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    Dziękuję Wam!


    Dedykuję tę książkę moim przyjaciołom i kolegom ze społeczności internetowej NLP Weekly. Niektóre imiona (przydomki) mogą Ci się wydać dziwne, ale Twoje odczucia zmienią się, gdy nas odwiedzisz i lepiej poznasz tych wspaniałych ludzi. A są nimi:


    
      	Stephan Thieme (StephanThieme.com);


      	wszystkie osoby pracujące w Inner Patch Publishing (InnerPatch.com);


      	dr Tad i dr Adriana James (NLPCoaching.com);


      	mgr Bogdan Bobocea (specjalista od rozwoju dziecięcego);


      	mgr Robert A. Yourell (licencjonowany terapeuta małżeński i rodzinny; Yourell.com);


      	Peter Shallard (PeterShallard.com);


      	R.T. Robinson, znany jako Pave (NLPAudioTraining.com);


      	osoby o następujących przydomkach: Tosh, Rawley, Fitch321, Coyotekin, Adama, Posdigrop, Scheda, Vivek, atöm, Fugue, JoePasser, Grace123, John Francis, ThaFlash, Ian Vettriano, Christiane, Solaris, Fish Rising, July, Judy, oraz wiele innych.
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      O autorze


      Shlomo Vaknin, dyplomowany hipnoterapeuta, zajmuje się terapią od ponad dziesięciu lat. Jest autorem kilku książek, między innymi bestsellera Biblia NLP. 210 wzorców, metod i strategii programowania neurolingwistycznego. Shlomo jest założycielem i redaktorem naczelnym międzynarodowej publikacji „NLP Weekly Magazine” (pierwszy numer ukazał się w 2001 roku, średni nakład to około 70 tysięcy egzemplarzy). Shlomo jest aktywnie zaangażowany w opiekę nad zwierzętami i uczestniczy w kilku projektach na rzecz ochrony dzikiej przyrody.


      Jeśli chcesz zostać czytelnikiem „NLP Weekly Magazine”, wejdź na stronę:


      http://www.nlpweeklymagazine.com

    

  


  
    
      

    


    
      Definicja NLP


      Czym jest NLP?


      Skrót NLP oznacza programowanie neurolingwistyczne (ang. neurolinguistic programming). NLP uczy, jak osiągnąć doskonałość, i oferuje wiele wskazówek, które pomagają zrealizować ten cel.


      John Grinder i Richard Bandler stworzyli NLP na początku lat siedemdziesiątych XX wieku. John Grinder był profesorem lingwistyki na Uniwersytecie Kalifornijskim w Santa Cruz, a Richard Bandler studiował informatykę i matematykę. Dzięki współpracy z pomysłowymi i utalentowanymi ludźmi zdołali oni przekształcić NLP w poważną metodę szkolenia dla ludzi ze wszystkich środowisk społecznych i zawodowych.


      Ludzie korzystają z technik NLP w codziennych sytuacjach, w rozmaitych dziedzinach życia — od sprzedaży po dyscypliny sportowe. Jako profesor lingwistyki Grinder był żywo zainteresowany powiązaniami między językiem, umysłem i zachowaniem. Z kolei Bandler miał prawdziwy dar do modelowania, które stanowi główną umiejętność NLP. Jedno z pytań, na które próbowali odpowiedzieć, dotyczyło znanych terapeutów: dlaczego w określonej technice psychoterapii tylko nieliczni terapeuci odnoszą znaczące sukcesy?


      Skąd biorą się różnice w skuteczności? To pytanie dręczyło ich tak bardzo, że postanowili przeanalizować wszystko, co wiedzą na temat tych terapeutów. Ta początkowa wizja NLP przekształciła się w bogate pole do analiz, technik i szkoleń, które można stosować do wielu celów, zarówno zawodowych, jak i osobistych.


      Czym jest podstawowy model NLP?


      Podstawowy model NLP polega na… modelowaniu. NLP pomaga osiągnąć doskonałość poprzez modelowanie zachowań innych ludzi, którzy już ją osiągnęli. Jeśli chcesz zostać najlepszym golfistą na świecie, NLP może Ci w tym pomóc. Jeśli chcesz osiągać najlepsze wyniki sprzedaży w firmie, NLP może Ci w tym pomóc. Dzięki NLP możesz zdobyć to, czego pragniesz, ponieważ inni już to osiągnęli. NLP odkrywa ICH sekrety, a następnie pomaga uwolnić TWÓJ potencjał.


      Jednak programowanie neurolingwistyczne daje nam coś więcej. Specjaliści od NLP stosują modelowanie u wielu, wielu osób. Wiemy, że ludzie odnoszący sukcesy mają pewne cechy wspólne, bez których osiągnięcie doskonałości nie byłoby możliwe. Mają oni swoje sposoby na zmotywowanie siebie oraz innych do osiągania wspaniałych rezultatów.


      Ich wiedza na temat budowania pozytywnych więzi z ludźmi czyni z nich fantastycznych kierowników, psychoterapeutów oraz sprzedawców. Umieją oni odbić się od dna i stworzyć okoliczności sprzyjające odnoszeniu sukcesów. Dzięki NLP potrafią zmotywować siebie i innych do podejmowania wszelakich wyzwań. Każdą trudną sytuację traktują jak paliwo, które napędza ich do działania.


      NLP to także coś więcej. Niektóre z najważniejszych modeli NLP nie dotyczą działania, lecz tego, JAK zmienić siebie samego. Programowanie neurolingwistyczne to również techniki pomagające zmienić własne zachowanie.


      Oznacza to, że jeśli musisz przeprowadzić prezentację przed dużą grupą ludzi, ale na samą myśl o tym drżysz ze strachu, możesz zastosować techniki NLP, dzięki którym staniesz się świetnym mówcą — osobą, która NAPRAWDĘ lubi przeprowadzać prezentacje; a może nawet zaczniesz dążyć do tego, żeby przemawiać przed coraz większym gronem osób.


      NLP pomaga dokonywać tego rodzaju osobistych przemian. Kumuluje energię i gromadzi motywację, która niczym wiązka lasera rozbija wszystkie przeszkody stojące na Twojej drodze.


      Zróbmy jeszcze jeden krok dalej. NLP nie służy tylko do dokonywania wewnętrznych przemian. Pokazuje nam, jak zdobyć potrzebną wiedzę, jak poznać kluczowe techniki. Oczywiście podstawową metodą NLP jest modelowanie, jednak stosowanie tej techniki sprawia, że zaczynamy odczuwać chęć do eksperymentowania; chcemy zaspokoić swoją ciekawość.


      Oczywiście niektóre z metod możesz zastosować już teraz — wiele z nich poznasz w tej książce. Jednak NLP to coś więcej niż zbiór przepisów na sukces. NLP zachęca nas do odkrywania.


      Każde nowe wyzwanie może stać się okazją do tego, żeby wejść na wyższy poziom. Każdy nowy klient może nauczyć nas czegoś o wewnętrznych przemianach i sukcesie. Ciekawość daje Ci wszystko, czego potrzebujesz na samym początku. Chęć eksperymentowania poprowadzi Cię do doskonałości, a pragnienie osiągania fantastycznych wyników zamieni tę doskonałość w sukces. Programowanie neurolingwistyczne zadziwia, ponieważ dzięki niemu możemy zwiększyć moc tych cudownych składników. To tutaj zaczyna się prawdziwa przygoda.


      Co tak naprawdę oznacza NLP?


      Przedrostek „neuro” odnosi się do systemu nerwowego, który obejmuje również mózg. Inaczej mówiąc, „neuro” dotyczy tego, jak ciało radzi sobie z doświadczeniami.


      Możesz czuć się wspaniale albo koszmarnie; możesz odczuwać przygnębienie albo silną motywację; wszystko zależy od tego, w jaki sposób Twój system nerwowy zareaguje na to, czego doświadczyłeś.


      Przez doświadczenie rozumiemy wszystko, co odczuwamy zmysłami, a także symbole takie jak słowa. Stąd słowo „lingwistyczne” w nazwie „programowanie neurolingwistyczne”. Wyraz ten odnosi się do języka — a więc do tego, jak symbole wpływają na ludzi. Kiedy trener rozwoju osobistego uczy Cię motywacji, używa słów, które wpływają na Twój system nerwowy.


      Słowo „programowanie” znalazło się w tej nazwie dlatego, że NLP wykorzystuje symbole i doświadczenia w możliwie najlepszy sposób, tak aby osiągnąć doskonałość. Możesz zaprogramować swój system nerwowy tak, żeby sprowokować pozytywne myślenie i zachowanie, dzięki którym będziesz w stanie osiągnąć dużo więcej, niż gdybyś nie korzystał z tych metod.


      NLP to skuteczne techniki, dzięki którym zaczynamy lepiej reagować na wyzwania życia codziennego. Mamy tak silną motywację, że jesteśmy gotowi podjąć się najtrudniejszych zadań. Potrafimy zmniejszyć wagę wyzwania i skoncentrować się na własnych umiejętnościach. W ramach tego szkolenia dowiesz się, jak to zrobić — a także dużo więcej.

    

  


  
    


    
      Główne pojęcia NLP


      Czym jest podświadomość?


      Podświadomy umysł przechowuje informacje, których nie jesteśmy świadomi. Niektóre z nich możemy sobie łatwo uzmysłowić. Stań w miejscu i wsłuchaj się w dźwięki wokół Ciebie, takie, których nie słyszałeś… aż do teraz. Na niektóre z tych rzeczy możesz mieć bezpośredni wpływ — gdy na przykład nieświadomie się wiercisz, choć ktoś prosi Cię, żebyś przestał.


      Możesz nawet wpływać na nie pośrednio — na przykład ucząc się metod relaksacji i zarządzania stresem, które powodują obniżenie tętna i spowolnienie przepływu fal mózgowych.


      Zastanówmy się teraz nad jedną rzeczą. Gdzie leży granica między podświadomością a mechaniką organizmu, która obejmuje elektryczne impulsy i reakcje chemiczne regulujące bicie serca? NLP prezentuje podejście holistyczne, zgodnie z którym ciało i umysł są od siebie zależne — albo wręcz stanowią jeden podmiot. Na pewno nie są to dwa odrębne elementy, które można od siebie oddzielić.


      Umysł może w niewiarygodny sposób wpływać na funkcjonowanie ciała. Dowiodły tego niezliczone badania. NLP obejmuje setki wzorców — dużo więcej, niż kiedykolwiek będziesz potrzebować — które pokazują, jak zmienić swój aktualny stan. Jest nawet wzorzec, który dotyczy alergii. Wszystkie aspekty funkcjonowania Twojego organizmu są ze sobą powiązane. Takie podejście daje Ci ogromną siłę.


      Zauważ, że użyliśmy słowa „wpływ”. Nie ma powodu, żebyś czuł się winny, gdy zachorujesz. Przecież nie masz kontroli nad wszystkimi aspektami Twojego ciała. Programowanie neurolingwistyczne jest nazywane „praktyką”, ponieważ techniki NLP można udoskonalać przez całe życie. Niektórzy ludzie popadają w przesadę — tak jak mężczyzna, który radził, żeby nie wymawiać słowa „rozwój”, gdy mówi się o rozwoju osobistym, ponieważ od tego można zachorować na raka. On na pewno posunął się za daleko.


      Człowiek, o którym mówię, oparł swoje przekonanie na tym, że subtelne różnice w słownictwie mogą mieć ogromny wpływ na nasze osiągnięcia. W naszym programie poznasz wiele skutecznych wzorców językowych, które sprawią, że słowa staną się Twoimi sprzymierzeńcami w procesie nabywania ważnych umiejętności. Dzięki nim Twoje życie stanie się bardziej satysfakcjonujące.


      Podświadomość jest odpowiedzialna za wybieranie informacji, które mają przedostać się do świadomości; oprócz tego określa ona czynności, które możesz wykonywać podświadomie, i nadzoruje pracą Twoich umysłowych filtrów. Neuropsychologowie odkryli w mózgu obszar, który jest odpowiedzialny za filtrowanie wrażeń zmysłowych.


      Dzięki podświadomości możesz skupić się na tym, co robisz w danej chwili. Jeśli Twój podświadomy umysł wykryje niebezpieczeństwo, natychmiast skieruje na nie Twoją uwagę. Zakres jego zadań jest szeroki; wpływa on na wiele Twoich zachowań.


      Można powiedzieć, że posiadanie podświadomości wiąże się z odpowiedzialnością, ponieważ podświadomy umysł czasami kształtuje nasze zachowanie inaczej, niż byśmy tego chcieli. Podobnie jak treserzy w skomplikowany sposób kształtują zachowanie tygrysów, psów i delfinów, tak podświadomość wpływa na nasze zachowanie — zupełnie bez naszej wiedzy. Wszystko, czego doświadczamy, nasz temperament, a nawet komunikaty przekazywane w reklamach mają ogromny wpływ na nasze zachowanie.


      Podświadomość może nawet stawiać ograniczenia świadomości w formie psychologicznej obrony. Na szczęście NLP oferuje antidotum — narzędzia, które pozwalają zmienić zachowanie według własnego uznania i zgodnie z wyznawanymi wartościami. Pomagają one przywrócić świadomość tam, gdzie jest ona potrzebna. Co więcej, korzystanie z NLP może być prawdziwą przyjemnością i dostarczać mnóstwo inspiracji.


      Wielu ludzi bezskutecznie próbuje unikać problemów, z którymi powinni się rozprawić. NLP pokazuje, jak przyjąć asertywną, aktywną postawę w życiu, i pomaga otworzyć się na pozytywne rozwiązania. Dzięki temu podświadomy umysł przestaje koncentrować się na wyszukiwaniu nowych przeszkód i wyłącza mechanizmy obronne.


      Przestajemy odczuwać niepokój, zaczynamy na nowo cieszyć się życiem i realizować nasze pasje; wracamy do wyższych wartości. Dzięki tej przemianie stajemy się bardziej atrakcyjni dla otoczenia i zaczynamy odnosić większe sukcesy.


      Co to znaczy „podprogowy”?


      Słowo „podprogowy” odnosi się do rzeczy, których świadomie nie postrzegamy. Tymczasem mogą one mieć na nas istotny wpływ.


      Pojęcie komunikatu podprogowego wywołało mnóstwo nieporozumień. W latach pięćdziesiątych XX wieku pewien konsultant reklamowy stwierdził, że jest w stanie skłonić ludzi do kupienia większych ilości popcornu i napojów gazowanych, jeśli w trakcie filmu wyświetli szybkie obrazy tych produktów albo słów sugerujących ich kupno. Później przyznał, że jego teoria jest czystym wymysłem, a badacze naukowi dowiedli, że opisane przez niego techniki są nieskuteczne. Jednocześnie odkryli oni jednak, że komunikaty podprogowe mogą działać w innych okolicznościach i przynosić ludziom wymierne korzyści. Praktycy NLP, a także ludzie, którzy posłużyli za modele do wzorców NLP, są przykładem skutecznego wykorzystywania komunikatów podprogowych.


      Istnieje wiele sposobów na przekazywanie komunikatów podprogowych. Czasami są one być zbyt szybkie lub niewyraźne, aby ktokolwiek był w stanie je świadomie odebrać. Ludzie potrafią wydawać tak ciche dźwięki, że nikt ich świadomie nie usłyszy. Słowa lub obrazy wyświetlane tak szybko, że nikt nie jest w stanie ich świadomie przeczytać, mogą mieć istotny wpływ na ludzi, którzy je oglądają.


      Inny rodzaj komunikatów podprogowych, często używanych w NLP, to słowa oraz mowa ciała, z których nie zdajemy sobie sprawy, ponieważ nie zwracamy na nie uwagi. Tego rodzaju komunikaty nie docierają do naszej świadomości. Osoba, która wygłasza komunikat, skupia naszą uwagę na czymś innym albo wprowadza nas w trans, w którym nasz świadomy umysł przestaje cokolwiek postrzegać.


      Słynny hipnoterapeuta Milton Erickson wymyślił wiele sposobów na wykorzystanie komunikatów podprogowych. Stosował on technikę ukrytych poleceń polegającą na tym, że wybrane słowa użyte w zdaniu niosły ze sobą odrębny, sekretny komunikat. Aby tworzyć komunikaty podprogowe, możesz stosować dwuznaczności. Jeśli wypowiesz słowo, które ma dwa różne znaczenia, odbiorca może nie uświadomić sobie tego z nich, które wywołuje u niego mechanizmy obronne. Mimo to będzie ono miało na niego ogromny wpływ.


      Jak już powiedzieliśmy, komunikaty podprogowe nie mają takiego wpływu na odbiorcę, jak otwarte polecenia lub skomplikowane informacje. Nie działają one w taki sposób, jak się powszechnie sądzi. Możesz używać ich w ramach NLP, aby kontrolować własne zachowanie. Komunikaty podprogowe wywołują bardziej subtelne skutki niż pierwotne podprogowe nagrania, które powstały w latach pięćdziesiątych.


      Specjaliści od reklamy odkryli, że jeżeli dana rzecz brzmi dla odbiorcy znajomo, to wybierze ją spośród innych rzeczy, które nie są mu znane.


      To może dotyczyć nawet bardzo nikłego powiązania opartego na podprogowym źródle, takim jak krótki obraz albo inny komunikat, którego odbiorca świadomie nie odebrał.


      Chcemy w tym miejscu wyjaśnić jedną rzecz: podprogowy obraz lub pomysł dociera do mózgu, ale nie do świadomości. To jest taka sama różnica jak między twardością a dźwiękiem lub barwą. Twardość monety jest niezależna od tego, czy ją postrzegasz, czy nie. Natomiast światło ma określoną barwę tylko dlatego, że Twój mózg skonstruował ją w oparciu o wrażenia trzech różnych narządów oka. To samo dotyczy wysokości dźwięku. Długość fal dźwiękowych między dwoma niskimi tonami a dwoma wysokimi wydaje się taka sama, jednak rzeczywista różnica (taka, którą określimy w oparciu o liczbę fal) okazuje się dużo większa w tym drugim przypadku. Chcemy Ci w ten sposób uświadomić, że postrzeganie oraz efekt to dwie różne rzeczy. Nie musisz świadomie odbierać komunikatu, żeby wpłynął on na stan Twojego umysłu.


      Wróćmy teraz do koncepcji, zgodnie z którą na naszą podświadomość ma wpływ wiele rzeczy, których nie zauważamy. Przyjrzyjmy się zagadnieniu umieszczania produktów w mediach (ang. product placement). Mimo że odbiorcy zazwyczaj świadomie nie dostrzegają tych produktów w filmach i programach telewizyjnych, reklamodawcy wydają ogromne kwoty na to, żeby choć przez moment pojawiły się na ekranie. Jest to przykład obrazów, które MOGŁYBY być świadomie dostrzeżone, ale jeśli konsument ich nie zauważy, stają się komunikatami podprogowymi. Zauważ, że reklamy telewizyjne zazwyczaj nie podają zbyt wielu informacji na temat produktu. Zamiast tego dostarczają odbiorcom wrażeń, uczuć i emocji. Znów wszystko sprowadza się do tego, co znamy i odczuwamy.


      Komunikaty podprogowe mogą również działać na zasadzie prymowania (stymulacji): są wykorzystywane do tego, aby wzmocnić u odbiorcy uczucie potrzeby lub inny stan emocjonalny. Oczywiście nie dają one całkowitej kontroli nad drugą osobą, ale zwiększają prawdopodobieństwo, że podejmie ona działanie, które będzie WYRAŻAĆ jej stan. Badania psychologiczne wykazały, że ludzie czują się bardziej bezpieczni i dostrojeni, gdy słyszą pozytywne komunikaty dające poczucie bezpieczeństwa, takie jak „mama i ja stanowimy jedność”. Trudno uwierzyć, że zdanie „mama i ja stanowimy jedność” może wpływać na ludzi, ale przeprowadzono wiele badań, które tego dowodzą.


      Zwróć uwagę na prymitywną naturę zdania „mama i ja stanowimy jedność”. Komunikaty podprogowe mogą składać się z zaledwie kilku słów określających prostą ideę lub wizję. To wystarczy, żeby zaczęły one wpływać na odbiorców. Przyczyną jest to, że nie są one kierowane do bardziej rozwiniętych obszarów mózgu, lecz do tych najbardziej pierwotnych. Nawet gdy komunikat wymaga wstępnej interpretacji przez rozwinięte obszary mózgu (tak się dzieje w przypadku słów), jego przekaz koncentruje się na obszarach bardziej pierwotnych. Gdy komunikat lub doświadczenie sprawia, że dana osoba czuje się bardziej bezpieczna, mamy do czynienia z czymś, co psychologowie nazywają „prymowaniem bazowego bezpieczeństwa”.


      Niestety ci, którzy umieją kontrolować tłumy, stosują technikę prymowania w celu osłabienia bazowego bezpieczeństwa. W efekcie ludzie zaczynają kierować się strachem. To może doprowadzić do dyskryminacji mniejszości, a nawet wojen. Ludzie stają się nad wyraz czujni — wszędzie węszą niebezpieczeństwo, dlatego chętnie oglądają wiadomości, w których jest mowa o zagrożeniach. Stacje telewizyjne są gotowe zrobić wszystko, żeby wygrać walkę o widza — włącznie z wywoływaniem fałszywego wrażenia. Stacja telewizyjna w Denver w stanie Colorado wyemitowała serię reportaży na temat przemocy w tym mieście, którą zatytułowała „Lato przemocy”. To bardzo cyniczny i manipulacyjny sposób na przyciągnięcie widzów do telewizorów. Tymczasem NLP zawsze ma na celu dążenie do doskonałości — a nie okradanie ludzi z czasu za pomocą nieuczciwych metod.


      Co to jest reprezentacja?


      Słowo „reprezentacja” odnosi się do tego, jak postrzegamy poszczególne rzeczy w naszym umyśle. Gdy myślisz o krześle, w Twojej głowie pojawia się konkretny obraz — reprezentacja tego przedmiotu. Czy pomyślałeś o drewnianym krześle? Czy było wyściełane? Jaki miało kolor? Te wszystkie reprezentacje są Twoje.


      Ktoś inny wyobrazi sobie zupełnie inne krzesło. Jest to bardzo ważne zagadnienie w procesie doskonalenia się, ponieważ nasze reprezentacje mogą nam pomagać albo przeszkadzać. W dalszej części tej książki poznasz kilka bardzo skutecznych sposobów na lepsze wykorzystanie reprezentacji.


      Nie wyobrażamy sobie tylko przedmiotów, ale również idee i wartości. To, jaką reprezentację tworzy nasz umysł, ma ogromny wpływ na naszą motywację i zachowanie, a także na to, jak traktujemy innych ludzi.


      Co to jest kotwica?


      Nie rozmawiamy tutaj o łodziach. W NLP używamy kotwic do tego, żeby osiągnąć odpowiedni stan umysłu, potrzebny do wykonania określonej rzeczy. Aby użyć kotwicy, musisz połączyć określony symbol z pożądanym stanem umysłu. Mocnym symbolem może być punkt na Twoim ciele, który będziesz dotykać, albo szczególne ustawienie palców. Jeśli za każdym razem, gdy poczujesz się pewny siebie, ułożysz palce lewej ręki (lub prawej, jeśli jesteś leworęczny) w znak „OK”, nadasz temu gestowi taką moc, że wykonując go, będziesz automatycznie odczuwał większą pewność siebie.


      Nazywamy to wywoływaniem stanu. Jeżeli chcesz wywołać określony stan za pomocą kotwicy, zastosuj ją. Robiąc znak „OK”, stosujesz kotwicę. Jeśli Twoje działania przyniosą efekt, wywołasz pożądany stan.


      NLP wykorzystuje kotwice na wiele różnych sposobów. Można nawet stosować je podświadomie. Trenerzy używają „niewygodnych” kotwic do tego, żeby uniemożliwić klientom ingerowanie w terapię. Grinder opowiadał o klientce, która bała się węży. Wciąż rozpraszała się w trakcie sesji i nie uważała na to, co robi trener.


      Grinder powiedział jej, że widzi na podłodze kilka węży i zaczął śledzić wzrokiem wyimaginowane faliste ruchy za jej plecami. Od tamtego czasu, za każdym razem, gdy kobieta zaczynała się rozpraszać, Grinder obserwował niewidzialnego węża wędrującego po podłodze. Mimo że klientka świadomie tego nie zauważała, jej zachowanie się zmieniało.


      Jak to możliwe? Ruch oka trenera stanowił kotwicę. Gdy stosował on kotwicę (tzn. wykonywał określony ruch gałką oczną), wywoływał u kobiety uczucie dyskomfortu. Następnie to uczucie było łączone z zachowaniem kobiety (rozproszona uwaga) i nie tylko je przerywało, ale również zmniejszało częstotliwość jego występowania.


      Co to jest ramowanie?


      Stosując kotwice, wykorzystujemy pierwotne ewolucyjnie partie systemu nerwowego. Natomiast ramowanie jest oparte na komunikacji i myśleniu. Słowo „rama” oznacza nasze przekonania, które wpływają na to, jak postrzegamy daną rzecz lub sytuację. W języku angielskim istnieje zwrot „frame of mind” oznaczający nastrój — jego dosłowne tłumaczenie to „rama umysłu”. W NLP stosujemy pojęcie ramy w odniesieniu do rzeczywistości. Każdy człowiek wkłada swoją rzeczywistość w określone ramy. To oznacza, że duża jej część ulega wykluczeniu. Gdybyśmy tego nie zrobili, mielibyśmy zbyt dużo bodźców i wrażeń, a to z pewnością doprowadziłoby do spięć. Dlatego NLP nie usuwa ram, lecz czyni z procesu ramowania sztukę i naukę jednocześnie.


      Najpierw musisz zrozumieć, co znajduje się w Twojej ramie, a wykracza poza nią. Ludzie zazwyczaj nie znają swoich ram i wiedzą o nich mniej więcej tyle, ile ryba o wodzie, w której pływa.


      Często dzieje się tak, że ramy za bardzo nas ograniczają. Jeśli nauczysz się wykraczać poza własne ramy, zdobędziesz cenną umiejętność. Jest ona szczególnie ważna w firmach i organizacjach, gdzie ramy nieraz ograniczają całe grupy ludzi. Gdy wyjdziesz poza ramę, dostrzeżesz ukryte możliwości.


      Znasz taki zwrot — „wyjść poza ramy”? Oznacza on myślenie niekonwencjonalne, nieschematyczne. Dokładnie o to tutaj chodzi.


      Co to jest VAK?


      Do nauki i komunikacji używamy trzech głównych zmysłów — to właśnie od nich powstał skrót VAK. Są to wzrok (ang. visual), słuch (ang. auditory) i czucie (ang. kinesthetic). Praktycy NLP zauważyli, że aby ulepszyć relacje z ludźmi i stworzyć więcej skutecznych strategii doskonalenia się, wystarczy zwracać uwagę na to, którego z trybów zmysłów używa ich rozmówca.


      Przedstawiciele systemu edukacji stworzyli teorię, zgodnie z którą każdy uczeń może wynieść korzyści ze skupienia się na jednym z preferowanych zmysłów. W dalszej części tej książki nauczymy Cię ich praktycznego wykorzystania.


      Co to jest stan?


      Stan jest sumą wszystkiego, co można o Tobie powiedzieć w danej chwili. Może to być rozpacz, radość, przejęcie albo każda inna emocja. Jednak stan to jeszcze coś więcej. Dzięki niemu określone umiejętności stają się bardziej dostępne. Jeśli potraktujesz jakiś problem w sposób twórczy, osiągniesz stan kreatywności — uruchomisz źródło twórczości. Psychologowie używają słowa „rozniecanie” do opisania tego, jak dzięki takiej aktywacji źródło „rozpala się”, a następnie pomaga zapłonąć silnym płomieniem.


      Ponieważ nieraz zdarza się, że ludzie tkwią w stanie dysfunkcji, NLP oferuje techniki umożliwiające przerwanie tego stanu i osiągnięcie innego, bardziej odpowiedniego. NLP nazywa to „przełamaniem stanu”. Określenie to odzwierciedla działania ludzi, którzy próbują otrząsnąć się po jakichś przeżyciach. Procesy NLP wykorzystują technikę przełamania stanu, o czym będziesz miał okazję przekonać się na własnej skórze podczas tego szkolenia.


      Co to jest asocjacja i dysocjacja?


      Dysocjacja oznacza odłączenie się od swojej świadomości i od centrum własnego ja. Niewielka dysocjacja może zmniejszyć uczucie dyskomfortu i pomóc w osiągnięciu obiektywizmu, gdy próbujemy uporać się z trudnym problemem w doświadczeniu NLP.


      Ludzie, którzy nie umieją kontrolować własnych dysocjacji, na przykład z powodu urazu mózgu, mogą czuć się oddzieleni od rzeczywistości — tak jakby znajdowali się w gęstej mgle. W efekcie poszczególne aspekty ich osobowości przestają współgrać ze sobą. Na szczęście NLP oferuje procesy, które pomagają ludziom scalić własną osobowość, tak aby stanowiła jedną, spójną siłę.


      Co to są części?


      Słowo „części” oznacza zbiory wartości, motywacji i innych cech osobowości, które ze sobą współpracują. Niektórzy ludzie nazywają je „podosobowościami”. U osób, u których występuje dużo dysocjacji, poszczególne części nieraz działają samodzielnie, niczym mnogie osobowości — jest to schorzenie, które nosi nazwę dysocjacyjnego zaburzenia tożsamości. U większości ludzi wszystkie części współdziałają ze sobą bez zarzutu.


      Każda sytuacja wymaga uruchomienia innych części, a części te są powiązane ze stanami. Jeśli znajdujesz się w stanie odpowiednim do podjęcia wyzwania, aktywowane są najbardziej odpowiednie części. Wyobraź sobie, że jesteś na wakacjach i wypoczywasz na plaży. Twoja osobowość różni się nieco od tej, którą prezentujesz w pracy; plaża nie aktywuje Twoich zmartwień, wiedzy zawodowej ani poważnej strony Twojej osobowości. Pozwalasz tym aspektom „odpocząć” i po prostu dobrze się bawisz.


      NLP współpracuje z częściami po to, aby ułatwić Ci podejmowanie właściwych decyzji, realizowanie trudnych zadań i komunikowanie się z innymi ludźmi. Czasami nawet NLP pomaga częściom w negocjowaniu.


      Co to jest spójność?


      Kiedy wszystkie części są do siebie dostosowane, stanowią dużą wartość dla NLP, ponieważ aktywują nasze źródła. Najprostszy rodzaj zespolenia występuje wtedy, gdy wszystkie modalności znajdują się w harmonii. Jeśli występuje jakaś rozbieżność, powstaje wewnętrzna sprzeczność. Mówiąc ogólnie, spójność zachodzi wtedy, gdy wszystkie części ze sobą harmonizują. Jak już powiedzieliśmy, części funkcjonują jak odrębne małe osobowości — są zbiorami wartości i motywacji, które ze sobą współpracują. W tym sensie ekologia oznacza zależności występujące pomiędzy częściami lub systemami, które współistnieją. Można powiedzieć, że gdy zachodzi spójność, Twoje części współgrają ze sobą.


      Na jeszcze bardziej ogólnym poziomie spójność występuje wtedy, gdy nasze dostosowanie jest skierowane w konstruktywną stronę, która jest zgodna z naszymi potrzebami. Najwyższy stopień spójności zachodzi wtedy, gdy osiągamy całkowite dostosowanie, obejmujące nasze najwyższe wartości i aspiracje. Takie całkowite zespolenie przynosi największą satysfakcję, jakiej może doświadczyć człowiek.


      Osoba, która nie osiągnęła spójności (inaczej mówiąc, jest NIEspójna), mówi rzeczy, które nie pasują do siebie; albo jej zachowanie nie pasuje do tego, co mówi; albo efekty jej działań nie odpowiadają temu, co chciała osiągnąć. Jeśli wdasz się w głębszą dyskusję z taką osobą, odkryjesz w niej kolejne, jeszcze większe niespójności — jeszcze poważniejsze niedopasowania.


      Osoba ta może twierdzić, że czegoś pragnie, lecz osiągać zupełnie inne wyniki. Może odnosić duże korzyści ze swojego aktualnego położenia, deklarując jednocześnie, że chciałaby je zmienić. Może okazywać niechęć do osoby, co do której twierdzi, że chciałaby ją poznać — przykładem takiej postawy jest wrogie nastawienie do wszystkich przedstawicieli płci przeciwnej. Może mieć problemy zdrowotne lub neurologiczne, których nie potrafi zaakceptować i z którymi sobie nie radzi. Może nie dopuszczać do siebie myśli, że ma poważny problem z alkoholem lub narkotykami. Ta lista ciągnie się w nieskończoność. Powody niespójności mogą być rozmaite.


      Jeśli jesteś konsultantem lub trenerem i masz do czynienia z osobą wykazującą tego rodzaju niespójność, skorzystaj ze strategii NLP, które pomogą jej na nowo się dostosować. Umiejętność dostosowania części do siebie nazywamy „reintegracją”. Dostosowanie jest fundamentem NLP. To ono prowadzi do uzdrowienia i umożliwia osiągnięcie osobistej doskonałości.

    

  


  
    


    
      Główne koncepcje NLP


      Co to jest subiektywność i obiektywność?


      Programowanie neurolingwistyczne koncentruje się na wynikach. Jego celem jest osiągnięcie doskonałości. NLP bada, w jaki sposób ludzie interpretują swoje doświadczenia, i umożliwia dostosowanie poszczególnych strategii do danej osoby. NLP może sprawić, że Twój subiektywny świat (a więc ten, którego doświadczasz) stanie się bardziej użyteczny i znaczący. Subiektywność oznacza Twoje indywidualne podejście do tego, co się dzieje wokół Ciebie — inaczej mówiąc, chodzi o Twoje wewnętrzne reakcje na zewnętrzne wydarzenia.


      Przez obiektywność rozumiemy wiarygodne informacje, których prawdziwość można udowodnić.


      Programowanie neurolingwistyczne wywodzi się po części z semantyki ogólnej. Praktycy NLP chętnie cytują Alfreda Korzybskiego, który mawiał: „Mapa nie jest terytorium”. NLP, podobnie jak semantyka ogólna, opiera się na przekonaniu, że zdolność używania języka jest nie tylko wartością, ale również może stanowić pułapkę. Język ma ogromny wpływ na nasze myślenie. Jest on potężnym narzędziem, które może uczynić wiele dobra, ale również wyrządzić sporo szkód.


      Jakie są główne zasady semantyki ogólnej?


      Semantyka ogólna jest oparta na założeniu, że nasz system nerwowy, kultura oraz język ograniczają naszą zdolność postrzegania rzeczywistości. Zgodnie z nim powinniśmy poddawać próbie własne przekonania i na bieżąco je udoskonalać. Pułapki językowe, o których była mowa przed chwilą, to świetny wstęp do zagadnienia semantyki ogólnej.


      Jedna z nich polega na tym, że aby coś powiedzieć lub napisać, musimy dokonać pewnych uproszczeń. Wynika to z tego, że nie jesteśmy w stanie wszystkiego dostrzec i tak samo nie potrafimy wszystkiego przekazać. W efekcie, gdy komunikujemy się z innymi ludźmi, musimy być rzeczowi, ale jednocześnie bardzo zręczni w przekazywaniu informacji. Inną pułapką jest nadawanie rzeczom cechy 


Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    


    
      Jak wykorzystać NLP do doskonalenia swoich umiejętności i przyspieszenia procesu uczenia się?


Dostępne w wersji pełnej.

  
    


    
      Jak NLP pomaga osiągać wyniki dzięki analizie zachowania i działania umysłu?


Dostępne w wersji pełnej.

  
    


    
      Stosowanie umiejętności NLP


Dostępne w wersji pełnej.

  
    


    
      Modele NLP


Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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