	[image: ]

          	
            Ta ikona wskazuje, że w tekście znajdują się terminy NLP, które mogą brzmieć jak słowa obcego języka, ale w kontekście NLP mają bardzo konkretne znaczenie.

          
        


        
          	[image: ]

          	
            Ta ikona sugeruje przećwiczenie technik NLP i przemyślenie wyników.

          
        

      
    


    Nie tylko książka


    Na stronie serwerze FTP pod adresem https://ftp.helion.pl/przyklady/nlpb3v.zip znajdziesz ściągawkę podsumowującą treść niniejszej pozycji. Możesz ją wydrukować i nosić ze sobą, aby zawsze mieć pod ręką i móc korzystać z niej przy każdej okazji.


    Co dalej?


    Nie musisz czytać tej książki jednym ciągiem. Najwięcej zyskasz dzięki niej wtedy, gdy będziesz czytać rozdziały w tempie i kolejności, które będą optymalne dla Ciebie. Skorzystaj ze spisu treści, aby sprawdzić, co może zainteresować Cię na początku. Jeżeli chcesz na przykład zrozumieć kogoś innego, zacznij od rozdziału 6. Jeżeli zaś chcesz wiedzieć więcej o sobie, przeczytaj rozdział 5. i poznaj moc własnych zmysłów. Możesz zacząć ostrożnie bądź od razu skoczyć na głęboką wodę.


    Kiedy przeczytasz całą książkę i nie zaspokoi to Twojej ciekawości, zachęcamy Cię do wzięcia udziału w warsztatach i treningach. Jesteśmy bardzo ciekawe tego, co inni odkrywają w NLP, więc jeżeli zechcesz, możesz podzielić się z nami swoimi doświadczeniami. Informacje kontaktowe znajdziesz w dodatku A.

  


  
    
      
        
      

      
        
          	
        

      
    

  


  
    Część 1

    Przedstawienie NLP


    
      W tej części…


      [image: ] Dowiesz się, czym jest NLP, i poznasz jego podstawy.


      [image: ] Odkryjesz siłę swojej nieświadomości i zrozumiesz, jak Twoje przekonania mogą wpływać na rzeczywistość.


      [image: ] Dowiesz się, jak tworzyć przyszłość, której pragniesz.

    

  


  
    Rozdział 1.

    Wyjaśniamy NLP


    
      W tym rozdziale:


      [image: ] Wyruszymy razem na wyprawę.


      [image: ] Odkryjemy kluczowe kwestie NLP.


      [image: ] Wydobędziemy wiele z NLP.

    


    Oto krótka suficka opowieść o człowieku i tygrysie:


    Pewien człowiek był ścigany przez głodnego tygrysa. W pewnym momencie desperacko odwrócił się do niego i krzyknął: „Dlaczego nie zostawisz mnie w spokoju?”. Na co tygrys odparł: „Dlaczego nie przestaniesz być taki apetyczny?”.


    W każdym akcie komunikacji pomiędzy dwoma ludźmi (w tym przypadku między człowiekiem a zwierzęciem) istnieje więcej niż jedna perspektywa. Czasami tego nie rozumiemy, gdyż nie wiemy, iż aby osiągnąć to, czego pragniemy, powinniśmy zmienić swoje zachowanie.


    NLP jest najbardziej rozwiniętą i efektywną metodologią służącą do osiągania tego właśnie celu. Koncentruje się ona na komunikacji i zmianie. W dzisiejszych czasach wszyscy potrzebujemy zdolności niezbędnych do maksymalnego rozwijania umiejętności interpersonalnych. Sztuczki nie wystarczają. Musimy rozwinąć te umiejętności naprawdę.


    Witamy więc u początku podróży i za chwilę postaramy się przedstawić Ci najważniejsze kwestie związane z NLP.


    Czym jest NLP?


    Podstawowe zasady rządzące naszym układem nerwowym są identyczne w przypadku wszystkich ludzi.
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            Twój układ nerwowy przekazuje informacje uzyskiwane z otoczenia za pośrednictwem znajdujących się w mózgu ośrodków zmysłu. W tym kontekście słowo „otoczenie” oznacza wszystko, co znajduje się na zewnątrz Ciebie, ale obejmuje również Twoje narządy, takie jak oczy, uszy, skóra, żołądek bądź płuca. Mózg przetwarza wszystkie uzyskane informacje i przekazuje informacje zwrotne do poszczególnych narządów, co powoduje ich reakcję, na przykład mrugnięcie okiem. Informacje takie mogą być również źródłem emocji, wywołując radość, płacz lub śmiech. Krótko mówiąc, takie informacje są przyczyną naszego zachowania.

          
        

      
    


    Nasza zdolność do zrobienia czegokolwiek, od przepłynięcia basenu, przez ugotowanie obiadu, po przeczytanie niniejszej książki, zależy od tego, jak dobrze kontrolujemy nasz układ nerwowy. Dlatego też NLP jest w większości poświęcone nauce efektywnego myślenia i skutecznego komunikowania się ze sobą i z innymi.
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            Termin programowanie neurolingwistyczne można rozłożyć na trzy podstawowe części:


            [image: ] Programowanie opiera się w dużej mierze na teorii uczenia się i odnosi się do umysłowej reprezentacji naszego doświadczenia. Twoje osobiste programowanie składa się z Twoich wewnętrznych procesów i strategii (wzorców myślenia), dzięki którym będziesz w stanie podejmować decyzje, rozwiązywać problemy, uczyć się, oceniać działania i osiągać wyniki. NLP pokazuje ludziom, w jaki sposób na nowo zapisywać swoje doświadczenia i organizować swoje wewnętrzne programowanie, aby móc osiągnąć pożądane wyniki.


            [image: ] Neuro oznacza system nerwowy. NLP opiera się na założeniu, że doświadczamy świata za pośrednictwem naszych zmysłów i przetwarzamy bodźce sensoryczne na informacje wykorzystywane w procesach myślowych, zarówno świadomych, jak i nieświadomych. Procesy te uaktywniają zaś system nerwowy, który wpływa na fizjologię, emocje i zachowanie.


            [image: ] Lingwistyczne odnosi się do sposobu, w jaki ludzie używają języka, który nadaje sens ich światu oraz przechwytuje i konceptualizuje doświadczenie, a także przekazuje je innym. W NLP lingwistyka bada to, w jaki sposób wypowiadane słowa wpływają na doświadczenie.
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            Aby zobaczyć ten proces w działaniu, zacznij obserwować to, w jaki sposób myślisz. Wyobraź sobie, że jest upalny letni dzień. Wracasz właśnie do domu i bierzesz do ręki cytrynę z lodówki. Popatrz na nią i zobacz, że ma żółtą, mięsistą skórkę z zielonymi plamkami na końcach. Poczuj bijące od niej zimno. Podnieś ją do nosa i powąchaj. Mmmm… Lekko ją naciśnij i poczuj jej wagę w swojej dłoni. Następnie weź nóż i przetnij ją na pół. Usłysz kapiący sok i poczuj, że zapach jest teraz mocniejszy. Ugryź ją i pozwól, by sok spłynął do Twoich ust.
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            Słowa mają moc uaktywnienia Twoich ślinianek. Słyszysz słowo „cytryna”, a Twój umysł zaczyna działać. Słowo to stanowi dla Twojego mózgu komunikat, że faktycznie trzymasz cytrynę. Możemy sądzić, że słowa jedynie opisują znaczenia, ale tak naprawdę tworzą one rzeczywistość, o czym napiszemy w dalszej części niniejszej książki.

          
        

      
    


    Kilka prostych definicji


    NLP można opisać na wiele sposobów. Formalna definicja brzmi następująco: „NLP to studium struktury naszego subiektywnego doświadczenia”. Poniżej przedstawiamy kilka innych odpowiedzi na pytanie za sto tysięcy: czym jest NLP?


    [image: ] Sztuką i nauką komunikacji


    [image: ] Kluczem do nauki


    [image: ] Sposobem na zrozumienie, co napędza Ciebie i innych


    [image: ] Sposobem na osiągnięcie zamierzonych celów we wszystkich dziedzinach życia


    [image: ] Uczciwym sposobem wywierania wpływu pływaniem na innych


    [image: ] Instrukcją obsługi Twojego mózgu


    [image: ] Sekretem ludzi odnoszących sukcesy


    [image: ] Sposobem tworzenia własnej przyszłości


    [image: ] Metodą pomagającą ludziom zrozumieć rzeczywistość


    [image: ] Zestawem narzędzi służących do zmian postępowania osobistego i organizacji


    Gdzie się to wszystko zaczęło i dokąd zmierza?


    NLP narodziło się na początku lat 70. na kalifornijskim uniwersytecie Santa Cruz. Richard Bandler, student matematyki i nauk informacyjnych, poprosił dra Johna Grindera, wykładowcę lingwistyki, o pomoc przy badaniu ludzi mających wybitne zdolności komunikacyjne i potrafiących prowokować zmiany w otoczeniu. Obu badaczy zafascynowało to, w jaki sposób ludzie tacy pokonywali wiele przeszkód i docierali do osób „trudnych” bądź chorych, z którymi inni nie byli w stanie się porozumieć.


    NLP ma zatem swoje korzenie w terapeutyce, głównie dzięki trzem psychoterapeutom światowej sławy, których prace zgłębiali Bandler i Grinder. Mowa tu o Virginii Satir (twórczyni terapii rodzin), Fritzu Perlsie (twórcy terapii Gestalt) i Miltonie H. Ericksonie (odpowiedzialnym za rozwój hipnoterapii klinicznej). W swojej pracy Bandler i Grinder wykorzystali także ustalenia lingwistów Alfreda Korzybskiego i Noama Chomsky’ego, antropologa społecznego Gregory’ego Batesona oraz psychoanalityka Paula Watzlawicka.


    Przez lata, które upłynęły od tamtego czasu, NLP rozrosło się, rozciągając się jednocześnie na wiele dyscyplin i krajów. Niemożliwe jest wymienienie tu wszystkich współczesnych nauczycieli i praktyków NLP, ale bardzo wiele informacji na ich temat można dziś znaleźć w Internecie.


    W roku 1980 Grinder uznał, że wczesne wyniki wspólnej pracy z Bandlerem, dziś znanej jako kod klasyczny, nie są tak atrakcyjne jak wcześniej. Z tego też powodu we współpracy z Judith DeLozier opracował kilka nowych modeli określanych mianem nowego kodu i opisanych w książce Whispering In the Wind. Ponadto Grinder współpracuje obecnie z Carmen Bostic St. Clair.


    Jaki jest zatem następny krok w dziedzinie NLP? Z całą pewnością zmieniło się ono bardzo w stosunku do formy, jaką przyjęło w latach 70. w Santa Cruz, gdyż wielu pionierów wykorzystywało i rozwijało tę metodę, czyniąc ją praktyczną i pomagając innym ludziom zmieniać życie. Nowe odkrycia w dziedzinie neurologii pozwoliły w sposób naukowy wyjaśnić metody rozwijane przez praktyków NLP w sposób bardziej intuicyjny. Szczególną popularność NLP zyskało wśród trenerów personalnych, ale jest również szeroko stosowane w środowisku lekarzy, pielęgniarek, taksówkarzy, handlowców, trenerów sportowych, księgowych, nauczycieli i treserów zwierząt, a także nastolatków i ich rodziców oraz pracowników i emerytów. W części „Dekalogi” wymienimy jedynie kilka z zastosowań.


    Każde pokolenie przyjmuje idee bieżące, przesiewa je i oczyszcza, a następnie wzbogaca o własne doświadczenia i komunikuje w charakterystyczny dla siebie sposób. W dzisiejszych czasach informacje o NLP są rozpowszechnianie za pośrednictwem platform takich jak LinkedIn, YouTube, Twitter bądź Facebook oraz innych metod komunikacji, które nie istniały jeszcze dziesięć lat temu.


    Znaczna część współczesnego rozwoju NLP koncentruje się nie na modelach podstawowych, lecz raczej na ich konkretnych zastosowaniach. Eksperci w danej dziedzinie adaptują bowiem narzędzia dawane im przez NLP do własnych potrzeb. Jeżeli NLP wspomaga nowe myślenie i podejmowanie decyzji oraz wiąże się z pozytywnymi intencjami leżącymi u podstaw wszystkich działań, możemy powiedzieć, że maluje się przed nim jasna przyszłość. Reszta należy do Ciebie.


    Uwaga na temat uczciwości


    Być może zdarzyło Ci się słyszeć słowa takie jak „uczciwość” i „manipulacja” w kontekście NLP, więc chciałybyśmy wyjaśnić tę sprawę już na wstępie. Przez cały czas wpływasz na innych. Kiedy robisz świadomie coś, co zbliża Cię do osiągnięcia celu, zawsze pojawia się kwestia uczciwości. Czy manipulujesz innymi, aby osiągnąć własny cel ich kosztem?


    Aby mieć pewność, że zachowujesz się uczciwie, zadaj sobie pytanie, jaka jest Twoja pozytywna intencja względem rozmówcy. Jeżeli masz dobre intencje, chcąc wyłącznie dobra drugiej strony (np. przy negocjacjach handlowych), to jest to działanie uczciwe, czyli sytuacja podwójnej wygranej. Jeżeli Twoją intencją jest jednak wyłącznie Twój własny zysk, dopuszczasz się manipulacji. Kiedy starasz się osiągnąć podwójną wygraną w kontaktach z pojedynczymi osobami lub całymi organizacjami, zmierzasz w stronę sukcesu. A jak wiadomo, wszystko, co dajesz, wróci do Ciebie w trójnasób.


    Filary NLP. Prosto i jasno


    Programowanie neurolingwistyczne opiera się na czterech filarach (rysunek 1.1):


    [image: ] Relacja. Budowanie relacji z innymi i ze sobą jest bodajże najważniejszą rzeczą, którą NLP daje swoim adeptom. Zważywszy na szybkość, z jaką większość z nas żyje i pracuje, jedną z najważniejszych lekcji związanych z relacjami jest to, w jaki sposób można powiedzieć „nie” wszystkim prośbom o nasz czas i zachować dawne przyjaźnie czy kontakty zawodowe. Więcej informacji o budowaniu i zrywaniu relacji znajdziesz w rozdziale 7.


    [image: ] Świadomość zmysłowa. Czy kiedykolwiek zdarzyło Ci się zauważyć, że gdy wejdziesz do domu kogoś innego, wszystkie kolory, dźwięki i zapachy są inne niż w Twoim domu? Albo to, że przyjaciele wydają się smucić, gdy mówią o swojej pracy? A może udaje Ci się zauważyć kolor nocnego nieba czy wiosenne liście? Podobnie jak słynny detektyw Sherlock Holmes, zaczniesz dostrzegać bogactwo świata objawiające się w chwili, gdy używasz wszystkich swoich zmysłów. W rozdziale 5. znajdziesz informacje na temat spostrzeżeń zmysłowych oraz tego, w jaki sposób korzystać ze swojego wzroku, słuchu, dotyku, powonienia i smaku.


    [image: ] Myślenie zorientowane na cel. Słowo „cel”, którego często używamy w niniejszej książce, oznacza rozpoczęcie myślenia o tym, czego chcesz, zamiast pozostawania w stanie ogólnej bierności. Zasady myślenia zorientowanego na cel mogą pomóc Ci w podejmowaniu najlepszych decyzji, niezależnie od tego, czy chodzi o zrobienie czegoś w weekend, pracę nad ważnym projektem czy znalezienie sensu życia. Przeczytaj rozdział 4., aby uzyskać wyniki, na jakie zasługujesz.


    [image: ] Elastyczność zachowania. Oznacza to umiejętność robienia czegoś innego, kiedy to, co robiłeś dotychczas, okazało się nieskuteczne. Bycie elastycznym jest kluczową rzeczą dla trenowania NLP. Stosowne narzędzia i ćwiczenia znajdziesz w każdym rozdziale. Pomożemy Ci znaleźć nowe perspektywy i włączyć je do Twojego repertuaru. W tej książce zawarłyśmy wiele informacji, ćwiczeń i przykładów maksymalizowania własnej elastyczności.


    [image: ]



    Rysunek 1.1. Cztery filary NLP


    Oto krótki przykład na to, co można robić każdego dnia. Załóżmy, że zamawiasz pocztą program komputerowy do zarządzania nazwiskami, adresami i numerami telefonicznymi przyjaciół i klientów. Instalujesz go, wykorzystujesz go kilka razy, po czym program przestaje działać. W systemie jest błąd, a Ty masz za sobą kilka godzin instalowania i wprowadzania kontaktów. Dzwonisz do dostawcy, ale ludzie w dziale obsługi technicznej są mało pomocni, a wręcz nieuprzejmi.


    Musisz wykorzystać wszystkie swoje umiejętności w celu nawiązania relacji z obsługą techniczną, zanim ktokolwiek wysłucha Twojej skargi. Następnie musisz wykorzystać swoje zmysły, zwłaszcza swój słuch, aby dobrze usłyszeć, co mówi konsultant, i zdecydować, w jaki sposób kontrolować swoje emocje i jak odpowiedzieć. Musisz też jasno określić swój cel, czyli to, co chcesz osiągnąć po złożeniu zażalenia — na przykład oczekujesz zwrotu pieniędzy lub żądasz działającej kopii programu. Na koniec musisz zachować elastyczność w swoim zachowaniu i dostrzegać alternatywne rozwiązania, gdy nie uda Ci się osiągnąć swoich pierwotnych celów.


    Modele i modelowanie


    Programowanie neurolingwistyczne (NLP) było z początku modelem komunikacji ze sobą i z innymi i zostało rozwinięte przez Bandlera i Grindera na podstawie ich studiów nad osobami potrafiącymi świetnie się komunikować. Dlatego też NLP zawiera wiele informacji na temat modeli oraz modelowania.


    NLP działa poprzez modelowanie doskonałości w każdej dziedzinie życia. Zaczyna się to następująco: jeżeli możesz znaleźć kogoś, kto jest dobry w danej dziedzinie, możesz modelować sposób, w jaki to robi, i uczyć się, wykorzystując ten model. Oznacza to, że możesz uczyć się, modelując zachowanie każdej podziwianej przez Ciebie osoby — biznesmena, mistrza sportowego, kelnera w ulubionej restauracji czy bardzo energicznej trenerki aerobiku. Więcej na temat modelowania znajdziesz w rozdziale 19.


    Model komunikacji w NLP


    Model NLP wyjaśnia sposób, w jaki przetwarzamy docierające do nas informacje. Według NLP poruszamy się w świecie, odwołując się nie do niego samego, ale do jego modelu bądź mapy. Model ten został objaśniony szerzej w rozdziale 8.


    Podstawowym założeniem NLP jest to, że „mapa nie stanowi terytorium”, a mapy, z jakich korzysta dana osoba, mogą się znacznie różnic od map stosowanych przez innych. Oznacza to, że Ty i ja możemy doświadczać tego samego wydarzenia na różne sposoby.


    Wyobraź sobie, że przychodzisz na przyjęcie – dobrze się bawisz, spotykasz wielu przyjaznych ludzi, jesz i pijesz, być może nawet trochę tańczysz. Kiedy jednak następnego dnia ktoś spyta, co się działo na przyjęciu, każdy z gości opowie inną historię. Dzieje się tak, ponieważ nasze wewnętrzne reprezentacje zewnętrznych zjawisk różnią się od samych zjawisk, tak jak mapa różni się od przedstawianego terenu.


    Innym przykładem może być sytuacja, w której nagle znajdujesz się w obcym kraju, wśród przedstawicieli całkowicie odmiennej kultury. Sposób myślenia i interpretowania świata przejawiany przez tych ludzi diametralnie różni się od Twojej interpretacji tych samych zjawisk.
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            NLP nie zmienia świata, lecz pomaga zmienić sposób, w jaki obserwujemy (postrzegamy) świat. NLP pozwala Ci zbudować inną mapę, pomagającą w zwiększeniu efektywności. Pozwala również zrozumieć wzorce zachowań, umożliwiając zaprzestanie działań oddalających nas od naszych celów i podjęcie działań, które nas do tych celów zbliżają.
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            John jest architektem wynajmującym drogie biuro w centrum miasta. Wcześniej często narzekał, że biuro nie jest utrzymywane w odpowiedniej czystości, pracownicy są leniwi, a kierownik nie chciał niczego z tym zrobić. W czasie spotkania z Johnem w jego biurze odkryłyśmy, że panował tam chaos, a plany i szkice zajmowały każdy skrawek wolnego miejsca. John często pracował do późna w nocy i nie lubił, gdy ktoś mu w tym przeszkadzał, więc sprzątaczki nie wchodziły, aby nie przerywać mu zajęcia.

          
        

      
    


    W czasie szkolenia John zrozumiał, że nie potrafi uwzględniać punktu widzenia innych ludzi ani nie zdaje sobie sprawy, jak trudno jest sprzątaczkom pracować w jego obecności. Jego mapa rzeczywistości różniła się znacznie od mapy kierownika biura i mapy sprzątaczek. Uświadomiwszy sobie to, John był w stanie stworzyć nową mapę postrzegania swojego otoczenia oraz lepiej wyobrazić sobie, jak inni pracownicy postrzegali swoją pracę z nim. Taka zmiana mapy postrzegania wpłynęła nie tylko na jego życie zawodowe, ale także na jego życie osobiste. Zrozumiawszy bowiem, jak strasznym jest on bałaganiarzem, John zaczął przykładać większą wagę do sprzątania, dzięki czemu nie musiał się już wstydzić, gdy zapraszał do siebie swoją dziewczynę.


    Modelowanie doskonałości


    Modelowanie doskonałości to kolejny temat, do którego będziemy się często odwoływać. Dzieje się tak, gdyż znaczna część technik NLP koncentruje się na przyszłości i dokonywaniu pozytywnych zmian, niezależnie od tego, czy próbujemy zmienić siebie, własne życie, czy przygotować lepszy świat dla przyszłych pokoleń.


    Podejście NLP polega na tym, że wszystkiego, co robią inni, my również możemy się nauczyć, jeżeli tylko znajdziemy kogoś, kto jest dobry w dziedzinie, którą chcemy opanować, a następnie rozbijemy dane działanie na drobne czynności i przyjrzymy się, w jaki sposób wykonywane są one przez osoby będące naszymi wzorami do naśladowania.


    Jak używać NLP w celu osiągania lepszych wyników?


    Jak zobaczysz w dalszej części książki, NLP pozwala zwiększać liczbę dostępnych możliwości w chwili, gdy łatwo jest wpaść w pułapkę ograniczenia przez doświadczenia i postawy typu: „Tak to się robi i tak właśnie ma być”. Aby skutecznie wykorzystać NLP, musisz mieć otwarty umysł i pozwolić sobie na kwestionowanie i przekraczanie norm w twórczy sposób. Oto kilka wskazówek, jak tego dokonać.


    Nastawienie to podstawa


    Kwintesencją NLP jest pozytywne nastawienie do życia i oferowanych przez nie możliwości, co stanowi przeciwieństwo skupiania się na problemach. NLP daje Ci do ręki narzędzia i umiejętności zmiany wszystkiego, co nie odzwierciedla tego, kim jesteś w danej chwili. Wszystko jest możliwe, kiedy nastawiasz się na sukces, gdyż korzystasz wtedy ze swoich własnych zasobów. Jeżeli nastawienie nie pomaga Ci w prowadzeniu życia pełnego dobrych doświadczeń, możesz zastanowić się nad jego zmianą. Zmiana sposobu myślenia i nastawienia naprawdę zmienia życie.
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            Wiele osób spędza mnóstwo czasu, przyglądając się negatywnym stronom swojego życia, jak np. nienawiść do pracy albo niechęć do palenia czy nadmiernego jedzenia. Koncentrując się wyłącznie na tym, czego chcesz, możesz bardzo szybko osiągnąć wspaniałe wyniki.

          
        

      
    


    Ciekawość i zdziwienie to dobra rzecz


    Istnieją dwa skuteczne podejścia: ciekawość, czyli akceptowanie tego, że nie znasz wszystkich odpowiedzi, oraz chęć bycia zmieszanym, ponieważ taki stan zawsze poprzedza zrozumienie nowych treści. Wielki hipnoterapeuta, Milton H. Erickson (więcej na jego temat później), powiedział: „Olśnienie jest zawsze poprzedzane przez zmieszanie”.
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            Jeżeli zauważysz, że niniejsza książka zaczyna Ci mieszać w głowie, podziękuj swojemu nieświadomemu umysłowi, ponieważ tak właśnie wygląda pierwszy etap zrozumienia. Potraktuj zmieszanie jako znak tego, że wiesz więcej, niż Ci się wydaje.

          
        

      
    


    Zmiana zależy od Ciebie


    Minęły już te czasy, kiedy człowiek skazany był na trzymanie się spirali powtarzalnych zachowań i reakcji, które okazywały się nudne i nieskuteczne. Dzisiaj NLP pozwala na osiąganie wymiernych wyników, poprawiając jakość życia ludzi bez potrzeby odbywania długiej i bolesnej podróży w przeszłość.


    Kiedy przejdziesz do dalszych rozdziałów, odkryjesz, że eksperymentalna natura NLP polega na wypróbowywaniu różnych rzeczy. Nie wierz nam zatem na słowo i przetestuj te pomysły samodzielnie.


    Odpowiedzialność za zmianę spoczywa na Tobie, ta książka ma jedynie w tym pomóc. Jeżeli nie otworzysz się na zmianę, to będzie to oznaczało, że Twoje pieniądze zostały wyrzucone w błoto. Dlatego też zachęcamy Cię do wykonywania ćwiczeń, notowania nowo poznanych rzeczy, a następnie uczenia się i dzielenia się wiedzą z innymi, ponieważ ucząc innych, uczymy się podwójnie i znacznie lepiej zapamiętujemy nowe wiadomości.
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            Sieć neuronów tworząca mózg ma niezwykłą zdolność zmian i tworzenia nowych połączeń (więcej o budowie mózgu znajdziesz w rozdziale 3.). Cecha ta, znana jako neuroplastyczność, umożliwia nam zmianę myślenia niezależnie od naszego wieku. Cóż za optymistyczna wiadomość!

          
        

      
    


    Baw się!


    Kiedy Clint Eastwood udzielał Michaelowi Parkinsonowi wywiadu w telewizji, podzielił się następującą uwagą: „Poważnie należy traktować swoją pracę, a nie siebie”. NLP zawiera bardzo dużą dawkę zabawy i radości. Jeżeli założysz, że chcesz osiągnąć doskonałość, nakładasz na siebie ogromne obciążenia. Dlatego też uzbrój się w dobry humor i spróbuj rozsądnie zmieniać świat. Uczenie się jest poważną pracą, która przynosi przy tym wiele radości.

  


  


  
    Rozdział 2.

    Podstawowe założenia NLP


    
      W tym rozdziale:


      [image: ] Przedstawimy założenia NLP.


      [image: ] Przetestujemy założenia NLP.


      [image: ] Wejdziemy w skórę kogoś innego.


      [image: ] Nauczysz się elastycznego działania, aby w każdej interakcji przyjmować 100% odpowiedzialności.

    


    Belinda jest matką swojej ukochanej jedynaczki, Mary. W wieku dziesięciu lat Mary była nieco rozpuszczona, gdyż urodziła się po tym, jak Brenda i Jim pogodzili się z myślą, że chyba nigdy nie będą mieli dzieci. Ich córka miała częste napady złości, podczas których potrafiła tarzać się po podłodze, krzycząc i wymachując rękami i nogami.


    Belinda nie była w stanie poradzić sobie ze złością swojego dziecka, więc pewnego dnia postanowiła je naśladować. Wzięła z szafki dwa garnki i zaczęła tłuc nimi o podłogę, a przy tym krzyczała i rzucała się lepiej niż jej latorośl. Łatwo się domyślić, co się stało potem. Mary popatrzyła na matkę z niemym zdziwieniem, dochodząc do wniosku, że jest ona znacznie lepszą złośnicą i z pewnością wygra każdy taki „pojedynek”. Od tego wydarzenia napady złości córeczki ustały jak ręką odjął. Belinda odzyskała kontrolę nad swoją relacją z Mary dzięki większej elastyczności zachowania.


    Ta krótka anegdota ilustruje to, w jaki sposób osoba o najwyższej elastyczności w danym systemie może wpłynąć na ten system. To stwierdzenie nie jest wynikiem eksperymentu laboratoryjnego, ale założeniem NLP, które, jeżeli zostanie zaadaptowane i przećwiczone, może pomóc Ci w Twojej podróży przez życie. Powyższa opowiastka pokazuje zaledwie jeden z tych „użytecznych poglądów” czy też jedno z założeń tworzących podstawę NLP.
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            Założenie to znane jest jako prawo wymaganego zróżnicowania i wywodzi się z teorii systemów. Zostało ono sformułowane przez Rossa Ashby’ego, brytyjskiego psychiatrę, który był również pionierem w dziedzinie cybernetyki. Nie wchodząc w głębsze szczegóły, prawo wymaganego zróżnicowania mówi, że szanse powodzenia osoby znajdującej się w danym systemie są wprost proporcjonalne do poziomu elastyczności zachowania, który dana osoba zdecyduje się przejawiać.

          
        

      
    


    W kontekście komunikacji oznacza to, że jeżeli ktoś nie jest w stanie zrozumieć, co starasz się przekazać, dobrze jest wykazać się elastycznym i twórczym podejściem, zmieniając treść lub sposób jej wyrażania do chwili, w której przekaz zostanie zrozumiany. Sugerujemy jednakowoż nie ograniczać się wyłącznie do podnoszenia głosu.


    Założenia NLP


    Założenia NLP są jedynie generalizacjami dotyczącymi świata. W tym rozdziale przedstawimy i rozważymy te założenia wymyślone przez twórców NLP, które uważamy za najistotniejsze.


    Mapa nie jest terytorium


    Jedno z pierwszych założeń brzmi: mapa to nie terytorium. Stwierdzenie to zostało opublikowane w piśmie „Science and Sanity” przez polskiego hrabiego i matematyka, Alfreda Korzybskiego, w roku 1933. Korzybski odnosił się do tego, że za pośrednictwem zmysłów (wzroku, słuchu, dotyku, smaku i węchu) odbieramy świat, czyli terytorium. Wszystkie te zewnętrzne zjawiska są następnie przetwarzane przez filtry umysłu, takie jak nasze wartości, poglądy i doświadczenia (patrz rozdział 3.), dzięki czemu wytwarzają w umyśle wewnętrzne reprezentacje, czyli mapę.


    Ta wewnętrzna mapa świata zewnętrznego, ukształtowana przez Twoje spostrzeżenia, nigdy nie stanowi idealnej repliki. Innymi słowy, to, co jest na zewnątrz, nigdy nie może być takie samo jak to, co znajduje się w Twoim mózgu lub mózgu innej osoby.


    Pozwólmy sobie na pewną analogię. Kiedy siedzę w swoim gabinecie i piszę, spoglądam czasem przez okno na rosnący w ogrodzie dąb. Jego odzwierciedlenie, które tworzę w swoim umyśle, po zamknięciu oczu jest całkowicie odmienne od tego drzewa. Nie jestem botanikiem i dlatego mogę nie zauważyć cech, które botanik mógłby zaobserwować. To, że nie zauważam tych szczegółów i nie uwzględniam ich w swojej reprezentacji, nie oznacza jednak, że one nie istnieją.


    Przypomnij sobie wakacje, podczas których zdarzyło Ci się zasmakować w lokalnej kuchni, a zwłaszcza w jednym konkretnym daniu. Po powrocie do domu możesz powtórzyć te doznania, udając się do restauracji, w której serwowane jest właśnie takie danie. Przeglądając menu, przywołujesz obrazy, dźwięki, zapachy i smaki z wakacji. Następnie zamawiasz ulubione danie, czekasz z niecierpliwością, czujesz ślinę napływającą do ust, gdy widzisz podchodzącego kelnera, patrzysz na talerz i … nic się nie zgadza! Otrzymane danie nijak nie wygląda ani nie smakuje jak to z wakacji. Innymi słowy, konkretny posiłek nie odpowiada „mapie” istniejącej w Twoim umyśle.
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            Podsumowując, różni ludzie będą tworzyć odmienne reprezentacje wewnętrzne tej samej rzeczy, zależnie od kontekstu i własnego doświadczenia.

          
        

      
    


    Przepuszczanie spostrzeżeń przez osobisty filtr


    Twoje zmysły bombardują Cię dwoma miliardami bitów informacji na sekundę, ale Twój świadomy umysł może przetwarzać jedynie od pięciu do dziesięciu elementów informacji, jaka do niego trafia, więc bardzo duża część nie przechodzi przez taki filtr. Proces ten jest uzależniony od Twoich poglądów i wartości, wspomnień, decyzji, doświadczeń oraz kulturowego i społecznego tła. Wszystko to sprawia, że do świadomości dostaje się wyłącznie to, do czego dostrojony jest Twój umysł.
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            Kiedy będziesz w towarzystwie innych osób, wybierz jakiś element otoczenia (np. widok z okna) i poproś każdego z obecnych, aby stworzył jego krótki opis. Zwróć uwagę na to, do jakiego stopnia doświadczenie każdej z zaangażowanych w zabawę osób będzie wpływać na jej opis postrzeganego świata.


            Niektórzy mieszkańcy Europy i Ameryki Północnej mogą przeżyć kulturowy szok podczas wizyty w krajach takich jak Indie czy Meksyk. Z racji swojego tła kulturowego mogą być zaskoczeni poziomem ubóstwa w niektórych rejonach tych krajów, gdzie ludzie zaakceptowali biedę jako część swojego życia.

          
        

      
    


    Nieznane terytorium. Wędrowanie po mapie innej osoby


    Każdy z nas posiada własną mapę świata i aby ułatwić sobie komunikację, dobrze jest przynajmniej spróbować zrozumieć wewnętrzną rzeczywistość czy też mapę osoby, z którą się komunikujemy.
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            Romilla kupowała swego czasu rybę z frytkami, przy czym poproszono ją o wypełnienie krótkiego formularza na temat jakości i ceny jedzenia oraz obsługi klienta. Kobiety za barem były bardzo poirytowane, ponieważ jeden z poprzednich klientów dość niegrzecznie odmówił wypełnienia ankiety. Romilla zapytała je, czy pomyślały, że ten człowiek mógł nie umieć czytać i zdenerwował się, gdyż pytanie go zmieszało. Zmiana, która zaszła w tych kobietach, była błyskawiczna. Jedna z nich powiedziała: „Och, nie pomyślałam w ogóle o tym”. Ich nastawienie zmieniło się z gniewu i rozdrażnienia w głęboką sympatię. Same też poczuły się lepiej, pozbywszy się całej swojej negatywnej energii, którą tłumiły w sobie przez ostatnich kilka godzin.
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            Poniższe ćwiczenie pomoże Ci rozwinąć tolerancję lub przynajmniej ułatwi Ci zrozumienie dla osób, których reakcja zwykle budziła w Tobie zaskoczenie, zdenerwowanie bądź zmieszanie:


            1. Policz wszystkie błogosławieństwa w swoim życiu.


            2. Kiedy skupiasz się na własnym powodzeniu, bądź hojny.


            3. Zadaj sobie pytanie, co dzieje się w świecie takiej osoby, że wywołuje u niej takie zachowanie.

          
        

      
    


    Kiedy opanujesz już ten proces, możesz odkryć, że nie tylko czyni Cię on szczęśliwszym człowiekiem, ale także sprawia, że jesteś w stanie lepiej akceptować innych ludzi oraz ich nietypowe zachowania.


    Ludzie reagują zgodnie z ich mapą świata


    Ty reagujesz zgodnie z mapą świata istniejącą w Twojej głowie. Jest ona oparta na tym, w jaki sposób postrzegasz swoją tożsamość, oraz na Twoich wartościach i poglądach, a także postawach, wspomnieniach i tle kulturowym.


    Czasami mapa świata, którą wykorzystuje dany człowiek, może wydawać Ci się całkowicie absurdalna. Jednakże odrobina zrozumienia i tolerancji może wzbogacić Twoje życie.
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            Kiedy dr Diwan był młodym lekarzem, część praktyk odbywał w szpitalu psychiatrycznym. Jednym z pacjentów był dystyngowany, świetnie wykształcony wykładowca filologii angielskiej. Niepokojącym objawem u tego człowieka było chodzenie w nocy z otwartym parasolem. Był on bowiem przekonany, że promienie księżyca sprowadzą na niego „obłęd księżycowy”. Pomimo to bardzo lubił przekazywać swoją wiedzę o literaturze członkom personelu.

          
        

      
    


    Gdyby wykazali brak tolerancji, ignorując lub izolując wykładowcę, być może nie spostrzegliby nawet, o ile uboższe byłoby ich doświadczenie, gdyby nie dane było im wysłuchać zajmujących opowieści o literaturze ani zaznajomić się z poczuciem humoru profesora.


    To założenie jest bardzo silne, jeśli zastosować je w treningu personalnym. Jako trener musisz uważnie monitorować swoje zachowanie, aby mieć pewność, że nie próbujesz wpłynąć na kierunek sesji, starając się dopasować ją do własnych wartości, poglądów lub posiadanych umiejętności. Amerykański psycholog Abraham Maslow powiedział podobno, że kiedy naszym jedynym narzędziem jest młotek, wówczas traktujemy wszystko tak, jakby było gwoździem. Jeżeli masz ulubioną metodę pracy, polegającą na przykład na wykonywaniu określonych czynności, kiedyś może się okazać, że dany klient nie reaguje na tę metodę, więc trzymanie się jej zmniejszy skuteczność Twojej pracy.
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            Po awansie na stanowisko kierownicze Jack zorientował się, że ledwie daje sobie radę z wykonywaniem wszystkich nowych obowiązków, i zdecydował się skorzystać z pomocy trenera. Polecono mu niejaką Sue. Rozpoczęła ona sesję od długiej listy procedur, które Jack miał wykonać. Jednakże próbując wykonać ćwiczenia zlecone przez trenerkę, Jack czuł się tak, jakby do jego obowiązków zawodowych dołączyły kolejne, co zaowocowało podwyższeniem poziomu stresu. Dlatego zdecydował się na trening z Christiną, wykorzystującą podejście bardziej indywidualne. Dzięki temu Jack poczynił spore postępy, gdyż zorientował się, że bagaż emocjonalny, z którego nie zdawał sobie sprawy, przeszkadzał mu w wykonywaniu obowiązków. Zrozumiał też, że w pracy może wykorzystywać procedury lepiej dopasowane do jego osobowości.

          
        

      
    


    Nie ma porażki, jest tylko informacja zwrotna


    To bardzo ważne założenie, które można wykorzystać w swoim życiu. Każdy popełnia błędy i doświadcza marazmu. Zawsze jednak masz wybór pomiędzy pozwoleniem na to, by złe wyniki wpędziły Cię w stan bierności, a wyciągnięciem nauki z tych wydarzeń, zebraniem sił i podjęciem drugiej próby rozwiązania problemu.


    Romilla uczęszczała kiedyś na kurs prowadzony przez wspaniałego nauczyciela hawajskiego mistycyzmu, Serge’a Kahiliego Kinga, podczas którego powiedział on, że nigdy jeszcze się nie pomylił. To wywołało chichot wśród zgromadzonych, a błysk w oku, który wtedy się pojawił u Kinga, nie pasował do poważnej miny, którą starał się zachować. Dopiero po chwili dodał, że co prawda nie zawsze osiąga pożądane wyniki, ale nigdy też się nie myli.


    Patrząc na przykład Sue z poprzedniej anegdoty, można dojść do wniosku, że jako trener poniosła ona porażkę. Praca z Jackiem mogłaby jednak dać jej więcej informacji zwrotnej, gdyby Sue miała wystarczająco dużo samoświadomości, aby dostrzec, że nie pomogła swojemu klientowi osiągnąć założonych przez niego celów, a następnie poszerzyć swoje umiejętności bądź zmienić metodę wywiadu wstępnego, aby mieć pewność, że jej klienci będą w stanie czerpać korzyści ze stosowanego przez nią modelu pracy.


    
      Dziecięca mapa świata


      Dziecięca mapa świata może czasami dać dorosłym do myślenia! Świetnie ilustruje to ta oto krążąca w internecie historia.


      Pewien policjant siedział w radiowozie ze swoim psem, kiedy zobaczył, że przygląda mu się mały chłopiec. Po chwili chłopiec zapytał, czy w samochodzie naprawdę siedzi pies. Policjant potwierdził, na co jego rozmówca popatrzył na niego całkowicie zmieszany i spytał: „A co ten pies zrobił, że go pan aresztował?”.
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            Pewnego razu miałyśmy okazję słuchać prelekcji Liz Jackson, damy Orderu Imperium Brytyjskiego i znanej businesswoman. Występując na spotkaniu z okazji Dnia Kobiet, powiedziała, że przede wszystkim nie należy bać się porażek. Ona sama musiała zmierzyć się z bardzo poważnym problemem, jakim była utrata wzroku, ale pomimo tej trudności udaje się jej skutecznie zarządzać firmą, brać udział w programie Secret Millionaire’ i występować jako mówczyni motywacyjna. Zdaniem Liz porażka to jedna z najlepszych okazji do nauki. Liz często nakłania ludzi do mówienia o własnych ambicjach i do wpływania na nowe, nieznane wody, chociaż może to oznaczać chwilową dezorientację, a nawet paniczny strach. Jeżeli bowiem takie działanie zakończy się nawet niepowodzeniem, to uzyskane doświadczenie będzie tego warte.
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            Zwykła informacja zwrotna wiąże się z otrzymywaniem komunikatu lub też odpowiedzi od innej osoby. Znaczenie informacji zwrotnej zostało rozszerzone w kontekście tego założenia NLP, aby rozciągnąć je także na wyniki określonej sytuacji.


            Thomas Alva Edison jest osobą, od której można nauczyć się wiele o informacji zwrotnej. Choć znany jest jako wynalazca żarówki, opracował też wiele innych wynalazków. Jego geniusz polegał na wypróbowywaniu pomysłów, uczeniu się na niespodziewanych rezultatach i ponownym wykorzystywaniu elementów innych nieudanych doświadczeń. Podczas gdy inni ludzie postrzegali jego nieudane próby wynalezienia nowego źródła światła jako porażki, sam Edison twierdził, że po prostu wynajdował nowe sposoby na to, jak nie wynaleźć żarówki.
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            Martwienie się „porażką” sprawia, że skupiasz się na negatywnych aspektach przeszłości. Jeżeli przyjrzysz się informacji zwrotnej i uzyskanym wynikom, nawet tym nieprzyjemnym, będziesz w stanie odkryć nowe możliwości i podążać dalej.


            Kiedy już stawisz czoła „porażce”, możesz wykorzystać założenia NLP, aby znaleźć okazje do rozwoju poprzez zadawanie sobie poniższych pytań.
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            Pomyśl o którejś ze swoich „porażek” i zadaj sobie następujące pytania:


            [image: ] Co pragnę osiągnąć?


            [image: ] Co udało mi się osiągnąć dotąd?


            [image: ] Jaką informację zwrotną udało mi się otrzymać?


            [image: ] Czego udało mi się nauczyć?


            [image: ] Jak mogę wykorzystać tę naukę w pozytywny sposób?


            [image: ] W jaki sposób zmierzę swój sukces?

          
        

      
    


    Następnie weź się w garść i spróbuj jeszcze raz!


    Pamiętaj, że ludzie ustawicznie się zmieniają i niektóre z dawnych celów mogą nie odpowiadać osobie, którą jesteś w obecnej chwili. Możesz zorientować się, że uzyskasz większy wpływ, zarządzając i kierując projektem, niż robiąc coś, co sprawia Ci przyjemność (np. programowanie lub testowanie procesów), ale jednocześnie nie pozwala uzyskać szybkich wyników. Jeżeli zdecydujesz się na zmianę kierunku działania po przeanalizowaniu swoich wartości i celów (w rozdziale 4. piszemy o stawianiu sobie osiągalnych celów) oraz rozważeniu wszystkich za i przeciw, to działanie takie nie jest porażką, lecz racjonalną reakcją na uzyskaną informację zwrotną.


    Znaczenie komunikacji wyznacza odpowiedź


    Niezależnie od tego, jakie szlachetne idee przyświecają Twojej chęci komunikacji, sukces interakcji zależy od tego, jak dobrze wiadomość została przyjęta przez odbiorcę, nie od tego, jak bardzo chcesz coś przekazać. Innymi słowy, znaczenie komunikacji opiera się na odpowiedzi.


    Jest to kolejne silne założenie dotyczące komunikacji. Składa ono na Twoje barki ciężar odpowiedzialności za przekazanie tego, co pragniesz przekazać. Kiedy zaakceptujesz to założenie, nie będziesz już obwiniać innych za nieporozumienia. Jeżeli otrzymana odpowiedź jest inna niż ta, której oczekujesz, to Ty, student NLP, będziesz posiadać narzędzia pozwalające wykorzystać swoje zmysły do zrozumienia tego, że druga osoba czegoś nie zauważa. Uzyskasz przy tym elastyczność konieczną do innego działania poprzez czyny i słowa.


    Do Twoich obowiązków należy dbanie o jasność przekazywanych treści, ale jednocześnie musisz również uzyskiwać informacje konieczne do zrozumienia tego, co mówią do Ciebie inni. Ludzie często lękają się prosić o wyjaśnienia, nie chcąc wyjść na głupich lub niekompetentnych. Niestety działanie w oparciu o błędnie zrozumiane informacje potrafi być bardzo kosztowne. Osoby pewne siebie i swojej wiedzy w danym zakresie mniej obawiają się zadawać pytania.
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            Zacznij zatem, myśląc o końcu, i myśl o tym, jaki wynik pragniesz osiągnąć w danym akcie komunikacji. Co by się stało, gdyby murarz zaczął układać cegły jedna na drugiej bez żadnego planu? Na pewno nie wyszłaby z tego katedra! Aby zbudować coś, co będzie miało silne podstawy, potrzebujesz zacząć z godną architekta wizją wyniku. Jest to także bardzo dobry sposób na trzymanie emocji na wodzy, kiedy znajdujesz się w sytuacji, która może gwałtownie się pogorszyć.

          
        

      
    


    Jeżeli chcesz odkryć więcej na temat świadomości zmysłowej, zajrzyj do rozdziału 5. W rozdziale 8. przedstawiamy więcej sposobów na ćwiczenie elastyczności zachowania i dodatkowe wskazówki dotyczące radzenia sobie z emocjami w ciężkich chwilach.


    Jeżeli to, co robisz, nie działa, zrób coś innego


    Jest to bardzo proste, a mimo to nie zawsze modyfikujemy swoje zachowanie. Często postępujemy w jeden i ten sam sposób, z nadzieją, że osiągniemy inne wyniki. Zmiana własnego zachowania jest bowiem trudniejsza niż kontynuowanie starych nawyków i liczenie na zmianę zachowania innych ludzi. Mimo to należy starać się zmieniać siebie, gdyż powodzenie daje ogromną satysfakcję i poczucie kontroli, natomiast próby zmiany innych ludzi na ogół kończą się rozczarowaniem.
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            Nie każdy posiada takie zdolności jak Ty, a sam fakt, że właśnie czytasz tę książkę, jest dowodem na to, że chcesz wprowadzić w swoim życiu zmiany. Chcemy też powiedzieć, że zmiana swojego nastawienia wymaga znacznie mniejszego nakładu energii niż próby zmuszenia kogoś, by nagiął się do naszych oczekiwań.


            Jeżeli zaakceptujesz to założenie NLP, to uznasz, że lepiej jest zmienić taktykę niż kontynuować walenie głową w mur czy narzekanie na osobę, nad którą mamy bardzo mało kontroli. Jednakże zanim możliwa będzie zmiana takiej taktyki czy też dokonanie czegoś innego, należy zrozumieć, dlaczego to, co robisz w danej chwili, nie działa skutecznie.

          
        

      
    


    Dlaczego zatem Twoje działania kończą się fiaskiem? Czy przyczyną tego może być brak dokładnego wyrażenia tego, co się chce? Być może inni nie dostrzegli jeszcze zasobów potrzebnych do wspomożenia Cię w osiągnięciu celów. Co musisz zatem zmienić, aby osiągnąć dobre wyniki?
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            To, na czym się skupiasz, i to, jak nadajesz znaczenie doświadczeniom, wpływa na Twój nastrój i umiejętności wprowadzania zaplanowanych zmian w swoim życiu. Pamiętaj, że tak jak możesz zmieniać sposób, w jaki się komunikujesz, możesz również zmieniać to, na czym się skupiasz, i sposób, w jaki to na Ciebie wpływa. Jeżeli na przykład nie zawsze układa Ci się z partnerem, masz dwa wyjścia: możesz zamknąć się w sobie i koncentrować na negatywnych wewnętrznych komentarzach, ale możesz też poczekać na odpowiedni moment i wyjaśnić, jak się czujesz, a następnie zapytać, co tworzy barierę między Wami i co możesz zrobić, aby rozwiązać ten problem.


            Pozytywna informacja zwrotna działa wyśmienicie, więc jeżeli partner faktycznie otwiera się na komunikację, zacznij słuchać, reaguj odpowiednio i daj mu do zrozumienia, jak bardzo jest dla Ciebie ważny Wasz związek.

          
        

      
    


    
      Twój główny (pierwotny) system reprezentacji


      Doświadczasz świata za pośrednictwem pięciu zmysłów: wzroku, słuchu, dotyku, smaku i powonienia. Jest bardziej niż pewne, że używasz jednego z tych kanałów przekazu częściej niż pozostałych, zwłaszcza w chwili stresu. System ten nosi nazwę głównego lub pierwotnego systemu reprezentacji. Wpływa on na Twój sposób uczenia się i przedstawiania zewnętrznego świata w umyśle. Więcej na temat korzystania z pięciu zmysłów znajdziesz w rozdziale 5.
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            Patricia była studentką, która najlepiej uczyła się za pośrednictwem dotyku. Oznaczało to, że miała poważne problemy z przyswajaniem wiedzy w tradycyjny, oparty na wykładach sposób, ponieważ są one dostosowane do ludzi wykorzystujących przede wszystkim pamięć wzrokową lub słuchową. W wyniku tego Partycja miała kłopoty z utrzymaniem dobrych ocen i czuła, że nie może wykorzystać całego swojego potencjału.


            Mniej zdolny nauczyciel mógłby zrzucić całą winę na nią i powiedzieć, że jest głupia lub nie przykłada się do nauki. Na szczęście jej wykładowca zauważył, że Patricia potrzebuje wyjaśnienia jej metod uczenia się i prowadzenia lekcji w bardziej praktyczny sposób. Szczęście studentki polegało na tym, że trafiła na wykładowcę, który potrafił dostosować swoje metody do potrzeb studenta, a także wziąć odpowiedzialność za nauczanie. Zamiast obwiniać samą Patricię za słabe wyniki, nauczyciel znalazł sposób na dotarcie do niej.

          
        

      
    


    Nie możesz się nie komunikować


    To założenie jest bardzo ważne, ponieważ pozwala zauważać subtelne przekazy, które każdy z nas wysyła nieświadomie. Czy kiedykolwiek zdarzyło Ci się brać udział w spotkaniu, w którym wszyscy zachowywali się względem siebie bardzo uprzejmie, ale w powietrzu dało się wyczuć silne napięcie? Jeśli tak, to najpewniej udało Ci się odczytać mowę ciała i tembr głosu innych ludzi. Dzieje się tak, ponieważ pomimo naszych najlepszych intencji nie jesteśmy w stanie się nie komunikować. Nawet cisza jest komunikatem, na przykład zachętą do kontynuowania, oznaką braku zainteresowania, świadectwem niechęci. Kwestia ta została wspaniale przedstawiona w fascynującej pracy profesora Alberta Mehrabiana, który dowiódł, że podczas mówienia o uczuciach i postawach, zwłaszcza kiedy istnieje spora rozbieżność między mową ciała a wypowiadanymi kwestiami, nasze słowa mają bardzo mały wpływ w porównaniu z tonem, jakim się posługujemy, i postawą ciała (więcej o badaniach Mehrabiana znajdziesz w rozdziale 6.).


    Dobrą ilustracją tego założenia jest gra w pokera. Gracz może wygrać, nawet mając słabe karty, jeżeli jest w stanie odczytywać przekazy nieświadomie wysyłane przez innych graczy. Wstrzymywanie oddechu lub tiki nerwowe to komunikaty mogące świadczyć o nerwowości lub napięciu, ale szczegóły można poznać, dopiero przyglądając się uważnie reakcjom graczy. Zmiana w sposobie obstawiania może powiedzieć wiele o stanie umysłu grającego, a co za tym idzie, także o kartach, jakie może mieć on w ręce.
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            Z czytaniem w myślach mamy do czynienia w chwili, gdy zakładamy, że rozumiemy komunikat w oparciu o nasze własne doświadczenia lub wzorce zachowań. Jeżeli widzisz, że ktoś marszczy brwi podczas Twojej wypowiedzi, być może znaczy to, że stara się on skupić na Twoich słowach. Jeżeli jednak marszczenie brwi kojarzysz przede wszystkim z podenerwowaniem na podstawie doświadczeń z nauczycielami bądź rodzicami, zakładanie, że ten konkretny słuchacz jest podenerwowany, może okazać się błędne. Z kolei zapytanie tej osoby, dlaczego marszczy brwi, może ją rozkojarzyć. Założenie zaś, że masz do czynienia z niechęcią, może sprawić, że zaczniesz myśleć defensywnie, oczekując krytyki, jak w innych podobnych sytuacjach.
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            Staraj się nie zakładać z góry, opierając się wyłącznie na własnych doświadczeniach, co inna osoba komunikuje werbalnie lub niewerbalnie.

          
        

      
    


    Jednostki posiadają wszystkie zasoby, jakich potrzebują do osiągnięcia założonych celów
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            Uwielbiamy to założenie! Jest bardzo pozytywne. Zdanie to oznacza, że każdy posiada potencjał umożliwiający rozwój. Należy przy tym zauważyć, że być może nie wszyscy posiadamy wszystkie wewnętrzne zasoby konieczne do osiągnięcia celów bieżących, ale wszyscy posiadamy potencjał do zdobywania dalszych zasobów, zarówno wewnętrznych, jak i zewnętrznych.

          
        

      
    


    Zasoby wewnętrzne mogą mieć związek z eliminowaniem zachowań utrudniających nam osiąganie celów, takich jak na przykład mówienie sobie „ależ ze mnie debil” za każdym razem, gdy coś nam nie wychodzi, co może poważnie nadwątlić poczucie własnej wartości. Zasobami zewnętrznymi mogą być na przykład kursy, na których nauczymy się nowych umiejętności bądź rozwiniemy istniejące, albo poproszenie kogoś, by był naszym mentorem w miejscu pracy.


    Nauka asertywności daje nam więcej zasobów wewnętrznych i zewnętrznych, gdyż uczy nas lepszego zarządzania naszym umysłem oraz skuteczniejszych interakcji z innymi.
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            Tom, ośmioletni uczeń podstawówki, był gnębiony w szkole. Poprosił jednak ojca, by ten pomógł mu zrobić coś z jego prześladowcami. Ojciec powiedział zaś synowi, żeby ten zachowywał się bardziej asertywnie i z większą pewnością siebie. Tom nie wiedział, jak to zrobić.


            Uwielbiał jednak film Terminator, a jego idolem był Arnold Schwarzenegger. Ojciec nauczył Toma ćwiczenia krąg doskonałości (więcej na temat tego ćwiczenia znajdziesz w rozdziale 9.) i poprosił syna, aby wyobrażał sobie, że wchodząc do kręgu, staje się swoim idolem. Dzięki temu Tom zyskał pewność siebie, która zaczęła przejawiać się w jego zachowaniu, języku ciała i nastawieniu do innych. Gnębiciele uciekli, gdzie pieprz rośnie, a Tom zyskał wielką popularność wśród słabszych dzieci, które bardzo chciały, żeby nauczył ich tej techniki.


            Krąg doskonałości jest wspaniałą techniką wzbudzania w sobie stanu silnie wzmacniającego pewność siebie. Dobrze jest skorzystać z niej przed wygłaszaniem prezentacji bądź przed spotkaniem w miejscu pracy, kiedy czujemy, że obecność innych budzi w nas niepokój.

          
        

      
    


    Każde zachowanie ma pozytywną intencję


    Niestety dotyczy to również zachowań przeciwnych, czyli szkodliwych bądź bezproduktywnych. Przy złym zachowaniu pozytywna intencja, nazywana w tym przypadku zyskiem wtórnym, jest dość dobrze ukryta.
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            Zysk wtórny jest zyskiem otrzymywanym nieświadomie z pewnego zachowania, które uważane jest za osłabiające czy szkodliwe. Przykładowo dziecko może błaznować w klasie, zyskując w ten sposób akceptację rówieśników, choć dla nauczyciela i rodziców takie zachowanie dziecka będzie raczej niepożądane. Niestety zysk osoby wykazującej tego rodzaju zachowanie oznacza zwykle problemy dla innych osób z jej otoczenia.
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            Janet była najmłodsza z pięciorga rodzeństwa i odkąd tylko pamięta, miała problemy z kręgosłupem, wobec których lekarze byli bezsilni. Jej matka była beztroską, egocentryczną kobietą, którą dobra zabawa interesowała znacznie bardziej niż własna rodzina. Jako dziecko Janet korzystała z pomocy rodzeństwa, które pomagało jej nosić książki i zapewniało jej należytą opiekę.


            Sprawy pogorszyły się, gdy Janet urodziła córeczkę. Mąż pomagał jej, robiąc wszystkie zakupy, a także nosząc i doglądając dziecko. Dziewczynka szybko stała się „małą pomocnicą mamusi” i cały czas była na skinienie swojej rodzicielki. Kiedy jednak Janet udała się w końcu do terapeuty, ten orzekł, że bóle kręgosłupa mają charakter psychosomatyczny. Wtedy kobieta uświadomiła sobie, że problem ten stanowił jej sposób uzyskiwania miłości i troski, którą bezskutecznie pragnęła otrzymywać od matki.

          
        

      
    


    Zachowanie Janet jest wspaniałym przykładem demonstrującym słuszność założenia i pokazującym, w jaki sposób jej zysk wtórny polegał na przyciągnięciu uwagi całej swojej rodziny, gdyż Janet w rzeczywistości pragnęła zaspokojenia swojej potrzeby miłości i uwagi. Kiedy zorientowała się, czego naprawdę potrzebuje, zauważyła też, że mąż i córka faktycznie obdarzają ją ogromną ilością uwagi i troski. Jednym z „efektów ubocznych” terapii było to, że Janet nareszcie zrozumiała, że zachowanie jej matki wywołane było relacją z jej własną matką, czyli babcią pacjentki. Janet była wreszcie w stanie wziąć odpowiedzialność za swoje zachowanie. Chociaż przyniosło to zmianę relacji z jej matką, Janet była w stanie przestać skupiać się na zaspokajaniu emocjonalnych potrzeb matki i zająć się sobą i własną rodziną.
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            Jeżeli jesteś w stanie zrozumieć pozytywną intencję, sprawiającą, że dana osoba zachowuje się w pewien określony, niekorzystny sposób, możesz rozwinąć swoją elastyczność i zdolność komunikacji. Dzięki temu możesz pomóc zmienić niechciane zachowanie poprzez zaspokajanie intencji tej osoby w bardziej pozytywny sposób, jeżeli jest to zgodne z Twoimi wartościami. W najgorszym razie możesz uświadomić tej osobie, dlaczego wykazuje ona takie, a nie inne zachowanie, co daje jej możliwość wyboru pomiędzy kontynuowaniem tego działania i ponoszeniem konsekwencji a zmianą zachowania.
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            Kiedy jedna z nas pracowała dla dużej międzynarodowej firmy, pojawiający się od czasu do czasu kierownik handlowy, Patrick, zajmował jedno z biurek stojących w rogu budynku. Do bardziej uprzejmych wyrażeń, jakimi określano tego człowieka, należą słowa „paskudny” i „samolubny”. Zwykle rozwalał się w fotelu, przez co inni pracujący tam ludzie musieli się obok niego przeciskać. Poza tym zachowywał się głośno, wymagał różnych rzeczy od innych i bardzo niekulturalnie odnosił się do sekretarki.


            Biurowa plotka głosiła, że zachowanie Patricka było wynikiem wpływu dominującej matki i jeszcze bardziej władczej żony. Niestety jego potrzeba akceptacji oraz szacunku popychały go do działań dających wyniki dokładnie odwrotne od zamierzonych. Jedną z zalet odkrycia problemów Patricka było to, że inni zaczęli myśleć o nim nieco przyjaźniej i nie gotowali się już z wściekłości, przebywając z nim. Okazanie mu pewnego stopnia akceptacji pomogło mu zaspokoić nieco swoje potrzeby i uspokoić zachowanie.

          
        

      
    


    Ludzie to znacznie więcej niż ich zachowanie


    Romilla oglądała kiedyś program telewizyjny poświęcony przemówieniom znanych osobistości. Zatrzymała się przy mowie Martina Luthera Kinga odpowiadającego na pytanie, jak radzić sobie z rasistami. Powiedział on dokładnie to, co głosi powyższe założenie. Uznał mianowicie, że ludzie są czymś znacznie więcej, niż wskazywałoby na to ich zachowanie, i dodał: „Mówię o miłości, którą można obdarzyć osobę, która popełniła zły uczynek, jednocześnie nienawidząc tegoż uczynku”.


    Cały ten problem sprowadza się do tego, że zachowanie „złe” nie oznacza, że mamy do czynienia ze złą osobą. Oddzielenie zachowania od osoby jest sprawą bardzo ważną, gdyż ludzie mogą się zachowywać źle, kiedy nie posiadają wewnętrznych zasobów czy też umiejętności zmiany swojego zachowania. Być może znajdują się w środowisku, które uniemożliwia im optymalny rozwój. Pomoc innym w rozwoju ich możliwości i umiejętności bądź w przeprowadzce w bardziej przyjazne środowisko może często całkowicie zmienić zachowanie danej osoby lub ujawnić u niej nowy poziom doskonałości.
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            Bob jest bardzo miłym człowiekiem, który ma poważny problem z pisaniem i czytaniem. Uwielbia przy tym zwierzęta i potrafi się zajmować każdym chorym lub zranionym stworzeniem. Niestety w wyniku pewnych okoliczności Bob został uznany za chuligana i miał kłopoty z policją, wynikłe z posiadania narkotyków. Ludzie z sąsiedztwa postrzegali go zatem jako „złego” człowieka. Kiedy jednak Bob uzyskał pomoc, dzięki której zmienił swój pogląd na własne umiejętności, szybko podjął pracę w schronisku dla zwierząt i stał się cenionym członkiem lokalnej społeczności.

          
        

      
    


    Każdy z nas zachowuje się inaczej w konkretnych dziedzinach życia. W rozdziale 11. znajdziesz informacje na temat poziomów logicznych, na których funkcjonuje człowiek, a mianowicie:


    [image: ] celu,


    [image: ] tożsamości,


    [image: ] przekonań i wartości,


    [image: ] zdolności i umiejętności,


    [image: ] zachowania,


    [image: ] otoczenia.


    W miarę jak Bob (bohater powyższej anegdoty) zwiększał zakres swoich możliwości, zmianie ulegały również poglądy na temat jego osoby. To z kolei pozwoliło mu przenieść się w środowisko, w którym mógł czuć się wartościowy. „Nic ze mnie nie będzie” zmieniło się w „mogę mieć wartościowy wkład”. Zmiana tożsamości wpłynęła na zachowanie, a informacja zwrotna od zwierząt i współpracowników Boba wpłynęła na poczucie akceptacji, co wzmocniło nowo nabytą tożsamość. Zatem choć wcześniej Bob zachował się źle, nie oznaczało to, że był złym człowiekiem. Okazało się, że pomimo wcześniejszych wybryków jest to kochający i uprzejmy człowiek. Bob jest teraz szczęśliwy, myśli o sobie dobrze, a jego codzienna praca z ludźmi i zwierzętami przekłada się na poczucie znalezienia celu w życiu.


    Umysł i ciało są połączone i oddziałują wzajemnie na siebie


    Holistyczna medycyna opiera się na założeniu, że umysł oddziałuje na ciało, a ciało wpływa na umysł. Aby więc zachować człowieka przy zdrowiu, lekarz powinien nie tylko zwalczać objawy choroby, ale także badać i leczyć zarówno ciało, jak i umysł.


    Ostatnie badania pokazały, jak bardzo silnie zintegrowany jest system umysł-ciało. Neuroprzekaźniki to związki chemiczne przekazujące impulsy nerwowe, które stanowią o tym, w jaki sposób mózg kontaktuje się z resztą Twojego ciała. Każda myśl podróżuje do najdrobniejszej komórki ciała za pośrednictwem neuroprzekaźników.


    Dalsze badania pozwoliły odkryć, że te same neuroprzekaźniki, które znajdują się w mózgu, mogą być wytwarzane również przez inne organy. Tak więc teoria mówiąca o tym, że sygnały są tworzone i przekazywane wyłącznie za pośrednictwem neuronów, nie jest już prawdziwa, gdyż takie informacje mogą być tworzone i przekazywane także przez inne organy. Dr Candance Pert z Narodowego Instytutu Zdrowia Psychicznego używa określenia „ciałoumysł”1, oznaczającego ciało i umysł działające jako jedność, ponieważ na poziomie neuroprzekaźników nie ma rozróżnienia na umysł i resztę organizmu.


    
      
        
        
      

      
        
          	[image: ]

          	
            Aby lepiej zrozumieć to połączenie i zobaczyć je w działaniu, skorzystaj z następujących kroków:


            1. Połącz lewy kciuk i palec wskazujący w „kółko”.


            2. Następnie zrób to drugą ręką, sczepiając dłonie ze sobą.


            (Kółka są połączone i można je rozdzielić, tylko ciągnąc silnie za dłoń).


            3. Pomyśl o kimś, kogo bardzo lubisz, i postaraj się rozerwać splot palców.


            Trudne, prawda?


            4. Pomyśl o kimś, kogo bardzo nie lubisz, i postaraj się rozerwać splot palców.


            Nieco łatwiej?

          
        

      
    


    Czy rozerwanie splotu palców było nieco łatwiejsze, kiedy wcześniej udało Ci się przypomnieć sobie kogoś, kogo bardzo nie lubisz? To dowodzi, jak prosta myśl może zmienić działanie Twojego ciała.


    Stres jest wynikiem napięcia. Napięcie powstaje zaś w chwili, gdy nie udaje się nam spełnić oczekiwań, czy to założonych przez nas samych, czy też narzuconych nam przez innych. Napięcia doświadczamy, kiedy musimy wykonać coś, czego nie potrafimy, działamy pod presją czasu bądź robimy coś, co nie jest zgodne z naszymi wartościami.
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            Stan odnosi się do stanu ciała i umysłu. Jest to połączenie interakcji pomiędzy procesami neurologicznymi ciała i umysłu. Przykładowo kiedy jesteśmy zmęczeni, możemy być mniej elastyczni w pracy z „trudnymi osobami”, spadek poziomu cukru we krwi może zaś zaowocować większą drażliwością.
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            Dobrze jest być świadomym swoich reakcji na otoczenie i ludzi. Kiedy czujesz napięcie, zmień stan. Możesz na przykład wstrzymywać oddech, garbić się, odkładać zadanie bądź spotkanie albo czuć się nieswojo w towarzystwie pewnych osób. Stan napięcia możesz zmienić w stan rozluźnienia, robiąc coś tak prostego jak zjedzenie kawałka czekolady bądź skupienie się na oddechu przez kilka minut. Możesz również zastanowić się, co jest przyczyną napięcia. Przyjrzenie się własnym wartościom i poglądom na ogół pozwala bardzo szybko znaleźć właściwą odpowiedź.

          
        

      
    


    Stwórz właściwy stan, który pozwala Ci uzyskać dobre samopoczucie.


    Wybór jest lepszy niż brak wyboru


    NLP promuje wybór jako zdrowy sposób na życie. Czasami człowiek może poczuć, że nie ma wyboru w kwestii pracy, wyjazdu za granicę czy zerwania związku, w którym nie jest szczęśliwy. Może zdarzyło Ci się złapać na słowach „nie mam wyboru” czy „muszę to robić”.


    Lęk przed zmianami, brak wiary w swoje zdolności, a czasami wręcz nieświadomość własnych mocnych stron może uniemożliwić wprowadzanie koniecznych zmian we własnym życiu. NLP pyta zaś: „Lecz gdyby wszystko było inaczej?”, i stara się rozszerzać nasze horyzonty, uświadamiając nam, do jakich zasobów faktycznie mamy dostęp i jakie możemy osiągnąć, a także ujawnia możliwości, o których mogliśmy nie pomyśleć.


    Wybory nie zawsze są pomocne. Czasami posiadanie zbyt wielu możliwości uniemożliwia nam podjęcie decyzji. Dobrze jest wtedy zrobić listę „za” i „przeciw”, a następnie przespać się przed dokonaniem ostatecznego wyboru.


    NLP pomaga odkryć powody, dla których pragniemy zmiany, nawet jeżeli jest to drobny przebłysk niezadowolenia. Zmiana może być trudna, jak rejs bystrzem rzeki, lecz ludzie, którzy przez to przeszli oraz podjęli decyzje o zmianach w swoim życiu, są teraz dużo bardziej zadowoleni i lepiej kontrolują swoje życie. W rozdziale 20. znajdziesz wskazówki dotyczące wprowadzania zmian. Z kolei wskazówki dotyczące oceniania swoich pragnień i wprowadzania ich w życie znajdziesz w rozdziale 4.
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            Pewna międzynarodowa firma szybko pozbywała się ludzi. Wielu z pracowników czekało w niepewności, sądząc, że będą mogli zostać w tej pracy. Branża IT weszła w stan stagnacji, przez co etaty jej przedstawicieli były zagrożone. Ludzie w większości uważali, że nie mają żadnego wyboru, jak tylko trzymać się aktualnej pracy, niezależnie od tego, jak bardzo będą naciskani przez swoich pracodawców. Sądzili, że nie mają innego wyboru.


            Część pracowników nie czuła jednak tego napięcia. Byli to ludzie, którzy wiedzieli, czego oczekują od pracy, i poczynili stosowne przygotowania związane ze zmianą miejsca zatrudnienia albo przyjrzeli się wszystkim dostępnym możliwościom, niezależnie od tego, jak mało prawdopodobne się one wydawały.

          
        

      
    


    Modelowanie skutecznego działania prowadzi do doskonałości


    Jeżeli chcesz osiągnąć doskonałe wyniki, NLP oferuje Ci narzędzia do modelowania danej osoby, wybrania pewnych jej cech i ich „skopiowania”. Nie musi być to jednak związane z wybujałymi ambicjami. Czasami możesz po prostu chcieć modelować umiejętności współpracownika, który zawsze oddaje projekty na czas, albo przyjaciela, który w każdej sytuacji potrafi wymyślić stosowny komentarz. Modelowanie sukcesu innych ludzi jest wspaniałym sposobem opanowania uczucia zazdrości lub zawiści oraz przekształcenia go w konstruktywny proces osobistego doświadczania sukcesu innych. Praktyczne narzędzia pomagające w modelowaniu znajdziesz w rozdziale 19.


    Ostatnie słowo na temat założeń — wypróbuj je na własną rękę


    Sprawdź na własnej skórze skuteczność założeń, zachowując się tak, jakby faktycznie były one prawdziwe. Ćwicz te, które wydają Ci się szczególnie użyteczne, dopóki nie staną się Twoją drugą naturą. Wypróbowując założenia NLP, stwórz ich listę i każdego dnia wybierz jedno z nich, którego będziesz trzymać się przez cały czas. W pewnej chwili odkryjesz, że żyjesz zgodnie z nimi, a „życie staje się prostsze”.
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            Jednym ze wspaniałych sposobów na zrozumienie NLP jest badanie swoich podstawowych założeń i poglądów dotyczących życia. Niezależnie od tego, co myślisz w danej chwili o ludziach, problemach, swojej komunikacji czy tym, co jest w życiu ważne, musisz pamiętać, że czasami dobrze jest popatrzeć na sprawę z innej perspektywy. Takie postępowanie może ułatwić pojawienie się nowego działania czy zachowania.

          
        


        
          	[image: ]

          	
            Pamiętaj — nie ma jednej prawidłowej odpowiedzi. Kiedy już zorientujesz się w głównych założeniach, przyjrzyj się im uważnie. Nie musisz zgadzać się z każdym z nich. Wystarczy, że je wypróbujesz i samodzielnie zobaczysz, usłyszysz i poczujesz, do czego mogą one doprowadzić.

          
        

      
    

    


    
      Przypisy:


      
        1 W oryginale bodymind — przyp. tłum.

      

    

  


  
    Rozdział 3.

    Kto kieruje autobusem?


    
      W tym rozdziale:


      [image: ] Zrozumiesz nieświadomość.


      [image: ] Dowiesz się, jak działa mózg.


      [image: ] Przezwyciężysz lęki.


      [image: ] Odkryjesz motywacje.

    


    Oddychanie jest rzeczą, która przychodzi nam naturalnie. Zanim nikt nie zwróci nam uwagi na ten proces, nie kontrolujemy każdego wdechu i wydechu ani ruchu klatki piersiowej i przepony. Zwracając uwagę na ten proces, skupiasz na nim swoją świadomość, ale kiedy zaczniesz czytać dalej, wkrótce przestaniesz zauważać, że oddychasz, i mechanizm ten powróci na swoje dawne miejsce poza świadomością, razem z innymi procesami kontrolującymi działanie Twojego organizmu.


    Czy świadomie wiesz, kiedy masz ochotę się czegoś napić? Proszę bardzo, spróbuj świadomie przejąć kontrolę nad każdym mięśniem potrzebnym do podniesienia szklanki wody i zbliżenia jej do ust. Niemożliwe? Czy zatem człowiek musi zdobyć dyplom w zakresie anatomii i fizjologii, zanim będzie w stanie świadomie podnieść rękę? Tak właśnie objawia się sposób, w jaki nieświadomość kontroluje działanie naszego ciała.


    Jeżeli wciąż masz wątpliwości na temat tego, jak potężne są nieświadome procesy kontrolujące Twój organizm, przemyśl doświadczenie, jakie wykonał kiedyś Paul Thorsen, który zahipnotyzował pewnego człowieka i powiedział mu, że pióro, które trzyma w ręce, jest w rzeczywistości rozpalonym pogrzebaczem. Następnie dotknął nim ręki zahipnotyzowanego i… w miejscu, w którym pióro zetknęło się ze skórą, natychmiast pojawił się bąbel po oparzeniu.


    W tym rozdziale przedstawimy Ci Twój świadomy i nieświadomy umysł, a następnie wyjaśnimy, w jaki sposób łatwiej i szybciej osiągać swoje cele. Wyjaśnimy także psychologiczne aspekty zespołu stresu pourazowego oraz fobii, a także przedstawimy sposoby pozbycia się tych problemów. Co ważniejsze jednak, opowiemy także o wartościach, czyli tym, co motywuje Cię do działania. Podczas dalszej lektury odkryjesz też, że przekonania posiadają swoją strukturę, którą możesz zmienić, zyskując kontrolę nad własnymi emocjami, wspomnieniami oraz wydarzeniami w swoim życiu, odrzucając jednocześnie szkodliwy bagaż przeszłości.


    W jaki sposób nasze lęki mogą zwodzić nas na manowce?


    Twoja nieświadomość nie tylko przejmuje kontrolę nad Twoim ciałem, ale także może mieć wielki wpływ na wszelkie działanie. Czy kiedykolwiek zdarzyło Ci się pragnąć jednego i wykonać coś zupełnie innego? Często bowiem bywa, że lęk przed czymś, czego pragniemy uniknąć, może nas paraliżować (w rozdziale 7. opisujemy metaprogram ‘od’, polegający na większym skupianiu się na rzeczach, których pragniemy uniknąć, niż na tym, co pragniemy osiągnąć).


    Możesz świadomie ustalić sobie jakiś cel. Jeżeli nieświadomość nie jest z nim zgodna, może zacząć podsuwać Ci swoje własne cele, które mogą być całkowicie sprzeczne z tymi założonymi świadomie. Wyobraź zatem sobie, co można by było osiągnąć, gdyby tylko świadomość i nieświadomość były ze sobą zgodne, a wszystkie cele mogły być osiągane szybko i sprawnie.
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            Roger założył właśnie działalność gospodarczą. Pomimo ustalenia celów i posiadania wysokich umiejętności w wybranej dziedzinie działalności nie był jednak w stanie rozkręcić interesu i zaczął panikować, widząc, jak oszczędności topnieją w oczach. Dzięki szkoleniu w zakresie NLP zorientował się, że w jego mniemaniu „bluesa nie da się śpiewać w klimatyzowanym biurze”. Słowa te pochodziły z piosenki, której autor uważał, że dobry blues może być tworzony wyłącznie przez ludzi ubogich. W rzeczywistości Roger obawiał się więc, że sukces osłabi jego kreatywność i zdolność cieszenia się życiem. Kiedy jednak uświadomił sobie, że zarówno włóczęga, jak i milioner mogą doświadczać życia na swój sposób, wpłynęło to na zmianę jego zachowania, a jego firma zaczęła się błyskawicznie rozwijać.
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            Kluczem do zsynchronizowania nieświadomości ze świadomymi celami jest zrozumienie tego, co kontroluje każda część umysłu i w jaki sposób działa nieświadomość. Poniżej znajdziesz wyjaśnienie obu tych kwestii.

          
        

      
    


    Świadomość i nieświadomość


    Z punktu widzenia NLP świadomość jest częścią umysłu, która zdaje sobie sprawę z istnienia rzeczy otaczających Cię w danym momencie. Według badań George’a Millera, przeprowadzonych w 1956 roku, obejmuje 
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