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Wstep

Nie wiem, jak czesto zdarza Ci sie stresowaé¢ w roznych sytu-
acjach zyciowych. By¢ moze bardzo czesto, a moze prawie nigdy.
Jednak warto jest dysponowaé¢ chociaz kilkoma technikami, ktore
umozliwig Ci poradzenie sobie z kazda sytuacja stresowa. JeSli nie
wykorzystasz ich dla siebie, to by¢ moze pomozesz komu$ innemu.
Zrobisz dobry uczynek. :-)
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1. Czym tak na prawde jest stres?

Stres to naturalna reakcja organizmu. Jest to odpowiedz ciata
na bodziec stresowy. Pierwszym, blyskawicz-
nym etapem jest wyrzut hormonow, a nastep-
nie reakcje ukladu nerwowego. Zadaniem
stresu jest mobilizacja organizmu do walki lub
ucieczki, co nie jest w dzisiejszych czasach

zbyt czesto potrzebne. W sytuacji zagrozenia

zycia ,pozytywna” reakcja stresowa wywoluje

~— szybsze przesylanie impulséw nerwowych, na-

il prezenie mie$ni, wzrost czuto$ci zmystow. Gdy

sytuacja stresowa mija, cialo w naturalny sposéb powinno wroci¢ do
normalnego funkcjonowania.

Zupekie niepotrzebnym motorem mobilizujacym czlowieka sa roz-
nego rodzaju leki i obawy (przed czym$ nowym, nieznanym), czyli
czynniki wywolujace negatywne emocje. Ich nastepstwem sg takie
objawy, jak: drzenie, wydzielanie potu, nieprzyjemne uczucie w orga-
nizmie (np. tzw. motylki w zoladku, uczucie goraca, zimny pot) czy
mikroruchy (zauwazalne np. na twarzy).

O ile niski poziom stresu (lub wysoki — w wyjatkowych sytuacjach)
jest naturalny i pozadany, to nadmiar stresu jest szkodliwy. Pozosta-
wanie przez dlugi czas w stresie (stan chroniczny) wywoluje choroby
i obniza skuteczno$¢ naszego dzialania. Drugim negatywnym skut-
kiem jest brak spéjnosci w Twojej komunikacji z druga osoba. Gdy
rozmawiasz z kims i sie stresujesz, jest to odbierane przez rozmowce
albo na poziomie §wiadomym, albo pod§wiadomym.
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'\ | ¥ L__ Ile razy z powodu stresu oblales

egzamin, nie zdate§ klasowki, zle

wypadle$ na rozmowie kwalifika-
cyjnej o prace, zle sie czule§ na
- | samg mys$l o rozmowie z kim$
~ % waznym lub przed wystapieniem
publicznym? Jesli wcale, to masz
szczeScie! Bo wiekszo$¢ ludzi boi
sie i stresuje niemal wszystkim.

1.1. Czy warto jest sie stresowac?

Jak wynika z badan, 86% sytuacji, ktérych sie obawiamy — nie zda-
rza sie wcale. Na kolejne 8% nie mamy wplywu. Nastepne 6% to sy-
tuacje wynikajace z naszej winy. Dlatego dobrze jest nauczy¢ sie kon-
troli stresu, poniewaz czlowiek cierpiacy na chroniczny stres staje sie
szybko osoba znuzong, zmeczong, bez checi do dzialania, bez rado$ci
do zycia, czesto nadpobudliwg, cierpiaca na bezsennos¢, nadci$nie-
nie, niestrawno$¢... Lista jest dluga.

1.2. Jak w latwy sposdb kontrolowac stres?

Stres mozna kontrolowa¢ na wiele sposobow.
Naleza do nich techniki relaksacyjne, wizualiza-
cje, techniki programowania neuro-lingwistycz-

nego, hipnoza i autohipnoza, technika emocjo-

nalnej wolnosci i niedawno wynaleziona metoda
niwelowania negatywnych emocji za pomocg

ruchéw oczu (Integral Eye Movement Thera- |
py). Ponizej omawiam te, ktore uwazam za najskuteczniejsze. Radzq
Ci przetestowac je na sobie i sprawdzi¢, ktore dzialaja najlepie;j.
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2. Relaksacja

Do technik relaksacyjnych nalezy
m.in. praca z oddechem. Polega ona @ @
na zwolnieniu oddechu i nadaniu mu &

odpowiedniego rytmu. Wplywa to | <ol , ﬂ k
bezposrednio na nasza fizjologie, a fi- ' \©d ¢
[ A L

zjologia — na emocje.

— A~

2.1. Medytacja swobodnego oddechu wedlug
Deepaka Chopry'ego

Usiadz wygodnie, rece wyciagnij wzdluz ciala lub na kolanach. Oczy
miej zamkniete, oddychaj lekko i swobodnie. Pozwol uwadze poda-
za¢ za oddechem. Skoncentruj sie na tym, jak powietrze wchodzi
przez nos i sptywa w doét do ptuc. Oddychaj normalnie, niezbyt glebo-
ko, bez wstrzymywania oddechu. Podczas wydechu zwr6¢ uwage na
to, jak powietrze wyplywa z phluc przez nos.

Pozwol, aby wszystko odbywalo sie naturalnie. Oddech plynie swo-
bodnie, a Twoja uwaga podaza za nim. Gdy oddech rozluzni sie,
uczyn go jeszcze 1zejszym. Oddychaj rytmicznie w taki sposob, aby
ciatlo czuto sie wygodnie. Koncentrujac cala swoja uwage na oddechu,
wchodzisz naturalnie w stan relaksu, coraz glebiej z kazdym oddechem.
Umyst w naturalny sposob wycisza sie.

W miare regularnej praktyki tej medytacji bedziesz mie¢ coraz wiecej
energii i witalnoSci.
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2.2, Glebokie oddychanie

Koncentrujac sie na oddechu, pozwalasz reszcie ciala zrelaksowac
sie. Glebokie oddychanie jest Swietnym sposobem relaksacji ciala
ijego synchronizacji. Przez gleboki oddech usprawniasz funkcjono-
wanie ukladu limfatycznego, a tym samym oczyszczasz cialo.

1. Poléz sie na plecach.

2. Powoli zrelaksuj swoje cialo. Mozesz uzy¢ relaksacji progresyw-
nej, ktérg opisalem w tym dziale.

3. Zacznij powoli wdycha¢ powietrze nosem. Wypehij najpierw dol-
ng cze$¢ pluc, nastepnie Srodkowa i gorna. Upewnij sie, ze robisz
to powoli, przez 8-10 sekund.

4. Wstrzymaj oddech na 1-2 sekundy.

5. Nastepnie spokojnie i swobodnie zrelaksuj mie$nie klatki piersio-
wej, pozwalajac powietrzu opusci¢ phuca.

6. Poczekaj kilka sekund i powtérz cykl.

Jesli poczujesz jakie$ zawroty glowy, oznacza to, ze przesadzasz z od-
dechem (hiperwentylacja). Spowolnij go.

Dolacz wyobraznie. Mozesz sobie wyobrazi¢ siebie w spokojnej sytu-

acji, np. w cieplym oceanie. Wyobraz sobie, jak wznosisz sie swobod-
nie na fali, robigc wdech, i opadasz na dol, robigc wydech.

2.3. Relaksacja progresywna

Najlepiej, jesli relaksacje te nagrasz (np. na mp3), w celu dokladnego
podazania za instrukcjami.

1. Poléz sie na plecach, zamknij oczy.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Skup sie na swoich stopach. Poczuj ich wage. Zrelaksuj je Swia-
domie i pozwol, aby zapadly sie w 16zko. Zacznij od duzych pal-
cow i przejdz w strone kostek.

. Skup sie na kolanach. Poczuj ich wage. Zrelaksuj je $wiadomie

i poczuj, jak zapadaja sie w t6zko.

Skup sie na udach. Poczuj ich wage. Zrelaksuje je Swiadomie
i pozwol, aby zapadly sie lagodnie w 16zko.

Skup sie na pos$ladkach. Poczuj ich wage. Zrelaksuj je Swiadomie
i poczuj, jak zapadaja sie w t6zko.

Skup sie na brzuchu i klatce piersiowej. Wyczuj swoj oddech. Po-
zwol im zrelaksowa¢ sie. Zacznij oddycha¢ wolniej, glebiej i za-
uwaz, jak brzuch i klatka piersiowa zapadaja sie w 16zko.

Skup sie na dloniach. Wyczuj ich wage. Zrelaksuj je Swiadomie
i poczuj, jak zapadaja sie w t6zko.

Skup sie na przedramionach. Wyczuj ich wage. Zrelaksuj je Swia-
domie i poczuj, jak zapadaja sie w t6zko.

Skup sie na ramionach i barkach. Wyczuj ich wage. Zrelaksuj je
Swiadomie i poczuj, jak zapadaja sie w t6zko.

Skup sie na szyi. Wyczuj jej wage. Zrelaksuj ja $wiadomie i po-
czuj, jak zapada sie w 16zko.

Skup sie na glowie. Wyczuj jej wage. Zrelaksuj ja Swiadomie i po-
czuj, jak zapada sie w 16zko.

Skup sie na ustach i zuchwie. Zrelaksuj mie$nie. Zwrdé szczegol-
ng uwage na miesnie zuchwy, jesli jest zaci$nieta, to rozewrzyj ja
delikatnie. Poczuj, jak gleboko sie relaksuje.

Pomysl o swoich oczach. Wyczuj napiecie mieSni w oczach i dookola
nich. Rozluznij wszystkie mie$nie oczu i wokot oczu. Zrelaksuj powieki.
Poczuj swoje policzki i czolo. Zrelaksuj je $wiadomie i zwolnij
napiecie miesni.

Mentalnie przeskanuj swoje cialo. Jesli jest jakie§ miejsce, w kto-
rym nadal pozostaje napiecie, zrelaksuj je i pozwdl opasc glebiej
w lozko.
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3. Wizualizacja

Techniki wizualizacyjne maja na celu m.in. mentalne oddzielenie
sie od sytuacji, ktora wywoluje stres. Przykladowo: jesli jeste§ w oto-
czeniu negatywnych oso6b, wyobraz sobie, ze zarzucasz na siebie fio-
letowy plaszcz. Mozesz rowniez stworzy¢ w wyobrazni tarcze chro-
nigcg przed negatywnym wplywem innych ludzi. Skutecznie dziala
tez Swietlista banka — wystarczy mentalnie otoczy¢ sie bialym lub
zlotym $wiatlem, ktore odetnie Cie od Zrédet stresu. Inna odmiana to
lustrzany kokon, czyli otoczka odbijajaca wszystkie wplywy z ze-
wnatrz (ale rowniez te dobre, wiec pozniej zdejmij ja).

3.1. Wizualizacja prowadzona

Celem ¢wiczenia jest stworzenie obrazu siebie w spokojnej sytuacji.

1. Polo6z sie lub usiadz wygodnie, zamknij oczy.

2. Wyobraz sobie, ze jeste§ w swoim ulubionym, spokojnym miej-
scu. Miejscem takim moze by¢ stoneczna plaza z morska bryza, le-
zenie na hamaku w gorach lub na swoim wlasnym podworku, le-
zenie na mchu w lesie... Kazde miejsce, jakie uwazasz za spokojne
i relaksujace, jest dobre.

3. Wyobraz sobie siebie w tym miejscu. Zobacz i poczuj wszytko, co
Cie otacza. Uslysz dzwieki ($piew ptakéw, szum morza, wiatru),
poczuj zapachy (laka, kwiaty, bryza), poczuj powiew wiatru, cie-
plo slonica i wszystko, co jeste§ w stanie zauwazy¢. Zrelaksuj sie
1 ciesz sie tym uczuciem.
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Stres
Marcin Kijak
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4. Mozesz wraca¢ do tego miejsca za kazdym razem, gdy chcesz. Im
czeSciej uzywasz tego miejsca, tym tatwiej i glebiej bedziesz sie re-
laksowaé. Mozesz uzywac tej techniki przy problemach z zasypia-
niem.
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4.Techniki Programowania
Neuro-Lingwistycznego

Programowanie Neuro-Lingwistyczne (Neu-
ro-Linguistic Programming, stad skrét NLP)
jest to powstata w ostatnich latach, rewolu- £
cyjna dziedzina programowania umyshu. Po-
zwala ona o wiele szybciej i skuteczniej osig- '
gac¢ wyznaczane sobie cele, poprawia¢ samo-
poczucie i jako$¢ zycia, skutecznie komuni-

kowa¢ sie z ludzmi, a nawet pozbywac sie
wielu choréb (psychicznych).

Do technik NLP nalezag m.in. kotwiczenie stanéow emocjonalnych,
~przeramowanie” sytuacji, krag doskonatosci, §wigtynia spokoju, pa-
norama spoleczna oraz linia czasu. Techniki te dzialaja bezposrednio
na umysl pod$wiadomy, dlatego s tak bardzo skuteczne. To wla$nie
od podswiadomosci zalezy poziom stresu. Sugeruje, aby nie wierzy¢
absolutnie w zadng z tych technik (ani w NLP), ale przetestowac
i sprawdzi¢ ktora dziala najlepiej. Wiare pozostaw sferze duchowe;.

Programowanie Neuro-Lingwistyczne (NLP) jest sztukq i naukq
tworzenia indywidualnej doskonatosci.
Joseph O'Connor i John Seymour

4.1 Kotwiczenie stanow emocjonalnych

Kotwiczenie polega na stworzeniu neuroasocjacji, czyli odruchu wa-
runkowego na okre$lony bodziec. Naturalnymi kotwicami sga przy-
kladowo: glos bliskiej Ci osoby, dzwiek budzika, widok malego dziec-
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ka czy glaskanie po glowie. Wytwarzaja sie one w trakcie zycia
iu kazdego s3 indywidualne. Je$li na przyklad dziecko nagradzane
jest glaskaniem po glowie, kazde kolejne glaskanie wywoluje stan
emocjonalny zwigzany z otrzymaniem nagrody. Podobnie dzwiek bu-
dzika, ktory po dluzszym czasie automatycznie odbierany jest jako
sygnal do obudzenia sie. Nawet jeSli w otoczeniu $pigcej osoby poja-
wiaja sie inne dzwieki o podobnym natezeniu, tylko zakotwiczony
dzwiek bedzie, w wiekszo$ci przypadkow, przerywal sen.

Aby wytworzy¢ kotwice, nalezy wzbudzi¢ w sobie
pozadang emocje (np. stan pewnoSci siebie, spo- PA
koj, stan relaksu) i polaczy¢ ja z konkretnym
bodZzcem. BodZcem tym moze by¢ dotkniecie (
konkretnej partii ciala, stworzenie obrazu
w umys$le (lub ujrzenie go w rzeczywisto$ci) czy ==
dzwiek (zar6wno rzeczywisty, jak i stworzony w myslach).

4.1.2. Kotwiczenie stanéw emocjonalnych
(kotwica punktowa)

Wykonaj ¢wiczenie wedlug ponizszego schematu.

1. Wybér stanu. Pomysl, jaki stan emocjonalny jest dla Ciebie
uzyteczny, ktory moglby przydaé sie w przysztoSci. Moze to by¢
np. poczucie pewnosci siebie, ktore wykorzystasz podczas wysta-
pien publicznych. Inne stany emocjonalne to np.: rado$¢, pasja,
zabawa, milo$¢, motywacja... jest ich wiele, warto niektore z nich
umie¢ wywotla¢ w kazdej chwili, gdy bedziesz potrzebowal.

2. Wyboér kotwicy. Wybierz miejsce na ciele, ktore dotkniesz, lub
palce, ktore razem zlaczysz, i dzwiek lub obraz, ktory mozesz wy-
wolaé. Wazne, aby bylo to charakterystyczne, powtarzalne i stoso-
wane tylko do tego celu. M6zg wytworzy neuroasocjacje miedzy
wysokim stanem emocjonalnym, ktory za chwile wywolasz
a czym$ charakterystycznym w tej sytuacji (np. zlaczenie dwdbch
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wybranych palcow u jednej z rak lub dotkniecie ramienia). P6z-
niej, po wykonaniu tego ¢wiczenia (jesli zrobisz je dobrze), kazdo-
razowe powtorzenie tego (czyli tzw. odpalenie kotwicy) wywola
zakotwiczony stan emocjonalny, na zasadzie odruchu Pawlowa.

3. Wywolanie stanu (na przykladzie stanu pewno$ci siebie).
Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej czule$ sie naprawde pewny
siebie. Na pewno miale$ taka chwile w zyciu. Moze by¢ z najbliz-
szej przeszlo$ci, a takze nawet z dziecinstwa — jesli potrafisz to so-
bie dokladnie przypomnie¢. Stworz zywy, kolorowy obraz tej sytu-
acji, zobacz, w jakim byl kontekscie, jacy ludzie temu towarzyszy-
li, ustysz dzwieki, jakie tam slyszale$, poczuj nawet zapach tej sy-
tuacji — im wiecej zmystow poruszysz, tym lepiej. Wejdz w ten ob-
raz, jesli do tej pory byles tylko obserwatorem.

4. W momencie, kiedy emocje beda ,siegaly zenitu” (przed samym
szczytem) — zaléz kotwice (np. zl6z zaplanowane wczeS$niej
palce).

5. Zlamanie stanu. Pomy$l o czym$ innym, np. policz, ile jest
w pokoju rzeczy o kolorze czerwonym, lub przypomnij sobie nr te-
lefonu znajomego.

6. Powtorka. Mozesz kilka razy wykona¢ dwa powyzsze punkty.
7. Odpalenie kotwicy.
8. Ponownie zlam stan i po chwili odpal kotwice — czyli

np. z16z dwa palce, ktore skltadale$ podczas ¢wiczenia. Jakie s re-
zultaty? Jak wielka jest zmiana emocji, wywolana samg kotwica?

Dobrze, jesli w tym ¢wiczeniu pomaga druga osoba, ktora sprawdza

Twoja fizjologie przed i po odpaleniu kotwicy.

4.1.3. Kotwiczenie stan6w emocjonalnych II
(kotwica suwakowa)

Cwiczenie najlepiej zrobi¢ we dwie osoby.
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. Osoba A: Przypomnij sobie jaki$ uzyteczny stan emocjonalny, do
ktérego chceialbys mie¢ dostep w kazdej chwili Twojego zycia.

. Osoba A: Wybierz miejsce na ciele (np. przedramie), w ktorym
mozesz narysowaé (palcem albo nawet dlugopisem) linie, ktora
bedzie Twoja kotwicg suwakowa.

. Osoba A: Wejdz w ten stan, ktory chcesz zakotwiczy¢.

4. Osoba B: Rysuj kotwice suwakowg (kreske), wzmacniajgc stan

lingwistyczne. Niech osoba A z kazdym centymetrem przesuwania
kotwicy czuje narastajacy, coraz silniejszy stan emocjonalny. Mo-
zecie zrobi¢ skale, na przyklad 1-10.

. Osoba B: Sprawdz, jaka reakcja zajdzie po przekroczeniu gérne-
go punktu skali (tu np. 11).

. Osoba B: Przesun z powrotem kotwice do punktu poczatkowego.
. Wykonaj test — odpal kotwice, nie uzywajac lingwistyki, poprzez
samo przesuwanie.

4.2. ,,Przeramowanie” sytuacji (reframing)

Technika polega na zmianie kontekstu sytu- YC ?

acji. JeSli poczatkowo wywolywala ona {7

stres, wprowadzenie pewnych zmian moze /%R x

wywola¢ nawet $Smiech. Cl __;—cl'
—

Przyklad: Boisz sie szefa w pracy.

W takiej sytuacji postepuj w nastepujaco:

1. Przywolaj obraz szefa, ktéry na Ciebie krzyczy. Przyjrzyj sie do-

kladnie, jak wyglada obraz, odtworz glos szefa.

2. Zmien glos szefa z naturalnego na mowe znanych postaci z bajek

lub filméw (np. odtworz dialog z glosem Myszki Miki, Kaczora
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Donalda, Shreka...). Zmien glos z naturalnego na powolny, na ro-
mantyczny, erotyczny, zabawny. Pobaw sie dzwiekami.

3. Pobaw sie w charakteryzatora. Ubierz szefa w ciuchy $miesznych
postaci, np. klauna, dodajac do tego czerwony nos, umalowane
usta i policzki, peruke.

4. Zmien otoczenie i ubranie. Zobacz szefa, ktory probuje krzyczeé¢ na
Ciebie, siedzac na muszli klozetowej. Zobacz jego rézowe majtki
w kolorowe kropki. Przebierz szefa w stringi zalozone na odwrot.
Zaloz mu z6lta kaczuche, taka, z jaka ucza sie pltywa¢ dzieci (zakta-
dana na pas). Im wiecej $miesznych obrazow zrobisz, tym lepie;j.

5. Zlam stan emocjonalny (policz ilo$¢ zarowek w pokoju lub dhugo-
pisow na biurku).

6. Przywolaj sytuacje stresowa. Zauwaz, jak wiele sie zmienilo. Jesli
nadal (nawet w stabym stopniu) wywoluje stres, powt6rz ¢wiczenie.

Wiekszo$¢ osob po jednorazowym, dokladnym wykonaniu tej techni-
ki przestaje sie stresowac.

4.3. Krag doskonaloSci

Technika polega na wytworzeniu w swoim umys$le miejsca, w ktéorym
czujesz sie naprawde $wietnie. Miejsce to mozesz wszedzie przenosic¢
ze soba, bo jest w Twojej glowie. Krag taki mozna wypelni¢ dowolny-
mi emocjami, takimi jak: poczucie pewnosci siebie, relaks, spokoj,
motywacja.

Jesli Twoim problemem (sytuacja wywolujaca stres) sa wystapienia
publiczne, wystarczy, ze w miejscu mownicy potozysz (w wyobrazni)
utworzony wczesniej krag doskonatosci. Krag mozesz tez zakotwi-
czy¢ kinestetycznie (np. zetkniecie dwodch konkretnych palcow
u reki), wywolujac pozadane emocje w najbardziej potrzebnej chwili.
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4.3.1. Krag doskonalosci — Procedura w 10 prostych
krokach (wystapienie publiczne)

1.

Zastanow sie nad tym, co w okreSlonym kontekscie oznacza dla
Ciebie ,,doskonato$¢”. Czego potrzebujesz, jakich stanow emocjo-
nalnych chcesz uzy¢, aby w osiggna¢ ,,doskonalos¢” w danym kon-
tekScie? Nazwij je.

. Wyobraz sobie przed sobg, na podlodze krag. Do tego kregu po-

wkladaj (lub ponalewaj) po kolei wszystkie stany emocjonalne,
ktoérych potrzebujesz. Zobacz kolor, poczuj temperature, zapach
a nawet smak kazdego ze stanow (im wiecej odczuc, tym lepiej dla
Ciebie). Moze to by¢ wspomniana pewno$¢ siebie, motywacja,
energia do wystepowania, luz i opanowanie. Zobacz teraz, jak to
wszystko miesza sie w jedna calo$é. Jak wyglada teraz krag? Czy
jest jak spokojny ocean, czy raczej jak wzburzone morze albo roz-
palone ognisko? Przyjrzyj sie dokladnie kregowi.

Teraz spokojnie wejdz w ten krag i pozwol, aby te wszystkie stany
i energie wypelnity Ciebie. Niech zaczng krazy¢ w Twoich zylach,
kanalach energetycznych, ukladzie nerwowym. Z kazdym odde-
chem pozwél im wypekli¢ Twoje cialo i umyst jeszcze dokladnie;.
Mozesz wyobrazi¢ sobie, jak wdychasz po kolei kolorowe emocje
(lub wszystkie razem), jak z kazdym oddechem rozprowadzasz je
po ciele.

. Zaloz teraz kotwice. JeSli nie czytale$ jeszcze o kotwicach, $ci$nij

konkretny palec u reki (bedziesz go za kazdym razem dotykal, aby
ponownie wywola¢ stan).

Teraz wyjdz z kregu, pozostawiajac w nim doskonalos¢ i przetam
stan (tzn. pomysl o czyms$ zupelnie innym, np. o numerze swojego
telefonu lub policz zaréwki w pokoju).

Odpal kotwice ($ci$nij palec, ten sam, co poprzednio i w taki sam
sposoOb), aby wyprébowaé doskonalosé.

Jesli chcesz wzmocni¢ kotwice, wykonaj ponownie kroki 3-6.
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8. Teraz znajdz kontekst, w jakim chcialby$ uzy¢ kregu doskonalo-
Sci. Wejdz do kregu i odpal kotwice, myS$lac i przezywajac sytuacje
(w wyobrazni), ktéora ma nastapi¢ w przyszlo$ci. Przezyj ja do-
kladnie, pamietajac o zasobach, jakie Cie wypelniaja. Pamietaj
o obrazach, aby$ byt z nimi w asocjacji (Ty w roli gléwnej, a nie
jako obserwator), aby byly kolorowe, wielkie, aby$ styszat dzwieki,
czul glosy, zapachy, nawet smak.

9. Wyjdz z kregu i ztam stan emocjonalny.

10. Przetestuj sie, myslac o sytuacji, ktora powodowala wcze$niej
stres. Jak wiele sie zmienito?

Zastosowanie w przyszlych realnych sytuacjach: Krag dosko-
nalo$ci i zakotwiczone w nim stany emocjonalne mozesz wywolywac
w dwojaki sposob. Pierwszy to mentalne (lub nawet kinestetyczne,
czyli ruchem dloni) umieszczenie wyobrazonego kregu na miejscu,
gdzie bedziesz go potrzebowal. Moze to by¢ méwnica na audytorium,
lub krzesto u szefa (tam, gdzie bedziesz siedziec).

Drugi sposo6b to odpalenie kotwicy (w tym wypadku $ci$niecie palca,
na ktory zostala zalozona kotwica). Jesli zrobisz to w dyskretny spo-
sob, nikt tego nie zauwazy!

Krag taki mozesz stworzy¢, uzywajac emocji, ktore wyzwalaja sie
podczas spedzania czasu w Twoim ulubionym miejscu. Moga to by¢:
komfort, odprezenie, pelen luz. Jesli przeniesiesz te emocje do miej-
sca i czasu sytuacji stresowej, przestanie ona by¢ stresujaca!

4.4. Swiatynia (oaza spokoju, bezpieczenstwa)

Jest to ¢wiczenie laczace w sobie linie czasu i krag doskonaloSci.
Dzieki niej zmieniasz w swoim umysle sposob, w jaki myslisz o nad-
chodzacej sytuacji, powodujac tez zmiane zachowania, gdy ona na-
stapi w rzeczywistosci.
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Cwiczenie wykonaj wedlug nastepujacego schematu:

1. Znajdz miejsce, gdzie bedziesz mogl przejs¢ kilka metréw (3-5)
w linii prostej. Stan na Srodku linii.

2. Pomy$l o sytuacji, ktora Cie stresuje (w przeszloéci, teraz lub
w przyszloSci). Stworz obraz na koncu linii. Spraw, aby$ byl w ob-
razie (w NLP nazywamy to asocjacjq).

3. Wyobraz sobie na przeciwnym koncu linii miejsce spokoju, bez-
pieczenstwa. Takie, w ktorym czujesz sie pewnie, pelen luzu,
wiesz, ze jeste$ bezpieczny. Moze to by¢ obraz rzeczywistego miej-
sca lub wymys$lonego.

4. Wejdz do $wiatyni, poczuj, jak wypelniasz sie pozytywnymi emo-
cjami (spokoj, bezpieczenstwo, odprezenie, pewnos$¢ siebie — to,
czego potrzebujesz).

5. Wolnymi krokami, z wyciagnietymi do przodu rekoma idz w stro-
ne obrazu sytuacji stresowej (zabierajac ze soba pozytywne zaso-
by, ktorymi wypekile$ sie w §wigtyni). Gdy poczujesz na rekach
lub gdzie$ w ciele stres, wracasz do $wigtyni.

6. PowtoOrz ¢wiczenie minimum 3 razy. Jesli dobrze je wykonasz, be-
dziesz mogl wejS¢ w obraz sytuacji, nie odczuwajac stresu.

Linia Czasu - OBRAZ
SYTUACII

4.5. Panorama spoleczna

Cwiczenie jest niezwykle skuteczne w sytuacjach takich, jak lek przed
wystgpieniami publicznymi. Sytuacja stresowa moze by¢ wygloszenie
referatu, przeméwienie, stawienie sie przed komisja (egzaminacyjna,
lekarska, pracodawcy) czy nawet codzienny kontakt ze spotykanymi
osobami. Stres ten pochodzi najczesciej z czaséw szkolnych, gdy na-
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uczyciel wolal do tablicy, ocenial, nie§wiadonie§wiadomie o$mieszal
na forum Kklasy.

4.5.1. Omoéwienie panoramy spolecznej

(wystapienia publiczne)

Najpierw wyobraz sobie swoje wystapienie. Zobacz, w ktorym miej-
scu, na jakiej wysokoSci znajduja sie ludzie, do ktérych masz przema-
wiac. Jakiej sg wielko$ci? Najprawdopodobniej sa oni wieksi od Cie-
bie lub znajduja powyzej Twojej linii oczu. By¢ moze majg zlowrogie
twarze. Na szczeScie jest to tylko Twoje (falszywe) wyobrazenie.

Teraz zmien obraz. Po pierwsze spraw, aby sie skurczyli. Niech maleja,
podobnie jak balon, z ktoérego uchodzi powietrze. Z kazda chwila coraz
mniejsi, az beda wielko$ci matych, kilkucentymetrowych krasnali.

Nastepnie, jesli jeszcze znajduja sie wysoko, opus¢ ich do samych
stop. Teraz ledwie dorastaja Ci do piet!

Kolejnym zadaniem dla Ciebie jest przebranie ich w jakie§ Smieszne
stroje. Moga to by¢ ubiory klaunéw, krasnoludkow, smerféow... im to
jest dla Ciebie bardziej zabawne, tym lepie;j!

Nastepnie spraw, aby zaczeli tanczy¢, skakaé, lapac sie za nosy, tar-
gac za uszy — tu wykaz sie fantazja. Do tego dodaj jeszcze muzyke,
ktéra Cie rozbawia. Moze to by¢ muzyka cyrkowa.

Teraz zlam stan, czyli pomys$l o czym$ zupelnie innym. Przypomnij
sobie numer telefonu lub policz, ile jest zaréwek na suficie.

Nastepnie pomysl z powrotem o sytuacji, czyli nadchodzacym wysta-
pieniu publicznym. Jak sie teraz czujesz? Jak wiele sie zmienilo? Je-
§li ¢wiczenie zostalo wykonane poprawnie, zauwazysz znaczne zmia-
ny. Jesli nie, powtorz jeszcze raz.
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4.6. Linia czasu (Time Line)

Jest to doskonala metoda, ktéra wciaz sie rozwija. Na calym $wiecie
(w Polsce rowniez) przybywa coraz wiecej szkolen z tego zakresu. Jej
zaleta jest niezwykla skutecznos$¢ i latwo$¢ wykonania. Pomimo ze
dla os6b nieznajacych NLP wydaje sie zupelie zwariowana, warto
pamietaé, ze pracujemy z pod§wiadomos$cig — ktéra nie odréznia rze-
czywistych obrazow od tworzonych w umysle. Wykonujac dang czyn-
no$¢ w wyobrazni (dodatkowo wzmacniajac kinestetyka, czyli rzeczy-
wistymi ruchami ciala), uczymy sie okre$lonego zachowania rowniez
w rzeczywisto$ci.

Technika polega na wyobrazeniu sobie linii reprezentujacej nasze zy-
cie. Na linii tej odzwierciedlamy w przeszloSci: przyszlosé¢, obrazy sy-
tuacji (albo rzeczywistych, albo wymyslonych) oraz emocje i wszelkie
potrzebne nam zasoby. Dzieki temu, mozna np. przezy¢ sytuacje,
ktéra dopiero sie wydarzy z najbardziej korzystnymi stanami emo-
cjonalnymi. Nastepstwem tego bedzie znacznie lepsza reakcja, gdy
dana sytuacja wydarzy sie w rzeczywistosci.

Przyktadowa linia czasu

Przesziogd TeraZniejszosc Przysziogé

2 metry we levwo @ 2 metry w prawo

hligjsce w ktdrym jestes

4.6.1. W jaki sposob zlokalizowaé¢ swoja linie czasu?

Najprosciej, przypominajac sobie (dla przeszlo$ci) i wyobrazajac so-
bie (dla przyszlosci) codziennie powtarzane czynnosci, jak np. jedze-
nie $niadania lub mycie zebow.

Przypomnij sobie, jak dzi$§ rano jadle$ $niadanie. Przywolaj wszyst-
ko, co dotyczy tego obrazu (z kim jadles, gdzie, co jadles, co slyszales
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w tym czasie itd). Zlokalizuj ten obraz. Sprawdz, gdzie sie on znajdu-
je wzgledem Ciebie.

Nastepnie przypomnij sobie obraz dla tej czynno$ci wykonywane;j
wcezoraj, 3 dni temu, tydzien temu, miesigc temu, rok temu, 5 lat
temu. Potem pomysl, jak by to bylo, gdyby$ wykonywat te czynnos$¢
wlasnie w tej chwili. Nastepnie, jak by to bylo, gdybys$ robit to jutro,
za 3 dni, za tydzien, za miesiac, za rok, za 5 lat.

Teraz wystarczy obrazy polaczy¢ linig i otrzymujemy nasza linie cza-
su. Mozesz ja narysowac. Poréwnaj obrazy pod wzgledem submodal-
nosci (parametréw).

4.6.2. Rodzaje linii czasu

Wyro6zniamy dwa zasadnicze rodzaje linii czasu. Pierwszy z nich to
~przez czas” (czas anglo-europejski), drugi to ,,w czasie” (arabski).

U osoby z typem anglo-europejskim linie rozciagaja sie z jednej stro-
ny na drugg, gdzie przeszlos¢ jest po jednej stronie, a przyszlosé po
drugiej, jednak obie sa widziane na wprost osoby (jako np. krzywa).
Osoba taka ma linearng idee czasu, jest punktualna i tego wymaga
od innych. Wizja taka dominuje w biznesie.

U osoby z typem arabskim linie przebiegaja z tylu do przodu, a wi-
doczna jest tylko jedna cze$¢ (najczeSciej przyszlo$¢), natomiast
przeszto$¢ jest z tylu (mozna odwrdéci¢ glowe w celu jej zobaczenia).
Osoba taka nie korzysta z przeszlo$ci, trwa zazwyczaj w terazniejszo-
Sci, co rzutuje na mniejszg punktualnos¢ (jest dla niej mniej wazna),
pozostaje w zwigzku ze swoimi liniami czasu i prawdopodobnie
w ten sposob bedzie przechowywaé wspomnienia.
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4.6.3 Jak blyskawicznie zmieni¢ negatywne emocje na linii
czasu?

1.

Pomys$l o negatywnej emocji, ktora czesto doswiadczasz, a checesz
ja zmienic.

Znajdz miejsce, gdzie umiescisz swoja linie czasu na ziemi, tak
aby$ mogl przej$é na niej kilka, kilkana$cie krokow.

Stan na pozycji ,terazniejszosc”.

Popatrz na swoja linie czasu i po chwili, gdy bedziesz gotowy, za-
cznij powoli rusza¢ w kierunku przeszlosci (na lewo / do tylu), az
do miejsca, gdzie ostatnio bylo wydarzenie wywolujace negatyw-
ng emocje. Tutaj zatrzymaj sie.

Zacznij ponownie iS¢ w te strone (do przeszlosSci), zatrzymujac
sie w miejscach, gdzie wcze$niej zdarzaly sie takie sytuacje.
W kazdym z tych miejsc zatrzymaj sie na chwilke (nie musza to
by¢ wszystkie sytuacje, wystarczy kilka). Zatrzymaj sie na koncu
w miejscu, gdzie pamietasz najdawniejsza sytuacje, ktora wywo-
lywala te emocje.

Znakomicie! Teraz zejdz z linii czasu i obserwuj ja przed Toba.
Niektorzy ludzie lubig wtedy patrze¢ na podloge, gdzie znajduje
sie linia czasu.

Zwrb¢ uwage na wspomnienia i poobserwuj je z réznych pozycji
percepcyjnych” oraz réznych miejsc na linii czasu (moga by¢ to
mgliste, niewyrazne obrazy, symbole, albo odczucia; jak by nie
byto, wierz, ze to jest wla$nie to, i ufaj swojemu umystowi).
Teraz, bedac poza tymi miejscami, gdzie odczuwale$ negatywne
emocje, pomysl, jaki zasob, jaki stan emocjonalny bylby dla Ciebie
najlepszy w tamtych sytuacjach? Moze to by¢ np. odwaga, pew-
no$¢ siebie, relaks, pelen luz, rados¢... wybierz stan, o ktérym
uwazasz, ze bylby bardziej uzyteczny niz to, co odczuwate$ do tej

pory!

" Pozycje percepceyjne (3 podstawowe): 1 — w asocjacji (Ty sam jeste$ obserwato-
rem). 2 — w dysocjacji, jako obserwator, osoba trzecia, mucha na Scianie. 3 —
jako np. Twoj rozmoweca.
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9. Kiedy wybierzesz swoj zasob, zakotwicz go. Dokladnie o kotwicze-
niu pisalem w poprzednich dzialach. W skrocie: przywolaj poza-
dany stan (np. przypominajac sobie sytuacje, kiedy go odczuwa-
le$, z pelna asocjacja — bedac soba). W momencie, gdy emocja
osigga maksimum, zal6z kotwice (np. $ci$nij dwa wybrane palce
ze sobg). Potem zlam stan (policz krzesta, zaréwki w pokoju, przy-
pomnij sobie nr telefonu) i powto6rz éwiczenie. Zrob tak kilka razy.

10. Teraz wejdZ z powrotem na linie czasu, w miejsce przed samym
negatywnym wydarzeniem, gdy pierwszy raz poczule$ niepoza-
dana emocje.

11. Popatrz na linie czasu, zauwazajac wszystkie zmiany. Moze poja-
wily sie nowe obrazy?

12. Teraz odpal kotwice, pozwodl, aby cialo wypehmilo sie energia, ko-
lorami, uczuciami, dzwiekami, ktore zakotwiczyle§ i wejdz
W miejsce negatywnego zdarzenia.

13. Przejdz po linii czasu z nowymi zasobami — az do terazniejszoSci.

14. Obroc¢ sie i zobacz jeszcze raz swoja linie czasu, reprezentujaca
przeszlos¢. Wyobraz sobie, jak zmieniajg sie kolory (mozesz je
Swiadomie pomalowac), obrazy (mozesz je pozmieniac), dzwieki
i wszystko, co bylo nieuzyteczne, nieprzyjemne — na takie, jakie
chcesz, aby byly.

15. Zlam stan.

16. Pomys$l ponownie o przeszlych wydarzeniach, ktore wywolywaty
negatywne emocje i zwr6¢ uwage na zmiany. Jesli zrobiles§ éwi-
czenie prawidlowo, powiniene$ mie¢ teraz inne emocje, a w przy-
szloSci, spotykajac sie z ta sytuacjg, nowe zasoby!

Mozesz tez polaczy¢ ¢wiczenie z rzutowaniem w przyszlo$é (przejsé
na linii czasu do przyszlych wydarzen i wyobrazenie sobie reakc;ji).
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4.7. Metoda neurokinestetyczna

Techniki te polegaja na pracy odczuciami, ktéore wywoluje sytuacja
stresowa. Jest ona szczegolne przydatna osobom, ktére w stresie od-
czuwaja nieprzyjemne odczucia w konkretnych partiach ciata. Moga
by¢ to tzw. motyki w zoladku, $cisk, ciepto, mrowienie, dretwienie.

Metoda polega na lokalizacji odczucia, wyjeciu go z ciala, zmianie
submodalnosci (parametréw) i ponownym wlozeniu (lub zamianie
na co$ zupekie innego).

4.7.1. Cwiczenie wykonaj wedlug ponizszego schematu

1. Pomys$l o sytuacji stresowe;j.

2. Zlokalizuj uczucie stresu w organizmie. Co czujesz, gdy sie stresu-
jesz? Sprawdz, co to jest i gdzie sie znajduje.

3. Wyciagnij fizycznie rece i wyjmij to uczucie na zewnatrz. Trzymaj
przed soba tak, aby$s mogl je dokladnie zbadac.

4. Okresl wszystkie cechy charakterystyczne (submodalnosci) stre-
su, ktéry trzymasz w rekach. Jaki ma ksztalt, konsystencje, ge-
stos¢, fakture, temperature, kolor, zapach, a nawet smak.

5. Teraz ugnie¢ tak, jak ugniata sie ciasto w kulke. WsadzZ w Srodek
kciuki, rozerwij i wywin na druga strone. Zobacz, jak teraz wygla-
da. Co sie zmienilo? Jesli co$ jeszcze chcesz zmienié, zrob to! Mo-
zesz dola¢ lub wstrzyknaé, cokolwiek zechcesz! To Twoja wy-
obraznia, badz kreatywny!

6. Wsadz z powrotem w to samo miejsce zmieniona juz emocje.

7. Zlam stan emocjonalny (pomysl o czyms innym, np. policz, ile ko-
loréw jest w pokoju).

8. Przywolaj ponownie sytuacje. Jak sie teraz czujesz? Co sie
zmienilo?
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4.7.2. Wersja druga ¢wiczenia
Wykonaj punkty 1—4 jak wyze;.

1.

Wyrzu¢ wyjeta mase tysigc kilometrow za siebie, gdzie§ do innego
Swiata albo do epoki dinozauréw (pomysl, ze przez to wyginely).
Pomysl o czyms, co bardzo lubisz, co daje Ci sile (najlepiej przed-
miot lub symbol). Moze to by¢ gwiazdka z nieba, kamien mocy,
talizman, serduszko, sloneczko... Wybierz to, co przyjdzie Ci do
glowy (badz kreatywny!).

. Wsadz w miejsce wyjecia stresu nowy przedmiot — symbol Twojej

sily.

4. Ztam stan.

Przywolaj ponownie sytuacje stresowa i sprawdz, jak wiele sie
zmienito.
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5. Hipnoza i autohipnoza

Dawniej hipnoza traktowana byla przez wielu ludzi jako co$ bardzo
tajemniczego, niezwyklego, sluzacego do kontroli innych ludzi. Wie-
rzono, ze hipnoza moze sprawi¢, iz osoba poddana hipnozie moze
zrobi¢ niemal wszytko, a hipnotyzer ma nad nig pelng wladze i moze
zrobié¢, co mu sie podoba.

Jest to najprawdopodobniej efekt wielu opowiesci, filmow i ksigzek,
opisujacych zlych hipnotyzeréw z czerwonymi oczami, oraz strachu
przed utrata Swiadomosci w trakcie transu.

Natomiast wspolczesna hipnoza, zaakceptowana od lat przez $wiat
nauki i srodowisko lekarzy, jest czyms$ zupekie innym. Hipnozg jest
kazdy, nieco zmieniony stan §wiadomosci, w ktory wchodzimy wielo-
krotnie podczas kazdego dnia. Polega on na zawezeniu uwagi, ktéra
skierowana zostaje albo na zewnatrz (wstuchanie sie w hipnotyzera),
albo do $§rodka. W stanie tym do $wiadomosci nie dociera wiele, nie-
potrzebnych bodzcow zewnetrznych.

Przyklady naturalnego wchodzenia w trans, to: oddawanie sie ma-
rzeniom na jawie, wstuchanie sie w muzyke, zapatrzenie w film, gle-
bokie rozmy$lanie, wpatrywanie sie w zachéd stonca czy ptynace po
niebie chmury.

Stan hipnozy powigzany jest tez ze zmianami w fizjologii, na skutek
relaksacji mie$ni, poglebienia i zwolnienia oddechu etc. Trans jest na-
turalnym, fizjologicznym stanem, ktory ma korzystny wplyw na orga-
nizm czlowieka. Oprocz relaksacji, ktéra sama w sobie jest zdrowa,
trans zwieksza procesy samoregulacji i autoregeneracji organizmu.
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Proces wprowadzania w trans to tzw. indukcja hipnotyczna i wy-
maga pewnej wiedzy i umiejetnosci (ktére kazdy moze posiasc).
Przykladem wprowadzania w trans sa: fiksacje wzroku, wizualizacje,
progresywna relaksacja, dezorientacja, przecigzanie Swiadomo$ci
lingwistyka (jezyk Miltona).

Po wprowadzeniu w trans poddaje sie sugestie hipnotyczne, be-
dace poleceniami bezposrednio dla pod§wiadomo$ci. Maja one na
celu wywarcie pozytywnych zmian u hipnotyzowanego, ktére maja
ujawnic sie w przyszloSci. Sugestie moga dotyczy¢ zmiany zachowa-
nia, reakcji na bodzce czy pozbycia sie nalogow.

Czy mozna nie wyj$¢ z transu? Jest to kolejny mit! Jesli hipnotyzer
nie wyprowadzi Ciebie z transu, stan ten przechodzi naturalnie w sen
i po przebudzeniu nie jestes$ juz w transie.

Stosujac hipnoze, mozemy wprowadza¢ do naszego zycia wiele pozy-
tywnych zmian, takich jak: latwiejsze radzenie sobie ze stresem, po-
zbywanie sie negatywnych emocji, zmiane niepozadanych zachowan,
nalogi.

Jesli cheesz otrzymac przykladowe nagrania hipnozy (autorstwa pro-
fesjonalnego hipnotyzera), zapisz sie na darmowy newsletter: Sukce-

sMail serwisu www.projektsukces.pl.
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6. Technika Emocjonalnej WolnoSci
(Emotional Freedom Technique, EFT)

Podobna jest do akupunktury i polega na opukiwaniu odpowiednich
merydianéw (energetycznych punktéw w ciele czlowieka). Zabieg ten
balansuje zakl6cenia w ukladzie energetycznym i uwalnia negatywne
emocje. Zalozeniem EFT bowiem jest to, ze przyczyna wszystkich ne-
gatywnych emocji (w tym stresu) jest jakie$§ zaburzenie w ukladzie
energetycznym czlowieka. Likwidujac przyczyne (przywracajac uklad
energetyczny do prawidlowego funkcjonowania), pozbywasz sie ob-
jawow, czyli negatywnych emocji.

6.1. Procedura wykonania techniki

(wedlug www.zadbajosiebie.com oraz www.eft.com):

1. Wybierz problem, nad ktérym chcesz pracowac (Boje sie sytu-
acji X. Obawiam sie Y. Widok szefa wywotuje u mnie stres. Moja
praca jest stresujqca.)

2. Okresl sile problemu w skali 1-10 (1 bardzo staby, 10 bardzo
silny).

3. Dwoma palcami prawej reki lekko opukuj tzw. punkt karate (Kara-
te Chop Point), znajdujacy sie na zewnetrznej krawedzi dloni, po-
wtarzajac 3 razy glosno deklaracje: Nawet jesli [tu wstawiasz pro-
blem lub przekonanie], to gteboko i catkowicie akceptuje siebie.

4. Opukiwanie punktow uwalniajacych stres. Opukujemy deli-
katnie dwoma lub trzema palcami, zwykle dominujaca reka. Jesli
jest to punkt, ktéry znajduje sie po obu stronach ciala, nie ma r6zni-
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cy, ktora strone ciala opukujesz. Podczas gdy opukujemy kazdy
punkt, powtarzamy glosno wybrany problem, np. stresujgca praca.
Opukujemy nastepujace punkty:

¥Punkt brwi +Pod ustami
+Kat oka ¥+Kos¢ obojczyka
¥Pod okiem +Pod pacha
+Pod nosem *+Czubek glowy

1. Testowanie — powracasz myS$lami do wybranego problemu i po-
nownie oceniasz intensywnos$¢ swoich uczué. Powtarzaj procedu-
re Ustawienia 1 Opukiwania Punktéow, dopOki intensywnosé
Twoich uczué nie spadnie do poziomu 0-1.

_ czubek giowy
punkey b = nunkty
palcivw

kat aka

pod okiem
kosc obojczyka

aunkt
karate

¥ CZute punkty
; 10 cm pod

) : Farmienierm
» 4’_’_691——)6}

rarmieniem

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o EFT, ponizej podaje przydatne
linki:
Instytut EFT: www.eft.net.pl - do pobrania darmowy podrecznik.

EMOFREE: www.emofree.com — oficjalna strona EFT, po angielsku.
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7. Integral Eye Movement Therapy

LLE.M. jest technika, ktora wyko-
rzystuje zasady neurologii w celu

wprowadzenia szybkiej zmiany
w zakresie niepozadanych zacho-
wan, nawykéw i emocji. Jej auto-
rem jest Andrew Austin, master

NLP, hipnotyzer, trener i terapeu-
ta z ogromnym do$wiadczeniem neurologicznym i psychiatrycznym.

Jedna z technik w I.LE.M. jest dysocjowanie emocji za pomoca
ruchéow oczu.

Wykonanie wedlug schematu (najlepiej zréb ¢wiczenie z druga osoba):

1.

A SIS

o

Pomysl o negatywnej emocji, uczuciu.

Ocen w skali 1-10, jak silne jest uczucie.

Zapytaj: Jak znajome jest to uczucie?

Zwieksz uczucie do momentu, gdy mozesz je zwiekszy¢ (8... 9... 10?)
Zapytaj: Kiedy po raz pierwszy to uczucie sie pojawito? Przypo-
mnij sobie pierwszy raz, gdy je odczuwales.

Jak wyrazny jest ten obraz?

Teraz przeprowadzasz ruchy oczu w 5 liniach (poziome nad linig
oczu, na linii oczu, ponizej linii oczu, oraz sko$ne w obie strony).
Doprowadzasz do pltynno$ci ruchéw oczu (gdy poruszaja sie sko-
kowo — zwolnij i powoli przy$pieszaj).

Sprawdz efekt (przypomnienie sytuacji i zwigzanych z tym
uczuc). Oceniasz uczucie w skali 1-10. Jesli nadal jest silne, po-
wtarzasz ¢wiczenie.
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Strategia dysocjowania emocji jest tylko jedna z technik, wiecej o te-
rapii dowiesz sie tutaj: www.integraleyemovementtherapy.com,

a o0 jej autorze tu: www.23nlpeople.com.

Jak widzisz, jest wiele technik do wyboru. Najlepiej wybierz takie,
ktore dzialaja najskuteczniej dla Ciebie (przetestuj) i w odpowiedniej
sytuacji. Oczywiscie oprécz omoéwionych wyzej, jest jeszcze mnostwo
innych, réwnie skutecznych. Natomiast powyzsze sam testowalem
i wiem, ze dzialaja!

Pamietaj tez o prawie przyciggania (Low of Attraction). Jesli oglada-
le$ film The Secret, wiesz, o czym mowie.
Czy tego chcemy, czy nie, my$l jako forma
energii przycigga to, na czym sie skupiamy
najczesciej. Jesli skupiasz sie na tym, ze co$
sie nie uda (egzamin, rozmowa kwalifika-
cyjna, rozmowa z szefem, wystgpienie pu-
bliczne), to jest o wiele wieksze prawdopo-

dobienstwo, ze tak wlasnie bedzie. Nato-
miast skupiajac sie na pozytywnej stronie wmmmmmmm
(ze wszystko bedzie OK), latwiej bedzie osiggnaé sukces'

Pozdrawiam i zycze coraz mniej stresdéw w zyciu codziennym!
Baw sie, ucz i rozwijaj coraz genialniej!
Marcin Kijak

www.ProjektSukces.pl
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Praktyczny kurs szybkiego czytania — Marcin Matuszewski

Marcin Mataszewsi Jak dzieki kursowi szybkiego czytania szybciej
Praktyczny K(II'S zdoby¢ wiedze potrzebna do osiagniecia sukce-

szybklego czytclnlu su?

Nie obiecujemy Ci, ze z dnia na dzien bedziesz
w stanie czyta¢ pie¢ razy szybciej 1 przeczytasz
300-stronicowg ksigzke w 20 minut. Ale pomysl, jak
bardzo przyspieszysz swoja droge do sukcesu, kiedy
. zaczniesz zdobywaé potrzebna do tego wiedze dwa
" Jak w 10 tygodm  albo i trzy razy szybciej, dzieki umiejetnosci super-

LC LR U S LLC Il s7zybkiego czytania. Mozesz szybciej sie doskonalié
Swojego czytania

i by¢ blizej sukcesu, o jakim marzysz od dawna.

Co tu duzo pisaé... po prostu czytam 3 razy szybciej w zdrowy dla mézgu sposob.
Zestaw ciekawych ¢éwiczen, ktorych regularne wykonywanie daje nadspodziewane
efekty. :) Tego szukalem!

Piotr Pluto-Pradzynski — student, 23 lata

Skuteczne metody nauki jezyka angielskiego — Pawel Sygnowski
P8 Jak przy pomocy 15 najskuteczniejszych metod

Pawel Sygnowski P

3708 N olevAN) ol nauki jezykow obceych, wreszcie biegle opano-

W IN0) ) @ 7. 01 el wac jezyk angielski?

JEZYKA ANGIELSKIEGO . . .
. Wszystko jedno, czy dopiero zaczynasz nauke pierw-

DOM LIl szego jezyka obcego, czy moze juz uczysz sie dtuzszy
czas, ale bez widocznych rezultatow. Ten poradnik ma
za zadanie zaprezentowac Ci przerozne istniejace obec-
nie opcje nauki. Nauki szybkiej, latwej, niekonwencjo-
nalnej, ciekawej i skutecznej, ktora daje Ci wymierne,
odczuwalne rezultaty. Nie oszukujmy sie. Wspaniale
byloby, gdyby powstala jedna idealna metoda na-
uki j. angielskiego, ale takiej nie ma. Dlatego tez prawdziwa droga do skutecz-

niej nauki j. angielskiego i bieglego poslugiwania sie nim wiedzie przez Ciebie i
Twoje unikalne preferencje.

Ksigzka w sposéb kompleksowy omawia najwazniejsze metody nauki jezyka ob-
cego, dobrze wyjasnia kazdq z nich. Polecam!

Jolanta — nauczyciel
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