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Rozdziat 1. Kto prowadzi ten autobus? ... ... . . ..

Wiekszos¢ z nas pozwala swoim umystom robi¢ to, na co
majg ochote, tracgc w ten sposoéb czas na dziatania, ktore
nie przynoszg satysfakcji. Bandler ironizuje na temat wielu
uznanych sposobow rozwigzywania problemow, wskazujgc
jednoczesnie alternatywne drogi wyjscia.

Rozdziat Il. Kierowanie wtasnym umystem ... ... . . .

W zaleznoséci od zmian wielkosci, jasnosci, potozenia i tym
podobnych wfasciwosci naszych obrazéw wewnetrznych,
zmienia sie rowniez reakcja na dane wspomnienie. Zrozu-
mienie prostych zasad rzadzacych tym zjawiskiem pozwoli
nam wptywac¢ na jakos$¢ do$wiadczen zyciowych i zmieniac
je zgodnie z wtasnym oczekiwaniami. Omoéwienie i demon-
stracja ,Najkrotszej terapii”.
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Rozdziat III. Punkt widzenia..............................

Subiektywne ,obejrzenie” wspomnienia (wtasnymi oczami)
wywiera zupetnie inne wrazenie niz oglgdanie siebie w tej
sytuacji z zewnagtrz, z innego punktu widzenia. Umiejetnosc
wykorzystania takich roznic pozwala na wyleczenie fobii
lub nerwicy posttraumatycznych w kilka minut, jak réwniez
stwarza wiele innych, rownie interesujgcych mozliwosci.

Rozdziat IV. Popetnianie btedow...................... ...

Zazwyczaj staramy sie zaradziC problemom juz po ich za-
istnieniu zamiast probowa¢ zapobiegac ich pojawieniu sie.
Proba rozwigzania problemu po jego zaistnieniu moze cze-
sto jeszcze pogorszy¢ sytuacje. Dlatego lepiej nauczyC sie,
jak wczesniej zapewni¢ sobie powodzenie.

Rozdziat V. Drogadocelu............................. ...

Kazdy posiada wewnetrzny uktad motywacyjny, sktaniajg-
cy go do podejmowania réznych dziatah. Poznanie sposobéw
jego funkcjonowania, umozliwia wyboér tego, co bedziemy
robi¢, jak rowniez pozwala wywotywa¢ w sobie pozytywnie
uczucia, potegujace naszg motywacje. Prezentowany jest
réwniez sposob przeksztatcania wewnetrznego gtosu krytycz-
nego w przyjaznego, dodajgcego otuchy sprzymierzenca.

Rozdziat VI. Zrozumienie niejasno$ci.................. ..

Sposob, w jaki kazdy z nas porzadkuje swe do$wiadczenia
jest unikalny, ale nie niezmienny. Wiele mozemy si¢ o nim
dowiedzie¢ modyfikujac go, a takze wyprobowujac sposob
rozumienia $wiata wtasciwy dla innej osoby.

Rozdziat VII. Pokonywanie przekonan ... ... ... ...... ...

Nasze wewnetrzne doswiadczenia sg kodowane przez umyst
w sposob, ktory umozliwia nam formutowanie i identyfikacje
wtasnych przekonan. Poprzez dotarcie do swego systemu kodu-
jgcego, a takze przeprowadzenie w nim bezposrednich zmian,
mozna fatwo przeksztatci¢ przekonania ograniczajace i bez-
produktywne w tworcze, konstruktywne.
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PRZEDMOWA

Szanowni Panstwo, Przekazujgc Panstwu pierwszg pozycje
z serii Komunikacja w praktyce chcemy wskazac¢ praktycz-
ne i proste sposoby sprawnego porozumiewania sie i wprowa-
dzania efektywnych zmian. Gtéwnym celem naszej serii be-
dzie dostarczenie odpowiedzi na pytania, jak skuteczniej i
efektywniej nawigzywa¢ udane kontakty z ludzmi, z ktorymi
pracujemy lub mieszkamy, jak celowo i $wiadomie skorzysta¢
z potencjatu tkwigcego w relacjach miedzyludzkich.

Nie bez powodu pierwszg pozycje serii poswiecamy prak-
tycznemu zrozumieniu sposobu, w jaki funkcjonuje nasz
umyst. W pojeciu tym zawiera sie aktywne i $wiadome na-
uczenie sie prostych zasad, dzieki ktorym bedziemy $wiado-
mie mogli kierowac pracg swojego umystu. Wszystko po to,
aby by¢ bardziej elastycznymi w kontaktach z partnerami
i kontrahentami, lepiej dostosowywac swojg dziatalno$¢ do
potrzeb rynku i klientéw, mie¢ wiekszy wptyw na sukces pro-
wadzonych przedsiewziec.

Jesli zalezy Panstwu na pozytywnych rezultatach wyni-
kajacych z lektury pozycji ,Umyst jak z niego wreszcie ko-
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rzystac" to jedyng gwarancjg na ich osiggniecie jest wyko-
nanie wszystkich ¢wiczen zawartych w ksigzce. W przeciw-
nym razie wiedza ograniczy sie do teorii, z ktorej niewiele
wynika.

Decydujgc sie na wydanie serii Komunikacja w prak-
tyce, wierzymy, ze odnajdg w niej Panstwo wiele waznych
wskazowek dotyczacych tego, jak lepiej i sprawniej pano-
wac nad kazdg sytuacjg, aby maksymalizowa¢ swojej sukce-
sy zawodowe.

Jesli nalezycie Panstwo do osob, ktore w odpowiedzialny
Sposob traktujg swoéj zawdd, rodzing, firme, przyjacioét, swo-
jg przysztos¢, zdrowie to jest to najwtasciwszy moment, aby
rozpoczg¢ przygode w bezkonkurencyjnej ,kopalni wiedzy”
zawartej w tej serii.

A wiec uwaznej lektury...

Agnieszka Szkop-Gwiazda

Konsultant ds. szkolen
Centrum Kreowania Lideréw S.A.
a. szkop-gwiazda@ckl. com. pl
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WSTEP

ak czesto w przesztosci zdarzato ci sie stysze¢ zdanie:

»,Czeka was $wietlana przyszto$¢™ lub ,Ma za sobg bar-
wng, przeszto$¢"? Tego rodzaju wyrazenia sg czym$ wiecej
niz tylko zwyktymi metaforami. Sg one doktadnym odzwier-
ciedleniem sposobu myslenia osoby mowigcej, przez co moga,
stac sie kluczem do wprowadzenia zmian w jej postrzeganiu
Swiata, a — co za tym idzie — w niej samej. A oto przyktad:
wyobraz sobie jakie$ mite zdarzenie z twoim udziatem, ma-
jace miejsce w przysztosci. Rozjasniaj teraz ten obraz, jak-
bys regulowat obraz w telewizorze; zwrd¢ uwage, jak wraz
ze zmiang natezenia kolorow zmieniajg, sie¢ twoje odczucia.
Czy angazujesz sie bardziej w to, co widzisz, gdy obraz sta-
je sie jasniejszy? Wiekszos¢ ludzi znacznie zywiej reaguje na
jasniejszy obraz, stosunkowo niewielu zas reaguje silniej,
widzgc przyciemnione, zszarzate kolory.

Przypomnij sobie teraz jakie$ mile zdarzenie z przeszto-
Sci, spojrz na nie uwaznie i dodaj mu barwy... Niech kolory
stang sie zywsze i bardziej jaskrawe. W jaki sposob posiada-
nie ,barwnej przesztosci” zmienia intensywnos¢ twej reak-
cji na to wspomnienie? Jezeli nie zauwazasz zadnej réznicy,
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sprobuj je zobaczy¢ w kolorach czarnym i biatym. Zazwyczaj
w miare jak to, co widzisz traci kolor, twoja reakcja rowniez

traci na sile.

Innym czesto uzywanym wyrazeniem jest: ,Moje zycie
nabrato blasku”. Pomysl teraz o jakim$ innym mitym wyda-
rzeniu, mys$l o nim tak intensywnie, aby jego obraz zmate-
rializowat sie przed oczami. A teraz ,posyp” ten obraz ma-
tymi, btyszczacymi, rozsiewajacymi blask iskierkami. Zwroé
uwage, jaki ma to wptyw na twoj sposob postrzegania danej
sytuacji (o mozliwosci takiego oddziatywania wiedzg dobrze
tworcy reklam telewizyjnych i projektanci ubiorow zdobio-
nych cekinami).

~Pozostaw przeszto$¢ za sobg” — styszymy czesto, gdy
prébujemy da¢ sobie rade z jakim$ niemitym wspomnie-
niem. Pomy$l teraz o nieprzyjemnym zdarzeniu z przeszfo-
Sci. Zwré¢ uwage, w ktorym miejscu w przestrzeni widzisz to
zdarzenie i w jakiej odlegtosci od ciebie znajduje sie obraz.
Prawdopodobnie jest umiejscowiony przed tobg i znajduje
sie dosy¢ blisko. Przesun teraz ten obraz daleko za siebie.
Jaki wptyw wywarto to na twoje odczucia?

Powyzsze ¢wiczenia sg bardzo prostymi i jednoczesnie ot-
wierajgcymi zupetnie nowe mozliwosci przyktadami ,submo-
dalnosci zmystowych” opracowanymi przez Richarda Bandle-
ra w ciggu ostatnich kilku lat. Jednym z najwcze$niejszych
modeli zachowan w NLP byta koncepcja ,modalnosci zmysto-
wych" lub ,uktadow reprezentacyjnych”. Zaktadata ona, ze
0 kazdym naszym doswiadczeniu myslimy w kontekscie kon-
kretnych wrazen zmystowych: obrazow, dzwiekéw lub do-
znan kinestetycznych. Na wiekszosci warsztatéw NLP, zorga-
nizowanych w ciggu ostatnich dziesieciu lat, mozna sie¢ byto
nauczy¢ nowych metod wykorzystywania modalnosci zmysto-
wych do wprowadzania zmian we wfasnym zachowaniu i spo-
sobie odczuwania. Submodalnosci sg elementami skfadajacy-
mi si¢ na kazdg z modalnosci. Na przyktad do submodalnosci
wizualnych mozna zaliczy¢: kolor, wielko$¢, odlegtosc, poto-
zenie, natezenie $wiatta i ostros¢ konturéw. Zapoznajac sie
z submodalnos$ciami, znacznie poszerzamy mozliwosci doko-
nywania w sobie zmian, ktére beda zachodzity tatwiej i bedg,
bardziej wyrazne.
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Gdy po raz pierwszy zetkneliSmy sie z NLP jesienig
1977r., zostawiliSmy wszystkie inne sprawy, aby zajg¢ sie ba-
daniem tych wspaniatych, szybkich sposobdw zmiany zacho-
wan. W tym samym mniej wiecej czasie rozpoczeta sie bar-
dzo obiecujgca wspotpraca pomiedzy Richardem Bandlerem
i Johnem Grinderern, stuzgca rozwojowi nowopowstatej dzie-
dziny. NLP uczyto, jak dowiadywac¢ sie o procesach zacho-
dzacych we wnetrzu cztowieka na podstawie mimowolnych,
bezwiednych ruchéw gatek ocznych; jak zmienia¢ (dostownie
w ciggu minut), zastarzate, gteboko zakorzenione, destruk-
tywne sposoby reagowania; a sg to tylko niektore z szero-
kiego wachlarza udostepnionych nam za posrednictwem tej
metody, spektakularnych mozliwosci.

Od tamtej pory mi- '
neto siedem lat. Czas ten ZAPAMIETAJ !
pokazat, ze wszystkie na- | NLP bazuje przede wszystkim

dzieje, ktore byty wiazane | na doswiadczeniach wynikajg-
z NLP, nie okazaty sie pton- | cych zobserwacji konkretnych
ne. Podstawowe zatoze- | zachowar ludzkich.

nia i techniki NLP przeszty
zwyciesko probe czasu i zdaty egzamin podczas seminariow,
uczgcych praktycznego stosowania tej dotychczas nieznanej
wiedzy. NLP czesto bywato okreslane jako dziedzina z pogra-
nicza sztuki sprawnego porozumiewania sie i wprowadzania
efektywnych zmian.

NLP umozliwia zrozumienie wielu zjawisk w oparciu o niekto-
re koncepcje informatyczne, bazuje jednak przede wszyst-
kim na doswiadczeniach wynikajgcych z obserwacji konkret-
nych zachowan ludzkich. Wszystko o czym dowiesz si¢ z NLP
moze by¢ bezposrednio potwierdzone poprzez twoje wtasne,
wewnetrzne do$wiadczenia lub podczas obcowania z innymi

osobami.

Nowe wzory submodalnosci zmystowych, o ktorych mowi
i ktorych uczy niniejsza ksigzka, sg- w poroéwnaniu do daw-
nych technik NLP — szybszymi i bardziej skutecznymi sposo-
bami przeprowadzania zmian osobowosci. Nadal wyrdzniane
sg tylko trzy modalnosci zmystowe, ale kazda z nich zawiera
ciggle powiekszajgcg sie liczbe submodalnosci.
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Czym tak naprawde sg submodalnosci? Sa to po prostu spo-
soby umystu sortowania i kodowania naszych dos$wiadczen.
Stosujgc submodalnosciowe wzorce zmian mozemy bezposred-
nio modyfikowaC nasze wewnetrzne ,oprogramowanie” - nasz
sposdb myslenia i reagowania na konkretne zdarzenia.

Niektorzy krytycy NLP twierdzg, ze jakkolwiek metoda ta
moze by¢ wykorzystana do zwalczania pewnych nawykow czy
lekéw, ma jednak niewielkie zastosowanie przy rozwigzywa-
niu ,podstawowych problemoéw egzystencjalnych”. Ciekawi
jestesmy, jak zareagujg ci krytycy na przedstawione w roz-
dziale 6 i 7 metody zmiany zakorzenionych przekonan i spo-
sobow rozumienia. Ksigzka ta otwiera droge do praktyczne-
go zrozumienia sposobu, w jaki funkcjonuje nasz umyst. Co
wiecej mozna sig z niej nauczy¢ poszczegolnych prostych za-
sad, dzieki ktorym sami bedziemy mogli sterowac jego pra-
cg. Uczy ona, jak unika¢ niezadowalajgcych doznan oraz jak
zintensyfikowa¢ odczuwanie dobrych stron zycia.

Wiekszos¢ z nas potrafi przystosowywac do wtasnych po-
trzeb znane i uznane prawa i twierdzenia, wprowadzajac
w nich modyfikacje najbardziej przystajgce do danej sytu-
acji. O geniuszu Richarda Bandlera stanowi jednak to, ze
potrafi on w niezrownany sposob tworzy¢ nowe prawa, za-
sady i schematy, ktére kazdy z tatwoscig moze zastosowac
we witasnym zyciu. Poczucie humoru Richarda moze wyda-
wac sie czasami nadmiernie uszczypliwe i ztosliwe, zwiasz-
cza gdy jego ostrze wymierzone jest w psychologéw i psy-
chiatréw (chociaz ,ekspertom” z wielu innych dziedzin row-
niez sie czesto dostaje). Przyczyna takiego zachowania staje
sie zrozumiata, gdy uswiadomimy sobie, ze chociaz oparty
o NLP sposob dziesieciominutowego leczenia fobii i zadaw-
nionych urazéw zostat po raz pierwszy opublikowany ponad
6 lat temu, wiekszo$¢ psychologéw nadal uwaza, ze do wy-
leczenia fobii konieczne sg dtugie miesigce rozmoéw i zazy-
wania lekow (oraz kilkanascie tysiecy dolaréw na optacenie
wizyt u terapeuty). Sami znamy doskonale uczucie bezsilno-
Sci ogarniajgce nas wielokrotnie, gdy po udowodnieniu na se-
minariach skutecznosci tej metody (NLP) i po wyprobowaniu
jej przez naszych stuchaczy, styszelismy od wielu staw: ,Nie-
mozliwo, aby to mogto by¢ skuteczne”.
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Gdy w jakiejkolwiek gatezi przemystu pojawia sie nowy,
znaczacy wynalazek, zarzgdy fabryk na catym Swiecie stara-
ja sie natychmiast pozyskaC prawo zastosowania go u siebie,
gdyz zdajg sobie sprawe, ze jezeli konkurencja zacznie go
stosowac jako pierwsza, beda sobie musieli poszuka¢ inne-
go zajecia. Niestety, w dziedzinach takich jak psychologia,
panuje nadal kult ,sity bezwtadu” powigzany $cisle z kultem
pienigdza: im dtuzej psychoterapeuta zajmuje sie rozwigzy-
waniem probleméw pacjenta, tym wigcej zarabia. Poniewaz
w ten sposob nagradzany jest brak kompetencji, nowe i po-
zwalajgce na oszczedno$C czasu metody znacznie trudniej
zdobywajag nalezne im uznanie.

Nad inercjg panujgcg w psychologii ubolewato juz wielu
innych badaczy i praktykéw. Salvador Minuchin, znany inno-
wator w zakresie terapii rodzinnej, powiedziat ostatnio:

»Jak zareagowano na najnowsze wyniki naszych badan?
Podstawowg reakcjg byto najczesciej pytanie: Jak w obliczu
nowych faktow mozna nadal robi¢ to, do czego przywykto
sie przez lata?”

Pomimo wczesniej opisanych problemow, istnieje wiele
chlubnych wyjgtkéw od powyzszej reguty. Mamy nadzieje,
ze nasza ksigzka trafi w rece takich wtasnie profesjonalistow
- psychologow i psychiatrow, ktérzy wcigz szukajg nowych,
szybszych i lepszych sposobow niesienia pomocy swoim pa-
cjentom. Kilkanascie lat temu doszlismy do wniosku, ze nowa
dziedzina, stworzona przez Richarda Bandlera, mogfaby po-
moéc jeszcze wigkszej liczbie oséb, gdyby zostata bardziej
rozpowszechniona. Do powstania tej ksigzki przyczynita sie
przede wszystkim nasza fascynacja i ogromne zainteresowa-
nie zagadnieniem submodalnosci zmystowych.

Materiatami, w oparciu o ktére powstata niniejsza ksigz-
ka, byty nagrania i notatki z wielu seminariéw i warsztatow
prowadzonych w ostatnim czasie przez Richarda. Spedzilismy
dtugie godziny porzadkujgc i segregujac te materiaty, wypro-
bowujgc na sobie zawarte w nich ¢wiczenia i sposoby, a tak-
ze przekazujgc te wiedze na wtasnych seminariach, aby tym
lepiej jg zrozumie¢. Wreszcie postanowiliSmy zebra¢ nasze
dos$wiadczenia w ksigzce. StaraliSmy sie oddac¢ jak najwier-
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niej niepowtarzalng atmosfere seminariéw Richarda, uktadajgc
jednoczesénie poszczegoine zagadnienia w taki sposob, aby staty
sie jak najbardziej przystepne.

Wiekszos¢ ksigzek dotyczgcych szybko rozwijajgcych sie
dziedzin nauki jest przestarzata juz w momencie ukazania
sie w druku. Najstarsze wykorzystane w tej ksigzce materia-
ty pochodzg sprzed trzech lat. Do chwili obecnej powstato
juz wiele nowych modeli submodalnosci zmystowych, kt6-
rych mozna nauczy¢ sie na ciggle aktualizowanych semina-
riach NLP.

Jednym z podstawowych
zatozen NLP jest twierdze-
Fundamentalnym zatozeniem NLP| nie, ze kolejno$¢, wja-
jesttwierdzenie, Zze stowa sg tylko | kiej do$wiadczamy zdarzen

ZAPAMIETAJ !

niedoskonatym odzwierciedleniem| — tak jak kolejnos$¢ stow

rzeczywistych doswiadczern. w zdaniu — ma duzy wptyw
na sposob ich postrzegania
i interpretac;ji.

Dlatego tez kolejno$¢ rozdziatow niniejszej ksigzki zosta-
ta doktadnie przemys$lana. Poniewaz wigkszos¢ materiatow
podawanych w pozniejszych rozdziatach opiera si¢ na wia-
domosciach zawartych w rozdziatach poprzedzajgcych, dla
petniejszego zrozumienia wskazane jest, aby ksigzka byfa
czytana po kolei.

Innym fundamentalnym zatozeniem NLP jest twierdzenie, ze
stowa sg tylko niedoskonatym odzwierciedleniem rzeczywi-
stych doswiadczen.

Czytanie o wbijaniu gwozdzia to jedno, natomiast zupet-
nie czyms innym jest samo trzymanie mtotka w dtoni i satys-
fakcja ogarniajgca cztowieka, gdy poczuje jak gwozdz nagle
wchodzi w sciane. Ustyszenie dzwieku gwozdzia, ktory trafit
na kamyk w Scianie, to jedno, za$ zupetnie czyms$ innym jest
poczucie wibracji rekojesci mtotka i zobaczenie, jak gwozdz
zgina sie na twardej przeszkodzie.

Modele podane w tej ksigzce sg narzedziami. Podobnie
jak inne narzedzia, trzeba ich uzywac, aby w petni pojac ich
przydatnosc i przekonac¢ sie o efektywnosci. Mozesz szybko
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przerzuci¢ kartki tej ksiazki, jezeli chcesz sie zorientowac,
co w sobie zawiera. Ale jesli zalezy ci na nauczeniu sig, jak
praktycznie stosowa¢ zawarte w niej informacje i metody,
musisz wyprébowa¢ podane przez nas ¢wiczenia - najpierw
na sobie, a p6zniej w kontaktach z innymi. W przeciwnym ra-
zie twoja wiedza ograniczy sie wytgcznie do teorii, z ktorej
niewiele bedzie wynikac.
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Rozdziat |
KTO PROWADZI TEN AUTOBUS?

Programowanie neurolingwistyczne wymyslitem po to, aby
unikna¢ koniecznosci wyboru konkretnego kierunku stu-
diéw. Na uniwersytecie bytem jedng z tych oso6b, ktére nie
mogt sie w zaden sposob zdecydowac, co majg, studiowac.
Stwierdzitem w koncu, ze taki brak zdecydowania tez moze
by¢ nieztym sposobem na zycie.

Jedng z korzysci ptyngcych
z NLP jest inne podejscie do
przyswajania wiedzy. Chociaz  NLP to proces uczenia sig.
wielu psychologow i pracowni-
kow socjalnych uwaza NLP za forme terapii, ja wole trakto-
wac je jako proces uczenia sie. Mowigc najprosciej uczymy
ludzi metod efektywnego uzytkowania ich umystow.

ZAPAMIETAJ !

Wiekszo$¢ ludzi nie korzysta ze swego moézgu aktywnie
i Swiadomie. A przeciez jest on podobny do maszyny, w kto-
rej nie zainstalowano wytgcznika. Jezeli nie dasz mu jakiegos
konkretnego zajecia, dziata bez przerwy, dopoki sie nie znu-
dzi. Gdyby umieszczono kogo$ w pomieszczeniu doskonale
izolujgcym od wszelkich bodzcéw zewnetrznych, osoba taka
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wytworzytaby wkrotce wtasny wewnetrzny sSwiat. Jezeli nie
dasz twemu umystowi konkretnego zadania, to po pewnym
czasie sam je sobie znajdzie, nie troszczac sie zbytnio, jakie
to bedzie zajecie. Ciebie moze to obchodzi¢, ale jemu jest
doktadnie wszystko jedno.

PRZYKLAD

Czy kiedykolwiek zdarzyto ci sie siedzie¢ cicho, starajgc sie
nie zwracac¢ niczyjej uwagi, gdy nagle twoj mozg pokazat
ci jakis obraz, na widok ktorego oblat cig zimny pot i wtosy
zjezyly sie na gtowie? Jak czesto zdarza ci sie budzi¢ w no-
cy, gdyz twoj umyst ponownie zafundowat ci przezycie cze-
go$, co zmienito twg krew w efektowne brytki lodu? Jesli
miate$ zty dzieri, zadba o to, abys mogt oglagdac i przezy-
wac go wcigz na nowo. Nie wystarcza mu, ze sam dzien
byt do niczego — postara sig, aby$ miat popsuty wieczor,
a moze i caty tydzien.

Zresztg wiekszos¢ ludzi na tym nie poprzestaje. llu z was
nadal rozpamietuje co$, co zdarzyto sie bardzo dawno temu?
Zupetnie jakby twoj umyst mowit: ,Przezyjmy to jeszcze
raz! Mamy wolng godzinke przed obiadem — pomys$imy wiec
0 czyms$, co naprawde wpedzi nas w depresje. Moze uda nam
sie tym zdenerwowac¢ o trzy lata za p6zno?”

Czy styszate$ kiedy$ o ,niezamknietej sprawie”? Ona jest
zamknigta — po prostu nie podoba ci sie sposob, w jaki zo-
stata kiedy$ zatatwiona. Chce, abyscie sie dowiedzieli, jak
mozecie wptywac¢ na swoje doswiadczenia, zyskujgc dzieki
temu przynajmniej pewng doze kontroli nad sobg. Wigkszos¢
ludzi bowiem to wiezniowie swych umystoéw. Zupetnie jakby
byli przywigzani do tylnego siedzenia w autobusie, ktorym
kieruje kto$ inny. Chciatbym, abys$cie nauczyli sie prowadzi¢
swoj autobus. Jezeli nie nadacie umystowi wtasciwego kie-
runku albo sam bedzie btgdzit po manowcach, albo inni lu-
dzie znajdg, sposoby, aby kierowa¢ nim za was - i zwykle nie
bedg przy tym mieli waszego dobra na wzgledzie.

NLP stwarza mozliwo$¢ uczenia sie subiektywizmu, o kto-
rym zresztg zawsze styszatem bardzo niepochlebne opinie.
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W szkole méwiono mi, ze prawdziwa nauka postrzega rzeczy-
wisto$¢ w sposob obiektywny. Juz wtedy jednak zwroécitem
uwage, ze najbardziej oddziatywajg na mnie wtasnie dozna-
nia subiektywne. Chciatem sie dowiedzie¢, jaki jest mecha-
nizm tego zjawiska oraz czy inni ludzie majg podobne od-
czucia. Na naszym seminarium bedziemy sie¢ bawi¢ w rozne
tamigtowki, bowiem mobzg jest mojg ulubiong zabawka. Kto
z was chciatby mie¢ pamie¢ fotograficzng? A czy zdarza sie
wam doktadnie widzie¢ przed sobg niemite, ciggle powraca-
jace obrazy z przesztosci? Taka umiejetno$¢ zdecydowanie
potrafi ubarwi¢ zycie. Gdy obejrzysz w kinie horror, a po po-
wrocie do domu usigdziesz w swoim ulubionym fotelu, czyn-
no$¢ siadania moze automatycznie przenieSC cie z powro-
tem do kina. Komu co$ takiego sie przydarzyto? | wy twier-
dzicie, ze nie macie pamieci fotograficznej! Oczywiscie, ze
jg macie, tylko uzywacie jej nie do tego, co trzeba. Ajezeli
juz nig dysponujecie, dzieki czemu mozecie oglgdac nieprzy-
jemne zdarzenia z przesztosci, bytoby teraz dobrze zaprzac
jg do bardziej konstruktywnych dziatan. Komu zdarzato sie
mysleC¢ o czym$, co miato dopiero nastgpic¢, ale czuliscie sie
paskudnie juz z wyprzedzeniem? Mozna mie¢ czarne mysli
od razu, prawda? W koncu okazywato sie, ze najgorsze prze-
czucia wcale sie nie sprawdzaty, co jednak nie przeszkodzito
wam solidnie pomartwic sie¢ na zapas.

Taki sposob myslenia moze miec€ jeszcze inne efekty. Nie-
ktorzy ludzie zanim faktycznie wybiorg sie na urlop, wyobra-
zajg sobie doktadnie, jak wspaniale bedg na nim spedzac¢ czas.
Natomiast gdy wreszcie dotrg na zastuzony wypoczynek, prze-
zywajg nie lada zawod. Takie rozczarowanie wymaga jednak
dokfadnych przygotowan.

Czy zastanawialiscie sie kiedy$, ile wysitku musicie w nie
wtozy¢? Jednak caty ten trud w koncu optaca sie, gdyz im
wiecej przygotowan, tym rozczarowanie petniejsze.

Sg osoby, ktore chodzg do kina tylko po to, aby po wyjsciu
stwierdzi¢: ,Jestem bardzo zawiedziony - nastawitem sie na
cos zupetnie innego”. Takie stwierdzenia nieodmiennie wpra-
wiajg mnie w ostupienie. Jezeli caty czas kto$ miat w gtowie
takg Swietng, wymyslong przez siebie fabute, po co w ogodle
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ruszat sie z domu? Po co siedzie¢ w niewygodnym, skrzypia-
cym fotelu, tongc po kostki w papierkach od cukierkow i to-
rebkach po chipsach, po to tylko, aby obejrze¢ film, ktory
skwitujemy stwierdzeniem: ,Wyobrazitem to sobie o wiele
lepiej, a przeciez nie miatem nawet scenariusza”.

Oto, co sie dzieje, gdy pozwolicie waszemu umystowi wy-
mkngc¢ sie spod kontroli. Ludzie znacznie wiecej czasu po-
Swiecajg nauce obstugi elektrycznej maszynki do migsa, niz
nauce korzystania z wtasnego intelektu. Rzadko kto kfadzie
nacisk na Swiadome uzytkowanie roznorodnych wewnetrz-
nych zasobow. Wszedzie styszycie, ze macie ,,byC sobg" - tak
jakbyscie mieli jakgs inng mozliwosc¢. Wierzcie mi — nie ma-
cie. Pewnie mozna by byto zniszczy¢ wszystkie wasze wspo-
mnienia przy pomocy elektrowstrzgsow i w ten sposéb prze-
robi¢ was na kogos innego, ale oglgdane przeze mnie skutki
takich zabiegow nie przedstawiaty sie zbyt zachecajgco. Do-
poki wiec ludzkos¢ nie wynajdzie jakiegos skutecznego urzg-
dzenia do prania mozgow, bedziecie sie musieli prawdopo-
dobnie pogodzi¢ z byciem soba. | nie musi to by¢ wcale zto
konieczne, jezeli nauczycie sie wykorzystywa¢ swe mozliwo-
Sci w bardziej efektywny sposéb. Do tego praktycznie spro-
wadza sie zastosowanie NLP.

Gdy zaczynatem uczy¢ NLP, niektorzy ludzie sadzili, ze
jest to sposob kontrolowania mysli innych os6b, mogacy na-
wet powodowac¢ ich odcztowieczenie. Twierdzono tez, ze
przeprowadzanie celowych zmian wtasnej osobowosci powo-
duje, ze stajemy sie mniej ludzcy. Przeprowadzanie w sobie
zmian za pomocg, antybiotykow i kosmetykow nie stanowi
dla nikogo problemu, lecz w przypadku sposobu zachowania
sprawa wyglada jakby inaczej. Nigdy nie mogtem zrozumiec,
jak wprowadzenie zmiany, ktéra kogo$ uszczesliwia, moze
mu jednocze$nie odbieracC cze$¢ cztowieczenstwa. Natomiast
czesto widze, jak wielu ludziom udaje si¢ doskonale wypro-
wadzac z rownowagi ich zony, mezow, dzieci, a nawet zupet-
nie obce osoby, wtasnie ,bedgc sobg”. Czasami zadaje ta-
kim osobom pytanie: ,Po co byC sobg, jezeli mozesz stac sig
kim$ naprawde warto$ciowym?” W trakcie naszego spotkania
chciatbym was zapozna¢ z niektorymi wspaniatymi mozliwos-
ciami przeprowadzania w sobie zmian. Stang sie one dla was
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dostepne, gdy tylko nauczycie sige korzystaC z waszego umy-
stu w sposob celowy i $wiadomy.

Nie tak dawno popularne byty filmy, w ktorych swiatem
zawtadnag¢ miaty komputery. Pod ich wptywem ludzie przesta-
li postrzegaC¢ komputery jako uzyteczne narzedzia, a zaczeli
widzie¢ w nich zagrozenie dla pozycji ludzkosci w $wiecie.
Jezeli widziate$ kiedys komputer osobisty, to wiesz dobrze,
ze posiada on programy potrafigce zbilansowac¢ ksigzeczke
czekowg. Jesli chciatbys jednak zbilansowac jg w ten spo-
sob, zajmie ci to dziesieC razy wiecej czasu, niz gdybys$ zro-
bit to odrecznie. Nie dos¢, ze bedziesz musiat wpisa¢ wszyst-
kie liczby do ksigzeczki, to jeszcze po przyjsciu do domu be-
dziesz je musiat wprowadzi¢ do komputera. Takie wtasnie
dziatania prowadzg do odstawienia komputera na bok i prze-
ksztatcenia go w jeszcze jeden element dekoracyjny.

Kiedy twoj komputer jest jeszcze nowg zabawkg, grasz
na nim w rozne gry, a gdy ci sie znudzi, chowasz go na dno
szafy. Podczas wizyty dawno nie widzianych znajomych, wy-
ciggasz go, aby oni z kolei mogli sie¢ pobawiC. Nie jest to
najbardziej efektywny sposéb korzystania z niego, ale bez-
sensowne sposoby uzytkowania komputeréw nie réznig, sie
zbytnio od bezsensownych sposobow wykorzystywania wtas-
nego umystu.

Ciggle stysze z roznych zrédet, ze cztowiek uczy sie efek-
tywnie tylko do wieku 5 lat. Nie udato mi sie jednak zna-
lez¢ na to przekonywajgcych dowodow. Zastanowcie sig, ilu
rzeczy kompletnie bezwartosciowych, nie méwigc juz o tych
przydatnych, udato si¢ wam nauczy¢ pomiedzy pigtym ro-
kiem zycia a chwilg obecng. Cztowiek dysponuje zadziwia-
jacymi zdolnosciami przyswajania wiadomosci. Jestem abso-
lutnie przekonany - i mam zamiar réwniez was o tym prze-
kona¢ - ze nadal mozecie nauczy¢ sie¢ prawie wszystkiego.
Jest tez jednak i zta wiadomosc¢: tak samo szybko i trwale
jak rzeczy przydatnych, uczycie sie bzdur niepotrzebnie ob-
cigzajgcych wasz umyst.

Kto z was miewa uporczywie powracajgce mysli? Mowisz na
przyktad sobie: ,Datbym wiele, aby sie tej mysli raz na zawsze
pozby¢”. Czyz jednak nie jeste$ zdziwiony, ze w ogole sie po-
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jawita? Umyst potrafi funkcjonowaé naprawde fenomenalnie,
a zachowania, do ktorych potrafi cie zmusic¢, bywajg absolut-
nie zadziwiajgce. Gtdbwnym problemem mozgu nie jest wiec
to, ze nie potrafi” sie uczy¢. Podstawowym ktopotem jest fakt,
ze uczy sie zbyt szybko i zbyt doktadnie. Najlepszym przykta-
dem tej tezy sg réznego rodzaju fobie. To niezwykte, ze je-
stesSmy w stanie przerazic sie za kazdym razem, gdy zobaczy-
my pajgka. Nie uda sie¢ wam znalez¢ osoby obcigzonej fobia,
ktora spoglada na pajgka i moéwi: ,Cholera, tym razem zapo-
mniatem sie przestraszy¢!”. Czy sg jakie$ informacje, ktore
chciatby$ zapamigtac¢ tak doktadnie, jak ta osoba swojg fo-
bie? Posiadanie fobii jest faktycznie ogromnym osiggnieciem
pamieciowym. Jesli chciatby$ dowiedzie¢ sie czegos o sposo-
bie nabawienia sig¢ tego leku, mogtbys odkry¢, ze zostat on
zapamietany juz za pierwszym razem: tylko jeden kontakt
z przedmiotem pozniejszej fobii spowodowat, ze uczucia od-
czuwane w danym momencie zostaty trwale zakodowane do
konca zycia. Kto z was czytat o Pawtowie, jego psie, dzwonku
i tym podobnych historiach? A komu w tej chwili leci $linka?
Aby psa doprowadzi¢ do takiego stanu, trzeba byto zatozy¢
mu obroze, dzwoni¢ dzwonkiem i dawa¢ mu jesc kilkanascie
razy dziennie. Dla was wystarczajacym bodzcem byto, tyl-

ko ustyszenie o tym, a reakcja jest identyczna. Nie jest to
moze zadna rewelacja, jednak pozwala si¢ zorientowac, jak
szybko wasz umyst potrafi sie uczyC - szybciej niz najdosko-

nalszy z komputerow. Potrzebna jest wam jednak wiedza na

temat samego procesu uczenia sig. Posiadajgc jg bedziecie

mogli sie koncentrowac¢ na tym, co naprawde chcielibyscie
wiedzie¢, jak rowniez bedziecie lepiej wykorzystywali czas,

przeznaczony na nauke.

Czy znane jest wam zjawisko ,naszej piosenki"? Gdy by-
liscie z kim$ bardzo wam bliskim, mieliscie ulubiong piosen-
ke, ktorej czesto wspolnie stuchaliscie. Obecnie, za kazdym
razem gdy jg styszycie, myslicie o tamtej osobie i doswiad-
czacie ponownie zwigzanych z nig dobrych uczu¢. Dziata to
na podobnej zasadzie jak doswiadczenie Pawtowa. Wigkszos¢
0s0Ob nie wie, jak tatwo mozna dojs¢ do takiego utozsamiania
dwoch przezy¢ lub odczu¢ oraz jak szybko mozna do tego do-
prowadzi¢ stosujgc pewien okreslony system dziatania.
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Widziatem pewnego razu, jak psychoterapeucie udato sie
w ciggu jednej sesji stworzy¢ agorafobika*. Terapeuta ten
byt mitym, przepetnionym dobrymi intencjami cztowiekiem,
ktory naprawde lubit swoich pacjentow. Miat za sobg lata
praktyki klinicznej, mimo to jednak nie miat zielonego po-
jecia o tym, co robit. Pacjent, ktéry wtasnie wszedt do ga-
binetu, byt klasycznym przypadkiem agorafobii. Terapeuta
kazat mu zamkng¢ oczy i wyobrazi¢ sobie, jak wyglgda Swiat
z dziesigtego pietra. Brrrr...!. Pacjent zamyka oczy, blednie
i zaczyna sie trzg$¢. ,Teraz prosze pomysle¢ o czyms, co daje
panu poczucie bezpieczenstwa.” Mmmm. ,Teraz prosze prze-
nies¢ sie na dziesigte pietro.” Brrrr...l. A teraz prosze po-
myslec o jezdzie superkomfortowym samochodem.” Mmmm.
»+-. 0 byciu na dziesigtym pietrze.” Brrrr... ! ..

Cztowiek ten wyszedt z gabinetu bojac sie prawie wszyst-
kiego. To, co zrobit terapeuta byto w pewnym sensie genial-
ne. Zmienit u pacjenta sposob odczuwania, tgczac w jego
umysle okreslone uczucie z konkretnymi doswiadczeniami.
Jednak to uczucie, nie byto, moim zdaniem, najszczesliwiej
wybrane. Doprowadzit bowiem do przeniesienia paniki ogar-
niajgcej dotychczas pacjenta w pewnej konkretnej sytuacji
na inne sytuacje, ktore dotgd zapewniaty mu poczucie bez-
pieczenstwa. Postepujgc podobnie mozna uogoélni¢ rowniez
pozytywne uczucia. Jezeli wiec terapeuta rozumiatby me-
chanizm dziatania zastosowanej przez siebie metody i do
uogolnienia wybrat inne, bardziej konstruktywne uczucie,
wynik terapii bytby zapewne korzystniejszy dla pacjenta.

Widziatem tez podobne sytuacje podczas terapii matzenstw.
Zona zaczyna narzekaé na co$, co zrobit jej maz. W tym momencie
psycholog mowi: ,Prosze patrze¢ na meza gdy pani o tym mowi.
Musi pani utrzymywac z nim kontakt wzrokowy". To spowodu-
je, ze wszystkie odczuwane w danej chwili negatywne emocje
zostang trwale potgczone z obrazem twarzy meza; za kazdym
razem gdy zona na niego spojrzy, te uczucia powrdca,

Virginia Satir w terapii rodzinnej wykorzystuje ten sam me-
chanizm, jednak stosuje go w inny sposéb. Najpierw prosi dang,

agorafobia - lek przed przebywaniem na otwartej przestrzeni (przyp. ttum.)
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pare, aby pomyslata o wczesnym okresie ich zwigzku, o pierw-
szych randkach i uczuciach im towarzyszgcych, a kiedy w ich
oczach pojawig sie tamte dawne iskierki, wtedy dopiero kaze
im na siebie patrze¢. Moze tez wtedy powiedziec: ,| chciata-
bym, abys sobie zdat/a sprawe, ze patrzysz na t¢ samg 0so-
be, w ktorej si¢ tak gteboko zakochates/tas dziesiec lat temu™.
Uczucia, ktore wtym momencie zostang skojarzone z wido-
kiem twarzy wspotmatzonka zwykle znacznie bardziej przydaja,
sie we wspolnym zyciu niz te z poprzedniego przyktadu. Jed-
na z par, ktore przychodzity do mnie, przez jakis czas byta pod
opiekg innego psychoterapeuty. Jego metody nie przynosity jed-
nak widocznych rezultatow, gdyz nadal stale sie ktocili. Przed
podjeciem terapii toczyli wojny w domu, jednak od pewnego
czasu odbywaty sie one tylko w gabinecie terapeuty. Prawdo-
podobnie stato sig tak na skutek stow, ktore padty podczas kto-
rej$ z sesji: ,Chciatbym, abyscie panstwo wszystkie zte emo-
cje, wszelkie ktdtnie, zachowali na czas naszych spotkan, abym
mogt zobaczyé, o co w nich wtasciwie chodzi”.

Gdy para ta przyszta do mnie, chciata sie dowiedzie¢, czy
ich negatywne uczucia w stosunku do siebie sgw jaki$ sposob
zwigzane z osobg terapeuty lub z jego gabinetem. Poprosi-
tem ich wiec, aby przeprowadzili eksperyment. Okazato sie,
ze gdy poszli do gabinetu pod nieobecnos¢ terapeuty, nie kio-
cili sie, gdy jednak sesja z jego udziatem odbywata sie¢ w ich
wtasnym domu, niemalze sig pobili. Poradzitem im wigc, aby
wiecej go nie odwiedzali. Byto to proste rozwigzanie, ktore
zaoszczedzito im wiele czasu i pieniedzy.

Inny z moich pacjentow nie byt w stanie zdenerwowac sie,
gdyz natychmiast zaczynat sie ba¢. Mozna by powiedzie¢, ze
nabawit sie fobii zwigzanej z uczuciem gniewu. Jak sie pézniej
okazato, za kazdym razem gdy w dziecinstwie zdarzato mu sie
okaza¢ ztos$¢, jego rodzice dostawali napadow furii, ktore wy-
wotywaty u dziecka paralizujgcy strach. Te dwa uczucia ulegty
skojarzeniu w jego umysle. Mimo ze od jego wyprowadzenia
sie zdomu mineto pietnascie lat, nadal jednak nie przestat re-
agowac w ten sposob. Do $wiata zmian osobowosci trafitem ze
Swiata matematyki i informatyki. A informatycy to takie stwo-
rzenia, ktére nie chca, aby cokolwiek w ich pracy dotyczyto
spraw ludzkich. Mowig o tym jako o ,brudzeniu sobie rgk”. Lu-
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big pracowac przy I$nigcych czystoscig komputerach, ubrani
w nieskazitelnie biate fartuchy. Odkrytem jednak, ze nie ma
lepszego modelu pracy naszego umystu, jak wtasnie komputer
- szczegolnie jesli chodzi o wiedze na temat ograniczen w za-
stosowaniu obu ,narzedzi". Nakfonienie komputera do wykona-
nia nawet niezmiernie prostej czynnosci, jest prawie tak samo
trudne, jak naktonienie do tego jakiej$ osoby.

Wiekszos$¢ z was prawdopodobnie wie, co to sg gry kom-
puterowe. Zaprogramowanie nawet najprostszej z nich jest
dosy¢ skomplikowane, poniewaz mozna przy tym korzystac
tylko z bardzo ograniczonych mechanizmow komunikacyj-
nych, jakimi dysponuje komputer.

Gdy podajesz urzadzeniu instrukcje wykonania jakiego$
zadania, informacja w niej zawarta musi by¢ uporzgdkowa-
na i przekazana w taki sposob, aby mogta by¢ przez maszy-
ne przetworzona, ,przyjeta do wiadomosci” i wykorzystana.
Umyst, podobnie jak komputer, nie jest ,przyjacielem uzyt-
kownika". Robi doktadnie to, co mu kazano, a nie to, na co
wtasnie miatbys ochote. Wtedy denerwujesz sig, ze nie zre-
alizowat tego, co ty chciate$ kaza¢ mu wykonac!

Jednym z zadan programisty jest modelowanie i tym wtas-
nie ja sie zajmuje. Modelowanie to nic innego, jak zmuszanie
komputera do zrobienia czego$, co mogtby takze zrobi¢ czto-
wiek. Jak mozesz zmusiC maszyne, aby rozwigzata zadanie ma-
tematyczne, dokonata analizy graficznej kosztow lub wigczata
i wylgczata Swiatto w pomieszczeniu we wtasciwym czasie? Lu-
dzie przeciez tez potrafig wigczac i wytgcza¢ swiatto lub (rza-
dziej) rozwigza¢ zadanie. Niektorzy robig to dobrze, innym
czasem sie udaje, jeszcze innym nie udaje sie nigdy. Celem
osoby zajmujacej sie modelowaniem jest znalezienie najlep-
szego schematu, wedtug ktérego mozna wykona¢ dang czynnos¢
i przedstawienie go w sposob zrozumiaty dla maszyny. Nie jest
przy tym specjalnie wazne, czy schemat ten obrazuje rzeczy-
wisty sposob, w jaki ludzie wykonujg dang czynnos¢. Informa-
tykowi chodzi nie tyle o absolutng zgodnosc z prawda, a raczej
o to, aby schemat sprawdzat sie w dziataniu. Takie podejscie
cechuje rowniez tworcow ksigzek kucharskich. Nie interesuje
ich pytanie, dlaczego tort czekoladowy jest tortem czekolado-
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wym. Muszg jednak wiedzieC, jakie sktadniki potgczy¢ razem
i w jakiej kolejnosci, aby to, co powstanie, mogto by¢ bez wiek-
szych oporow nazwane tortem czekoladowym. Poznanie jedne-
go przepisu nie oznacza wcale, ze nie istniejg setki innych spo-
sobow uzyskania tego samego efektu. Wazne jest jednak dys-
ponowanie wiedzg, jak dojs¢ od sktadnikéw do tortu — krok po
kroku. Dobrze jest tez pozna¢ sposoéb na odwrocenie tego pro-
cesu: wychodzgc od tortu, dojs¢ do poszczegoinych sktadnikow
- na przyktad wtedy, gdy kto$ nie chce nam udostepni¢ swojego
pilnie strzezonego przepisu.

Takie rozbijanie informacji na mniejsze, tatwiejsze do przy-
swojenia czesci jest wtasnie zadaniem informatyka. Najbardziej
zas interesujgcymi informacjami, jakie mozna uzyskac, sg dane
na temat subiektywizmu innej istoty ludzkiej. Jezeli kto$ po-
trafi dobrze wykonac jakg$ czynnosc, chcemy stworzy¢ model
jego sposobu postepowania. Trzeba jednak pamigtac, ze model
ten bedzie réwniez produktem naszego subiektywnego sposobu
postrzegania. ,Jakie procesy zachodzg w jej umysle, ktorych
ja mogtbym sie nauczy¢?” Nie moge dosta¢ w prezencie wielo-
letniego dos$wiadczenia, z ktorego wyptywa jego biegtos¢ i sku-
tecznosc, ale moge bardzo szybko zdoby¢ informacje na temat
schematu, wedtug ktorego tak skutecznie funkcjonuje.

Gdy zaczynatem zajmowac sie modelowaniem, wydawato
mi sie logiczne, ze powinienem sprawdziC, czego do tej pory
dowiedzieli sig¢ psycholodzy na temat ludzkiego sposobu my-
Slenia. Jednak po zagtebieniu sie w psychologie okazato sig, ze
cata ta dziedzina skfada sie z ogromnej liczby opisow dezinte-
gracji psychiki ludzkiej. Byto tez kilka mglistych definicji, co to
znaczy by¢ ,0sobg zintegrowang”, ,petng”, ale gtbwnym nur-
tem w psychologii byty wtasnie opisy zataman, krzywd i rozpadu
poszczegoinych osobowosci.

Najnowszy ,Podrecznik statystyki i diagnostyki” (wyd.
Ill), uzywany przez psychiatréw i psychologow, zawiera po-
nad 450 stron opiséw sposobow, w jaki cztowiek moze sie za-
tamac, nie ma w nim natomiast ani jednej strony opisujgcej
zdrowie psychiczne. Na przyktad, schizofrenia jest bardzo
dobrze widzianym sposobem zatamywania si¢, katatonia na-
tomiast sposobem bardzo nieefektownym. Pomimo ogrom-
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nej popularnosci, jakg w czasie | wojny Swiatowej cieszyt
sie paraliz histeryczny, wyszedt on obecnie zupetnie z mo-
dy; spotyka sie go jeszcze sporadycznie u emigrantow z od-
legtych rubiezy, niezorientowanych w obowigzujacych tren-
dach. Trzeba mie¢ wyjgtkowe szczescie, aby natrafi¢ na do-
brze zachowany okaz paralizu. Mnie udato sie zobaczy¢ tylko
piec takich przypadkéw w ciggu ostatnich siedmiu lat - dwa
zresztg sam wywotatem podczas hipnozy. Innym popularnym
sposobem zatamania sie jest przypadek ,na krawedzi". Ozna-
cza to, ze nie jestes jeszcze kompletnym wariatem, ale tez
nie jestes$ juz zupetnie normalny - tak jakby komukolwiek
na tym Swiecie udato sig¢ jeszcze pozosta¢ normalnym! W la-
tach piecdziesigtych, po wejsciu na ekrany filmu ,Trzy obli-
cza Ewy", pacjenci z rozszczepieniem jazni zawsze mieli trzy
osobowosci. Ale od czaséw Sybil, ktdéra dysponowata az sie-
demnastoma, obserwujemy coraz wiecej pacjentéw, u kto-
rych liczba wcielen systematycznie si¢ pomnaza.

Jesli uwazacie, ze dokuczam psychologom, tylko pocze-
kajcie! Widzicie, my, programisci komputerowi, mamy tak nie-
réowno pod sufitem, ze uzywamy sobie, na kim mozemy. Kazdy,
kto przesiaduje przed monitorem komputera przez 24 godziny
na dobe, probujac zredukowa¢ wszystko, co go otacza do zer,
jedynek i pigtek, znajduje sie tak dalece poza Swiatem normal-
nych ludzkich doswiadczen, ze uwaza cate otoczenie za waria-
tow, sam caty czas bedac tym najwigkszym.

Juz dawno dokonatem pewnej obserwacji. Zdecydowa-
tem mianowicie, ze poniewaz nigdy nie udato mi sie spot-
ka¢ nikogo, kto bytby podobnym do mnie wariatem, zdrowie
psychiczne rodzaju ludzkiego nie jest az tak zagrozone, jak
mi sie poczgtkowo wydawato. Od czasu tego odkrycia zwro-
citem rowniez uwage, ze ludzie funkcjonujg w dos¢ szcze-
golny sposob. To, co robig moze im nie odpowiadac, ale i tak
bedg swoje dziatania konsekwentnie w kétko powtarzac. Nie
znaczy to bynajmniej, ze sg nienormalni; po prostu osiggane
przez nich rezultaty znacznie roznig, sie od ich oczekiwan,
a nie wiedzg, ze mozna to zmienic.

Jezeli potrafisz stworzy¢ jakis obraz w swym umysle,
obraz doktadny i szczegétowy, nie za$ mgliste wyobrazenie
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i angazujesz sie w to tak bardzo, ze twoje wizje zaczynajg
dla ciebie nabiera¢ realnych ksztattéw, masz szanse zostac
dobrym inzynierem lub tez ciekawym przypadkiem schizo-
frenika. Jedno przynosi wieksze zyski niz drugie, ale tez nie
dostarcza tyle przyjemnosci.

ZAPAMIETAJ 1 Postgpowanie ludzkie ma
] ] pewng okreslong struktu-
Postepowanie ludzkie ma pewnq re. Jezeli uda ci sie jg po-
okreelonq strukture. znaé, znajdziesz réwniez
spos6b na wprowadzenie
w niej pozgdanych zmian. Bedziesz tez mogt wskazac¢ sytu-
acje, w ktérych dany sposob zachowania mogtby okazac sie
przydatny.

Pomysl teraz o kims$, kto odktada wszystko na pézniej. Co
by sie stato, gdyby uzy¢ tego sposobu zachowania i odtozy¢ na
pozniej zte samopoczucie wywotane niepowodzeniem. ,Powi-
nienem sie teraz poczu¢ fatalnie, ale nie mam w tej chwili cza-
su, zajme sie tym kiedy indziej." Aco by sie stato, gdybys w nie-
skonczonos$¢ odktadat zjedzenie tortu czekoladowego i lodow
- po prostu nie mégtbhys sie jako$ do tego zabrac¢?

Jednak wiekszos$¢ oséb nie mysli w podobny sposob. Pod-
stawg wiekszosci kierunkow psychologicznych jest pytanie
,CoO sie stato?". Gdy psychologowi uda sie juz nazwa¢ to, co
ci dolega, wtedy najczesciej chce sie dowiedzie¢, kiedy na-
stgpito u ciebie zatamanie i co konkretnie byto tego powo-
dem. Gdy ma juz te informacje, uwaza, ze poznat przyczy-
ny twojego stanu. Jezeli przyjmujemy, ze kto$ sie zatamat,
nastepnym naszym zadaniem jest wymys$lenie, jak posktadac
z powrotem te drzazgi, ktére z niego zostaty i czy w ogole
jest to mozliwe. Przy czym psychologow nigdy specjalnie nie
interesuje, jak doszto u ciebie do zachwiania rownowagi psy-
chicznej oraz co robisz, aby podtrzymac¢ w sobie ten stan.

Inng niedogodnoscig dzisiejszej psychologii jest to, ze
bada ona ludzi zatamanych, aby dowiedzie¢ sig, jak przy-
wroci¢ ich do stanu szczesliwosci. To mniej wiecej tak, jak-
by sprawdza¢ stan wszystkich samochoddéw na ztomowisku,
aby dowiedziec¢ sie, jak podnies¢ jako$¢ nowego samochodu.
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Jezeli przebadasz wielu schizofrenikow, mozesz nauczy¢ sie
doktadnie odtwarza¢ zachowania wtasciwe dla schizofrenii,
nie nauczysz sie jednak tego, czego oni nie potrafig robic,
np. jak by¢ zdrowym.

Gdy prowadzitem seminarium dla personelu szpitala psy-
chiatrycznego, zasugerowatem im, aby badali swych schi-
zofrenikow tylko do momentu, gdy dowiedzg sie, czego pa-
cjenci nie potrafig robi¢. Potem powinni zaja¢ sie badaniem
zdrowych ludzi, aby dowiedzie¢ sie, w jaki sposob dane za-
dania sg przez nich wykonywane, a nastepnie nauczy¢ schi-
zofrenikow tego ,zdrowego"” sposobu.

PRZYKLAD
Pewna kobieta miata nastepujgcy problem: w kilka minut
po wymysleniu jakiej$ historii nie potrafitajuz odrozni¢, czy
zdarzyta sie ona naprawde i byta realnym wspomnieniem,
czy tez byta tylko wytworem jej fantazji. Gdy pojawiat sie
wjej pamieci jakis obraz, nie miata pojecia, czy rzeczywi-
Scie go kiedy$ widziata, czy tylko sobie wyobrazita. Przy-
padtos¢ ta wprowadzata jg w ogromne zaktopotanie i po-
wodowata strach, o wywotaniu jakiego marzg wszyscy
producenci filmoéw grozy. Zasugerowatem jej, aby wokot
obrazéw, ktore sobie wyobraza, namalowata cienkg ram-
ke. Gdy sobie potem dany obraz przypomni, bedzie sie on
wyraznie réznit od rzeczywistych wspomnien. Sprobowa-
ta tak zrobi¢ i okazato sie to skuteczne. Gdy tylko powie-
dziatem jej doktadnie, krok po kroku, jak ma postgpi¢ i gdy
zaczeta to praktycznie stosowac, byta wyleczona. Zastana-
wtojgce jest jednak to, ze przez ostatnie 12 lat byta leczo-
na przez psychologoéw, ktoérzy na rdzne sposoby opisywali
jej brak réwnowagi psychicznej. Szukali ,gteboko ukryte-
go sensu lub drugiego dna". Wedfug mnie panowie psy-
cholodzy w dziecinstwie spedzali zbyt wiele czasu czytajgc
Scherlocka Holmesa. Wprowadzenie zmian w czyim$ bgdz
w swoim zachowaniu nie wymaga az tak karkotomnych
i czasochtonnych zabiegow — trzeba po prostu wiedziec,
jak sie do tego zabrac.
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WiekszoSC psychologow uwaza, ze komunikowanie sie
z chorymi psychicznie jest bardzo trudnym zadaniem. Po
czesci rzeczywiscie tak jest, ale w znacznej mierze jest to
rezultat sposobu, w jaki terapeuta traktuje takiego pacjen-
ta. Jezeli ktos zachowuje sie nieco oryginalnie, zabiera sie
go z ulicy, szpikuje lekami uspokajajgcymi i zamyka w domu
bez klamek razem z trzydziestoma innymi podobnie potrak-
towanymi istotami. Nastepnie delikwent jest obserwowany
przez 72 godziny, po ktérych uczony badacz stwierdza: ,Alez
on sie dziwnie zachowuje!”. Oczywiscie nikt z nas, z bada-
czem na czele, w podobnych warunkach nie zachowywatby
sie w sposob co najmniej kontrowersyjny.

llu z was czytato artykut ,Normalni ludzie w nienor-
malnych miejscach”! Pewien socjolog przeprowadzat do-
Swiadczenie, w ramach ktorego grupka mtodych, zdrowych,
szczesliwych studentow zostata przyjeta do szpitali psy-
chiatrycznych, aby tam udawac pacjentow. Wszyscy zostali
zdiagnozowani przez nieswiadomych eksperymentu psychia-
trow jako ciezkie przypadki r6znorodnych chorob umysto-
wych. Wiekszos¢ z uczestnikow doswiadczenia miata potem
ogromne ktopoty z wydostaniem sie na zewngtrz, gdyz per-
sonel medyczny traktowat ich che¢ wypisania sie ze szpita-
la jako jeszcze jeden z dowodoéw istnienia choroby. To jeden
z lepszych przyktaddéw dziatania ,Paragrafu 22". Co ciekawe,
pacjenci oddziatéw, na ktorych przebywali studenci, od po-
czgtku wyczuli, ze sg oni najzupetniej zdrowi — tylko lekarze
i pielegniarki upierali sie przy swoim zdaniu.

Kilka lat temu, gdy poznawatem rézne metody modyfi-
kacji zachowan, psychiatrzy i psycholodzy uchodzili w opinii
wiekszosci z ekspertow w tej dziedzinie. Mnie sie raczej wy-
dawato, ze wielu z nich to wspaniate, petno objawowe przy-
padki roznorodnych psychoz, zachowan patologicznych i in-
nych zaburzen. Czy komu$ kiedykolwiek udato sie zobaczy¢
ego? A zespot apatyczno-abuliczny? Kazda osoba, ktora na co
dzien w taki sposob sie wyraza, nie powinna nazywac innych
ludzi wariatami.

Wiekszos¢ psychologow uwaza, ze katatonicy to prawdzi-
wi twardziele, bo w zaden sposob nie mozna z nimi nawig-
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za¢ kontaktu. Siedzg caty czas w tej samej pozyciji, a jedyny
sposob na przemieszczenie ich w inne miejsce, to po prostu
podnies¢ ich i przeniesc.

Jest pewien bardzo prosty sposob pozwalajacy na nawig-
zanie kontaktu z katatonikiem. Trzeba po prostu uderzy¢ go
mtotkiem w reke. Gdy podniesiecie mtotek, aby powtérzy¢
ten zabieg, zabierze reke mowigc: ,Nie rob tego wigcej!”
Nie bedzie to sygnat, ze pacjent zostat cudownie wyleczo-
ny, bedzie to jednak znak, ze pewna forma kontaktu zostata
Z nim nawigzana. A to juz jaki$ punkt wyjscia.

Poprositem kiedy$ znajomych psychiatrow, aby przysta-
li mi pacjentow, ktorzy przysparzajg im najwiecej kfopotow
w terapii. Odkrytem wtedy, ze im wieksze problemy miat
dany pacjent, tym lepiej sie z nim wspotpracowato (w przy-
padku terapii dtugotrwatej, nie pojedynczej wizyty). Sa-
dze obecnie, ze tatwiej jest pracowacC ze schizofrenikiem
w szczytowym okresie choroby, niz naméwi¢ na rzucenie pa-
lenia osobe normalna, ktéra nie ma na to ochoty. Zachowa-
nie psychotyka wydaje sie by¢ nieprzewidywalne - raz roz-
mawiacie zupetnie normalnie, a za chwile musisz zamykac¢
sie przed nim w tazience, bo wtasnie ma napad szatu. Sg to
jednak tylko pozory. Podobnie jak kazde inne zachowanie
ludzkie, psychoza funkcjonuje rowniez wedtug okreslonego
schematu. Nawet schizofrenik nie budzi sie¢ po prostu pewne-
go dnia z zespotem maniakalno-depresyjnym. Jezeli dowiesz
sie, jak wyglgda system, wedtug ktérego dziata jego choro-
ba, bedziesz mogt w dowolnej chwili indukowac i wygaszac
jej napady. Jezeli nauczysz sie tego odpowiednio dobrze, be-
dziesz sam w stanie na zawotanie podobnie sie zachowywac.
Na przyktad, jezeli kiedykolwiek bedziesz chciat dostac pokoj
w przepetnionym hotelu, nie znam na to lepszego sposobu,
niz zafundowanie sobie nagtego napadu manii. Uwazaj jed-
nak, zebys szybko wroécit do normalnego stanu, w przeciw-
nym bowiem razie mozesz dosta¢ pokoj o migkkich scianach
i z kratami w oknach.

Zawsze uwazatem, ze podejscie Johna Rosena do psy-
chotykéw byto i jest najbardziej skuteczne: ,Wejdz w Swiat
pacjenta i popsuj mu jego obraz.” Jest na to wiele réznych

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA



e Umyst, jak z niego wreszcie korzystac¢

sposobow, najlepiej jednak zrobi¢ to bez zbytniej ostentaciji.
Podam wam przyktad. Miatem kiedy$ pacjenta, ktory styszat
gtos wydobywajgcy sie z gniazdka elektirycznego. Glos ten
zmuszat go do robienia roznych rzeczy. Doszedtem do wnio-
sku, ze jezeli uda mi si¢ urzeczywistni¢ jego halucynacje,
facet przestanie by¢ schizofrenikiem. Ukrytem wigc gtos-
nik w jednym z gniazdek w mojej poczekalni. Gdy pacjent
wszedt do pomieszczenia, gniazdko powiedziato mu: ,Dzien
dobry”. Facet odwrocit sie, spojrzat na gniazdko i rzekt:
»,Masz zmieniony gtos”.

~Jestem nowym gtosem. Nie
wiedziates, ze jest nas wig-
Wigkszoé¢ ludzi nie doswiadcza | cej?" ,Skad sie tu wzigtes?"
rzeczywistosci,  a raczej  dzieli | ,Aco cie to obchodzi?"

z innymi jakas iluzje na jej temat.

ZAPAMIETAJ !

| tak nawigzalismy kon-
takt. Poniewaz musiat stu-
cha¢ polecen gtosu, dawatem mu z gniazdka instrukcje, co
ma zrobi¢, aby zmieni¢ swoje postepowanie. Wigkszos¢ lu-
dzi stwarza sobie jakis obraz otaczajacej ich rzeczywistosci
i postepuje zgodnie z nim. Ja wole stwarza¢ samg, rzeczywi-
stosC. Nie wierze w to, ze czyje$ zatamanie nerwowe jest
sprawg ostateczng. Po prostu dany cztowiek nauczyt sie pew-
nego modelu postepowania i konsekwentnie go realizuje, co,
przyznaje, bywa czasem dosC zaskakujgce.

Wiekszos¢ ludzi nie doSwiadcza rzeczywistosci, a raczej
dzieli z innymi jakas iluzje na jej temat.

Sg na przyktad ludzie, ktdrzy fapia mnie na progu mojego
mieszkania, dajg mi komiksy religijne i z cata powagg, zapewnia-
ja, ze za dwa tygodnie nastgpi koniec $wiata. Catkiem otwarcie
rozmawiajg z aniotami i Bogiem, ale nie sg uznawani za wa-
riatow. Jezeli jednak pojedyncza osoba zostanie przytapa-
na na rozmowie np. ze Swietym Franciszkiem, jest od razu
traktowana jak kto$ niebezpieczny dla otoczenia, zabierana
w gustownym, cho¢ niewygodnym ubranku do odpowiedniego
szpitala, ogtuszana rozlicznymi medykamentami.

Kiedy wiec stwarzacie nowg rzeczywisto$¢, pamietajcie,
aby przekonac o jej istnieniu jeszcze paru przyjaciot, w prze-
ciwnym bowiem razie bedziecie mie¢ powazne ktopoty.

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA

1. Kto prowadzi ten autobus 35

Jest to zresztg jeden z powodow, dla ktorych organizu-
je seminaria NLP. Chce po prostu, aby jeszcze pare oséb za-
czeto podziela¢ moje poglady na temat tego, co nas otacza;
odwlekam w ten sposob dzien, w ktérym panowie w biatych
fartuchach zjawig sie po mnie.

Wsrod fizykow funkcjonuje rowniez taka wspoélna koncep-
cja otaczajgcego Swiata. Poza tg srodowiskowg wspolnotg,
pogladéw nie ma zbytniej réznicy pomigdzy fizykiem a schi-
zofrenikiem. Fizycy rowniez lubig mowic o rzeczach, ktorych
nikt nigdy nie widziat. Bo czy ktokolwiek z tu obecnych zo-
baczyt na wtasne oczy atom, nie mowigc juz o protonie czy
elektronie? Jest jednak pewna drobna réznica: fizycy, nieco
czesciej niz schizofrenicy, sg sktonni weryfikowa¢ swoje wi-
zje, nazywane przez nich ,modelami” lub ,teoriami”. Gdy
ktéras z ich halucynaciji zaczyna by¢ sprzeczna z nowo odkry-
tymi faktami, fizycy zazwyczaj tatwiej potrafig zrezygnowac
z poprzedniego pomystu i zastgpi¢ go jakims innym.

Wigkszos¢ z nas uczyta sie w szkole, ze atom ma jadro,
ktore sktada sie z protonow i neutronow, a dookota jgdra krazg,
elektrony jak mate planety. Niels Bohrotrguided nagrode Nobla
wiasnie za stworzenie tego modelu. Przez nastepne 50 lat mo-
del Bohra byt podstawg ogromnej liczby odkry¢ i wynalazkéw,
takich na przykfad, jak plastik w krzestach, na ktorych siedzi-
cie. Jednak zupetnie niedawno grono uczonych doszto do wnio-
sku, ze atom wyglgda zupetnie inaczej niz pan Bohr to sobie wy-
obrazit. Zastanawiatem sig, czy wobec tego zabiorg mu nagrode
Nobla, potem jednak dowiedziatem sig, ze Bohr nie zyje, a za-
nim umart, zdgzyt wydaC wszystkie pienigdze z nagrody. Naj-
dziwniejszg jednak rzeczg jest to, ze wszelkie wynalazki do-
konane w oparciu o nieprawdziwy model atomu nadal istnieja.
Plastikowe krzesta nie rozptynety sie w powietrzu tylko dlatego,
ze fizycy zmienili zdanie na temat wyglgdu atomu.

Fizyka jest zwykle nazywana naukg obiektywng, ja jed-
nak widze, ze teorie fizyczne sie zmieniajg, a Swiat pozosta-
je taki sam. Musi wiec by¢ nawet i w tej nauce jakis$ element
subiektywny.

Jednym z ulubionych bohateréw mojego dziecinstwa byt Al-
bert Einstein. Sprowadzit on fizyke do stanu, ktéry psycholo-
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gowie nazywajg ,kierowang fantazjg" (guided fantasy). Sam
jednak uzywat okreslenia ,eksperyment myslowy". Wyobrazat
sobie, jak to jest, gdy siedzi sie na koncu promienia Swietinego
i na nim podrozuje. Aludzie caty czas twierdzg, ze byt on obiek-
tywnym naukowcem! Jednym ze skutkdw wyzej wspomnianego
eksperymentu myslowego byta stawna teoria wzglednosci.

Od podejscia Einsteina NLP rézni sie tylko tym, ze my ce-
lowo wymyslamy ktamstwa, ktdére pomogg nam zrozumiec Ssu-
biektywnos$¢ doznan ludzkich. Gdy zajmujemy sie badaniem su-
biektywnosci, obiektywizm okazuje sie zupetnie nieprzydatny.
Przejdzmy wiec wreszcie do doswiadczen subiektywnych...
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cigtbym, abyscie sprobowali wykonac kilka ¢wiczen, kto-
Chre nauczg was nieco lepiej kierowa¢ waszym umystem.
Doswiadczenia, ktére wten sposob zdobedziecie, beda
nieoceniong, pomocg, W zrozumieniu dalszego ciggu niniejszej
ksigzki, dlatego wazne jest, abyscie naprawde wykonali te Cwi-
czenia, a nie tylko o nich przeczytali.

PRZYKLAD

Pomy$l ojakim$ bardzo przyjemnym wydarzeniu, ktore
miato miejsce w przesztosci — niech to bedzie co$, do cze-
go juz dawno nie wracate$. Zatrzyrraj si¢ na chwilg, od-
szukaj obraz w pamieci i upewnij sie, ze masz przed ocza-
mi doktadnie to, co widziate$ w tamtym mitym momencie.
Mozesz zamknaC oczy, jezeli wolisz...

Patrzac na mite wspomnienie, chciatbym, abys regulowat
jasnos¢ obrazu, zwracajgc jednocze$nie uwage na zmiany
zachodzgce w twoich odczuciach. Najpierw rozjasnij obraz
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najbardziej jak tylko mozesz... Niech stanie sie jasny i pro-
mienny. .. Teraz przyciemniaj go do momentu, az stanie sie
prawie niewidoczny... Ateraz z powrotem go rozjasnij. W ja-
ki sposob zmieniaty sie twoje odczucia?

Oczywiscie zawsze mogg zdarzy¢ sie wyjgtki, ale u wiek-
szosci 0s6b rozjasnianie obrazu powoduje wzmocnienie in-
tensywnosci uczu¢ z nim zwigzanych. Przyciemniajgc obraz,
zmniejszacie jednoczesnie intensywnos$¢ odc2uwania.

Kto wczes$niej wpadt na pomyst, ze mozna zmieni¢ swoj
sposob postrzegania jakiej$ sytuacji tylko poprzez celowe
rozjadnianie lub przyciemnianie wewnetrznego obrazu?

Wiekszo$¢ z was pozwala po prostu umystowi na ,wy-
Swietlanie” takich wyobrazen, na jakie on akurat ma ochote.
Wy mozecie jedynie na nie reagowa¢ doskonatym lub fatal-
nym samopoczuciem.

PRZYKLAD.

Pomysl teraz o czym$ nieprzyjemnym, wr6¢ do wspomnie-
nia, ktére zawsze wprawia cie w zty nastroj. Przyciemnij te-
raz obraz... jeszcze... i jeszcze troche... Jezeli uda ci sie go
przyciemni¢ wystarczajgco, pozbawisz to wspomnienie ca-
tej sity oddziatywania. Mozesz sobie w ten sposéb oszcze-
dzi¢ mase pieniedzy, ktére musiatby$ przeznaczy¢ na wizyty
u psychoterapeuty.

Powyzszego sposobu nauczytem sie od ludzi, ktorzy z po-
wodzeniem stosowali go w praktyce. Pewna kobieta opowia-
data mi, ze nigdy nie czuje sie nieszczes$liwa, poniewaz nie
pozwala, aby cokolwiek wytrgcito jg z rownowagi. Spytatem
jawtedy, jak to robi. ,To bardzo proste,” powiedziata. ,Gdy
tylko pojawia sie w moim umys$le jakas$ niemita mys$l, na-
tychmiast przyciemniam obraz na moim wewnetrznym mo-
nitorze."

Jasnos¢ obrazu jest jedng z submodalnosci sktadajgcych
sie na modalno$¢ wizualng. Submodalnoéci te sg uniwersal-
nymi elementami, ktére mogg by¢ wykorzystane do zmiany
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jakiegokolwiek doswiadczenia wizualnego, bez wzgledu na
jego kontekst. Modalnosci stuchowe i kinestetyczne réwniez
zawierajg w sobie liczne komponenty, ale w tej chwili zaj-
miemy sie tylko submodalno$ciami wizualnymi.

Jasnos¢ obrazu jest jedngz wielu wtasciwosci, ktére mo-
zesz zmieniac.

Chciatbym teraz pomoéwi¢ przez chwile o wyjgtkach, do-
tyczgcych sposobu oddziatywania zmiany jasnos$ci obrazu.
Jezeli rozjasnisz obraz tak bardzo, ze stanie sie prawie bia-
ty, znikng wszystkie detale, a pozostanie tylko ogélny za-
rys przedmiotow. Sprawisz tym samym, ze natezenie twoich
uczu¢ zmaleje, a nie wzros$nie. U niektérych osob zachodzi
jeszcze inna zalezno$¢: im bardziej rozjasniajg obraz, tym
bardziej zmniejsza sie ich intensywno$¢ odczuwania i reago-
wania na dane wspomnienie.

’N.ltlaktore. z wythkolw ZAPAMIEI’AJ!
sg Scisle zwigzane z tres- -
cig waszych obrazéow we-  Jasnosé obrazu jest jedng z wie-
wnetrznych. Jezeli mite |u wiadciwodci, ktdre mozesz
wspomnienie zwigzane  zmienial,
jest ze Swiattem $wiec,
zmierzchem czy zachodem stonca, czescig jego uroku jest
rowniez przyémione $wiatto - jezeli rozjasnisz obraz, inten-
sywnos$¢ twoich uczu¢ moze sie zmniejszy¢. Z drugiej stro-
ny, jezeli przypomniate$ sobie strach, jaki kiedy$ odczuwa-
te$ wchodzgc sam do ciemnego pokoju, uczucie to mogto byc¢
spowodowane niemozno$cig zobaczenia, co sie w tym pokoju
wtasciwie znajduje. Jezeli teraz rozjasnisz obraz tak, aby$
mogt przekonac sie, ze w pokoju nie ma nic, czego nalezato-
by sie ba¢, twoj strach prawdopodobnie automatycznie znik-
nie. Jak wiec widzicie, zawsze istniejg jakie$ wyjgtki. Gdy
sie jednak przyjrze¢ im blizej, potwierdzajg tylko regute.

Pobawimy sie teraz nastepng submodalnoscig. Wybierz
inne mile wspomnienie i zacznij zmienia¢ wymiary obra-
zu. Najpierw powiekszaj go... niech sie staje coraz wigkszy
i wiekszy... a nastepnie coraz mniejszy i mniejszy... zwracaj
caty czas uwage na to, co czujesz pod wptywem tych zmian.
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Zazwyczaj istnieje taka zaleznosc: im wigkszy obraz, tym
wieksza intensywnos$¢ odczuwania. Podobnie jak poprzednio,
rowniez tutaj istniejg pewne wyjgtki; dotyczg one szczegol-
nie powigekszonego obrazu. Gdy obraz staje sie bardzo duzy,
moze nagle zaczg¢ sie¢ wydawac nierealny lub wrecz grote-
skowy. Zmianie moze wiec ulec nie tyle intensywnos$¢, co
sposoéb twojego reagowania - przedtem, przywotujgc dane
wspomnienie, odczuwate$ nostalgiczng przyjemnosc, teraz
za$ mozesz poczuc¢ nieodpartg ochote parsknigcia Smiechem.
Jezeli z kolei zmniejszysz nieprzyjemny obraz, zauwazysz
zapewne, ze natezenie negatywnych odczu¢ zostato zredu-
kowane.

Jesli, na przyktad, poprzez powigkszenie obrazu spo-
wodujesz, ze stanie sige dla ciebie Smieszny i karykaturalny,
wykorzystaj to, aby poczu¢ si¢ lepiej. Eksperymentuj, aby
stwierdzi¢, co tobie najbardziej pomaga.

Nie ma zupetnie znaczenia, czy zachodzi jaki§ zwigzek
logiczny pomiedzy nekajgcg cie myslg czy wspomnieniem
a wielkoscig obrazu lub czy ma jakikolwiek sens to, ze wi-
Zja staje sie ciemniejsza lub jasniejsza. Jak dfugo dany ,za-
bieg" sprawdza sig w twoim przypadku, stosuj go, aby zapa-
nowa¢ nad swoimi emocjami. Mowimy czasem o ,$Swietlanej
przysztosci” czy ,przebtysku nadziei”. Czesto tez styszy sie:
»Cczarno to widze" lub ,to zupetnie mata rzecz, a ty rozdmu-
chujesz jg do niebotycznych rozmiaréw”. Gdy kto$ uzywa ta-
kich zwrotow, nie sg one dla niego wytagcznie metaforg. Takie
stwierdzenia doktadnie odzwierciedlajg sposob postrzegania
Swiata wtasciwy dla twego rozmowcy. \

Jezeli ktos rozdmuchuje jakies zdarzenie do ogromnych
rozmiarow, powiedz mu, zeby po prostu zmniejszyt obraz.
Jesli ktos inny ,czarno widzi swojg przysztos¢”, niech rozjas-
ni obraz. Brzmi bardzo prosto... i takie jest w istocie.

Istnieje tyle réznych funkcji twojego umystu, ktorymi
mogtbys sie pobawicC. Nie robite$ tego jednak dotychczas,
gdyz nie chciate$ odbiera¢ chleba psychologom. Oni sg od
roztrzgsania czyich$ probleméw, prawda? Tymczasem kazde
najdrobniejsze nawet zdarzenie, kazda informacja przedo-
stajgca sie do twojego umystu, wywiera na ciebie wptyw,
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a nauka swiadomego kontrolowania tego wptywu jest w za-
siegu twoich mozliwosci. Zanim jednak zaczniesz sie uczyc,
musisz odpowiedzie¢ na podstawowe pytanie: ,Kto powinien
kierowa¢ twoim umystem?".

Eksperymentuj teraz z innymi submodalnosciami wizual-
nymi, zwracajgc szczegolng uwage na to, jaki wptyw na two-
je reakcje wywierajg zmiany poszczegolnych elementow.

Chciatbym, aby$ sie przekonat, jak dalece mozna zmie-
nia¢ i kontrolowa¢ swoj sposob postrzegania zdarzen. Jezeli
rzeczywiscie teraz wykonasz opisane ponizej ¢wiczenia, zy-
skasz podstawy niezbedne do zrozumienia dalszych czesci tej
ksigzki. Jezeli natomiast stwierdzite$, ze nie bedziesz sobie
czyms takim zawracaC gtowy, odtoz ksigzke, wro¢ na koniec
autobusu i poczytaj sobie komiksy.

Dla tych jednak, ktorzy naprawde chcieliby stac sie pa-
nami swoich umystow, mam nastepujgcg propozycje. Przy-
pomnijcie sobie jakiejkolwiek doswiadczenie i sprobujcie
zmieniC kazdg z ponizej podanych skfadowych wizualnych.
Zrobcie to w taki sam sposob, jak postepowaliscie wczesniej
z jasnos$cig i wielko$cig obrazu: przesuwajcie dane doswiad-
czenie w gore skali natezenia, a nastepnie w dot, caty czas
zwracajgc uwage na zmiany zachodzgce w waszych odczu-
ciach. Chcac sie dowiedzie¢ jak najwiecej na temat sposo-
bu funkcjonowania umystu, sprébujcie zmienia¢ za kazdym
razem tylko jedng z submodalnosci. Gdybyscie chcieli zmie-
ni¢ od razu dwie lub wiecej, nie wiedzielibyscie ktora z nich
i wjaki sposob na was oddziatywa. Proponuje, abyscie do
tego cwiczenia wybrali jakies mite wspomnienie.

1. Kolor. Zmieniaj natezenie kolorow od prawie neonowych
do czerni i bieli.

2. Odlegtosé. Przesun obraz bardzo daleko od siebie, potem
stopniowo go przyblizaj.

3. Giebia. Zobacz obraz najpierw jako ptaskg, dwuwymiaro-
wg fotografie. Przeksztatcaj go stopniowo w trojwymia-
rowy.

4. Czas trwania. Zobacz najpierw obraz, ktéry pojawia sie
i znika w mgnieniu oka, a nastepnie obraz, ktory pozo-
staje przed oczami przez dtuzszy czas.
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). Ostros¢. Reguluj ostros¢ - od wyraznie odcinajgcych sie
od tta konturéw, az do rozmytych, mglistych zarysow.

6. Kontrast. Zmieniaj stopien kontrastu pomiedzy jasnymi
i ciemnymi odcieniami - od silnie kontrastowych, stop-
niowo az po tagodnie przechodzace w siebie szaroSci.

7. Zasieg. PrzejdZ od obrazu ograniczonego ramkga do obra-
zu panoramicznego, ktory cie otacza, siegajac poza two-
je pole widzenia. Rozgladajac sie na boki i do tytu mozesz
zobaczy¢ wiecej niz gdy tylko patrzysz przed siebie.

8. Ruch. Ogladaj najpierw fotografie lub nieruchomy slajd,
a nastepnie film.

9. Szybkosé. Reguluj szybkos¢ przesuwu tasmy oglgdanego
filmu — od zwolnionego tempa az po znacznie przyspie-
szone.

10. Odcien. Zmieniaj rownowage koloréw, np. zwiekszajgc
intensywnos¢ czerwieni, a gaszac niebieski i zielen.

11. Przejrzystosé. Obraz nagte staje sie przejrzysty, tak, ze
mozesz zobaczy¢, co znajduje sie za nim.

12. Proporcje. Obraz w ramce raz jest wagski i dtugi, a na-
stepnie szeroki i krotki.

13. Umiejscowienie w przestrzeni. Pochyl gore obrazu do
siebie, a nastepnie odchylaj w przeciwng strone.

14. Pierwszy plan/tfo. Zamienh to, co znajduje sie na pierw-
szym planie obrazu (i skupia na sobie wiekszo$¢ twojej
uwagi) z tym, co jest wtle. Niech tto przesunie sie na
pierwszy plan, a to, co znajdowato sie ,z przodu" obra-
zu, teraz niech stanie sie ttem.

(Inne submodalnosci, ktore mogtbys wyprébowac, znaj-
dujg sie w Suplemencie 1).
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Po wykonaniu powyzszego ¢wiczenia, wiekszo$¢ z was
powinna juz mie¢ wyrobiony poglad na temat zmian, jakim
moze ulec postrzeganie doswiadczen poprzez zastosowanie
submodalnosci zmystowych. Za kazdym razem gdy natrafi-
cie na takg submodalnos¢, ktora zdaje sie bardzo dobrze na
was oddziatywac, zatrzymaj cie sie na chwile i pomysicie,
w jakiej dziedzinie waszego zycia moglibyscie jg wykorzy-
sta¢. Na przyktad, przypomnijcie sobie teraz co$ przerazajg-
cego - moze to by¢ scena z jakiegos filmu. Wezcie teraz ten
obraz i nagle... bardzo go powiekszcie. Czy macie juz gesig,
skorke? Jezeli bedziecie kiedys mie¢ ktopot z obudzeniem
sie rano, to proste ¢wiczenie znakomicie zastepuje kubek
mocnej kawy.

Prositem, abyscie wyprobowali poszczegoélne elemen-
ty pojedynczo po to, by dowiedzie¢ sie, jak kazdy z nich
na was oddziatywa. Dysponujgc juz tg wiedzg, bedziecie te-
i az mogli tgczy¢ rozne elementy ze sobg, przeprowadzajac
jeszcze szybsze, bardziej dogtebne zmiany. Nie chce jednak
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by¢ gotostownym. Przypomnijcie wigc sobie jakas wyjgtkowo
przyjemng sytuacje, ktora w swoim czasie wywarta na was
bardzo silne wrazenie. Niech to nie bedzie statyczny slajd

postarajcie sie¢ zobaczy¢ jg jako film. Wezcie teraz ekran,
na ktorym bedziecie go wyswietlaC i przysuwajcie do siebie.
W miare jak bedzie sie przybliza¢, rozjasniajcie coraz bardziej
obraz, niech kolory stajg sie coraz bardziej zywe, a predkosc
przesuwania tasmy filmu niech zwolni do potowy predkosci
wyjsciowej. Poniewaz dysponujecie juz pewng wiedzg na te-
mat sposobu funkcjonowania waszego umystu, wykorzystaj-
cie w tym ¢wiczeniu wszelkie inne submodalnosci, ktore po-
przednim razem wzmacniaty doznanie. Smiato...

Czy odczuliscie jakas zmiane? Od dzisiaj bedziecie mogli
skorzysta¢ z tego sposobu w kazdej chwili, kiedy tylko zaj-
dzie taka potrzeba. Na przykfad, gdy bedziecie mieli ochote
zachowac sie naprawde paskudnie wzgledem bliskiej wam
osoby, zatrzymajcie sie na chwile i szybko wykonajcie to ¢wi-
czenie. Rezultaty moga przejs¢ wasze najSmielsze oczekiwa-
nia. Najbardziej zawsze dziwi mnie to, ze ludzie najczesciej
stosujg, powyzszg metode w zupetnie odwrotny sposob. Zasta-
néw sie, jak wyglgdatoby twoje zycie, gdybys wszystkie swoje
dobre wspomnienia widziat jako nieostre, zszarzate, czarno-
biate zdjecia, natomiast kazde zte doswiadczenie jawitoby sie
jako bajecznie kolorowy, panoramiczny, tréjwymiarowy film,
ktérego akcja toczy sie tuz przed twoim nosem.

Jest to jeden z bardziej skutecznych sposobéw, aby po-
pas¢ w gtebokg depresje i uznac, ze dalsza egzystencja nie
ma wiasciwie gtebszego sensu. Wszyscy mamy w zyciu dobre
i zte doswiadczenia, jednak sposob, w jaki je sobie przypo-
minamy, czesto decyduje o tym, czy nasze zycie uwazamy za
udane, czy tez permanentnie czujemy si¢ przegrani.

Obserwowatem kiedy$ na przyjeciu pewng kobiete. Przez
trzy godziny Swietnie si¢ bawita - rozmawiata, duzo tanczy-
ta, blyszczata. Gdy szykowata sie juz do wyjscia, kto$ wylat
jej kawe na sukienke. Probujgc usungC plame, pani stwier-
dzita: ,Zepsuto mi to caty wieczor”. Zwrdcécie uwage: jedna
niemita przygoda wystarczyta, aby zepsu¢ trzy godziny rado-
Sci! Chciatem sie dowiedzie¢, jak dokonuje sie takiego dzieta
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destrukcji, zapytatem wiec, jak wspomina swoj ostatni ta-
niec. Odparfa, ze niezbyt mito, poniewaz tanczac, caty czas
miata Swiadomosc¢, ze jest w poplamionej sukience. Plama
z kawy, ktora powstata na jej ubraniu juz po zakonczeniu
tanca, rzucita cien na caty przyjemny wieczor.

Kobieta ta w swoim sposobie odczuwania nie jest odosob-
niona. Jeden z moich pacjentéw kiedys$ zwierzyt mi sig: ,My-
Slatem, ze jestem najszczesliwszym cztowiekiem na ziemi.
Trwato to tydzien, lecz gdy pdzniej zaczgtem analizowac sy-
tuacje, doszedtem do wniosku, ze moje szczescie nie byto
petne, ze popetnitem btgd”. Wspominajgc miniony tydzien,
cztowiek ten w takim stopniu zmienit swe nastawienie, ze
w koncu zaczaf wierzyc¢, iz byt to jeden z najgorszych tygodni
jego zycia. Pomyslatem sobie wtedy: Jezeli tak tatwo przy-
chodzi mu zmiana mitego do$wiadczenia w niemite, dlacze-
go nie probuje zadziata¢ odwrotnie? Dlaczego nie przerobi¢
wszystkich nieprzyjemnych zdarzen na przyjemne?

Ludzie czesto zmieniajg w ten sposob swoj stosunek do
przesztosci gdy sie rozwodzg lub gdy dowiedzg sie, ze ich
wspoétmatzonek miat romans. Nagle wszelkie dobre chwile,
ktore przez lata spedzili razem, jawig sie¢ w zupetnie innym
Swietle. , To byty tylko pozory”. ,Caty czas sama sie oszuki-
watam.” Osoby odchudzajgce sie, czesto popetniajg podob-
ny btad. ,Myslatem, ze ta dieta naprawde skutkuje. Chud-
tem regularnie trzy kilogramy na tydzien przez trzy miesig-
ce. | wtedy stato sie. Przytytem o kilogram i juz wiedziatem,
ze jest do niczego.” Sg ludzie, ktérym wielokrotnie udato
sie schudngg¢, nigdy jednak do nich nie dotarto, ze odno-
szg w tej dziedzinie sukcesy. Wystarczy, ze waga minimal-
nie drgnie w niewfasciwg strone, aby osoba odchudzajgca
sie zdecydowata: ,,0d poczatku wiedziatem, ze ta dieta nie
jest skuteczna.”

Pewien cztowiek poddawat sie terapii, gdyz bat sie po-
Slubic ,niewtasciwg kobiete". Diugo juz spotykat sie z pewng,
pania, uwazat, ze jg kocha i naprawde bardzo chciat sie z nig
ozenic, tak bardzo, ze byt nawet skfonny przeznaczy¢ nie-
matg sume na wizyty u psychoterapeuty. Powodem dla kt6-
rego nie mogt zaufa¢ swojemu rozeznaniu w sprawach ma-
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trymonialnych byt fakt, ze juz raz popetnit btad zenigc sie
z ,niewtasciwg kobietg”. Gdy ustyszatem od niego te stowa,
pomyslatem sobie, ze zapewne po powrocie do domu odkryt,
iz przenidst przez prog jakg$ nieznang dame. Moze pomy-
lit koscioty i przez pomytke ozenit sie z kim$ innym? Co to
w 0gole ma znaczy¢: ,niewtasciwa kobieta"?

Gdy poprositem go o blizsze wyttumaczenie tego okresle-
nia odpart, ze rozszedt sie z zong po pieciu latach matzen-
stwa. Pierwsze czteryi pot roku minety im bardzo dobrze. Po-
tem jednak sytuacja sie zmienita, wiec cate piec lat zostato
przez niego uznane za pomytke.

»otracitem piec¢ lat zycia i nie chciatbym juz drugi raz po-
wtorzy¢ tego btedu. Dlatego zamierzam zmarnowac nastep-
ne piec zastanawiajgc sie, czy jest to odpowiednia dla mnie
kobieta czy tez moze nie." Dla mojego pacjenta bytfa to bar-
dzo wazna sprawa i absolutnie nie zartowat. Nie docierato
jednak do niego w ogodle, ze pytanie, ktore sobie zadaje jest
po prostu nie na miejscu.

Cztowiek ten przekonat sie juz, ze oboje z jego wybran-
kg na rozne sposoby uszczesliwiajg sie¢ nawzajem. Nie zasta-
nawiat sie jednak nad tym, co zrobi¢, aby pozostajac z nig
stawac sie coraz szczesliwszym ani jak dac jej szczescie. Na
samym wstepie zdecydowat, ze absolutnie niezbedne jest,
aby sie dowiedzie¢, czy pani ta jest ,tg wtasciwg" czy tez
moze nie. Nie podwazat swojej zdolnosci do podjecia tej de-
cyzji, nie czuf sie jednak na sitach zdecydowac, czy poslubi¢
ja czy tez nie.

Zapytatem kiedy$ innego cztowieka, co robi, aby popasc
w zty nastréj. Odpart: ,Powiedzmy, ze wychodze przed dom
i widze, ze moj samochod ma przebitg opone”. ,Jest to rze-
czywiscie pewna niedogodnos¢, ale nie wydaje mi sie, aby byt
to dostateczny powod ztego humoru. Co jeszcze musi pan zro-
bi¢, aby naprawde poczu¢ sie fatalnie?” ,Mdwie sobie: » zawsze
to samo« i natychmiast przed oczami pojawia mi si¢ cata seria
wczesniejszych sytuaciji, w ktorych moj samochod rowniez od-
mowit postuszenstwa.” Wiem, ze na jeden przypadek zepsucia
sie jego samochodu przypada zapewne trzysta, kiedy dziatat
bez zarzutu, ale w danym momencie ten fakt nie przychodzi mu
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w ogole do gtowy. Jezeli udatoby mi sie naktoni¢ go, aby pomy-
Slat o tych wszystkich razach, kiedy samochod dziatat sprawnie,
przestatby odczuwac przygnebienie.

Innym razem przyszta do mnie kobieta, ktora powiedzia-
ta, ze jest pogrgzona w strasznej depresji. Zapytatem jg
wiec, po czym poznaje, ze jest to depresja. Spojrzata wte-
dy na mnie i stwierdzita, ze powiedziat jej o tym opiekujgcy
sie nig psychiatra. Odpartem na to, ze by¢ moze jej psychia-
tra jest w bfedzie, by¢ moze to nie depresja, a szczescie.
Spojrzata na mnie ponownie, tym razem z powgtpiewaniem
i rzekta, marszczac brwi: ,Nie sgdze". Nadal jednak nie po-
wiedziata mi, po czym poznata, ze stan, w ktorym sie znaj-
duje to wtasnie depresja. ,A gdyby pani byta teraz szczesli-
wa, po czym by to pani poznata? Czy kiedykolwiek byta pani
szczesliwa?"

W toku mojej pracy odkrytem, ze wigkszosC ludzi ze
sktonnosciami do popadania w depresje, przezyta w swym
zyciu tyle samo szczesliwych chwil, co reszta rodzaju ludz-
kiego. Po prostu wspominajgc te zdarzenia, przygnebieni za-
wsze znajdg jaka$ skaze. Zamiast rozowych okularow, ogla-
dajg Swiat przez szare.

Byta pewna wspaniata kobieta mieszkajaca w Vancou-
ver, ktorej wszystkie niemite wrazenia pokryte byty niebie-
skg mgietkg, natomiast przyjemne, lekkag rozowg mgietka,
co doktadnie je od siebie oddzielato. Jezeli pani ta chciata
wprowadzi¢ zmiany w sposobie odczuwania jakiego$ wspo-
mnienia, po prostu zmieniata barwe, w jaka byto ono spo-
wite. Nie potrafie wam powiedzie¢, dlaczego tak si¢ dziato,
wiem jednak, ze ona tak wfasnie sobie z tym radzita.

Gdy jeden z moich pacjentéw powitat mnie stowami: ,Je-
stem przygnebiony,” odpartem mu na to: ,Dzien dobry, a ja
jestem Richard”. Pacjent spojrzat na mnie i rzekt: ,Nie...
To nie tak.”

,Nie jestem?” zapytatem.

»Chwileczke, nie zrozumiat mnie pan.”

»Zrozumiatem. Wszystko jest dla mnie jasne.”

~Bytem pogrgzony w depresji przez szesnascie lat.”

»Niesamowite! Przez tyle czasu nic innego pan nie robit?”
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Oto, co ten cztowiek mowit: ,Zakodowatem swoje poprzed-
nie doswiadczenia w taki sposéb, ze zyje teraz z mylnym prze-
Swiadczeniem, jakobym przez szesnascie lat ciggle znajdowat
sie w tym samym stanie Swiadomosci”. Ja wiem, ze nie byt
w depresji przez szesnascie lat. Musiat robi¢ sobie jakie$ prze-
rwy, przynajmniej na obiad czy spanie. Sprébujcie pozostac
w tym samym stanie Swiadomosci przez dwadziescia minut. Lu-
dzie wydajg mnostwo pieniedzy na nauke medytacji tylko po to,
aby moc pozostawac w niezmiennym stanie umystu przez godzi-
ne lub dwie. Gdyby nasz pacjent pozostat w depres;ji przez kilka
godzin bez przerwy, przestatby zwracac na to uwage, gdyz stan
ten statby sie u niego nawykowy, a przez to niezauwazalny. Je-
zeli robicie co$ dostatecznie dtugo, w koncu przestajecie to za-
uwazac. Na tym wtasnie polega habituacja, a odnosi si¢ ona do
wszelkich odczuc, tgcznie z fizycznymi (nawet tymi najprzyjem-
niejszymi). Zawsze wiec, gdy natrafiam na kogos takiego, jak
moj pacjent, zadaje sobie pytanie: Jakim cudem ten cztowiek
uwierzyt, ze jego depresja trwata nieprzerwanie przez szesna-
Scie lat? ,Szesnascie lat depresji” mogto tak naprawde by¢ 25
godzinami rzeczywistego odczuwania tego stanu.

Jezeli jednak wezmiemy za dobrg monete jego wypo-
wiedz ,bytem w depresji przez szesnascie lat”, znaczy to,
ni mniej ni wiecej, ze trwat przez caty ten czas w niezmie-
nionym stanie $wiadomosci. Jezeli teraz za cel terapii przyj-
miemy uczynienie tego cztowieka permanentnie szczes-
liwym, wystarczy tylko przenies¢ go na state w inny, row-
nie trwaty stan. By¢ moze uda wam sig¢ w trakcie terapii na
tyle odmieni¢ jego nastawienie, ze uwierzy w swg wieczng,
szczesliwos¢. Mozecie nawet zmieni¢ jego sposob odczuwa-
nia wspomnien - wszystkie przeszte zdarzenia bedzie teraz
pamietat jako jednoznacznie pozytywne. Dotyczy¢ to bedzie
rowniez przysztosci. Bez wzgledu na to, jak straszne rzeczy
bedg go spotykaty, po waszym zakodowaniu bedzie nieustaja-
co szczesliwy. Tak naprawde nic sie nie zmieni w jego zyciu.
Daliscie mu tylko nowe ztudzenie zastepujgce to, z ktorym
przyszedt do waszego gabinetu.

Wielu ludzi popada w depresje, gdyz ma ku temu rzeczy-
wisto powody. Wielu z nich wiedzie nudne, bezbarwne zycie,
powodujgce ze czujg sie nieszczesliwi. Rozmowa z terapeuta
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w takim przypadku nic nie pomoze, chyba ze pod jej wpty-
wem dana osoba zmieni swoj tryb zycia. Jezeli ktos woli wy-
da¢ 75 dolaroéw na wizyty u psychologa, zamiast przeznaczy¢
te pienigdze na impreze w gronie przyjaciot, nie Swiadczy
to o chorobie umystowej, a raczej o zwyktej gtupocie! Jeze-
li nie bedziesz robit i probowat roznych nowych rzeczy, be-
dziesz ciggle sfrustrowany i pogrgzony w depresji. Kranco-
wym przyktadem takiego stanu jest katatonia.

Gdy przychodzi do mnie kto$, kto twierdzi, ze jest przy-
gnebiony, postepuje tak samo, jak w kazdym innym przypad-
ku - chce dowiedzie¢ sig doktadnie, jak on to robi. Uwazam,
ze jesli bede mogt, w oparciu o wskazowki mojego pacjenta,
przejsc krok po kroku caty proces wpadania w depresje, bede
potrafit wskaza¢ mu inny schemat postepowania lub przynaj-
mniej znalez¢ jakg$s osobe, ktora nie jest w ztym nastroju
i dowiedzieC sig, jak ona to robi.

Niektorzy ludzie styszg wewnetrzny znudzony gtos, kto-
ry powoli i cicho recytuje dtugg liste ich niepowodzen zycio-
wych. W ten sposdb mozna sie wpedzi¢ w prawdziwg, czar-
ng rozpacz. To zupetnie tak, jakby ciagle mie¢ w uchu cate
grono profesorskie ze swojej szkoty. Faktycznie cigzko jest
wtedy nie ulec czarnowidztwu. Czasem glos wewnetrzny jest
tak cichy, ze pacjent nie uswiadamia sobie jego istnienia, do-
poki go o to nie zapytacie. Poniewaz gtos jest odbierany tyl-
ko przez podswiadomosc, jego wptyw jest stokro¢ silniejszy
- po prostu dziata jak sugestia hipnotyczna.

Kazdy z was, kto przez wiele godzin bez przerwy prowa-
dzit terapie ze swymi pacjentami, prawdopodobnie zauwa-
zyt, ze sg chwile, kiedy wasza uwaga ,odptywa" podczas stu-
chania jakiej$s osoby. Jezeli wasz pacjent opowiada o ztych
uczuciach i jest przygnebiony, zaczynacie wtedy poddawac
sie jego sugestiom, jak podczas transu hipnotycznego. Jezeli
macie wesotych, radosnych pacjentéw, tym lepiej dla was.
Jezeli jednak wigkszos¢ z nich postrzega Swiat jako miejsce
ponure i niebezpieczne, po catym dniu wracacie zapewne
do domu odczuwajgc straszne zniechecenie i beznadziejnos¢
wtasnej egzystenciji. Jezeli wiec natraficie na pacjentke, kto-
ra wpada w zty nastroj stuchajgc takiego wewnetrznego gto-
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su, sprobujcie zwigkszyC jego natezenie. Pacjentka ustyszy
go wtedy wyraznie i przestanie podlega¢ efektowi hipnotycz-
nemu. Nastepnie zmieniajcie jego ton do momentu, az stanie
sie bardzo wesoty i optymistyczny. Pani poczuje sie o wiele
lepiej, nawet wtedy, gdy ten wesoty gtos bedzie nadal recy-
towat dtugg liste jej dotychczasowych niepowodzen.

Wielu ludzi do wywotania ztego nastroju wykorzystuje
réznego rodzaju obrazy. Mogg to by¢ kolaze sktadajgce sie ze
wszystkich chwil z przesztosci, kiedy cos sie nie udato, albo
tez rozrzucone zdjecia przysztych niepowodzen. Ludzie ci
mogg, rowniez patrze¢ na otoczenie przez pryzmat wtasnej,
apokaliptycznej wizji $wiata za sto lat.

Czy styszeliscie kiedys powiedzenie: ,Umieranie zaczyna
sie w chwili narodzin"? To naprawde $wietna sentencja.

Za kazdym razem, gdy
przydarzy ci sie cos mite-
Wielu Iludzi do wywotania ztego go, mozesz powiedzie¢ so-
nastroju wykorzystuje  réznego bie: ,To nie bedzie trwa-
rodzaju  obrazy. to wiecznie" lub: ,To sen”
albo tez: ,0On nie mowi
tego, co naprawde mysli". Jest wiele réznych recept na zty
nastroj. Pytanie, ktore terapeuta powinien sobie jednak za-
wsze zadac, brzmi: Jak ta konkretna osoba wywotuje w sobie
dane nastawienie? Uzyskanie doktadnej odpowiedzi dostar-
czy ci informacji pozwalajgcych nauczy¢ pacjenta innego,
bardziej konstruktywnego sposobu funkcjonowania. Jego do-
tychczasowe postepowanie spowodowane jest brakiem umie-
jetnosci innego zachowywania sig. Poniewaz dziatat tak przez
lata, wydaje mu sie to jedynie stuszne i ,normalne”. Twoim
zadaniem jest pokazanie mu, ze moze dziata¢ inaczej.

ZAPAMIETAJ !

Jedng z najbardziej osobliwych cech spoteczenstwa ame-
rykanskiego jest uznawanie wszystkiego, co nas otacza, za nor-
malne i nie dziwienie si¢ niczemu. Najbardziej eleganckich
przedstawicieli tego nurtu mozna spotka¢ w Nowym Jorku. Idgc
Brodwayem, nie spotykasz ludzi oglgdajgcych sie za tobg, poka-
zujgcych cie palcem i szepczacych ze zgrozg, ,,Moj Boze!”.
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Innym réwnie dobrym przyktadem jest srodmiescie Santa
Cruz. Na $rodku ulicy ludzie robig rzeczy, ktére nawet w szpi-
talu psychiatrycznym na oddziale obserwacyjnym uznane by-
tyby za wielkg niestosownos¢. Jednak ulicg przechodzg po-
waznie wyglgdajgcy panowie w garniturach, ktorzy rozma-
wiajg ze sobg jakby nigdy nic.

Ja réwniez pochodze z ,normalnego” srodowiska. Gdy
miatem dziewiec lat i watesatem sie z chtopakami po okoli-
cy, zawsze w pewnym momencie ktorys$ z nich rzucat: ,A mo-
ze by tak ukras¢ jakis samochéd” albo ,Mam pomyst, naj-
pierw okradniemy sklep monopolowy, a jak nam starczy cza-
su, to jeszcze kogos zamordujemy”. Doszedtem w koncu do
wniosku, ze aby odnies¢ sukces w zyciu, nalezy zacza¢ by-
wac wsrod bogatych ludzi. Myslatem, ze jezeli pobede troche
wsrod nich, moze sig do nich upodobnie. Poszedtem wiec do
koledzu Los Altos, miejsca, w ktorym pienigdze dostownie
ktujg w oczy. W kafeterii w Los Altos sztu¢ce sg srebrne, fo-
tele w Swietlicy studenckiej obite skorg, zas parking przed
szkofg wyglada jak tegoroczny salon wystawowy potgczonych
sit BWV i Mercedesa. Gdy znalaztem sie w tej szkole, musia-
tem udawac, ze wszystko, co tu widze jest normalne i nie
robi na mnie zadnego wrazenia.

Zaczafem w tym czasie pracowac z maszyna, z ktdrg moz-
na sie¢ porozumiewac, zwang komputerem - miatem przeciez
zamiar studiowa¢ informatyke. Szkota nie miata jednak takiego
wydziatu, pogrgzatem sie wiec coraz gtebiej w kryzysie egzy-
stencjalnym. ,Co ja mam wtasciwie ze sobg zrobi¢? Juz wiem,
bede studiowat psychologie!” Mniej wigcej w tym samym cza-
sie zaczgtem pomaga¢ w redagowaniu ksigzki o terapii Gestalt,
wysfano mnie wiec na terapie grupowa prowadzong tg metoda,
abym przekonat sie, na czym ona polega. Bylo to moje pierwsze
zetknigcie z terapig, grupowa. A poniewaz w miejscu, z ktore-
go pochodze, jak réwniez w moim miejscu pracy, wszyscy byli
w mniejszym bgdz wiekszym stopniu chorzy umystowo, mysla-
tem sobie, ze ludzie szukajgcy pomocy u terapeutow bedg co
najmniej nosi¢ kaftany bezpieczenstwa.

Pierwszym obrazem, ktory ukazat sie moim oczom, byt
cztowiek siedzgcy na Srodku sali i przemawiajgcy do puste-
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go krzesta. Pomyslatem wtedy sobie: , A wiec miatem racje,
trafitem do najprawdziwszych czubkow”. W chwile potem,
zobaczytem innego faceta, ktoéry dyktowat pierwszemu, co
ma powiedzie¢ temu krzestu. Naprawde zaniepokoitem sie
jednak, gdy wszyscy w pokoju zaczeli patrze¢ na krzesto tak,
jakby ono miato odpowiedziec!

Terapeuta zadat wtedy pytanie: ,,Co on mowi?" Wiec i ja
popatrzytem na krzesto. Potem dowiedziatem sig, ze na sali
znajdowali sie sami psycholodzy, co wiele mi wyjasnito.

Terapeuta zadat kolejne pytanie: ,Czy wiesz, co robi
twoja reka?". Gdy facet odpowiedziat: ,Nie"”, mystatem, ze
spadne z krzesta ze sSmiechu.

JA teraz?”

»Tak"

»,C0 ona robi? Pokaz nam ten ruch w spos6b przerysowa-
ny." Dziwne, prawda?

Nastepnie terapeuta rzekt: ,Podtéz stowa do tego ruchu.”

LKrwi, krwilll™ Jak sie pozniej okazato, byt to neurochi-
rurg. ,leraz popatrz na krzesto i powiedz mi, kogo widzisz."”

Wytezytem wzrok, ale nadal nikogo nie zobaczytem. Ale
on przyjrzat sie bacznie i powiedziat ze ztoScig;

~-Mojego brata!”

~-Powiedz mu, ze jestes na niego zty."”

sJestem zty!”

~Powiedz to gtosniej.”

~Jestem zty!!!”

»,0 co?”

Wtedy facet zaczgt wyrzucac¢ z siebie wszystkie pretensje
pod adresem krzesta, az wreszcie je zaatakowat. Rozbit je na
drzazgi, potem grzecznie przeprosit, pogodzit si¢ z nim i po-
czut sie znacznie lepiej. Wszyscy podchodzili do niego, obej-
mowali go i méwili mu same mite rzeczy. Poniewaz wczesniej
przebywatem wsrod mordercow i naukowcow, prawie kazde
zachowanie bytem w stanie uzna¢ za normalne. Tutaj jednak
miatem pewne watpliwosci.

Po skonczonym spotkaniu pytatem kilku uczestnikow, czy
jego brat naprawde tam byt. Niektorzy odpowiadali: ,Oczy-
wiscie."”
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»A gdzie go widziates?"
»Przed oczyma duszy mojej."

Mozecie robi¢ najbardziej nieprawdopodobne rzeczy. Jak
dtugo jednak bedziecie sie zachowywac, jakby wasze zacho-
wanie byto najzupetniej normalne, inni ludzie tez bedg je za
takie uwazac. Zastanowcie sie chwile nad tym. Mozecie prze-
ciez powiedzie¢: ,To jest psychoterapia grupowa,” ustawi¢
krzesta w potkolu i ogtosic: ,Krzesto w srodku jest miejscem
specjalnym.” Potem zadajecie pytanie: ,Kto chciatby popra-
cowac?", a atmosfera nerwowego wyczekiwania zacznie sie
zageszczac. Wreszcie ktos, nie mogac dtuzej znieS¢ napie-
cia, poderwie sie z miejsca: ,Ja, ja chce pracowac!” Mo-
wicie wiec: ,Twoje miejsce sie¢ do tego nie nadaje. Wyjdz
na srodek i usigdz na naszym ,miejscu specjalnym”. Potem
ustawiacie naprzeciw niego puste krzesto i zaczynacie w taki
mniej wiecej sposob:

,Powiedz, co w tej chwili odczuwasz."”

»Czuje bicie serca.”

~Zamknij oczy i powiedz, co teraz czujesz.”

»,Czuje, ze inni na mnie patrzg.”

Zastanowmy sie chwile nad tym. Gdy ma otwarte oczy,
najsilniej odczuwa to, co dzieje sie w jego wnetrzu, nato-
miast gdy ma oczy zamkniete, odbiera bodzce z zewngtrz!
Ci, ktorzy zetkneli sie wczesniej z Terapig Gestalt wiedza, ze
jest to bardzo czeste zjawisko.

Byt czas, kiedy sgdzono, ze rozmowy z pustym krzestem
moga, przynies¢ duzo dobrego. | tak tez poniekgd byto. Dzie-
ki takiej rozmowie mozna osiggng¢ pewne okreslone rezulta-
ty. Bywa ona jednak takze niebezpieczna w sposob, ktorego
wtedy nie rozumiano - podobnie jak wielu wspotczesnych
terapeutdéw nie rozumie go do dzisiaj. Ludzie uczg sie po-
wtarzalnych sekwencji zachowan, nie zawsze jednak zdajgc
sobie sprawe z ich znaczenia. Sekwencja, ktorej uczy Terapia
Gestalt, jest nastepujgca: jezeli jeste$ smutny lub czujesz
sie sfrustrowany, wywotujesz u siebie wizje przedstawiajgce
starych przyjaciot i krewnych, odczuwasz ztoSC i stajesz sie
agresywny, a po wytadowaniu ztoSci samopoczucie sie popra-
wia, za$ inni ludzie sg dla ciebie mili.
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Czego uczy sie cztowiek, wykorzystujgc te sekwencje
w realnym $wiecie bez kontekstu przypisywanego jej pod-
czas Terapii Gestalt?

Zakodowuje sobie, ze gdy czuje sie zle, musi wywotac
u siebie halucynacje, zdenerwowac sie, wylgdowac¢ agresje,
aby w konsekwencji poczu¢ sie dobrze. Jak wam sie¢ podo-
ba taki model stosunkéw miedzyludzkich? Czy w taki wiasnie
sposOb chcielibyscie odnosi¢ sie do swojej zony i dzieci? Ale
dlaczego wtasciwie mielibyscie sie wytadowywa¢ na kims,
kogo kochacie?

Kiedy jestescie wsciekli, wystarczy przeciez wyj$¢ z do-
mu i znalez¢ kogo$ nieznajomego. Podejdzcie do niego, wy-
obrazcie sobie zmartego krewnego, zbijcie go na kwasne jab-
tko, a od razu poczujecie sie lepiej. Sg ludzie, ktorzy rze-
czywiscie w ten sposéb postepujg, nawet bez uczestniczenia
w Terapii Gestalt, jednak zwykle nie kojarzymy takich za-
chowan z cudownym uleczeniem psychiki danego osobnika.
Podczas poddawania sie terapii lub uczestniczenia w jakim-
kolwiek innym powtarzalnym doswiadczeniu, ludzie bardzo
szybko absorbujg wszystko, z czym sie stykajg, przy czym
uczg, sie raczej wzorow i sekwencji danego postepowania,
a nie tresci z nim zwigzanych. A poniewaz wigkszos¢ tera-
peutow koncentruje sie przede wszystkim wtadnie na tresci,
czesto ich uwadze umyka sekwencja dziatania, ktorg wtasnie
pacjentowi zakodowuja.

Sg ludzie, ktorzy patrzgc ci prosto w oczy méwia, ze po-
wodem, dla ktérego sgtacy, jacy sg, jest jakas sytuacja z ich
dziecinstwa. Jezeli tak jest rzeczywiscie, majg prawdziwy
ktopot — nie mogg, przeciez raz jeszcze go przezy¢. Jednak
twierdzg, ze mozna udawac, jakby sie je ponownie przezy-
wato, cofng¢ sie w czasie i wszystko pozmieniac. Innymi sto-
wy, jezeli nie mozesz przesta¢ mysle¢ o danym zdarzeniu,
jest to nieomylny znak, ze uwazasz je za niedokonczone -
mozesz wiec powroci¢ do niego i zmienic je wedtug wiasnych
upodoban. To naprawde wspaniata i bardzo skuteczna zmiana
ramy (reframe). Uwazam, ze w taki sposob wszystko wtasci-
wie jest niedokonczone. Jedynym sposobem podtrzymywania
pamieci o wspomnieniach, przekonaniach czy jakichkolwiek
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innych procesach umystowych, jest po prostu ciggte — Swia-
dome lub podswiadome — przypominanie ich sobie. W tym
sensie dana funkcja ciggle trwa. Jezeli wiec zrozumiecie pro-
cesy zachodzgce w was samych, ktére umozliwiajg jej trwa-
nie, bedziecie mogli zmienia¢ tez samg funkcje, gdy prze-
stanie wam ona odpowiadac.

Modyfikowanie sposobu postrzegania przesztych doswiad-
czen jest w sumie bardzo proste. Nastepngwiec rzecza, kto-
rej chciatbym was nauczy¢ jest cos$, co nazwatem ,najkrotsza
terapig”. Za chwile wyprobujecie jg na sobie.

Pomyslcie o jakim$ bolesnym rozczarowaniu lub zasko-
czeniu, ktore spotkato was w przesztosci. Wtgczcie w gtowie
film z tym zdarzeniem i przygladajgc mu sie¢ uwaznie, zwroc-
cie uwage, czy oglgdanie go nadal wywotuje u was tamte ne-
gatywne uczucia. Jesli nie, wybierzcie inng sytuacje.

Nastepnie ponownie witgczcie film, tym razem jednak
podktadajac zamiast oryginalnej Sciezki dzwiekowej gfos-
ng, wesotg muzyke cyrkowg. Obejrzyjcie caty film do konca
/ tym podktadem muzycznym.

A teraz wysSwietlcie film od poczatku wracajagc do pier-
wiekszosci z was bedzie to przemiana tragedii w komedie.
Jezeli wiec macie jakie$ wyjgtkowo nieprzyjemne, dener-
wujgce wspomnienie, ,oglgdajcie” je do wtdéru muzyki cyr-
kowej. Nastepnym razem, gdy sie wam ono przypomni, au-
lomatycznie juz ustyszycie te¢ muzyke i stwierdzicie, ze wa-
\ze uczucia zwigzane z niemitg sytuacja, ulegty znaczgcej
/mianie. Bedg jednak tacy posrdd was, dla ktorych ten ro-
dzaj muzyki bedzie nieodpowiedni. Ci mogg nie zauwazy¢
zadnej zmiany albo tez stwierdzg, ze stan ich uczu¢ pogor-
At sie. Eksperymentujcie wiec z innymi rodzajami muzyki,
moze to by¢ kwartet smyczkowy, uwertura operowa, melodia
. koncertu zyczen - cokolwiek sprawdza sie¢ w waszym kon-
---tnym przypadku i wywiera pozgdany wptyw na dokuczliwe
wpomnienie. A przy okazji takich eksperymentow, odkryje-
sie na pewno jeszcze wiele innych sposobow przeprowadza-
na pozytywnych zmian w waszym sposobie odczuwania.
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Wybierz inne zte wspomnienie. Wkgcz film i oglgdaj tak,
jak zazwyczaj to robisz, aby sie dowiedzie¢, czy nadal od-
bierasz to zdarzenie w sposob negatywny...

Pusc teraz film od konca, tak jakbys go przewijat na video
i zrob to w przyspieszonym tempie, w ciggu kilku sekund...

Obejrzyj znowu film, tym razem od poczgtku...

Czy zauwazasz jaka$ zmiane w odczuciach, gdy oglagdasz
film od konca? To troche tak, jakbySmy zaczeli méwi¢ zda-
nie od konca: znaczenie jego ulega zmianie. Spréobujcie tak
postgpi¢ ze wszystkimi ztymi wspomnieniami, a zaoszczedzi-
cie nastepny tysigc dolarow na wizytach u psychoterapeuty.
Wierzcie mi, kiedy to, czego was ucze, stanie sie powszech-
nie znane, tradycyjni terapeuci wraz z ich metodami, znajdg,
sie w najciemniejszym kacie medycznego lamusa, tuz obok
zaklinaczy chorob i sproszkowanych skrzydet nietoperza.
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Rozdziat |l
PUNKT WIDZENIA

jego” i czesto osoba tak méwigca ma dostownie racje.
Chciatbym teraz, abyscie pomysleli o jakiej$ kt6tni, w ktorej
braliscie udziat, bedgc absolutnie przekonani o swojej racji.
Witaczcie film z tym wydarzeniem i oglgdajcie poszczegoine
sceny wedtug zapamigtanej przez siebie kolejnosci...

Czesto styszymy: ,Twoj punkt widzenia rozni sie od mo-

Teraz chciatbym, abyscie obejrzeli film przedstawiajgcy
doktadnie to samo zdarzenie, ale oglgdane oczami waszego
rozmowcy - po to, abyscie tym razem mogli doktadnie sie-
bie obserwowac.

Czy co$ sie zmienito? Niektérzy z was nie zaobserwujg
znaczgcych zmian, szczegolnie gdy macie naturalng tenden-
cje do ,przyglgdania sie z boku” swojemu postepowaniu. Dla
innych jednak takie doswiadczenie moze by¢ swego rodzaju
ol$nieniem. Czy nadal jestescie przekonani, ze w tym przy-
padku mieliscie racje?

Mezczyzna: Gdy tylko zobaczytem swoj wyraz twarzy
i ustyszatem ton gtosu, pomyslatem sobie natychmiast: ,Kto
by stuchat takiego wazniaka?".
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Kobieta: Gdy statam sie odbiorcg tego, co moéwitam, za-
uwazytam powazne luki w mojej argumentacji. Zwrocitam
tez uwage, w ktorych momentach poniosty mnie nerwy, po-
wodujgc ze to, co mowitam, nie miato w ogole sensu. Bede
musiata przeprosi¢c mojego rozmowce.

Mezczyzna: Po raz pierwszy naprawde ustyszatem, co ona
do mnie moéwita. Okazato sie, ze mysli bardzo logicznie.

Mezczyzna: Stuchajac siebie samego, raz po raz zadawa-
tem sobie pytanie: Czy nie mozesz powiedzie¢ tego w jakis
inny, bardziej przystepny sposob, aby twoj punkt widzenia
stat sie bardziej zrozumiaty?

Kto z was jest tak samo pe-
wien swojej stusznosci, jak
Przez wieki ludzie méwili o ,punkcie | przed wykonaniem tego
widzenia” i uwazali to okreslenie za | éwiczenia?... Trzy osoby
zreczng  metafore. na szescdziesigt obecnych
- okoto 5%. Te 5% to ilos¢
sytuacji, w ktorych faktycznie macie racje w stosunku do ilo-
Sci razy, kiedy wam sie¢ wydaje, ze jg macie.

ZAPAMIETAJ !

Przez wieki ludzie moéwili o ,punkcie widzenia” i uwazali
to okreslenie za zreczng metafore. Nie potrafili tez przeka-
za¢ komus szczegotowych instrukcji, wedtug ktérych mégtby
zmieni¢ swoéj punkt widzenia. To, co przed chwilg robiliscie,
jest jedng z tysiecy mozliwosci.

Mozecie oglgda¢ dang sytuacje (lub osobe) z jakiegokol-
wiek punktu w przestrzeni. Mozecie stang¢ z boku jako neu-
tralny obserwator, widzac jednakowo dobrze siebie i swego
rozmowce. Mozecie zajag¢ miejsce na suficie i by¢ ,ponad
to" lub tez potozyC sie na podfodze, zyskujgc bardziej ,przy-
ziemng" perspektywe. Mozliwe jest nawet obejrzenie danej
sytuacji oczami matego dziecka lub starszego cztowieka. Be-
dzie to od was wymagato nieco bardziej abstrakcyjnego po-
dejsScia do tego ¢wiczenia, jednak w wigkszosci przypadkow
pozwoli na zdobycie dodatkowych informacji. Gdy przytrafia
sie wam cos ztego, styszycie czesto: ,Za sto lat i tak nikt nie
bedzie o tym pamiegtat”. Na niektorych z was takie stwier-
dzenia nie wywierajg zadnego wrazenia. Myslicie po prostu:
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»Nie rozumiemy sig z tym panem”. Inni jednak, méwigc bgdz
styszgc cos takiego, zmieniajg swoj sposob postrzegania da-
nej sytuacji czy wydarzenia i takie trywialne, zdawatoby sie,
pocieszenie im akurat pomaga. Oczywiscie wiec natychmiast
zapytatem osoby, dla ktorych takie podejscie okazato sie sku-
teczne, co dzieje sie w ich umysle, gdy wypowiadajg lub sty-
szg, powyzsze zdanie. Jeden z moich rozmowcow patrzyt wte-
dy z gory na caty uktad stoneczny, widziat jak planety powoli
podrozujg po swoich orbitach. Taki punkt odniesienia pozwa-
lat mu postrzegac siebie jako malenkg drobine kurzu gdzies
na powierzchni Ziemi. Obrazy oglgdane przez inne osoby
mogaq, sie nieco roznic, ale pewne ich komponenty sg niemal
identyczne - ich problemy stanowig bardzo matg czes¢ ogol-
nego obrazu, sgwidziane w duzym oddaleniu, a uptyw czasu
jest znacznie przyspieszony - sto lat z powodzeniem mie-
Sci sie w kilkunastosekundowym filmie mentalnym. Na catym
Swiecie ludzie pomagajg sobie w ten sposéb. Nie tylko robig,
to sami, ale tez czasem opowiadajg o0 tym, stuchajgc wiec
uwaznie i zadajgc im pytania mozna sig¢ wiele nauczyc.

Rownie czesto styszy sie jeszcze inne fascynujgce stwier-
dzenie, ktére zawsze bardzo mnie intrygowato. Gdy w two-
im zyciu dzieje sie co$ niemitego, zawsze znajdzie sie ktos,
kto powie: ,Za kilka dni bedziesz si¢ z tego smiat". Pomie-
dzy terazniejszoscig a tym blizej nieokreSlonym momentem
w przysztoSci w twojej gtowie bedzie musiato zajs¢ cos, co
pozwoli ci postrzegac dzisiejsze smutne doswiadczenie jako
Smieszne. llu z was patrzgc wstecz na jakie$ nieprzyjem-
ne zdarzenie moze sie teraz z niego $miac? A czy macie ja-
kieS wspomnienie, z ktorego sie jeszcze Smia¢ nie potrafi-
cie? Chciatbym, zebyscie teraz poréwnali oba te wspomnie-
nia i zwrocili uwage, czym sie one miedzy sobg roznig. Czy
widzicie siebie biorgcych udziat w jednym, a nie widzicie sie-
bie w drugim? Czy jedno jest statycznym slajdem, a drugie
filmem? Czy jest miedzy nimi jaka$ réznica w kolorze, wy-
miarach, jasnosci obrazu czy tez jego lokalizacji? Znajdzcie
réznice pomigdzy sposobami postrzegania tych dwéch wspo-
mnien. Potem sprobujcie zmieni¢ niemity obraz tak, aby upo-
dobnit sie do tego, z ktorego juz potraficie si¢ Smiac. Jeze-
li ten, z ktérym juz sobie poradziliscie, jest umiejscowiony
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daleko w przestrzeni, przesuncie nieprzyjemny obraz na te
samg odlegtos¢. Jezeli na pierwszym widzicie siebie uczest-
niczagcych w wydarzeniu, zobaczcie siebie réwniez na dru-
gim. Moim credo byto zawsze: ,Po co czekaé, aby poczu¢ sie
lepiej?". Dlaczego nie ,$mia¢ sie z tego” juz w momencie,
gdy jakie$ zdarzenie ma miejsce. Przezycie przykrej sytua-
cji jeden raz wydaje sie by¢ wystarczajgco nieprzyjemne.
Ale umystowi to nie wystarcza! Musi wciaz powtarzac: ,Ale
z ciebie oferma. Poznecam sie nad tobg przez trzy lub cztery
lata, a potem moze pozwole ci si¢ z tego Smiac¢”.

Mezczyzna: We wspomnie-
M niu, z ktérym potrafie so-
Najlepszy rodzaj humoru to taki, | bie poradzi¢, widze siebie
ktdry pozwala ujrzeé sietie w nowym | jako biernego obserwato-
Swietle. ra. Natomiast w tym, ktore
ciagle mnie gryzie, musze
ciggle odgrywaé czynng role, zupetnie jakby to sie dziato po-
nownie. To bardzo czeste zjawisko. Czy tak sie dzieje z wiek-
szosécig z was? Mozliwo$¢ obserwacji samego siebie daje wam
szanse zyskania dystansu do tego, co sie dzieje, zupetnie tak,
jakby to przytrafiato sie komus$ innemu. Najlepszy rodzaj hu-
moru to taki, ktory pozwala ujrze¢ siebie w nowym Swietle.

Jedynym powodem, dla ktérego nie postepowaliscie
w ten sposdb z kazdg ranigcg was sytuacjg, byto to, ze nie
znaliscie powyzszej metody. Teraz jg znacie i mozecie stoso-
wac za kazdym razem, gdy tylko bedziecie mieli na to ochote
(nawet juz w czasie trwania danego wydarzenia).

Kobieta: Ja postepuje w takich chwilach nieco inaczej,
ale i tak osiggam niezte rezultaty. Wtgczam po prostu we-
wnetrzny mikroskop, ktory powieksza maty element obrazu
tak, aby zajgt cate pole widzenia. W przypadku, o ktérym
mowilismy, powiekszytam w ten sposéb wargi mojego roz-
moéwcy - wielkie, miesiste, trzesgce sie w takt wypowiada-
nych przez niego stéw. Im szybciej sie poruszaty, tym bardziej
chciato mi sie $miac.

Jest to rzeczywiscie inne podejscie, ktére mozecie z po-
wodzeniem wyprébowac¢ w czasie trwania nieprzyjemnej sy-
tuaciji.
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Kobieta: Czesto tak robie. Gdy znajde sie w jakiej$ okrop-
nej sytuacji, bez widocznej drogi wyjscia, wystarczy tylko, ze
wioze pod mikroskop jaki$ element obrazu, ktory po powieksze-
niu robi sie wrecz groteskowy. | juz moge sie $miac.

Chciatbym teraz, abyscie przywotali dwa wspomnienia: jed-
no dobre, drugie niemite. Przez chwile dopuscie do gtosu te od-
czucia, ktore sie dla was naturalnie wigzg z kazdym z nich...

Nastepnie chciatbym, aby$cie zwrocili uwage, czy jeste-
scie W SRODKU (Associated) czy NA ZBAINATRZ (Dissociated)
obu wspomnien. W SRODKU oznacza, ze wchodzicie w da-
ng sytuacje ponownie jg przezywajgc, ogladajgc wszystko
wiasnymi oczami. Mozecie widzie¢ wasze rece przed wami,
twarze otaczajgcych was ludzi, nie widzicie jednak swojej
twarzy, chyba ze stoicie przed lustrem. NA ZBAMNATRZ ozna-
cza, ze postrzegacie dane wspomnienie inaczej niz wtasnymi
oczami. Mozecie obserwowac zdarzenie z gory, np. z samolo-
tu lub jakbyscie siedzieli w kinie ogladajgc film z sobg w roli
gtownej, itd. Powrdccie teraz do swoich wspomnien i zwrdé-
cie uwage, gdzie znajdujecie sie w kazdym z nich: w $rodku
czy na zewnatrz....

Chciatbym, abyscie teraz w kazdym ze wspomnien zmie-
nili miejsce: jesli byliscie na zewnatrz - wejdzcie do $rodka,
poczujcie, jak ogladany film zaczyna was zewszgd otaczac,
jak zaczynacie w nim uczestniczy¢; i odwrotnie: z gtéwnego
uczestnika akcji zmiencie sie w biernego, petnego dystan-
su obserwatora. Zwrdc¢cie uwage, jak w kazdym przypadku
zmienia sie wasz sposob postrzegania sytuaciji.

Czy zauwazyliscie jaka$ réznice? Zatozg sie, ze tak. Czy
jest kto$, kto nic nie odczut?
Mezczyzna: Ja nie zauwazytem zadnej zmiany.

W takim razie zréb co$ takiego. Poczuj, ze siedzisz na tawce
w wesotym miasteczku i ogladasz siebie siedzacego na przed-
nim siedzeniu kolejki gorskiej. Widzisz przestrach na swojej
twarzy, gdy kolejka zaczyna gwattownie zjezdza¢ w dof...

Poroéwnaj te doznania z tym, co czujesz, gdy rzeczywiscie
siedzisz na przednim siedzeniu kolejki gorskiej (a nie tylko
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siebie na nim oglgdasz). Poczuj wyraznie cht6d metalu Scia-
ny wagonika, ktorej sie kurczowo trzymasz, zobacz, co widac
Z samego szczytu toru kolejki, poczuj jak serce podskakuje
ci do gardta w miare jak wagonik zaczyna z zawrotng pred-
koscig zjezdza¢ w dét... Czy poczute$ roznice? Jezeli nadal
twierdzisz, ze nie, sprawdz swoje tetno. Na pewno troche
przyspieszyto. Znacznie lepszy sposob na obudzenie sie niz
poranna kawa!

Kobieta: W jednym z moich wspomnien wydaje mi sie,
jakbym byta jednoczes$nie W SRODKU i NA ZEWNATRZ.

Sg dwie mozliwoséci: albo bardzo szybko zmieniasz miej-
sce pobytu - ze srodka na zewnatrz i z powrotem. Jezeli tak
jest, po prostu zwrdo¢ uwage na réznice pomiedzy twoimi od-
czuciami w jednym i drugim miejscu. Mozliwe, ze bedziesz
musiata troche zwolni¢ ,,szybkoS¢ przetgczania”, aby dobrze
uchwyci¢ roznice pomigdzy poszczegodlnymi stanami.

Jest jeszcze inna mozliwos¢ — mogtas znajdowac si¢ na ze-
wnatrz juz w momencie przezywania danej sytuacji. Przykta-
dowo bycie bardzo samokrytycznym zazwyczaj prowadzi do po-
strzegania zdarzen z innego, niz wtasny, punktu widzenia. Zupet-
nie jakbys$ obserwowata z boku swoje postepowanie i na gorgco
je krytykowata. Jezeli tak rzeczywiscie byto, przypominajgc so-
bie to zdarzenie rowniez bedziesz znajdowac sie na zewnagtrz.
Czy cokolwiek z tego, co méwitem, odnosi sie do ciebie?

Kobieta: Tak, oba przyktady. W czasie, gdy to sie stato,
bytam do siebie bardzo krytycznie nastawiona. Ciggle mio-
tatam sie pomiedzy obserwowaniem siebie z boku a poczu-
ciem, ze otoczenie mnie krytykuje.

Jest jeszcze trzecia mozliwosc, ale zdarza sie ona nie-
zwykle rzadko. Sg ludzie, ktorzy pamietajg, ze w danej sytu-
acji byli NA ZEWNATRZ, podczas gdy naprawde uczestniczy-
li w niej z pozycji W SRODKU. Pewien cztowiek miat zawsze
przy sobie ogromne wewnetrzne lustro, ktore wszedzie ze
sobg nosit. Wchodzac wigc do pokoju, jednoczesnie widziat
siebie wkraczajgcego do srodka. Inny znajomy umieszczat za-
wsze gdzies na Scianie lub regale maty monitorek, w ktorym
widziat, jak jest postrzegany przez otoczenie.
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Gdy przypominacie sobie dane zdarzenie z pozyciji
W SRODKU, ponownie przezywacie wszystkie uczucia, ktore
wtedy staty sie waszym udziatem. Gdy natomiast sytuacje te
postrzegacie z pozycji NA ZBANATRZ, ogladacie siebie uze-
wnetrzniajacych te uczucia, ale nie odczuwacie ich faktycz-
nie w swoim ciele. Moze si¢ tez pod wptywem oglgdania sie-
bie pojawi¢ jakie$ nowe, wczeéniej nieobecne, uczucie. Co$
takiego ma miejsce, gdy Virginia Satir zadaje pytanie typu
»,C0 sgdzisz o odczuwaniu ztosci?". Sprébuj tak wtasnie zro-
bi¢. Przypomnij sobie chwile, gdy sie naprawde zdenerwowa-
te$, po czym zadaj sobie to pytanie: ,Co sgdze o odczuwaniu
ztosci?”. Aby na nie odpowiedzie¢, musisz odskoczy¢ na bok
i zastanowiC sie nad swoimi odczuciami jak komentator, nie
za$ uczestnik, ktory je bezposrednio przezywa. Jest to bar-
dzo efektywny sposob zmieniania swoich reakcji.

Idealnym rozwigzaniem bytoby przypominanie sobie wszyst-
kich mitych przezy¢ z pozycji W SRODKU, aby méc z tatwoscia,
faktycznie do$wiadcza¢ zwigzanych z nimi przyjemnych uczuc.
Natomiast zte przezycia lepiej bytoby widzie¢ z pozycji NA ZE-
WNATRZ. Zdobywasz w ten sposob wszelkie informacje wizual-
ne pozwalajgce ustali¢, czego powinienes$ unikac lub jak nale-
zatoby w danej sytuacji postgpic¢, nie odczuwajgc jednak tym
razem jakichkolwiek destruktywnych emoc;ji. Po co raz jeszcze
masz sie czu¢ okropnie? Czy raz nie wystarczy?

Wielu ludzi postepuje wrecz odwrotnie: sg W SRODKU
wszystkich nieprzyjemnych zdarzen, jakie kiedykolwiek im
sie przytrafity i myslgc o nich, natychmiast przezywajg to
samo, co kiedy$. Natomiast mite doswiadczenia sg dla nich
jedynie zamglonymi, odlegtymi, oglgdanymi Z ZBANATRZ im-
presjami. Sg oczywiscie jeszcze inne mozliwosci. Znam 0so-
by, ktore zawsze pozostajg NA ZBAWNATRZ. Zazwyczaj sg to
ludzie obdarzeni umystem $cistym, ktérzy czesto przez oto-
czenie okreslani sgjako ,obiektywni”, ,z dystansem”, ,bez-
stronni”. Mozna ich jednak nauczy¢ bycia W SRODKU tak,
aby ponownie zaczeli doswiadczac jakich$ ludzkich uczuc. Na
pewno jestescie w stanie wskazaC przynajmniej niektore sy-
tuacje zyciowe, kiedy taka umiejetno$¢ mogtaby im sig przy-
dac. Na przyktad, gdy bedg sie z kim$ kochac - sami przyzna-
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cie, %e stokro¢ lepiej jest wtedy by¢ w swoim ciele i samemu
przezywac to, co si¢ dzieje, niz ogladaé nawet najlepszy film
z sobg w roli gtownej.

Sq tez inni, ktorzy zawsze tkwiag W SRODKU wszelkich
przezy¢, zaréwno dobrych, jak i ztych. $a to osoby, ktére
czgsto okredla sig jako wrazliwe, impulsywne, delikatne czy
wrecz dramatyzujace. Wiele problemdw, z ktérymi taka oso-
ba styka si¢ na co dzien, moze by¢ rozwigzanych przez na-
uczenie jej, jak przenosic sie w odpowiednim momencie NA
ZEWNATRZ. Ten sposob zdystansowania sie do pewnych prze-
zyC moze tez by¢ wykorzystany do zapanowania nad bélem.
Gdy ogladasz siebie odczuwajacego bél, nie mozesz jedno-
czesnie cierpied bedac w swoim ciele. Nie jesteé przeciez
w stanie by¢ w dwéch miejscach na raz.

Mozesz wyswiadczy¢ sobie

|
M prawdziwa przystuge ogla-

fozycia NA ZEWNATRZ jest | dajac terazkilka swych nie-
szczegbinie preydatna wprzy- | mitych wspomnien z pozy-
padku  wyjatkowo  ranigcych, | €ji NAZEWNATRZ. Zauwaz,
destruktywiiych przezyé. jak daleko musisz odsunaé
»ekran”, abys nadal mégt
wszystko widziec i wyciagac wnioski, jednoczeénie Zapew-
niajac sobie peten komfort ogladania. Potem zréb przeglad
kilku ze swych przyjemnych doswiadczef, tym razem jednak
wchodzac do srodka kazdego z nich i cieszac sie nimi. W ten
sposob uczysz swoj mézg, aby OD SRODKA, w petni przezy-
wat przyjemne przezycia, a odcinat sig, byt NA ZEWNATRZ
tych negatywnych. Twdj umyst bardzo szybko zrozumie, o co
chodzi i tak samo postapi ze wszystkimi innymi twoimi WSpo-
mnieniami.

Naticzenie kogos jak i kiedy by¢ W SRODKU, a kiedy NA
ZEWNATRZ, jest jednym z najbardziej doniostych i skutecz-
nych sposobéw zmiany jakosci do$wiadczen i, co za tym
idzie, zachowan danego cztowieka. Pozycja NA ZEWNATRZ
jest szczegélnie przydatna w przypadku wyjatkowo ranig-
cych, destruktywnych przezy¢.

Czy kto$ z was tutaj ma jakas fobie? Uwielbiam fobie,
ale tak tatwo mozna sig ich pozby¢, ze coraz trudniej jakas
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znalez¢. Popatrzcie tylko. Jedyni ludzie z fobiami to ci, kto-
rzy sie panicznie bojg podnies¢ reke do gory w miejscu pub-
licznym.

Joan: Ja cierpie na fobie.
Czy jest to prawdziwa, obezwitadniajgca fobia?

Joan: Sadzac po tym, co odczuwam, mysle, ze najpraw-
dziwsza. (Zaczyna bledngc i coraz szybciej oddycha¢) Czy
chcesz wiedzie¢, czego dotyczy?

Nie. Jestem matematykiem i interesuje mnie wytgcznie
sposob, w jaki ona powstaje. | tak nie bede w stanie do-
Swiadczy¢ tego, co dzieje si¢ w twoim wnetrzu, po co wiec
o tym rozmawia¢? Aby zmieni¢ swoje odczucia, nie musicie
wcale o nich rozmawia¢. Prawde mowigc, rozmowa o nich
moze tylko wywota¢ u waszego terapeuty podobne objawy
- a wtedy kto wam pomoze? Sama przeciez dobrze wiesz,
czego sie boisz. Czy daje sie to zobaczy¢, ustysze¢, czy moze
poczuc?

Joan: Mozna to zobaczyc.

W porzadku. Poprosze cie teraz, abys wykonata serig ¢wi-
czen; sag to bardzo krotkie cwiczenia i zrobisz je bardzo szyb-
ko we wtasnej gtowie. A wtedy twoj lek juz nigdy nie wroci.
Dam ci najpierw wskazéwki do kazdego zadania, a potem ty
szybciutko wykonasz je w swoim wnetrzu i skiniesz gtowg jak
tylko skonczysz, dobrze?

Chciatbym, aby$ wyobrazita sobie, ze siedzisz w kinie na
widowni, a na ekranie wyswietlany jest czarno-biaty slajd,
przedstawiajgcy ciebie tuz przed odczuciem leku w sytuaciji,
ktora go zwykle budzi... Nastepnie uniesiesz sie¢ ponad swo-
je ciato i zatrzymasz w potowie odlegtosci pomiedzy podtogg,
a sufitem, skad bedziesz mogfa obserwowac siebie siedzgcg
na widowni, jak réwniez siebie na ekranie...

Chciatbym teraz, aby nieruchomy slajd na ekranie zaczat
sie poruszac i stat sie czarno-biatym filmem; obejrzyj film
od poczgtku az do zakonczenia przedstawionego na nim nie-
przyjemnego doznania. Gdy film dobiegnie konca, chciatbym,
aby$ zatrzymata ostatnig klatke na ekranie tak, by ostatnia
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scena filmu znowu byta slajdem. A teraz wskocz w $rodek
obrazu i pus¢ film od konca. Wszyscy ludzie bedg chodzili
do tytu i wszystko bedzie sie dziato w odwrotnej kolejnosci
— tak, jakbys przewijata od konca do poczgtku film na video
tylko, ze ty bedziesz teraz brata udziat w tym filmie. Film
puszczony od konca bedzie kolorowy i potrwa zaledwie jed-
ng, dwie sekundy — tak szybko bedziesz go przewijac...

Pomysl teraz o przedmiocie swojego leku. Zobacz to, co
widziatabys, gdybys si¢ znalazta z nim ,oko w oko"...

Joan: Nie odczuwam zadnego leku... Nie wiem jednak,
czy nie zaczne sie bac¢, gdy rzeczywiscie znajde sie w tam-
tym miejscu...

Czy gdzie$ w poblizu znajduje sie takie miejsce, zeby$
mogta sie przekonac, czy nasze ¢wiczenie odniosto skutek?

Joan: Tak, bo moja fobia dotyczy jazdy winda.

Swietnie. Zrobmy teraz kilkuminutowg, przerwe. Joan,
pojdziesz sie przejechaC windg, a po przerwie opowiesz
nam, jak ci poszto, dobrze? A ci z was, ktérzy podchodzg
sceptycznie do catej sprawy, niech pojdg z Joan. Obserwuj-
cie jg, zadawajcie jej pytania, robcie wszystko, co pomoze
wam sprawdzi¢, czy ta metoda naprawde dziata.
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Jak byto, Joan?

Joan: Swietnie. Nigdy przedtem nie zwrocitam uwagi, jak
wyglgda winda od srodka. Dzisiaj rano przed seminarium po
prostu nie bytam w stanie przekroczy¢ jej progu, tak sie ba-
tam, a przed chwilg kilkanascie razy zjechatam na sam dot
i wjechatam z powrotem. Bardzo mi sig¢ to podobato!

Absolutnie typowa reakcja. Byta jednak pewna pani, kto-
rej udato sie nawet mnie zaskoczy¢. Prowadzitem wtasnie se-
minarium w Atlancie, w kompleksie Peachtree Plaza. Posiada
on przeszklong winde kursujgcg na zewngtrz budynku, ktéra
dociera az do ostatniego, siedemdziesigtego pietra. Wsrod
uczestnikdw seminarium byfa tez mita osoba, ktora panicz-
nie bata si¢ kazdej windy, a co dopiero takiej.

Wyleczytem jg z tej fobii w podobny sposob, jak Joan
i wystatem do windy, aby sprawdzita, czy terapia byfa sku-
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teczna. Po mniej wiecej pot godzinie zaczatem by¢ coraz bar-
dziej niespokojny: by¢ moze co$ jej sie stato - wjechata i boi
sie zjecha¢ albo, nie daj Boze, jeszcze co$ gorszego? Minaf
nastepny kwadrans, w ciggu ktérego prawie osiwiatem, az
tu moja kursantka zjawia sie rozpromieniona i komunikuje:
.~Jezdzitam sobie w gore i w dot. Nawet nie macie pojecia,
jakie to fajne!”.

PRZYKLAD

Przyszedt do mnie kiedy$ pewien ksiegowy, ktory od 16 lat
cierpiat na chroniczny lek przed publicznym zabieraniem gto-
su. Jednym z pierwszych zdan, ktére od niego ustyszatem,
byta informacja o sumie, kitérg do tej pory zainwestowat
w wyleczenie si¢ z tej przykrej przypadtosci. Byto to nieco po-
nad 70.000 dolaréw. Na dowdd tego pokazat mi utozone
rowniutko w teczce wszystkie rachunki. Zapytatem go wtedy,
czy wliczyt w to swoj czas, ktory poswiecit na terapie. Okazato
sie, ze nie, wiec doliczyliSmy jeszcze drugie tyle — razem wigc
jego niezbyt trafiona inwestycja w siebie wyniosta 140.000
dolarow. Zaptacit tyle za préby zlikwidowania leku, ktérego
pozbyt sie przy mojej pomocy w 10 minut.

Jezeli potraficie zmieni¢ lek przed podrozg windg w ak-
ceptacje tego zjawiska w ciggu dziesieciominutowego pro-
stego ¢wiczenia, wydaje sie, ze jestescie zdolni do zmiany
kazdego schematu postepowania. Lek jest bowiem jednym
z najgtebiej zakodowanych sposobow reakcji. Jest on bardzo
interesujgcym zjawiskiem. Ludzie instynktownie odsuwajg
sie od spraw, ktore go wywotujg. Jezeli powiecie komus, aby
spojrzat na co$, czego sie boi, nie zrobi tego. Jezeli jed-
nak poprosicie takg osobe, aby zobaczyta siebie oglgdajgcg
zrodto leku, zrobi to bez oporu. Zachodzi tutaj mniej wiecej
taka sama roéznica, jak pomiedzy siedzeniem na przednim
siedzeniu kolejki gorskiej a odpoczynkiem na tawce w weso-
tym miasteczku i oglgdaniem siebie w kolejce gorskiej. Za-
zwyczaj takie doswiadczenie jest zupefnie wystarczajace,
aby fobia naszego pacjenta znikneta bezpowrotnie. Ta sama
procedura moze mie¢ zastosowanie w terapii ofiar gwattu,
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dzieci, nad ktorymi sie znecano czy wojennych urazéw psy-
chicznych - krotko moéwigc: nerwic postraumatycznych.

W poczatkach mojej pracy, wyleczenie fobii zabierato mi
okoto godziny. Gdy poznalismy lepiej zasady rzgdzgce powsta-
waniem lekow, opracowali$my dziesieciominutowy sposob wy-
leczenia. Obecnie trwa to jeszcze krécej. Wiekszos¢ ludzi nadal
nie moze uwierzy¢, ze daje sie to przeprowadzi¢ tak szybko.
Najsmieszniejsze jest to, ze nie potrafitbym zrobi¢ tego wolniej.
Potrafie wyleczy¢ fobie w dwie minuty, ale nie umiem w mie-
sigc, gdyz umyst ludzki po prostu tak nie funkcjonuje. Mézg uczy
sie kodujgc szybko po sobie nastepujgce obrazy. Pomysicie, jak
byscie sie czuli, gdybym wyswietlat wam jedng klatke filmu co-
dziennie przez pie¢ lat? Czy potrafilibyscie powiedzie¢, o czym
jest ten film? Oczywiscie, ze nie. Tylko wtedy zrozumiecie wa-
tek filmu, jezeli poszczegodline klatki bedag bardzo szybko prze
suwac sie przed waszymi oczami. Powolne zmienianie samego
siebie odnosi mniej wiecej taki skutek, jak prowadzenie rozmo-
wy wypowiadajgc tylko jedno stowo dziennie.

Mezczyzna: Czy pacjentka po przeprowadzeniu takiej te-
rapii, jakiej zostata poddana Joan, bedzie musiata co jaki$
czas jg powtarzac¢ lub sama ¢wiczy¢ to, czego jg nauczytes?

Nie. Zmiana zostata juz przeprowadzona, a Joan nie bedzie
musiata w ogéle do tego wracac, przynajmniej $wiadomie.

Jezeli w przeprowadzenie zmiany musicie wktada¢ duzo
wysitku, lub wymaga ono wielokrotnych powtérzen, znaczy to,
ze musicie zmieni¢ sposob, w jaki sie do tego zabraliscie. Gdy
znajdziecie wtasciwg droge, nie bedziecie musieli pokonywac
zadnego oporu, co pozwoli wam pefniej wykorzysta¢ wtasne
(lub pacjenta) zasoby naturalne. Postepujgc w ten sposoéb, jed-
norazowe przeprowadzenie terapii jest zupetnie wystarczajgce.
Gdy Joan weszta po raz pierwszy do windy, nie musiata wytezac¢
sit, zeby sie nie bac. Jej reakcja byfa juz zmieniona i bedzie ona
tak samo trwata, jak wczesniejsza reakcja lekowa.

Mato kto zwraca uwage, ze osoba ulegajgca fobii przez sam
fakt odczuwania leku, udowodnita juz, ze potrafi sie bardzo
szybko i skutecznie uczy¢. Pomysicie tylko - nauczyta sie rze-
czy zupetnie bezsensownej w sposob szybki i trwaty! Stawiajgc
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tak sprawe, posiadanie fobii jest nie lada osiggnieciem! Dlacze-
go wiec mielibysSmy robi¢ z tego problem? Powinnismy raczej
pomyslec¢: jezeli nauczyta sie tego, to jest prawdopodobnie
w stanie nauczyC sie praktycznie wszystkiego.

Zaskakiwato mnie zawsze, ze osoba taka potrafita na-
uczy¢ sie bac tak konsekwentnie i niezawodnie. Wiele lat
temu pomyslatem sobie: chciatbym umie¢ wywiera¢ tak silny
wptyw na czyje$ zachowanie. To z kolei sprawito, ze zaczg-
tem sie zastanawiac: jak mogtbym wywota¢ u kogos taka fo-
bie? Stwierdzitem bowiem, ze dopoki nie naucze sie wywoty-
wac fobii, nie bede tez wiedziat, jak sie ich pozbywac.

Jezeli wierzysz, ze fakt posiadania fobii jest jednoznacznie
zty, powyzsze rozwazania mogg nigdy nie znalez¢ drogi do twe-
go umystu. A mogtby$ wykorzysta¢ proces powstawania fobii,
aby w taki sam sposob utrwali¢ odczuwanie mitych do$wiad-
czen. Sg przeciez takie sytuacje, ktore u ludzi zawsze wywotuijg,
instynktowny usmiech, na przyktad widok noworodka albo mate-
go, raczkujgcego dziecka. Jezeli nie wierzycie, mam dla was pew-
ne zadanie: znajdzcie najbardziej odpychajgcego, odrazajgcego
faceta i dajcie mu do potrzymania rozkosznego bobasa, z ktérym
bedzie sie przechadzat, na przykfad, po sklepie. Wy bedziecie cho-
dzi¢ kilka krokéw za nim i obserwowac reakcje ludzi.

Chciatbym was jednak w tym miejscu przed czym$
ostrzec: taki sposob leczenia fobii pozbawia was pewnych
uczu¢ i tak samo skutecznie zrobi to z mitymi, konstruk-
tywnymi wspomnieniami. Jezeli zastosujecie powyzszg pro-
cedure w przypadku wspomnien dotyczgcych bliskiej wam
osoby, mozecie doprowadzi¢ do tego, ze osoba ta stanie sig
dla was tak samo obojetna jak jazda windg jest obecnie dla
Joan. Czesto dzieje sie tak z matzonkami po rozwodzie. Moz-
na wtedy patrze¢ na osobe, w ktérej nie tak dawno byto sie
szalenczo zakochanym i stwierdzac, ze budzi ona w nas tyle
uczucia, co sciana, na tle ktorej stoi. Przypominajgc sobie
mite chwile spedzone z tg osobg, bedziemy widzieli siebie
przyjemnie spedzajgcych czas, ale film ten nie wywota w nas
zadnych cieptych uczuc¢. Jezeli doprowadzimy do takiego sta-
nu np. podczas trwania swego matzenstwa, mozemy Sciggng¢
na siebie powazne ktopoty.
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Dokonanie przegladu wszelkich mitych i niemitych doswiad-
czen zwigzanych z dang osobg i podjecie wywazonej decyzji,
czy chce sig z nig nadal by¢ to jedno. Natomiast zupetnie czym
innym jest odciecie sie od wszystkiego, co sie dobrego z tg 0so-
bg przezyto przez zejscie na pozycje NA ZBAMNATRZ lub zasto-
sowanie ktorejkolwiek z innych oméwionych tutaj technik dy-
stansujacych. W ten sposob $wiadomie pozbawiamy sie bardzo
cennego bagazu pozytywnych, rozwijajgcych do$wiadczen. Na-
wet jezeli zycie z nim lub nig stato sie dla nas niemozliwe, mo-
zemy przeciez zachowa¢ mite wspomnienia.

Niektorzy ludzie posu-
wajg sie jeszcze dalej, od-
cinajgc si¢ od wszystkich | Czy cheecie poznac niezawodny
aktualnych, pozytywnych | sposéb ha zakochanie sie? Fo-
przezyc, ,aby ponownie nie | faczcie wazelkie pozytywne wapo-
stata im sig krzywda". Je- | mnignia z jakas konkrethg osoba,
zeli macie takq tendencije, | jednoczesnie wyraznie oddalajac
nie bedziecie w stanie cie- | te csobe od wezelkich waszych
szyC sig zyciem nawet wte- | negatywnych wepomniefi,
dy, gdy wszystko bedzie sig
uktadato po waszej mysli. Zawsze bedziecie si¢ czuli, jakbyscie
przez okno podglgdali swietnie bawigcych sie ludzi, wiedzac
caty czas, ze sami nie mozecie uczestniczy¢ w ich radosci. Je-
zeli tak postgpicie ze wszystkimi swoimi przezyciami, staniecie
sie wkrotce egzystencjalistami — wzorem catkowicie niezaan-
gazowanego obserwatora. Zdarza sie czasem, ze gdy ktos za-
uwazy skutecznosc jakiejs metody, natychmiast zaczyna jg sto-
sowac absolutnie w kazdej sytuacji. Tylko dlatego, ze mtotek
pozwala wbija¢ gwozdzie w Sciane, nie oznacza bynajmniej, ze
wszystko wokot powinno by¢ nim uderzane. Powyzszy sposob
usuwania fobii pozwala neutralizowa¢ réwniez wszystkie inne,
silne uczucia, zaréwno te negatywne, jak i pozytywne - zasta-
néwcie sie wiec dobrze, zanim go zastosujecie.

ZAPAMIETAJ !

Czy chcecie pozna¢ niezawodny sposob na zakochanie sie?
Po prostu potgczcie wszelkie pozytywne wspomnienia z jakgs
konkretng osobg, jednoczesnie wyraznie oddalajgc te oso-
be od wszelkich waszych negatywnych wspomnien. Dziata za
kazdym razem!
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Odcinajgc sie w ten sposéb od spraw niemitych, mozna na-
wet zakocha¢ sie w osobie, ktdra robi mnostwo denerwujgcych
nas rzeczy. Na tej wtasnie zasadzie powstaje wiele matzenstw:
ludzie zakochujg sie w sobie, nie dopuszczajgc do swej Swia-
domosci licznych wad wybranego/wybranej i czym predzej sie
pobierajg. Po Slubie wszystko sie diametralnie zmienia - mite
doswiadczenia oglgdamy z pozycji NA ZBMWNATRZ, podchodzac
do nich z dystansem, niemite natomiast z pozycji W SRODKU,
jak najbardziej utozsamiajgc sie z nimi. W ten sposéb zaczy-
namy reagowac tylko na niemite zdarzenia, zachodzac caty
czas w gtowe, dlaczego nasz partner ,tak bardzo sie zmienit".
To nie partner si¢ zmienit, lecz nasz sposob myslenia.

Kobieta: Czy sg jakie$ inne sposoby radzenia sobie z fobia-
mi? Bo ja, odkad siegne pamiecig, panicznie boje sie psow.

Zawsze istniejg inne sposoby, problem tylko w tym, czy
juz je znamy, czy sg tak skuteczne jak te wyprébowane, ile
czasu nam zabiorg, na co jeszcze bedg miaty wptyw itd.

PRZYKLAD

Sprobuj zrobi¢ tak: Przypomnij sobie jakie$ oszatamiajgco
Smieszne i podniecajgce zdarzenie i zobacz je doktadnie
tak, jak je widziatas, gdy faktycznie miato miejsce. Czy masz
takie wspomnienie?... (Zaczyna sie usémiecha¢.) To dobrze.
Rozjasnij teraz troche obraz... W porzgdku. Zachowujgc
ten przyjemny obraz przed oczami spraw, aby przez sam
jego Srodek przemaszerowat pies i pozostatjuzjako czes¢
twojej wizji. Gdy pies zadomowi sie w nim juz na dobre,
jeszcze troche rozjasnisz obraz... Wyobraz sobie teraz, ze
znajdujesz sie wjednym pomieszczeniu z psem. Sprawdz
w ten sposob, czy nadal sige boisz...

Kobieta: Pies mi zupetnie nie przeszkadza.

Powyzszy sposob jest modyfikacjg pewnej metody, z kto-
rg, zapoznamy sie nieco pozniej. W przypadku bardzo silnych,
gteboko zakorzenionych fobii, nie sprawdza sie on tak do-
brze, jak metoda W SRODKU/NAZEWNATRZ, ale mimo to za-
zwyczaj bywa wystarczajmy.
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Tak czesto pracowatem z fobiami, ze w koncu mi sie znu-
dzity. Teraz wiec wybieram najszybszy i najpewniejszy spo-
sob ich leczenia, jaki znam, chcac jak najpredzej miec¢ to
za sobg. Poniewaz poznaliscie juz ten sposob, bedziecie go
mogli rowniez z powodzeniem stosowac. Jezeli jednak be-
dzie wam naprawde zalezato na zrozumieniu pracy mozgu,
nie spieszcie sie tak bardzo przy przeprowadzaniu terapii.
Sprébujcie sie dowiedzie¢, jak ta konkretna fobia funkcjo-
nuje i jaki mechanizm podtrzymuje jg w umysle pacjenta.
Na przykfad, obraz przedmiotu fobii moze u pacjenta przy-
biera¢ ogromne rozmiary, by¢ bardzo rozjasniony lub w piek-
nych, wesotych kolorach, moze by¢ przedstawiony w postaci
zwolnionego filmu, oglgdanego w kotko przez jego twoérce,
itp. Teraz wkraczasz do akcji ty, wszechstronnie uzdolnio-
ny terapeuta. Eksperymentujesz, zmieniajac rozne sktadowe
doznan pacjenta i szukasz takiego elementu, ktérego zmia-
na stuzytaby najlepiej celowi terapii. Gdy ta zabawa zacznie
cie nudzi¢, zawsze mozesz wyciggngc z rekawa ,Szybka ku-
racje” i usung¢ fobie w ciggu 5 minut. Jezeli jednak bedziesz
chciat dalej eksperymentowac, nauczysz sie sam stwarzac
nowe metody NLP i nie bedzie juz musiat ptaci¢ za udziat
w moich seminariach.

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA



Rozdziat IV
POPELNIANIE BLE,_DOW

Zapyta’rem kiedys przyjaciela: ,Jakie jest twoje najwigksze
niepowodzenie zyciowe?" Odpowiedziat: ,Za kilka tygodni
mam zrobiC pewna rzecz i ona wtasnie bedzie tym niepowodze-
niem”. | wiecie co? Miat racje. Rzeczywiscie byta to wielka ka-
tastrofa - nie dlatego, ze sprawy poszty nie po jego mysli, ale
dlatego, ze stracit ogromng ilo$¢ czasu martwigc sie na zapas.

PRZYKYAD

Wielu osobom wyobraznia stuzy przede wszystkim do prze-
widywania wszelkich mozliwych kataklizmow, jakie sig
moga, wydarzyé. Po co czekaC? Przeciez mozna sie zamar-
twiac juz pét roku wezesniej.

Po co czekac¢, az twoj maz bedzie faktycznie miat z kim$
romans? Przeciez mozesz to sobie wyobrazi¢ juz teraz: wi-
dzisz, siedzi obok tej blondynki, Smieje sie beztrosko i patrzy
na nig tym wzrokiem, ktoéry byt kiedy$ zarezerwowany wy-
tacznie dla ciebie. Poczyj sie tak, jakbys tam byta i wszyst-
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ko to dziato si¢ na twoich oczach. Jest to jeden z lepszych
sposobow popadnigcia w chorobliwg, zazdros¢. Komu z was
zdarza sie tak robi¢?

Jezeli uczucie ztosci na
meza wywotane waszg, wi-
Dlaczego nie stwarzasz w mysli zjg utrzyma sie do jego
pozytywnych obrazow? powrotu z pracy, gdy tyl-
ko przestgpi prog wyleje-
cie na niego wszelkie wasze zale, a jesli takie postepowanie
wejdzie wam w nawyk, w koncu maz postgpi zgodnie z wa-
szymi najgorszymi przeczuciami i poszuka sobie kogo$ inne-
go. Wielu moich pacjentow opowiadato mi o takich zdarze-
niach. Zawsze wtedy zadaje im pytanie:

ZAPAMIETAJ i

»Dlaczego nie stwarzasz w mysli pozytywnych obrazéw?"

,CO przez to rozumiesz?"

+~Wystarczy, zebys$ zmienita tylko jeden element swej wi-
Zji: zobacz siebie na miejscu tej blondynki. Potem wejdz
w stworzony obraz i pozwdl sobie na przezycie tych wszyst-
kich dobrych uczué¢. A gdy mgz wroci do domu, postaraj sie,
aby twoja wizja stata sie rzeczywistoscig.” Czy tak nie be-
dzie lepiej? Czesto styszy sie ludzi mowigcych o swych ,do-
brych" i ,ztych™ wspomnieniach. Sg to jednak tylko stwier-
dzenia obrazujgce, czy dane wspomnienie podoba sie jego
wtascicielowi czy tez nie. Wiekszo$¢ z nas chce mie¢ same
przyjemne wspomnienia i uwaza, ze byliby znacznie szczes-
liwsi, gdyby wszystkie zte wspomnienia po prostu zniknety.
Pomyslcie jednak, jakie bytoby teraz wasze zycie, gdybyscie
nigdy nie doswiadczyli niczego ztego. Jacy bylibyscie teraz,
gdybyscie dorastajgc stykali sie wytgcznie z mitymi ludzmi
i nie natrafiali na zadne przeciwnosci. Stalibyscie sie po pro-
stu mieczakami, nie potrafigcymi sobie poradzi¢ z najmniej-
szym problemem - w naszym kraju jest dostatecznie wielu
ludzi bedacych tego najlepszym przyktadem.

Miatem kiedy$ 24-letniego pacjenta, ktéry zazywat Valium
od 12 roku zycia. Wychodzit z domu tylko gdy udawat sie do
dentysty, lub psychiatry. Leczyt sie juz u pieciu psychiatréw i za-
den z nich mu nie pomogt. Wedtug mnie jednak jedyng rzeczg,
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ktéra mu dolegata byto to, ze od 12 tat nie miat praktycznie kon-
taktu ze Swiatem. Dopiero teraz jego rodzice doszli do wniosku,
ze powinien zacza¢ samodzielnie funkcjonowac. Jego ojciec
byt wtascicielem duzej firmy budowlanej i ciggle mi powtarzat:
»Nadszedt czas, aby chfopak stangt wreszcie na wfasnych no-
gach”. Pomyslatem sobie wtedy: ,Troche sie, stary, spoznites,
przynajmniej o jakie$ 12 lat. Co teraz zrobisz — dasz mu swojg,
firme, zeby teraz on zaczat ciebie utrzymywac?". Przeciez pod
jego rzgdami firma nie przetrwataby nawet dwoch dni.

Poniewaz ten dzieciak
przezyt 12 lat swego zycia ZAPAMIETA! |

na prochach, nie miat zbyt | ,Nie moge"to potgczenie dwéch
wiele czasu na wiasne do- | stéw,mdc” i, nie”.

Swiadczenia - do momen-
tu, az zostat przystany do mnie. Zmuszatem go do chodzenia
w rozne zaskakujgce miejsca i robienia réznych, mniej lub
bardziej dziwacznych rzeczy — a jezeli opierat sie, spuszcza-
tem mu solidne manto! Gdy po raz pierwszy zaczgt sie wahac
i powiedziat, ze nie potrafi czegos$ zrobi¢, datem mu porzad-
nie w ucho. Byto to pierwsze z jego nowych doswiadczen.
Sposob ten okazat sie dosy¢ skuteczny - ale nie polecatbym
go dla wiekszosci waszych pacjentow. Zdarzajg sie jednak
przypadki, w ktérych porzadny kuksaniec moze sta¢ sie po-
czgtkiem budowania konstruktywnej strategii motywacyjnej
(mtodsi z was moga, to jeszcze pamietac¢ z podworka). Nakta-
niatem go do uczestniczenia w sytuacjach, w ktérych musiat
przezwycieza¢ trudnosci i radzi¢ sobie z roznymi ludzmi. To
wyposazyto go w dos$wiadczenia, ktére mogty stanowi¢ pod-
stawe do dalszego zycia niezaleznego od rodzicow, lekow
i psychiatrow. Wiedza, ktorg dzieki mnie zdobyt, okazata sie
bardziej przydatna, niz wielogodzinne rozmowy o jego dzie-
cinstwie w gabinecie psychiatrycznym.

Ludzie méwig; ,Nie moge tego zrobi¢", bez zdawania so-
bie sprawy z prawdziwego znaczenia tych stéw. ,Nie moge”
to potgczenie dwoch stéw ,moc™ i ,nie”. ,Nie moge zrobic”
znaczy wiec ,moge" - jestem w stanie ,nie robi¢ tego”, a to
stwierdzenie zawsze jest prawdziwe.

Zatrzymujgc sie na chwile i prawdziwie wstuchujgc w sto-
wa pacjentow (i nie tylko), zaczniecie stysze¢ wskazowki,
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jak mozecie w danym przypadku postgpi¢c. Pracowatem kie-
dys z osobg, ktora chciata otworzy¢ klinike zajmujgca sie le-
czeniem nieSmiatosci. Przyprowadzita mi kiedy$ grupke nie-
Smiatych osob. Zawsze uwazatem, ze cztowiek dlatego jest
nieSmiaty, bo mysli, ze spotkajg go jakie$ nieprzyjemnosci
- zostanie odrzucony lub wySmiany przez otoczenie. Zacza-
tem wiec od moich rutynowych pytan: ,Skad wiesz, kiedy
masz by¢ niesmiaty? Nie jestes taki przeciez przez caty czas”.
Jak wiekszos¢ zachowan ludzkich, nieSmiato$¢ réwniez pod-
lega pewnemu schematowi, a osiggniecie tego stanu nie jest
wcale tak tatwe, jakby sie mogto wydawac¢. Pewien mezczy-
zna odpowiedziat mi: ,Wiem, ze bede nieSmiaty, gdy mam
spotka¢ kogo$, kogo wczesniej nie znatem™. ,Co konkretnie
w tej sytuacji wywotuje twojg nieSmiatos¢?" ,Nie mysle, aby
ta osoba mogta mnie polubi¢.” Zauwazcie, ze to stwierdze-
nie bardzo rozni si¢ od zdania: ,Mysle, ze mnie nie polubi”.
Nasz rozmoéwca powiedziat przeciez dostownie tak ,Ja nie
mys$le - nie podejmuje czynnosci myslenia na ten temat.”
Mysli o wszystkim, tylko nie o tym, ze kto$ go polubi. W cza-
sie naszej rozmowy, w sgsiednim pokoju, przebywata pewna
grupka 0s6b. Powiedziatem wiec: ,Chciatbym, aby$ myslat,
ze cie polubig.”

»W porzadku.”

»,Czy nadal ogarnia cie niesmiato$é, gdy wyobrazasz so-
bie spotkanie z nimi?”

,Nie."

Wydaje sie wam to moze zbyt proste, zeby byto praw-
dziwe, ale skuteczne sposoby zazwyczaj bywajg mato skom-
plikowane.

Niestety, psychoterapeuci nigdy nie mieli bodzca, aby
szuka¢ szybszych i bardziej efektywnych metod leczenia.
W wigkszosci dziedzin, na przyktad w przemysle, ludzie za-
rabiajg tym wiecej, im bardziej ich dziatania sg skuteczne.
W psychoterapii jednak optata jest pobierana za ilos¢ prze-
pracowanych godzin, a nie za osiggniete rezultaty. Tak wiec
niekompetentny terapeuta zarabia wiecej niz ktos, kto po-
trafi szybko wyleczy¢ pacjenta. Wielu psychologéw wyzna-
je nawet pewng zasade, ktéra sankcjonuje ich brak kompe-
tencji. Méwi ona, ze bezposrednie wptywanie na kogos jest
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manipulacja, a manipulacja jest zta. To zupetnie tak, jakby
mowili: ,,Ptacisz mi, abym wptywajgc na ciebie pomogt ci sie
zmieni¢. Ja tego nie zrobieg, gdyz jest to niemoralne, ale pie-
nigdze od ciebie i tak wezme™.

Gdy ja kogo$ przyjmuje, pobieram optaty za faktycznie
przeprowadzone zmiany, a nie za godzine - tylko wtedy do-
staje pienigdze, kiedy osiggne rezultaty zadowalajgce pa-
cjenta. W ten sposob sesja terapeutyczna stanowi dla mnie
zawsze pewne wyzwanie.

Argumenty, ktorych uzywajg terapeuci, ttumaczac, dla-
czego ich metody nie skutkujg, sg czasem wrecz skandalicz-
ne. Mowig na przyktad: ,,On nie dorost jeszcze do zmiany™.
Jest to zwykte mydlenie oczu. Jezeli pan doktor widziat, ze
pacjent nie jest jeszcze gotowy, aby sie zmieni¢, dlaczego
wyznaczat mu kolejne wizyty, za ktoére kazat sobie ptaci¢?
Trzeba byto mu powiedzie¢, zeby poszedt do domu i wrocit,
kiedy bedzie przygotowany. Zawsze uwazatem, ze jezeli tra-
fiam na kogos, kto nie dorost jeszcze do zmian, moim zada-
niem jest rozbudzi¢ w nim te gotowosc¢. Jak byscie sie czuli,
gdybyscie zabrali swoj samochod do mechanikg, ktory przez
kilkanascie tygodni bez skutku by go reperowat? Jezeli w kto6-
rym$ momencie ustyszelibyscie od niego: ,,Samochod nie jest
przygotowany do zmiany,” nie przyjelibyscie tego ttumacze-
nia, prawda? Ale terapeutom takie stwierdzenia uchodzg cig-
gle na sucho. Inna ulubiona wymowka to: ,Pacjent jest opor-
ny na terapie.” WyobraZzcie sobie, co byscie zrobili, gdyby
wasz mechanik nagle zakomunikowat: ,Pana Mercedes stawia
opor przy wymianie zaworu. Prosze go za tydzien przypro-
wadzi¢ do warsztatu i sprobujemy jeszcze raz"? Pomysleli-
byscie zapewne, ze mechanik jest do kitu i na niczym si¢ nie
zna i albo probuje wymienia¢ czesci nie majgce nic wspolne-
go z zaworem, albo tez uzywa nieodpowiednich narzedzi. To
wszystko mozna tez odnie$¢ do procesu nauczania lub proce-
su terapii. Efektywni nauczyciele i terapeuci potrafig wywo-
ta¢ w cztowieku gotowos¢ do zmian - a uzywajac wtasciwych
metod nie natrafiajg na opor.

Niestety, wiekszos¢ ludzi posiada pewng dziwaczng ten-
dencje. Jezeli robig co$ w sposob, ktory nie przynosi pozada-
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nych efektdéw, zaczng zapewne robi¢ to samo, tylko dtuzej,
czesciej, albo z wigkszg sita. Kiedy dziecko nie zrozumie, co
sie do niego mowi, rodzic zacznie powtarza¢ to samo zdanie,
tylko o kilka decybeli gto$niej — zamiast po prostu zmienic
dobor stéw. Réwniez kiedy pieczotowicie obmyslona kara nie
zmienia od razu czyjego$ postepowania, uwaza sie, ze nale-
zy japo prostu czesciej stosowac. Zawsze sgdzitem, ze jezeli
jakis sposoéb wyraznie nie dziata, nadszedt czas, aby sprobo-
wac czegos$ innego. Jezeli przekonaliScie sig, ze co$ nie zdaje
egzaminu, wowczas zastosowanie innej metody ma wigkszg,
szanse powodzenia, niz kurczowe trzymanie sie pierwotnej
koncepciji.

Osoby spoza branzy tera-
peutycznej roéwniez mie-

ZAPAMIETAJ !

Stowa ,tylko" lub ,po prostu"
sq to zakamuflowane sposoby
bycia nieuczciwym w stosunku

wajg interesujgce wymow-
ki; zbieratem je przez lata
i mam juz catg kolekcje.

do innych. Ludzie mowig, na przy-
ktad: ,Nagle stracitem nad
sobg, kontrole” albo ,Nie wiem, co mnie napadto”. Pewnie
teSciowa z watkiem, albo zabtgkany grom z jasnego nieba -
nic innego nie przychodzi mi do gtowy.

W latach sze$cdziesigtych tworzyty sie specjalne grupy
pomocy, w ktorych ludzie uczyli sie méwic¢: ,Nic na to nie
moge poradzi¢, po prostu taki juz jestem”. Jezeli kto$ po-
wie: ,Poczutem niepohamowany impuls, aby wrzucic ten gra-
nat do pokoju”, nie spotka sie to raczej z aprobatg otocze-
nia. Jezeli jednak kto$ stwierdzi: ,Nie przyjmuje do wia-
domosci tego, co mowisz; musze cie skrzyczeC i wytraci¢
z rownowagi - taki po prostu jestem”, ludzie akceptujg to
bez zmruzenia oka.

Stowa ,tylko" lub ,po prostu”™ bywajg bardzo interesuja-
ce - sg to zakamuflowane sposoby bycia nieuczciwym w sto-
sunku do innych. ,Po prostu” i ,tylko" sg skutecznym spo-
sobem na odrzucenie wszystkiego, co nie zostato pomyslane
lub wypowiedziane przez ciebie.

Jezeli ktos$ jest w ztym nastroju, a ty powiesz mu co$
mitego, czesto ustyszysz: ,Mowisz tak tylko, zeby mnie po-
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cieszy¢", zupetnie jakby pocieszanie kogo$ byto czyms$ ztym!
Oczywiscie, moze by¢ prawda, ze chcesz rozchmurzy¢ te oso-
be, ale stbwko ,tylko" sprawia, ze twoje zabiegi i uczucia zo-
staty zredukowane tylko do podnoszenia jej na duchu. Pocie-
szanie stato sie nagle jedyng wartoscig w waszych wzajem-
nych stosunkach. Wszystko inne juz sie nie liczy — a moze
w 0gole nie istniato?

Najbardziej jednak ulu- W

biong wymowkg, w dzisiej-
szych czasach jest: ,Nie by- | Wszystkie wymowki sg sposoba-
tem wtedy sobg". Moéwigc mi usprawiedliwienia i utrzymania
tak, mozecie sie wykreci¢ | braku szczescia.

praktycznie ze wszystkie-
go. Zupetnie jakbym styszat zdeklarowanego schizofrenika:
»Nie bytem wtedy sobg hm... musiatem wtedy akurat by¢ Ab-
rahamem Lincolnem™.

Wszystkie te wymowki sg po prostu sposobami uspra-
wiedliwienia i utrzymania braku szczescia w waszym zyciu.
A dlaczego nie sprobowac innego podejscia, ktére mogtoby
uczyni¢ ciebie i twoje zycie ciekawszym i weselszym.

Mysle, ze czas juz na demonstracje. Niech kto$ nam po-
wie, jakie przezycie wydaje mu si¢ najbardziej niemite.

Jo: Zawsze bardzo sie boje, gdy mam komus stawic czota.
Na przykfad, gdy kto$ mnie w jaki$ sposéb obrazit, a chciata-
bym, aby sie to wiecej nie powtorzyto.

Oczekujesz wiec, ze bedzie to negatywne przezycie?

Jo: Tak. A zwykle okazuje sie, ze wcale takie nie jest.
Zwykle okazuje sie ono raczej pozytywne. Na poczgtku czuje
sie nieswojo, ale im dalej w las, tym pewniej sie czuje.

Czy ten sposob postepowania jest dla ciebie przydatny?

Jo: Przydatne jest to, ze kazda taka konfrontacja wiele
mnie uczy. Za kazdym razem, gdy sie na nig zdobede, zysku-
je wiecej doswiadczenia w radzeniu sobie z podobnymi sytu-
acjami i staje sie bardziej pewna siebie. Dzigki temu moge
sobie wyobrazi¢, ze bede z dang osobg tylko rozmawiata,
a nie stawiata jej czota.
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Zastanow sie dobrze. Gdyby$ miata uczestniczy¢ teraz
w takiej konfrontacji, czy oczekujesz, ze spotkajg cie nie-
przyjemnosci?

Jo: W pewnym sensie. Nie boje sie jej jednak tak, jak
kiedys.

Przygotuj sie tak, jakby za chwile miato do niej dojsc.
Jo: Mmm... Troche sie jednak boje.

Musisz teraz naprawde wyobrazi¢ sobie te sytuacje. Po-
mysl o kim$, komu bardzo cigzko bytoby stawi¢ czota. Rozwaz
wszystkie za i przeciw, zobacz, w jaki sposéb mogtoby to by¢
dla ciebie niemite, w koncu zobacz pozytywne dla siebie za-
konczenie catej sprawy.

Jo: Nie wyobrazam sobie takiej konfrontaciji z tobg.

Faktycznie mogtaby sie okaza¢ dla kogo$ zabodjcza. Co
sktonitoby cie do konfrontacji z kims - jakie warunki musia-
tyby by¢ spetnione?

Jo: Na przyktad uczucie, ze ktos$ probuje ograniczy¢ mojg,
niezaleznos¢. Albo jezeli kto$ mnie obraza. Czasami tez je-
zeli kpi z moich przekonan.

Dlaczego uwazasz, ze musisz wtedy doprowadzac do kon-
frontacji?

Jo: Nie wiem.

Co stanie sig, jezeli faktycznie do niej dojdzie? W czym
ci to pomoze? Czy ma to jakis pozytywny wptyw na twojg
niezaleznosc¢?

Jo: Czuje wtedy, ze potrafie zadbac o siebie i sie obroni¢.

Przed czym? Prébuje sie w tej chwili dowiedzie¢, jakg funk-
cje spetnia w twoim przypadku takie zachowanie. Stawienie
czofa niektorym osobom moze okazac sie ostatnig rzecza, jaka
W ZyCiu zrobisz - mogg, cie zabiC nawet za kanapke z szynka,
a co dopiero za sprzeciwianie si¢ im. Mam pewne doswiadcze-
nia w tym wzgledzie wyniesione z miejsca, w ktérym dorasta-
tem. Wigkszo$¢ ludzi nie wzrasta w takiej atmosferze i, miejmy
nadzieje, nigdy sie nie przekonajg na wtasnej skorze o prawdzi-
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wosci moich stow. Jakie znaczenie moze mie¢ dla ciebie starcie
z kim§? Czy zachowanie takie daje ci jeszcze co$ poza uczuciem
satysfakciji? Czy zawsze musisz doprowadza¢ do konfrontacji
z tg 0sobg? A moze postepujesz tak ze wszystkimi?

Jo: Nie.

Skad wiesz, do kogo podejs¢ i stawi¢ mu czota, aby po-
prawi¢ swoje samopoczucie?

Jo: Postepuje tak w stosunku do ludzi, ktorym przynaj-
mniej w jakims stopniu ufam, co do ktérych wiem, ze Swia-
domie nie chcg zrobi¢ mi krzywdy.

Dobry wybor. Jednak zwracasz sie do nich wtedy, gdy za-
grazajg tobie lub twoim pomystom.

Jo: To jedyny przypadek, kiedy dochodzi z nimi do kon-
frontacji. Bardzo czesto dyskutuje z nimi o czyms, ale tylko
w powyzszym przypadku musze stawiaC im czota.

Co sprawia, ze sprawa ta jest dla ciebie wystarczajgco
wazna, aby doprowadzi¢ do starcia? Moze ujme to inaczej.
Mowigc, ze szkodzag twoim pomystom, czy masz na mysli, ze
ich nie rozumiejg, czy ze sie z nimi nie zgadzajg?

Jo: Nie o to chodzi. Jezeli kto$ ich nie rozumie lub sie
z nimi nie zgadza, ma do tego prawo. Chodzi mi raczej
o stwierdzenia typu: ,Ten pomyst nadaje sie na $mietnik”,
lub co$ o podobnym wydzwieku. Moja reakcja zalezy tez od
osoby mowiagcej i od konkretnej sytuacji.

To prawda, duzo zalezy od sytuacji. Nie probuje row-
niez wykazac, ze starcia nie moga by¢ konstruktywne. Moga,
i to bardzo. Probuje jedynie znalez¢ odpowiedz na pytanie:
~okad wiesz, ze w tej konkretnej sytuaciji, stawianie komus
czota bedzie najwtasciwszym zachowaniem?” oraz ,Jak ten
proces u ciebie przebiega?”. Czy mogtabys, na przyktad, za-
bi¢ kogo$ za naruszenie twojej niezaleznosci?

Jo: Nie.

Znam wielu ludzi, ktorzy mogliby to zrobi¢. Moze byto-
by dla wszystkich lepiej, gdybyémy mogli nauczy¢ ich twoje-
go sposobu postepowania. Aleja przeciez jeszcze nie wiem,
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co doktadnie oznacza dla ciebie stowo ,starcie”. Nie wiem,

czy wrzeszczysz wtedy wniebogtosy, czy tez moze wsadzasz

komus$ palec do oka, odcinasz mu lewe ucho, czy tez robisz

Z niego placek przy pomocy walca drogowego. Ostroznie za-

ktadam, ze mamy tutaj do czynienia z konfrontacjg stowna,
Jo: Tak wtasnie jest.

Nadal jednak nic nie wiem o szczegétach, na przykfad,
czy bardzo podnosisz gtos. Jaka jest roznica pomiedzy ,dys-
kusjg" a ,starciem”? Kto z was ma jaki$ pomyst na ten te-
mat?

Jo: Taka konfrontacja ma dla mnie ogromne znaczenie.
Naprawde zalezy mi, aby ta osoba znata moje poglady na
dany temat. Chce, by zdawata sobie sprawe z tego, co czu-
tam, gdy moje pomysty byty przez nig akceptowane bgdz od-
rzucane.

O.K. Co sprawia, ze jest to dla ciebie az tak wazne? Co
by sie stato, gdybys$ nie zostata zrozumiana? Chciatbym za-
dac jeszcze jedno pytanie. Czy osobg, o ktérej mowisz, ro-
zumiejgc twodj pomyst moéwi o nim zle, czy tez nie rozumie
go i dlatego zZle o nim mowi?

Jo: Jestem ci bardzo wdzieczna za to, co zrobite$. Chy-
ba date$s mi w tej chwili nowy punkt widzenia. Naprawde to
zrobites§?

Nie wiem, powiedz nam co$ wiecej.

Jo: Mysle, ze tak sie wtadnie stato. Po prostu... widze
to teraz inaczej. Nie traktuje juz takiego zachowania jako
odrzucenia, a raczej jako cheC przekazania mi czyjego$ od-
miennego stanowiska.

Nie wiem, co teraz zrobi¢. Jeszcze si¢ przeciez nie dowie-
dzielismy, czym tak naprawde mamy sie zajmowac. Nie mogtas
sie zmieni¢ — za wczesnie. Jak mogfo sie cokolwiek zmieni¢ tak
szybko tylko przy pomocy stow, kiedy ja nawet jeszcze sige nie
dowiedziatem, w czym tak naprawde tkwi twoj problem. Tylko
czy to wszystko ma jakiekolwiek znaczenie?

Jo: Ale zmiana zaszfa, czuje to.
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Wiedza na temat istoty jakiego$ zjawiska, lub jej brak,
nie odgrywa wiec tutaj, jak widzicie, wigkszej roli.

Jo: Nie ma dla mnie znaczenia, co powiedziates lub tez,
jakich stéw uzytes. Po prostu co$ w twojej wypowiedzi spra-
wito, ze zaszta we mnie zmiana. Czuje, ze nie musze juz do-
prowadza¢ do starc.

0j, chyba sie jednak rozczarujesz.

Jo: Nie mowig o starciach w ogole, ale o doprowadzaniu
do nich z takich powodow, jak te, o ktérych wczesniej mo-
witam.

A wiec sg jeszcze inne przyczyny, ktore zmuszajg cig do
konfrontacji. W takim razie, jezeli nie bedziesz wiedziata,
czy doprowadzi¢ do starcia czy tez nie, mozesz po prostu rzu-
ci¢c monety. Ja tak wtasnie robie — w ten sposob nie trzeba
sie juz martwi¢, czy dana chwila jest odpowiednia na star-
cie czy tez nie.

Jo: To nie jest tak. Doprowadzam do starcia, kiedy na

przyktad ekspedientka policzy mi za duzo w sklepie lub nie
jestem obstugiwana jak nalezy w restauraciji.

Czy jest to sposdb na zapewnienie sobie dobrej obstugi
w tej restauracji w przysztosci?

Jo: Jest to sposob, ktory sie sprawdza w wielu miejscach,
nie tylko w restauraciji.

Chciatbym ci zada¢ jeszcze jedno pytanie. Nie mysl,
ze sie na ciebie uwzigtem - jeste$ po prostu dobrym me-
dium, poprzez ktore moge oddziatywacC na podswiadomosc
innych ludzi bedgcych w tym pokoju. Czy kiedykolwiek pro-
bowatas zachowywac sie w stosunku do kelnerki w restaura-
cji tak, aby nie miata po prostu wyjscia i musiata cie dobrze
obstuzy¢?

Jo: Nie rozumiem... Chyba si¢ troche pogubitam.

Zawsze dziwi mnie ogromnie, ze ludzie bedgc w restau-
racji traktujg obstugujgcego ich cztowieka jak popychadto,
jak osobe, w stosunku do ktorej mozna sobie pozwoliC na
wszystko. Bytem kiedy$ kelnerem, wiec znam to z autopsiji.
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Zdarzajg sie jednak tacy klienci, ktorzy wchodzgc do restau-
racji, od razu sprawiajg, ze cztowiek zaczyna sie lepiej czuc.
To powoduje, ze automatycznie spedza sie wigcej czasu przy
ich stoliku — bez wzgledu na wysokos¢ napiwkow, jakich sie
mozna spodziewac.

Istnieje pewna dziwna pra-
widtowosc, ze wolimy byc
Wolimy by¢ blisko osob, ktére | blisko 0sOb, ktore poprawiajg,
poprawiajg nasze samopoczucie, | nasze sSaMOpPOCzucie, a unika-
a unikamy  tych, ktérzy  nami my tych, ktorzy nami ponie_
poniewierajg. wierajg albo w ogole nie za-
uwazajg, naszego istnienia.

ZAPAMIETAJ !

Czy komu$ z was w dziecinstwie zdarzyto sie by¢ nieza-
uwazanym przez dorostych? Wiecie zatem, co wtedy dzieje sie
z cztowiekiem. Pomysicie wiec, jak musi sie czu¢ kelner, gdy
cata sala ludzi tak go traktuje. Gdy trafia sie wiec osoba, ktora
dostrzega w nim cztowieka, a nie maszyne do podawania po-
traw, chce jej jako$ okazaC swg wdziecznos¢ - chociazby po-
przez sprawniejszg obstuge. Jednym wiec ze sposobow zapew-
nienia sobie dobrego traktowania przez kelnera, jest najpierw
samemu dobrze go potraktowac. Innym sposobem jest zmie-
szanie go z btotem i zmuszenie go w ten sposob, aby obstuzyt
cie odpowiednio. W tym jednak przypadku nie tylko bedziesz
musiata zaptaci¢ rachunek, ale zajscie to rzuci cieh na caty
wieczor. WiekszosC ludzi nie zastanawia sie jednak nad tym.
Po co mieliby by¢ mili dla kelnera? Przeciez powinni by¢ au-
tomatycznie dobrze traktowani. Ten sposob myslenia spotyka
sie roéwniez nader czesto w matzenstwie: ,Powinienes o tym
wiedzie¢", ,Nie bede mu o tym mowi¢ — on sam powinien sie
domysli¢". A jezeli nie robi tak, jak ty bys sobie tego zyczyta,
jest to znak, ze nalezy sie zdenerwowac, byC ztosliwg i zmu-
si¢ go do odpowiedniego postepowania. Nawet jezeli wygrasz
w ten sposob, bedzie to raczej pyrrusowe zwycigstwo.

Mezczyzna: A twoj wspoétmatzonek bedzie teraz tylko
czekat, zeby ci odpfaci¢ tym samym.

Czesto doswiadczatem czego$ takiego od ludzi. Doszed-
tem w koncu do wniosku, ze zaczne uprzedza¢ fakty. Bede
swoim zachowaniem powodowat, ze ludzie bedg mieli same
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mite dtugi wdzigcznosci wobec mnie. llu z was wyprébowa-
to juz takie podejscie? Nie pytam was, czy byliscie grzecz-
ni czy tez nie - to pytanie zostawiam Swietemu Mikotajowi.
Pytanie, ktére wam teraz zadaje brzmi: ,,Czy probowaliscie
kiedy$ wczu¢ sig w potozenie drugiego cztowieka zanim fak-
tycznie bedziecie od niego czego$ potrzebowali?".

Kobieta: Mysle, ze tak. Mam nawet pewng specjalng,
strategie, ktorg stosuje w restauracjach. Pytam kelnerke,
co by mi mogfa poleci¢ z karty, czesto prosze jg o wybor
dan w moim imieniu. Potem pytam jg, czy mogtaby osobi-
Scie dopilnowac¢ przygotowania tych dan. Pytam jg rowniez,
jak ma na imie i caty czas mowigc potem do niej zwracam
sie po imieniu.

Rzeczywiscie, chciatas by¢ mita i naprawde sige o to sta-
ratas, ale ilu z was nigdy nawet nie pomyslato, ze mozna na-
wigza¢ kontakt z danym cztowiekiem zanim sprawy zaczng
przybiera¢ niekorzystny obrét? Przeciez kelner nie idzie wie-
czorem do restauracji po to, aby kogo$ specjalnie zle obstu-
zy¢ - jemu tez zalezy na napiwkach. Jo, czy zastanawiatas
sie kiedys$ nad tym?

Jo: Tak.
Ale mimo to doprowadzata$ do starcia?

Jo: Zastanawiatam si¢ nad tym, ale nie umiatam by¢ tak
mita, jak sgdzitam, ze by¢ powinnam. Nie bytam w stanie
usmiechac sie do kogos, kto wyprowadzit mnie z rownowagi.
Nie bytam w stanie wptyng¢ na swoje zachowanie.

»Poniewaz to ona powinna si¢ inaczej zachowac", praw-
da? Wtedy ty nie musiataby$ by¢é niezadowolona i nie musia-
tabys$ sie martwi¢ o zmiane twojego zachowania.

Jo: Przynajmniej tak mi sie wtedy wydawato. W tej chwi-
li oceniam to troche inaczej.

Cofnijmy sie teraz troche w czasie. Na poczatku naszej
rozmowy, Jo chciata osiggng¢ wigkszg skutecznos¢ w byciu
niemitg. Naprawde probowata nam powiedzie¢: ,Chce na-
uczyC sie skuteczniej walczyC o swoje prawa, jak rowniez
wkfada¢ wiecej serca w wypominanie komu$ wyrzgdzonych
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mi krzywd". Gdy po raz pierwszy sie odezwata, nikt w poko-
ju nie ustyszat prawdziwego sensu jej stéw. Jezeli kto$ by go
ustyszat, probowatby zapewne nauczy¢ Jo, jak by¢ bardziej
zjadliwg. Pomysicie, co z tym problemem zrobitby nauczyciel
na treningu asertywnosci. Mam zresztg wtasng nazwe dla ta-
kiego treningu: ,kurs przygotowawczy do samotnosci”.

Ja z kolei zadaje pytania po to, aby zyska¢ wiedze na te-
mat ograniczen mojego rozméwcy. Jezeli bede mogt dowie-
dzie¢ sie, na jakiej zasadzie one funkcjonujg, Wtedy bede
potrafit modyfikowa¢ je w dowolny sposob. Nie mozna oce-
nia¢ jakiegos procesu, dopoki sie go nie pozna, a jedyng dro-
g3 poznania jest wyprobowanie go na sobie.

Pomyslatem wiec: w porzadku, Jo nie potrafi robi¢ komus
wymowek. Musze dowiedzieC sig, co jg blokuje i usung¢ te
blokade. Zaczgtem wiec zadawac jej pytania: ,Kiedy robisz
wymowki?”, ,Jaki cel chcesz wtedy osiggna¢?”, ,Do kogo
sie z nimi zwracasz?". Moje pytania sukcesywnie cofajg sie
w czasie. Zaczynajgc od samego problemu, przeszlismy od
konca do poczatku procesu, przez ktéry Jo przechodzi. Do-
szlismy w koncu do momentu tuz przed ktotnig, a potem da-
lej - do momentu, gdy jeszcze nic nie zwiastowato jakiego-
kolwiek spigecia. Dopiero bedgc w tym punkcie, Jo ma moz-
liwos¢ unikniecia catego zajscia. Jezeli pojdzie o krok dalej
- tym razem do przodu - zajscie sie¢ powtorzy. Jezeli jednak
pojdzie o krok w bok, moze podgzy¢ w innym kierunku, ktory
bedzie jej bardziej odpowiadaft.

Jo wchodzi do restauracji, siada, zostaje Zle obstuzona,
czuje sie fatalnie, robi awanture kelnerce, w wyniku cze-
go zostaje dobrze obstuzona, lecz nadal czuje sie¢ okropnie.
Zapytatem jg wiec: ,Czy przyszto ci kiedy$s do gtowy, zeby
wchodzgc do restauraciji i widzac kelnerke, wywotac jej do-
bre samopoczucie?”. Jo odpowiedziata: ,Nie moge tego zro-
bi¢ po tym, jak ona sie zachowata”. | prawdopodobnie ma
racje. Dlaczego wigec nie miataby$ zachowac sie mito juz od
progu restauracji za kazdym razem, gdy do niej wchodzisz?
W ten sposob nie bedziesz miata okazji, zeby popas¢ w zty
nastroj. To pytanie zwraca uwage Jo na okres poprzedzajgcy
cate zdarzenie, kiedy miata jeszcze szanse postgpi¢ inaczej,
jak réwniez daje jej konkretng alternatywe zachowania.
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A teraz co$, co wszyscy na pewno robiliscie. Wracasz do
domu we wspaniatym humorze. Od progu widzisz jednak, ze
mieszkanie jest nieposprzgtane albo kto$ nie wynidst Smieci
lub tez inna, rownie niezbedna dla twojego szczescia spra-
wa nie zostata zatatwiona. Czujesz, jak narasta zto$¢ i znie-
checenie, wszystko zaczyna si¢ w tobie gotowac¢ - prébu-
jesz nad tym zapanowac i zdtawi¢ te uczucia, ale nie bar-
dzo ci sie udaje. Idziesz wiec do psychologa i méwisz: ,Nie
chce krzycze€ na mojg zone." ,Dlaczego wiec krzyczy pan na
nig?” ,Poniewaz jestem zty i zniechecony.” Na to wigkszo$¢
szanujgcych sie psychologow powie: ,Niech pan wyrzuci to
Z siebie, nie kryje swoich uczu¢, prosze si¢ nie bac i porzad-
nie wrzasng¢ na zone." Do zony za$ uczony terapeuta po-
wie: ,Pani nie ma oczywiscie nic przeciwko temu, zeby mgz
krzyczat na pania, prawda? Przeciez chce pani, aby mgz byt
sobg? Pani bedzie sobg i on tez.” Tylko, ze nie bedziecie juz
matzenstwem. Czysty idiotyzm.

Wigkszos¢ psychologow nie zastanawia sie nad tym, ze gdy
on po wejsciu do domu widzi batagan, najpierw staje sig zde-
nerwowany i zniechecony, a dopiero potem stara sig te uczu-
cia sttumic. Terapeuci zapominajg tez o tym, co pacjent chce
osiagna¢ przez prébe sttumienia negatywnych emocji: nie chce
wywotywacé ktédtni z zong, pragngc mimo zastanego bataganu
by¢ dla niej mitym. Dlaczego wiec nie mozna by zabrac sie do
tego bezposrednio? Dlaczego nie mielibySmy sprawi¢, ze, na
przykfad, widok drzwi wejsciowych do mieszkania bedzie mu
przywodzit na mysl same mite rzeczy, ktére mogtby robi¢ wraz
Z zong, a wrazenie to bedzie tak silne, ze przefrunie przez po-
koj w ogole nie zauwazywszy bataganu, myslgc tylko o jak naj-
szybszym zrealizowaniu swoich mitych planow.

Za kazdym razem, gdy mowie: ,Moze mogtby pan zapo-
biec pojawieniu sie ztych uczu¢?” pacjent jest zaskoczony. Nie
przychodzi mu w ogole do gtowy, ze mogtby zrobi¢ co$ zanim
pojawig sie¢ negatywne emocje. Uwaza, ze jedynym sposo-
bem, aby by¢ szczesliwym, jest zrobienie tego, na co ma ocho-
te doktadnie w momencie, gdy go ta che¢ nawiedzi. Czy jest
to rzeczywiscie jedyny sposdb? Pewnie tak. Nie mozna cofngé
czasu, wszechswiat ciggle posuwa si¢ naprzod, swiatto tez. Ale
twoj umyst moze swobodnie podrézowac w czasie.
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Zazwyczaj pacjenci albo w ogole nie rozumiejg, o co mi
chodzi, albo z miejsca odpowiadajg: ,Nie potrafie tego zro-
bi¢!". Wydaje sie to zbyt proste. Stwierdzitem wiec, ze trze-
ba ich zmusi¢, aby tak postgpili. Nie mogli sami mentalnie
wroci¢ do poczatku kfopotliwej sytuacji, poniewaz nie po-
trafili zatrzymac biegu aktualnych wypadkéw. Nauczytem sie
wiec zadawac im pytania, ktore petnityby role drogowskazow
kierujgcych ich wstecz. Zazwyczaj na poczgtku bardzo sie
opierali. Probowali nie odpowiada¢ na pytania albo odpowia-
da¢ na jedno ignorujac dalsze, ja jednak bytem nieustepliwy.
| tak, krok po kroku, musieli sie cofngc.

Gdy dotarlismy juz w ten sposdb do odpowiedniego mo-
mentu w przesztosci, zadawatem im pytanie kierujgce ich
w bok, a nastepnie do przodu - ale juz inng drogg. Kierunek
Lpodrozy” jest znowu w pewien sposob zdeterminowany -
ale daje im szczescie, a to jest dla nich najwazniejsze.

Gdy tylko pacjent dochodzi do miejsca, z ktérego moze
odejs¢ w bok i zaczg¢ podrozowac inaczej, stwierdza z non-
szalancjg: ,Zmienitem sie. Teraz moge zy¢ dalej”. Pytam go
wtedy: ,Po czym pan poznat, ze zaszta zmiana?" ,Nie wiem,
to nie ma znaczenia. Po prostu czuje sie inny." Na przyktad
Jo podaza juz teraz nowg drogg. Sprawdzatem jg wielokrot-
nie moimi pytaniami i wiadomo juz, ze nie wroci do starego
sposobu - jest na to za pézno.

Zaktadam po prostu, ze przeszkoda, ktora pojawita sie
na jej poprzedniej drodze moze by¢ uzyteczna - trzeba tyl-
ko znalez¢ sytuacje, w ktérej mogtaby zosta¢ zastosowana.
Zajmuje sie wiec sposobem zachowania Jo, ktoéry sprawia jej
ktopoty — czyli doprowadzaniem do star¢ — i wracam z nig,
do momentu, gdy jeszcze nawet nie mysli 0 wywotaniu star-
cia. Te same sity, ktore dotychczas sprawiaty, ze musiata sie
z kim$ poktéci¢ i potem mie¢ wyrzuty sumienia, skfonig, jg,
teraz do obrania innego modelu zachowania.

Wzorzec postepowania, ktory obserwowaliémy u Jo, na-
der czesto jest widoczny w zwigzkach matzenskich. Gdy
chcesz czegos$ od meza, czego on ci nie daje, czujesz si¢ fa-
talnie. Mowisz mu wiec o swoich rozterkach majgc nadzieje,
ze sktoni go to do spetnienia twoich pragnien.
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Bywa, ze nie dosta-
jemy tego, czego potrze-
bujemy od innych. Kiedy | Bfedem jest nastawienie, Ze
jednak tak sie dzieje, po- | nasze dobre samopoczucie jest
zwalamy sobie na zte sa- | zalezne od zachowania Innej
mopoczucie. Czy kiedykol- | osoby.
wiek tak to rozpatrywali-
Scie? Najpierw nie dostajecie tego, co jest wam potrzebne,
po czym musicie zy¢ z uczuciem, ze wasze potrzeby nie zo-
staty zaspokojone. Nastepnie znowu musicie sie czu¢ zle, gdy
ponownie bedziecie probowac dosta¢ to, o co wam chodzi.
Gdybyscie od poczatku nie dopuszczali do siebie ztego samo-
poczucia, moglibyscie po prostu podej$¢ do osoby moggacej
spetni¢ wasze pragnienia i powiedzie¢: ,Stuchaj, mogtbys to
dla mnie zrobi¢?" Jezeli jeszcze wypowiecie to pogodnym to-
nem, a nie jak cierpietnicy, nie bedziecie prawdopodobnie
mieli ktopotu z uzyskaniem zadowalajgcych was rezultatow,
unikajgc jednoczesnie wszelkich poOzniejszych uczuciowych
reperkusiji.

ZAPAMIETAJ 1

Najwiekszym btedem, jaki wszyscy popetniamy, jest na-
stawienie, ze nasze dobre samopoczucie w danej sytuacji
jest zalezne od zachowania innej osoby.

»Musisz sie zachowywacC tak, jak to sobie wymarzytam
- wtedy bede sie dobrze czuta. Jesli tego nie zrobisz, wpad-
ne w zty nastrdj i postaram sie, zebys$ ty wpadt w jeszcze
gorszy." Jezeli za$ przez jaki$ czas tej osoby nie bedzie przy
tobie, wtedy nie ma nikogo, kto by zadbat o twoje dobre sa-
mopoczucie, wiec znowu jest powdd, aby czu¢ sie okropnie.
Kiedy dawca dobrych nastrojow wreszcie sie pojawi, mowisz
do niego: ,Nie bytes przy mnie i nie byto twoich zachowan,
ktore pomagajg mi w zyciu, musze wiec wywotac w tobie wy-
rzuty sumienia. Chce, zeby$ byt przy mnie przez caty czas.
Zadnych wyjazdéw na ryby, zadnego brydza z przyjaciotmi,
nie mozesz wyjechac¢ na studia, zadnych seminariow — masz
by¢ caty czas blisko mnie. Ja moge wyjezdza¢, poniewaz do-
brze mi to robi, ale gdy wréce do domu, ty masz na mnie
czekac i dba¢ o moj dobry nastroj. Jezeli mnie kochasz, zro-
bisz tak, jak chce. Jesli nie, to ja bede cierpiata, bo cie ko-
cham". Osobliwe podejscie, prawda? Ale tak to wtasnie wy-
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glada. | w pewien sposob rzeczywiscie tak jest. Siedzisz sama
i okropnie sie czujesz. ,Gdyby on tu byt i zrobit to dla mnie,
wszystko bytoby dobrze i nie martwitabym sie. Co$ jest chyba
z nim nie w porzgdku - pewnie mnie juz nie kocha.” Oczy-
wiscie, gdyby ten ktos tutaj byt i nadal nie robit tego, co we-
dtug ciebie powinien, bytoby jeszcze gorzej. Ludzie rzadko
zadajg sobie pytanie: ,Co bytoby wazne dla bliskiej mi 0so-
by?". Jeszcze rzadziej pytajg: ,,Co mogtbym zrobié, aby ona
sama chciata to dla mnie zrobi¢?". Powiedzmy, ze czujesz sie
sfrustrowana, bo two0j mezczyzna poswigca ci za mato cza-
su lub tez jest z tobg nie w tym momencie, ktory by tobie
odpowiadat; jezeli teraz wyobrazisz sobie jego twarz i pota-
czysz swe negatywne uczucia z jej widokiem, bedziesz sie
czuta fatalnie réwniez w jego obecnoséci! To po prostu nie-
samowite: jeste$ na niego zta, gdy go nie ma, a gdy wraca,
wpadasz w jeszcze gorszy humor! Nie jest to chyba najlep-
szy sposOb na zycie — nie zastugujesz na to, aby tak je sobie
obrzydzac.

Jezeli z kolei on ma poczucie winy, ze nie jest z tobg, to
uczucie potaczy sie w jego umysle z obrazem twojej twarzy.
Gdy wiec wréci do ciebie i cie zobaczy, od razu poczuje sie
winny i tez bedzie mu z tobg zle. Dwa powyzsze przyktady
to tak zwane metawzorce zobowigzan (metapatterns of ob-
ligation). Opierajg sie one na z gruntu btednym zatozeniu, ze
istotg matzenstwa jest wywigzywanie si¢ dwoch osob z dtu-
gow stale zacigganych wzgledem siebie.

Jezeli spytasz kogo$, co jest dla niego w zyciu wazne,
zazwyczaj ustyszysz o czym$, co dopiero pragnagtby mie¢ —
prawie nigdy o tym, co juz posiada. Ignoruje tub nie docenia
osiggniec, ktore juz sgjego udziatem, dostrzegajac tylko to,
czego mu brakuje.

Matzonkowie z pewnym stazem zazwyczaj nie odczuwajg,
takiego szcze$cia, jak w pierwszych dniach ich znajomosci.
A wyobrazcie sobie, jakby to byto, gdybyscie zawsze widzac
waszego mezczyzne, czuty ogarniajgcg was fale szczescia.
Jezeli akurat nie ma go przy was, kiedy byscie sobie tego zy-
czyty — poniewaz robi co$, co wam nie odpowiada i dlatego
mu w tym nie towarzyszycie — nadal jestescie szczesliwe, ze
ukochana osoba spedza z wami tak duzg cze$¢ swego czasu.
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Jego nieobecnos¢ pozwala wam zauwazyC, jak dobrze wam,
kiedy jest przy was.

Gdy robi co$ bez was, cieszycie sie, ze tak niskim kosz-
tem okupujecie swe szczescie. Przeciez nie jest to wygoro-
wana cena — te kilka godzin bez niego? Jezeli nie jestescie
w stanie jej zaptfaci¢, by¢ moze wasz zwigzek w ogole nie
jest wart wyrzeczen?

Zawsze bardzo mnie zastanawiato, ze ludzie rzadko by-
wajg niemili w stosunku do obcych. Naprawde trzeba kogo$
kochac, zeby traktowac¢ go jak psa lub dokucza¢ z powodu
kazdego drobiazgu. Nikomu nie przyjdzie do gtowy, zeby
urzagdzi¢ awanture obcej osobie o rzecz tak wielkiej wagi,
jak okruchy nie posprzgtane ze stotu, ate jezeli sie kogos ko-
cha, wtedy mozna.

Zgtosita sie kiedys do mnie na terapieg cata rodzina, w kto-
rej mgz bardzo zle traktowat swojg zone. Zaraz po wejsciu
pokazat na nig palcem i warknat:

»,0na uwaza, ze czternastoletniej dziewczynie wolno
przebywac¢ poza domem do wpot do dziesigtej wieczorem!”

Spojrzatem mu wtedy prosto w oczy i odrzektem: ,A pan
chce nauczy¢ czternastoletnig dziewczynke, ze mezczyzni
mogg krzycze¢ na swoje zony!" Strasznie jest sie w zyciu
zagubic.

Czesto rodzina przyprowadza do mnie nastoletnig cor-
ke, z ktdrg najwyrazniej cos jest nie w porzadku: seks spra-
wia jej przyjemnos¢ i nie mozna jej w zaden sposob zmu-
SiC, aby zaczetfa sie prowadzi¢ moralnie. To jedno z najbar-
dziej nierealnych zadan, z jakimi sie kiedykolwiek zetkngtem
- sprawi¢, aby kto$ na powro6t stat sie dziewicg. Rodzice
chcg, abym przekonat ich dziecko, ze seks tak naprawde nie
przynosi radosci, ze jest niebezpieczny, a jezeli bedzie nadal
sprawiat jej przyjemnos$c¢, stanie sie z nig co$, czego bedzie
zatowata przez reszte zycia. Sg terapeuci, ktérzy rzeczywi-
Scie probujg podota¢ temu zadaniu... niektorym sige to na-
wet udaje. Pewien ojciec wpadt kiedy$ do mojego gabinetu,
pchajgc przed sobg corke i wykrecajac jej reke, po czym do-
stownie rzucit jg na krzesto.
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»,Co sie stato?” zapytatem.

s1a mata to prawdziwa kurwa!"

»Nie potrzebuje prostytutki, po co jg pan tu przypro-
wadzit?" Jest to jeden z lepszych sposobdw, aby rozméwce

zamurowato. Uwielbiam takie wymiany zdan - jedno ta-

kie zdanko i juz ma catkowity metlik w gtowie. Wystarczy

mu potem zadac tylko jedno pytanie, a nigdy juz nie bedzie
taki sam.

»Nie, nie. Nie o to mi chodzito..."”

,Kim jest ta dziewczyna?”

»10 moja corka.”

»Zrobit pan dziwke z wtasnej corki?”

sNie, pan nie rozumie..."”

=1 $miat pan przyprowadzi¢ jg do mnie! To odrazajgce!”

sAlez nie! Pan mnie zle zrozumiat!”

Cztowiek, ktory niedawno wszedt do gabinetu krzyczac
i rozpychajgc sie fokciami, teraz robi wszystko, zebym go
wystuchat. Zupetnie zmienit front - przeszedt od atakowa-
nia corki do wtasnej obrony. W migdzyczasie corka, obserwu-
jaca, co sie dzieje, $Smiata sie pod nosem do rozpuku. Cate
to zdarzenie bardzo jg bawito. ,Wiec niech mi pan taskawie
wszystko wyttumaczy.”

»P0O prostu boje sie, ze moze jg w zyciu spotka¢ cos ztego.”

sJezeli nadal bedzie jg pan przyuczat do tego zawodu,
z pewnoscig tak bedzie.”

»10 nie tak, prosze da¢ mi wyttumaczyc..."”

LPrzepraszam, ale czego wtasciwie pan ode mnie ocze-
kuje?”

Wtedy zaczgt opowiada¢ o swoich obawach. Gdy skon-
czyt, powiedziatem: ,Przyprowadzit pan corke do mnie wy-
krecajgc jej reke i popychajgc jg. W taki wtasnie sposob sg
traktowane prostytutki i do takiego traktowania pan jg przy-
zwyczaja."”
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»Chciatem po prostu zmusi¢ jg..."

»ZmusiC — 1o znaczy nauczyC jg, ze mezczyzni rzadza ko-
bietami, wykorzystujac swa przewage fizyczng, wydajgc im
rozkazy, wykrecajgc rece, popychajgc je do réznych dziatan
wbrew woli. Tak wtadnie postepuje alfons. Jedyng rzecza,
ktorej pan jeszcze nie zrobit, jest pobieranie od niej pie-
niedzy.”

~Przeciez ja tego nigdy nie zrobie. Ale ona sypia ze swo-
im chtopakiem!”

,Czy on pfacijej za to?”

.Nie.”

»,Czy ona go kocha?"

~Jest za mtoda, zeby kogos$ kochac."”

»,Czy bedac jeszcze dzieckiem nie kochata pana?” Przed
jego oczami zaczyna sie¢ natychmiast pojawia¢ obraz matej
dziewczynki siedzacej na kolanach taty. Taki obrazek prawie
zawsze rozkleja zrzedliwych starszych panéw.

»Chciatbym pana o co$ zapyta¢. Prosze spojrze¢ na cor-
ke... Czy nie chciatby pan, zeby potrafita kocha¢ i mie¢
szczesliwe zycie, roéwniez seksualne? Moralnos¢ tego Swiata
bardzo si¢ zmienita i nie musi sie to panu podobac. Ale czy
bytby pan zadowolony, gdyby jej kontakty z mezczyznami
ograniczyty sie do takich, jakie pan zaprezentowat przypro-
wadzajac jg tutaj? | gdyby do 25 roku zycia nie miata nigdy
nikogo bliskiego, a w koncu wyszfa za mgz za cztowieka, kto-
ry by jg bit, traktowat jak popychadto i zmuszat do r6éznych,
ranigcych jg zachowan?”

~Ale ona moze popetniC btad, ktory wyrzgdzi jej krzyw-
de na cate zycie."

sJest to rzeczywiscie mozliwe. Za dwa lata ten chto-
pak moze jg porzucic. A gdy ona bedzie sie czuta oszukana
i opuszczona... nie bedzie sie miata do kogo zwrécic, bo be-
dzie pana nienawidzita. Nawet gdyby przyszta do pana, po-
wiedziatby jej pan tylko: A nie méwitem? A jezeli nawet uda
jej sie stworzy¢ prawdziwy, dobry zwigzek z kims innym, gdy
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pojawig sie w nim dzieci - panskie wnuki - ona nigdy nie
przyprowadzi ich do pana. Bedzie bowiem pamigtac, jak pan
jg traktowat i nie bedzie chciata, zeby to samo spotkato jej
dzieci.”

Teraz ojciec nie wie juz zupetnie, co o tym wszystkim s3-
dzi¢, czas wiec na ostateczne posunigcie. Patrzagc mu prosto
w oczy, mowisz: ,Czy nie jest stokro¢ wazniejsze, aby na-
uczyta sie kochac i tworzyC zwigzki oparte na mitosci i part-
nerstwie? Czy tez wolatby pan raczej, aby pozbawiona zosta-
ta wtasnego zdania i zyta wedfug pogladéw kazdego faceta,
ktory potrafi jg do tego zmusi¢? Do tego wtasnie doprowadza-
jg swoje podopieczne streczyciele.”

Niech sie teraz probuje z tego wykreci¢. Nie uda mu sieg.
Nie ma sposobu, aby mogt wréci¢ do tego, co tak niedaw-
no robit. Nie bytby juz w stanie zachowywac¢ sie jak alfons.
Nie ma bowiem zadnego znaczenia, czy zmusza si¢ kogo$
do podjecia czy tez do zaniechania jakiego$ dziatania, czy
presja ma na celu wymuszenie zachowan konstruktywnych
czy tez destruktywnych. Sposoéb, w jaki jest ona wywierana
uczy dang osobe akceptowania tego rodzaju kontroli. Teraz
jednak trzeba wskaza¢ ojcu dziewczyny alternatywny spo-
sob postepowania. W przeciwnym razie, bedzie zawieszony
w prozni. Zasugerowatem mu wiec, aby pokazat corce wtas-
ciwy sposob traktowania kobiety przez mezczyzne. Wtedy,
jezeli zwigzek corki z tym chtopakiem bedzie sie zasadniczo
roznit od modelu wpojonego jej przez ojca, zacznie szukac
innego, bardziej jg satysfakcjonujagcego. W ten sposob moj
rozmowca znalazt sie w putapce. Wiecie, co to dla niego zna-
czy? Przeciez bedzie teraz musiat zadba¢ o dobre stosunki ze
Swojg zong i zachowywac sie przykfadnie w stosunku do in-
nych cztonkdéw rodziny, a wszystko po to, aby corka zaczeta
przedkfada¢ atmosfere domu rodzinnego nad towarzystwo
swojego chtopaka. Czyz nie jest to wystarczajgcg satysfak-
cjg dla ojca? A przeciez w trakcie catej rozmowy ani razu nie
zadawatem mu pytan typu ,,Co pan o tym sadzi?", ,Co pan
teraz czuje?”, ,Czy co$ pan sobie uswiadomit?”. Nie mowi-
tem mu tez ,Okaz skruche” ani ,\Wniknij w siebie i spytaj
swego sumienia”.
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Ludzie niezwykle tatwo zapominajg, do czego tak na-
prawde dazg. Przejdgjeden krok probujgc osiagng¢ swoj cel,
a za chwile zainteresuje ich bardziej droga, ktorg do niego
kroczyli; zajmg ich bardziej proby jego osiggnigcia, niz on
sam. Nie zauwazajg czesto przy tym, ze droga przez nich
obrana czesto w ogdle do celu nie prowadzi.

Gdy ich sposob postepowania po kolejnych prébach nie
skutkuje, wtedy szukajg porady terapeuty, aby pokazat im,
jak ulepszy¢ ich stary sposob dziatania.

Nie widzg zupet- w
nie tego, ze takie podej- ZAPAMIETA »

Scie prowadzi do drepta- | Ludzie tiezwykle tfatwo zapo-
nia w miejscu, do ciggtego | tinaja, do czego tak naprawde
powielania starych, nie- | dzza.

sprawdzajgcych sie metod
postepowania. Gdy dzieje sie co$, co ci sie nie podoba, mo-
zesz zawsze wskaza¢ na kogos mowigc: ,To twoja wina. Mu-
sze cie zniszczy¢." Gdy jeszcze mieszkaliSmy w buszu, taka
postawa byta z pewnoscig bardzo przydatna. Od tego jednak
czasu zaszty pewne zmiany w $wiadomosci ludzkiej, ktore
sktaniajg nas raczej do powiedzenia sobie: ,Jestem istotg
rozumng. Cofnijmy sie troche w czasie i poszukajmy nowej
drogi, koncentrujgc sie caty czas na wytyczonym celu”.

Za kazdym wiec razem, gdy z jakiego$ powodu bedziesz
miat zty nastroj, gdy stwierdzisz, ze stangte$ w miejscu, gdy
poczujesz, ze tylko ty masz racje... lub wytgczne prawo...
mam nadzieje, ze odezwie sig¢ w tobie gfos, ktory wyraznie
powie: ,Masz to, na co zastuzyte$!". Jezeli wtedy dojdziesz
do wniosku, ze nic nie jeste$ w stanie na to poradzi¢, be-
dziesz miat absolutng racje - do momentu, gdy zechcesz za
sprawg, swego umystu wroci¢ do miejsca, z ktérego bedziesz
mogt ruszy¢ w nowym, lepszym dla ciebie kierunku.
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Rozdziat V
DROGA DO CELU

by lepiej zrozumie¢ zasady kierujgce postepowaniem lu-

dzi, psychoterapeuci opracowali wiele ré6znych sposobow,
ktore poOzniej okazaty sie zupetnie chybione. Jednak wielu
psychologow uparcie sig¢ ich trzyma. Nadal spotyka sie pa-
néw wytrwale tropigcych Ego i Id, ktére objawiajg sie im
czasem pod postacig ,rodzica”, ,dziecka” lub ,dorostego”.
Czasem odnosze wrazenie, ze wielu terapeutéw naoglgdato
sie w dziecinstwie zbyt wiele horrorow. ,Masz w sobie ro-
dzica, dorostego i dziecko, ktdrzy zmuszajg cie do robienia
réznych ztych rzeczy." Psycholog nie ma tu w takim razie
nic do roboty - bardziej przyda sie egzorcysta. Dawniej lu-
dzie mowili po prostu: ,Zrobitem to za namowa diabta”. Te-
raz, dzieki postepowi cywilizacji, mowig: ,Zmusito mnie do
tego moje ego” albo: ,Zmusity mnie do tego czesci mojej
Swiadomosci”. ,Mowisz tak, bo tak ci kaze twoj »rodzic«.";
sWcale nie, juz dawno si¢ z nim nie widziatem, on mieszka
w New Jersey.”

Analiza transakcyjna (Transactional Analysis) jest meto-
dg rozdzielajgcg zachowanie na trzy czesci: to troche tak,
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jakby$ miat rozszczepienie osobowosci, tylko ze TA jest po-
dobno formg terapii. Gdy osiggasz wyzszy poziom wtajem-
niczenia, bedziesz miat juz nie trzy, a dziewie¢ wewnetrz-
nych czesci, poniewaz kazda z pierwotnych trzech tez posia-
da swego rodzica, dziecko i dorostego. Analiza transakcyjna
nie przypadta mi nigdy specjalnie do gustu, bo tylko dziecko
ma prawo sie¢ bawi¢, natomiast tylko dorosty dysponuje roz-
sgdkiem. Wszyscy ludzie bez wyjgtku majg doktadnie takie
same czesci, nie ma wiec miejsca w tej metodzie na jakg-
kolwiek indywidualno$¢. W analizie transakcyjnej obowig-
zujg rowniez sztywne reguty: mojemu rodzicowi nie wolno
rozmawia¢, na przyktad, z twoim dzieckiem - rodzic moze
si¢ porozumiewac tylko z innym rodzicem. Zawsze wydawa-
to mi sie to troche niesprawiedliwe. Kto z was jest zwolen-
nikiem analizy transakcyjnej? Kto$ kiedy$ wyttumaczyt wam,
na czym ona polega, a wy sie po prostu z nim zgodziliscie.
Rozczarujecie sie jednak, gdyz nie kazdy cztowiek posiada
rodzica, dziecko i dorostego, ktorzy nie mogg dojs¢ migdzy
sobg do porozumienia. Ciezko bytoby sie z tym spotkaé, na
przyktad, na Tahiti. Aby dowiedziec sig, ze ma sig takie prob-
lemy, nalezy najpierw zgtosi¢ sie do terapeuty.

llu z was styszy w sobie
gtos ,krytycznego rodzi-
Nie zapominaj, ze krytyczzny gtos | ca", ktory ciggle was poni-
moze teJZ mieé racje. za i prébuje wami manipu-
lowa¢? Gdy kto$ wam zasu-
geruje, ze mozecie mie¢ taki gtos, wiecie, co moze sig stac?
Nawet jesli go wczesniej nie byto, moze sie nagle pojawic.
Aby sobie z nim jako$ poradzi¢, mozna sprobowac paru tak-
tyk. Albo ciggle mu potakiwa¢, co w koncu doprowadzi go
do szatu, albo tez przesung¢ go w inne miejsce, z ktérego
bedzie sie dobywac¢. Sprawdz, co sie stanie, jezeli krytycz-
ny gtos zacznie do ciebie przemawia¢ z duzego palca lewej
stopy. Takie przemieszczenie gtosu zmienito zasadniczo jego
wptyw na ciebie, prawda?

ZPAMIETAJ !

Nie zapominaj jednak, ze krytyczny gtos moze tez mie¢
racje. Zamiast wiec wpadac¢ w zty nastroj, moze powiniene$
uwazniej go wystuchac.
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Chciatbym wam teraz pokazaé, jak mozna sobie poradzi¢
z krytycznym gtosem, ktoéry nas ciggle poniza. Kto ma w so-
bie wyrazny, gtosny gtos?

Fred: Ja - ciggle go stysze.
Dobrze, teraz tez?
Fred: Tak, wtasnie mnie krytykuje, ze sie odezwatem.

Swietnie. Spytaj go wiec, co pozytywnego dla ciebie chce
przez to osiggng¢ — stuchaj uwaznie jego odpowiedzi. Czy
ten gtos chce cie przed czyms$ ochroni¢? Czy chce, aby$ byt
lepszy w tym, co robisz? Jest wiele r6znych mozliwosci.

Fred: Chce, abym odnosit sukcesy, a krytykuje mnie wte-
dy, gdy za bardzo nadstawiam karku.

W porzadku, przyjmuje, ze ogolnie zgadzasz sie z jego
intencjami. Przeciez tez chcesz byC cztowiekiem sukcesu,
prawda?

Fred: Tak, pewnie.

Spytaj wiec teraz gtosu, czy dysponuje informacjami,
ktore mogtyby ci w tym w jaki$ sposéb pomaoc.

Fred: Gtos moéwi: ,,Oczywiscie”.
Poniewaz wiec posiada takie informacje, zapytaj go, czy

bytby sktonny zmienic¢ sposob, w jaki sie do ciebie zwraca, po
to, aby umozIliwicC ci petniejsze wykorzystanie jego rad.

Fred: Jest troche sceptycznie nastawiony do tej propo-
zycji, ale méwi, ze sprobuje.

To dobrze. Chciatbym teraz, aby$ zastanowit sie, jak ten
gtos powinien sie wedtug ciebie zmieni¢. Czy stuchatby$ go
chetniej, gdyby uzywat spokojniejszego, bardziej przyjaciel-
skiego tonu? Czy pomogtoby ci, gdyby gtos dawat ci konkretne
instrukcje, co masz dalej robi¢, zamiast krytykowac twoje
wczesniejsze postepowanie, ktorego nie mozesz juz zmie-
nic?

Fred: Pomyslatem o paru rzeczach, ktore gtos mogtby
zmienic.
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To dobrze. Spytaj go teraz, czy zechciatby te zmiany wy-
probowac, zeby przekonac sig, czy po ich wprowadzeniu rze-
czywiscie uwazniej go stuchasz.

Fred: Mowi, ze sie zgadza.
Popro$ go wiec, zeby zaczgt tak méwi¢ do ciebie.

Fred: To niesamowite. Méwi do mnie, ale nie jest juz
~Krytycznym rodzicem", jest raczej ,przyjacielskim dorad-
cq". Stucham go z prawdziwg przyjemnoscig.

Pewnie. Kto chciatby stucha¢ gtosu, ktory tylko krzy-
czy i krytykuje? Prawdziwi rodzice tez mogliby tego sposobu
sprobowac, jesli chca, zeby dzieci ich stuchaty. Jezeli uzy-
jecie spokojnego tonu gtosu, dzieci bedg was stuchac. Moga,
sie z wami nie zgodzi¢, ale przynajmniej was ustysza. Jest to
metoda, ktorg nazwalismy ,zmiang ramy" (Reframing).

Jest ona podstawg catego zestawu technik negocjacyj-
nych, ktore znajdujg zastosowanie rowniez w poradnictwie
rodzinnym, w Swiecie biznesu, jak tez w potyczkach z wias-
nym umystem. Jezeli chcecie sie czegos$ wiecej na ten temat
dowiedzie¢, przeczytajcie ksigzke Reframing. Tutaj chciatem
tylko zasygnalizowac¢, ze gtos Freda zapomniat, jaki cel wtas-
ciwie chce osiggng¢, musiatem mu wiec przypomnie¢. Celem
gtosu byto, aby Fred odnosit sukcesy, a zamiast tego wywoty-
wat u niego zte samopoczucie.

Ruch wyzwolenia kobiet, chociaz przyswiecata mu bar-
dzo szczytna idea, czesto postepowat tak samo. Pierwotnym
jego celem byto sktonienie ludzi do zmiany sposobu postrze-
gania i traktowania roli kobiet w spoteczenstwie. Kobiety
uczyty sie, jakie rodzaje zachowan sg meskim szowinizmem.
Dzieki takiemu uswiadomieniu spotecznemu, gdy kto$ przy
tobie wypowiada jakie$ szowinistyczne zdanie, ty z miejsca
czujesz sie fatalnie! Nie wydaje mi sie to zgodne z duchem
postepu, zeby ludzie ,wyzwoleni” musieli czu¢ sie zle tyl-
ko dlatego, ze kto$ w ich obecnosci uzywa szowinistyczne-
go wyrazenia! Do diabta z takim wyzwoleniem! Przywodzi to
mysl czasy, gdy bytes dzieckiem i kto$ nazwat cie ,,gtupim”
albo ,brzydalem” - natychmiast wtedy nalezato sie zeztos-
CiC i rozptaka¢. Wczesniej ludzie tez uzywali szowinistycz-
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nych stow i nikt na to nie zwracat uwagi - teraz jednak cza-
Sy sie zmienity i po prostu nie wypada sie nie zdenerwowac.
kadne mi wyzwolenie! Mamy nowe powody, aby popsu¢ so-
bie nastroj. Kiedys chodzitem specjalnie do réznych lokali
i wybieratem kobiety, ktore tak sie zachowywaty. ,Ta jest
niezta. Ciekawe, ile czasu bede potrzebowat, zeby jg zde-
nerwowac?" ,Czes¢, lala...” ,Wrrrrr!”

Jezeli chcesz, aby kto$ oduczyt sie uzywania takich okre-
Slen, lepiej raczej jego wpedzi¢ w zty nastroj, gdy tak sie
wyrazi. To znacznie milsze i o wiele bardziej efektywne...
jak réwniez bardziej wyzwolone! Sprawia mi niezwyktg przy-
jemnosc¢ tapanie znajomych pan na — czesto nieswiadomym
— szowinizmie. Ktoras, na przyktad, powie: ,Dzisiaj dziew-
czynki w biurze..."”

»A ile one majg lat, te dziewczynki?”

»~otucham? No, gdzie$ okoto trzydziestki.

»I ty nazywasz je dziewczynkami? To kobiety, ty szowi-
nistyczna $winio! Czy swojego meza tez nazywasz chtopacz-
kiem™?

Jezeli powiesz lub zrobisz co$, co wywota zte samopoczu-
cie u osoby, ktoérej zachowanie ci przeszkadza, wtedy przy-
najmniej ma to jakis sens — by¢ moze stanie si¢ to dla nigj
motywacjg do zastanowienia si¢ nad sobg.

Mimo wszystko uwa-

ZAPAMIETAJ \

zam jednak, ze krytyko-
wanie i atakowanie ludzi, | Zadajgc uparcie mndstwo dzi-
ktorych chcieliby$cie na- | wacznych pytari, mozemy zdoby¢
ktoni¢ do zmiany, nie jest | informacje o wfasciwie kazdym
najlepszym sposobem. | rodzaju dziatania.

Jest nim natomiast dowie-
dzenie sig, jak ta osoba sama siebie motywuje do wszelkich
zmian i wykorzystanie tego w terapii.

Zadajgc uparcie mnostwo dziwacznych pytan, mozemy
zdoby¢ informacje o wtasciwie kazdym rodzaju dziatania, ja-
kie podejmuje ta osoba, nie wytgczajgc jej strategii moty-
wacyjnych.
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Umyst, jak z niego wreszcie korzystac

Wielu ludzi ma kfopoty z ,brakiem dostatecznie silnej
motywaciji” - jednym z przyktadow tego stanu sg trudnosci
z rannym wstawaniem. Badajgc strukture zachowania czto-
wieka z takim problemem, mozemy zdoby¢ informacje, co

zrobi¢, aby sie nie budzi¢ - co z kolei moze si¢ przydac cier-
pigcym na bezsennos$¢. Wrasciwie kazde zachowanie ludzkie
okazuje sie przydatne dla kogo$, gdzie$ lub w jakiejs chwili.
Dowiedzmy sie jednak, co robi kto$, kto potrafi sie¢ obudzi¢
szybko i bezbolesnie, bez lekow i kawy. Kto z was regularnie
sam budzi sie rano i nie ma ktopotoéw ze wstawaniem?

Betty: Ja.
Dobrze. Jak to robisz?
Betty: Po prostu — budze sie.

Bedziesz nam musiata podacC troche wigcej szczegotow.
Po czym poznajesz, ze juz nie $pisz? Co jest pierwszg rzecza,
ktérg zauwazasz po obudzeniu? Czy nastawiasz czasem budzik,
czy po prostu o okreslonej godzinie sama otwierasz oczy?

Betty: Nie mam budzika. Po prostu w pewnej chwili,

uswiadamiam sobie, ze juz nie Spie.

Jak to sobie uswiadamiasz? Czy zaczynasz co$ do siebie
moéwi¢? Czy moze jaki$ obraz pojawia ci sie przed oczami?

Betty: Mowie sobie.

Co sobie mowisz?

Betty: ,Juz nie spie.” ,Wtasnie sie budze.”

Co sprawito, ze wiedziatas, ze masz to powiedzie¢? Gtos,
ktory moéwi ,\Wtasnie sie budze,” komunikuje ci, ze masz na
co$ zwrOci¢ uwage, co$ wiec musiato ten gtos poprzedzac.
Czy gtos pojawit sie w odpowiedzi na jakie$ odczucie, czy tez
nagle $wiatto zaczeto sie wdziera¢ do pokoju? Co$ musiato sie
zmieni¢. Wré6¢ do tego momentu i staraj sie to uchwycic¢, abys
mogta odtworzy¢ catg sekwencje, dzieki ktorej sie budzisz.

Betty: Wydaje mi sig, ze byto to odczucie.

Jakiego rodzaju? Ciepto? Ucisk?...

Betty: Tak, ciepto.
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Czy poczufa$, ze stato sie cieplej czy tez, ze oziebito sig?

Betty: Zrobito mi sig¢ cieplej. Poczutam, jak narastajgca
fala ciepta ogarnia cate moje ciato.

Stajgc sie coraz bardziej $wiadoma tego odczucia, po-
wiedziata$ sobie w pewnej chwili: ,Budze sie”. Co sie stato
bezposrednio po tym? Nie zobaczyta$ czego$? Zadnych we-
wnetrznych obrazéow?

Betty: Powiedziatam do siebie: ,Musze wstac”.

Czy powiedziatas to gtosno? Czy twemu gtosowi towarzy-
szyly jakie$ inne dzwieki? Jaki byt jego ton?

Betty: Bardzo spokojny i delikatny.

Czy ton wewnetrznego gtosu zmienia sie w miare, jak co-
raz bardziej sie rozbudzasz?

Betty: Tak, mowi szybciej, jest mocniejszy i dobitniej
wymawia stowa.

To, co przed chwilg ustyszeliSmy, jest dobrym przykta-
dem strategii motywacyjnej. Nie mozemy na podstawie wy-
powiedzi Betty odtworzy¢ catego mechanizmu tej strategii,
ale mozemy sie zorientowac, co jest kluczowym elementem
wyzwalajgcym dane dziatanie. Jej wewnetrzny gfos jest naj-
pierw spokojny i zaspany. Potem mowi sobie: ,Musze wsta-
wac,"” i zaczyna mowi¢ szybciej zmieniajac jednoczesnie ton
na rzeski i rozbudzony.

Chciatbym, abyscie teraz wszyscy to przeéwiczyli. Zrobie-
nie tego samemu pozwoli wam zrozumiec, jak inni to robig.
Nie musicie wypowiada¢ takich samych stow, ale na chwile
po prostu zamknijcie oczy, poczujcie kazdy centymetr wa-
szego ciata i postuchajcie swego wewnetrznego gtosu. Glos
na poczagtku niech bedzie zaspany i spokojny... a stopniowo
niech mowi coraz szybciej, niech staje sie gtosniejszy i co-
raz bardziej obudzony. Zwroc¢cie uwage na zmiany w waszym
sposobie odczuwania.

Jak to na was wptyneto? Jezeli myslicie, ze w waszym
przypadku to nie dziata, sprawdzcie swoje tetno. Wesoty gtos
wewnetrzny jest wspaniatym sposobem na rozruszanie sig.
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Gdy zauwazasz, ze twoj gtos wewnetrzny mowi coraz wol-
niej, spokojniej, z widocznym zamiarem utozenia ci¢ do snu,
a ty wtadnie znajdujesz sig¢ na autostradzie, mozesz zawsze
zwigkszy¢ jego gtosnos¢ i wysokosc¢ i zacza¢ mowiC szybciej
0 czym$ radosnym, a na pewno zaraz si¢ rozbudzisz.

Tak wifasnie postepujg osoby cierpigce na bezsennosc.
Mowig, do siebie gtosnym, wysokim i podekscytowanym to-
nem i natychmiast si¢ wzbudzajg - nawet jezeli gfos ten
mowi 0 pojsciu spac. Takie osoby sg zwykle bardzo przytom-
ne i aktywne. Uwazajg tez, ze $pig bardzo mato, liczne ba-
dania jednak wykazaty, ze $pig tyle samo, co przecietny czto-
wiek. Jedyng roznicg jest to, ze spedzajg rowniez duzo czasu
probujgc zasng¢, caty czas jednak coraz bardziej sie wzbu-
dzajg stuchajgc swojego gtosu.

Innym, rownie skutecznym sposobem na bezsenno$Sc, jest
ogladanie wielu szybko sie przesuwajgcych, jaskrawych, jas-
nych obrazoéw. Spytatem kiedys jednego z moich pacjentow,
dlaczego nie moze zasng¢. Powiedziat: ,Gdy tylko sie potoze,
zaczynam mysleC o sprawach, o ktorych nie powinienem my-
Sle¢ przed spaniem”. Tego wieczora postanowitem sam tego
sprobowac. Potfozytem sie do tozka i zaczgtem sie zastana-
wiaé: ,,0 czym to ja teraz nie mysle?” Ani sie obejrzatem, jak
zaczeto switac i wtedy wreszcie znalaztem odpowiedz - ,Juz
wiem! O spaniu!”

Chciatbym, aby wasz gtos wewnetrzny znéw ulegt zmia-
nie. Niech sie stanie nizszy, wolniejszy, spokojniejszy, usypia-
jacy — zwrodccie uwage na zmiany w waszym SamopoCzuciu...
Przez to ¢wiczenie kiedys o mato co nie stracitem wszyst-
kich stuchaczy. Otworzcie wiec oczy, niech wasz gtos zacznie
mowicC szybciej albo reszte seminarium spedzicie w btogich
objeciach Morfeusza. Ta metoda moze by¢ z powodzeniem
stosowana przez ludzi cierpigcych na bezsennos¢. Mozecie
ja tez wykorzystywac w innych sytuacjach. Na przykfad, do-
szedtem do wniosku, ze najlepszym stanem podczas lotu sa-
molotem, jest absolutna nieswiadomos¢ sytuaciji. Dlatego za-
wsze, gdy siadam na swoim miejscu w samolocie — natych-
miast zasypiam.
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Mezczyzna: Gdy probujesz sie dowiedzieé, jakie czynniki
motywujg kogos do dziatania, po czym poznajesz, ze dotar-
te$ do poczgtku catego procesu motywacyjnego? Na przyktad,
Betty twierdzita, ze gtos, ktory mowit do niej, zaczat sie sta-
wac coraz gtosniejszy. Skad wiesz, jakie pytanie powiniene$
jej zada¢ w tym momencie?

To zalezy od celu, w jakim ma by¢ ono zadane. Nie ma
wtasciwie sposobu na doktadne okreslenie, czy dotartes do
poczatku tancucha motywacyjnego danej osoby czy tez nie.
Po prostu musisz zebra¢ odpowiednig ilos¢ szczegotow, ktore
pozwolg ci przezy¢ takie samo dos$wiadczenie. Jezeli korzy-
stajgc z uzyskanych wytycznych, doswiadczam tego samego
CO ona, oznacza to, ze prawdopodobnie zdobytem wystarcza-
jacgilos¢ informaciji. Jedyny sposéb przekonania sig, czy tak
faktycznie jest, to préba wywotania podobnego stanu u kogos
innego lub u siebie.

Gdy juz znam czyjg$ strategie motywacyjng, moge na-
ktoni¢ te osobe, aby wstata z krzesta lub zrobita cokolwiek
innego - przeprowadzajgc jg od poczatku do konca przez
zakodowany w niej fancuch reakcji: ,Poczuj powierzchnie
krzesta, powiedz sobie: »Musze wstac«. Zmien teraz ton gto-
su na szybszy, gtosniejszy i bardziej rzeski". Proces, ktory
sprawig ze wstajesz z t6zka, ma prawdopodobnie rowniez
zastosowanie, gdy masz iS¢ po ksigzke do biblioteki lub zro-
bi¢ cokolwiek innego.

PRZYKYAD

Jest wiele réznych sposobdw, w jakie ludzie skianiajg sa-
mych siebie do wykonywania roznych czynnosci. Zamiast
wam o nich opowiada¢, chciatbym teraz, abyscie sami spro-
bowali sig¢ 0 nich dowiedzie¢. Do tego ¢wiczenia znajdzcie
kogos, z kim jeszcze nie pracowaliScie i dowiedzcie sig, co
robi, aby wsta¢ rano z t6zka. Wszystkim z was sig to uda-
to, przynajmniej dzisiejszego ranka, w przeciwnym razie
nie bylibyScie na seminarium. Zacznijcie od prostego pyta-
nia: Jak ty to robisz, ze wstajesz rano?". Ustyszycie wiedy
zapewne pare ogolnikowych informaciji, aby wiec uzyskac
wiecej szczegotow, bedziecie musieli zadac wiecej pytan.
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Gdy stwierdzisz, ze masz juz obraz catej sekwencji, wy-
proébuj jg na sobie i zobacz, czy w ten sam sposob oddziatuje
na ciebie. Na przyktad, twoj partner moze powiedziec: ,Wi-
dze Swiatto wpadajace przez okna i moéwie sobie: Wstawaj
— i wstaje”. Wyprébowujgc to z kolei na sobie, patrzac na
Swiatto w oknie i méwigc do siebie ,Wstawaj,” - wcale nie
musisz poczu¢ checi do opuszczenia t6zka. Dla ciebie moze
to nie by¢ wystarczajgce. Trzeba wigec bedzie wiozy¢ tro-
che wiecej wysitku, aby wywotaC pozgdany skutek. Ludzie
robig takie rzeczy automatycznie i podswiadomie, czesto
wiec bedziecie musieli zadawa¢ duzo pytan zanim dotrzecie
do sedna. Nie musicie uzyska¢ absolutnie wszystkich szcze-
gotow. Chciatbym jednak, abyscie poznali podstawowe ele-
menty danej sekwenciji, jak roéwniez czes¢ kluczowg - czyli
takg, ktora jest absolutnie niezbedna do zaistnienia dane-
go zachowania. W przypadku Berty zmiana tonu gtosu byta
faktycznie czynnikiem budzgcym. Aby jednak znalez¢ klucz,
musicie bardzo uwaznie $ledzi¢C wypowiedzi partnera. JeSli
ktos powie: ,Widze siebie wstajgcego z tézka", musicie po-
prosi¢ o wiecej szczegotow. ,Czy widzisz to w formie filmu?
Slajdu? Czy jest w kolorach? Jakiej wielkosci jest ten obraz?
Czy mowisz co$ do siebie? Jakiego tonu gtosu uzywasz?" Te
wtadnie szczegoOty sprawiajg, ze cata sekwencja okazuje sie
skuteczna. Jedne elementy dziatajg lepiej od innych, o czym
mozesz si¢ przekonac, zmieniajgc je po kolei i patrzgc, jakie
wrazenie wywierajg na tobie poszczegoélne zmiany. Znajdz-
cie teraz partnera i wykonajcie to ¢wiczenie - kazda osoba
po 15 minut.

| czego sie dowiedzieliscie? Jakich sposobdéw uzywa wasz
partner, aby wzbudzi¢ w sobie motywacje do dziatania? Co
stanowi kluczowg cze$¢ w jego sekwencji?

Bili: M¢j partner najpierw styszy budzik, potem spoglg-
da na niego i wytgcza go. Nastepnie z powrotem sie kta-
dzie i rozkoszuje sie¢ komfortem swego tdzka. Wtedy odzywa
sie glos wewnetrzny: ,Jezeli zaraz nie wstaniesz, zasniesz

i spoznisz sie do pracy”.

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA

. Droga do celu

Natychmiast pojawia mu sie przed oczami obraz dnia,
w ktorym rzeczywiscie sie spoznit, co wywotuje fale bardzo
niemitych wspomnien. Wtedy gftos znowu sie¢ odzywa: ,Je-
Sli sie teraz spoznisz, bedzie jeszcze gorzej”, a obraz staje
sie wigkszy, jasniejszy i bardziej nieprzyjemny. W przypadku
mojego partnera istnieje schemat: ,,gtos — obraz — zte samo-
poczucie”. Gdy niemite uczucia stang sie dostatecznie silne,
wtedy wstaje z tdzka.

Taki spos6b reakcji bywa nazywany ,Systemem dawnego
strachu” (,old anxiety routine”). Wywotujesz w sobie nega-
tywne uczucia, az w koncu decydujesz si¢ na zrobienie cze-
gos, aby ich w przysztosci unikngc.

Rollo May ma wtasnie takg strategie motywacyjng. Na-
pisat nawet na ten temat bardzo dtugg ksigzke, ktora daje
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sie stresci¢ w jednym zdaniu: ,Przez lata lek byt niewtasci-
wie postrzegany - to bardzo pozytywne uczucie, poniewaz
zmusza nas ono do pracy”. Wszystko to prawda, jezeli czy-
jas strategia motywacyjna oparta jest wtasnie na leku. Nie
wszyscy jednak tak funkcjonujg. Dla niektorych strach moze
by¢ barierg powstrzymujgcg ich przed wykonywaniem zadan.
Tacy ludzie myslg o zrobieniu czego$ interesujgcego, potem
jednak wyobrazajg sobie wszystko, co moze si¢ nie udac, od-
czuwajqg, lek i zostajg w domu.

Suzie: Ja robie cos bardzo podobnego do strategii part-
nera Billa. Mowie sobie, ze moge jeszcze chwile pozosta¢
w 16zku, wiec sie nie ruszam. Wraz z uptywem czasu jednak,
obraz mnie spdzniajgcej sie do pracy robi sie coraz wigkszy,
jasniejszy i coraz bardziej sie przybliza. Jest to caty czas ten
sam obraz, ale gdy stanie sie dostatecznie duzy, musze szyb-
ko wyskoczy¢ z t6zka, aby pozby¢ sie uczucia leku.

Czy masz tendencje do odktadania rowniez innych spraw
na pozniej? Kto z was pisat szkolne wypracowania w ostatniej
chwili? Im dtuzej czekaliscie, tym wigeksza byta wasza moty-
wacja do dobrego ich napisania. Doznania Suzie i Billa troche
sie miedzy sobg roznig, ale dla obojga niemite uczucia sta-
nowig czynnik motywacyjny. Czy komus$ innemu udato si¢ od-
kry¢ u partnera strategie motywacyjng wykorzystujgcag pozy-
tywne uczucia — nawet do wykonania niemitych czynnosci?

Frank: Tak, Marge wyobrazata sobie wszystkie rzeczy,
ktére ma zrobi¢ w ciggu dnia, co wywotato u niej stan przy-
jemnego oczekiwania. Mowita, ze te mite obrazy dostownie
»WYyCiggajg jg z t6zka".

A co jezeli miata same niemite sprawy do zatatwienia
tego dnia? Czy spytates jg o to?

Frank: Tak. Stwierdzita, ze wyobrazata sobie, jak $wiet-
nie bedzie sie¢ czuta, gdy tamte sprawy bedg juz zatatwione.
To mite uczucie tez wyciggato jg z tézka. Dla mnie takie po-
dejscie wydaje sie wrecz niemozliwe. Nie wyobrazam sobie,
zeby co$ takiego mogto by¢ faktycznie skuteczne - chciat-
bym sie dowiedzie¢, co ty o tym sgdzisz.

Gdzie jest Marge? Marge, kiedy rozliczasz sie z podatku?
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Marge: W potowie stycznia mam juz wszystko zatatwio-
ne. Tak dobrze mie¢ to juz za sobg i méc spokojnie robi¢
inne rzeczy.

Jak widzicie, dla niej ten sposob dziata wysmienicie. Nikt
wtasciwie nie lubi wypetniania deklaracji, ale chyba wszy-
scy lubig to mie¢ za soba, Sztuka polega na tym, aby dobre
uczucia zwigzane z zakonczeniem danej pracy, pojawity sie
wczesniej i zmobilizowaty nas do zabrania sie do niej. Stra-
tegia motywacyjna Marge opiera si¢ na psychicznych odczu-
ciach - jest to znacznie rzadziej spotykane i zupetnie niezro-
zumiate dla Franka, ktory funkcjonuje zupetnie inacze;j.

Wiekszos¢ ludzi nie ma ktopotdw z naktanianiem siebie do ro-
bienia mitych rzeczy. Stwarzajg, po prostu tak pociggajgce obrazy
tych czynnosci, ze natychmiast chcg sie do nich zabrac.

Ten jednak sposéb nie sprawdza sie w przypadku rzeczy,
ktore chcieliby$cie mie¢ zrobione, lecz samo ich wykonanie
zupetnie was nie neci. Jezeli, na przykfad, nie lubicie sprzg-
ta¢ i wyobrazicie sobie siebie z odkurzaczem w reku, obraz
ten wptynie na was demobilizujgco. Jezeli jednak chcecie sig
zmobilizowaé, musicie wyobrazi¢ sobie co$, co was w danej
czynnosci naprawde pocigga. Jezeli nic takiego nie przycho-
dzi wam do gtowy, wtedy wyobrazcie sobie dodatnie strony
jej efektow, na przyktad to, ze bedzie czysto i nie bedziecie
musieli wiecznie wszystkiego szukac.

Jest jednak jeszcze 4,—’7
jeden element, ktory musi ZAPAMIETAT 1
byC obecny, jezeli strategia | Wiekszos¢ ludzi nie ma ktopotow
Marge ma przynieS¢ ocze- | znaktanianiem siebie do robienia
kiwane rezultaty. Komu | mitychrzeczy.
z was zdarzyto sie¢ myslec,
jak mito bedzie mie¢ jaka$ rzecz za sobg gdy jednak faktycz-
nie zabieraliscie sie do niej, cata energia nagle si¢ ulatniata
i nie pozostawato nic z poczgtkowego zapatu?

Marge, gdy zaczynasz wypetnia¢ deklaracje podatkowa
CO sprawia, ze sie nie zniechecasz?

Marge: Caty czas mysle o przyjemnej chwili, gdy jg
wreszcie skoncze.
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To bardzo wazne, ale gotow jestem sie zatozy€, ze robisz
jeszcze cos innego.

Marge: Wtasciwie to za kazdym razem, gdy napisze ja-
kie$ liczby albo skoncze wypetnia¢ niewielkg czes¢ formula-
rza, czuje sie Swietnie, ze te cze$¢C mam juz za sobg! Jest
to przedsmak ,wiekszej" satysfakcji, ktorg bede odczuwac,
gdy skoncze catosc.

Tak jest. Te dwa sposoby sg dla ciebie ,mechanizmem na-
pedzajgcym”, przy czym ten drugi jest skuteczniejszy. Myslgc
tylko o koncowym efekcie twoich dziatan, mogtoby ci sie za-
czg¢ wydawac, ze cate przedsiewziecie jest dla ciebie nieosia-
galne. Ale dobre uczucia, ktére wywotujesz w sobie po zakon-
czeniu kazdego drobnego etapu, wystarcza, aby przeprowa-
dzi¢ cie przez nawet najmniej przyjemne czesci zadania.

Marge: To bardzo ciekawe, co mowisz. Ttumaczy wiele
zdarzen w moim zyciu. Ludzie czesto nazywali mnie Polian-
ng, poniewaz zawsze potrafig sie cieszyC, ze niemite zdarze-
nie tez kiedy$ sie skonczy. Sama zawsze duzo robige, mam na-
tomiast trudnosci z namawianiem ludzi do wykonania jakiej$
niemitej czynnosci. Gdy prébuje im zasugerowac, jak dobrze
sie poczuja, gdy beda jg mieli juz za sobg, patrzg tylko na
mnie zdziwieni.

Po prostu nie rozumiejg cie. Ich strategia motywacyjna
rozni sie od twojej.

Frank: Z tego co moéwisz, wynika, ze mozna wywotac
w sobie efektywne i silne uczucie motywacji do dziatania
bez uciekania sie do negatywnych odczu¢. Czy jest wiec ja-
ka$ nadzieja dla tych z nas, ktorzy uzywajg leku jako czyn-
nika motywacyjnego?

Oczywiscie. Strategii motywacyjnej, tak jak kazdego in-
nego dziatania ludzkiego, mozna sie nauczy¢. Nie bedzie to
wcale trudne, jezeli sprébujesz zastgpi¢ jg np. sposobem
Marge. Nalezy jednak bardzo uwazaC przeprowadzajgc taka,
Znaczaca zmiang w czyims$ zyciu.

Niektére osoby podejmujg bezsensowne decyzje, ponie-
waz jednak nie posiadajg zbyt silnej motywacji do dziatania,
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nie popadajg w tarapaty. Jezeli jednak nauczysz ich napraw-
de efektywnej strategii motywacyjnej, zaczng wszystkie te
zte decyzje wciela¢ w zycie i narobig sobie i innym duzo kfo-
potéw, a moze i krzywdy. Zanim wiec naucze kogo$ napraw-
de efektywnej strategii motywacyjnej, najpierw upewniam
sie, czy potrafi magdrze podejmowac decyzje. Jezeli tak nie
jest, najpierw ucze go nowego sposobu podejmowania decy-
zji, a motywacjg zajmuje sie poznie;j.

Jest wiele roznych sposobdéw, w jakie ludzie sktania-
jg siebie do dziatania. Poznalismy przed chwilg przyktady
dwoch podstawowych schematow. Wiekszos¢ osob zyskuje
motywacje poprzez uzmystowienie sobie, jak okropnie bedg
sie czuli, jezeli si¢ nie zabiorg do pracy, a nastepnie starajg,
sie unikng¢ zaistnienia tych negatywnych doznan. Psycholog
zajmujgcy sie szczurami, nazwatby to ,treningiem awersyj-
nym".

Niewielu ludzi poste- ZAPAMIETAJ

puje tak jak Marge. Uzy-  Wszystkie strategie motywacyjne
wajg mitych uczu¢, aby dziatajg, tylko niektdre z nich
zbliza¢ sie do wyznaczo-  dziatajg szybciej i skuteczniej.
nego sobie celu - zamiast

ucieka¢ od celu, ktérego nie chcieliby osiggng¢. Sposéb Mar-
ge pozwala nie tylko osiggng¢ cel, ale rowniez zapobiega po-
wstawaniu stresow w trakcie dgzenia do niego. Ludzie tacy
Zyjg zupetnie inaczej niz reszta Swiata — milej, przyjemniej
i spokojniej.

Jest jeszcze trzecia grupa osob, ktéra postuguije sie dwo-
ma tymi strategiami jednoczesnie. Najpierw myslg o konse-
kwencjach niewykonania jakiej$ czynnosci, potem zas wy-
obrazajg sobie, jak mito bedzie jg mieC za sobg. Wszystkie
strategie motywacyjne dziatajg, tylko niektére z nich dzia-
tajg szybciej i skuteczniej, a przy tym sg od innych znacznie
przyjemniejsze.

Wiele problemoéw dotyczgcych strategii motywacyjnych
sprowadza ludzi do terapeuty lub tez do wiezienia. Albo
nie potrafig zmobilizowa¢ sie¢ do zrobienia czego$, co po-
winni zrobi¢, albo tez robig co$, czego absolutnie robi¢ nie
nalezy.
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DowiedzieliSmy sie dzisiaj nieco o mechanizmach rzadza-
cych motywacjg i o sposobach jej wtasciwego ukierunkowa-
nia. Jest to zaledwie wstep do wiedzy, ale daje wam pewien
poglad na to, jak mozna jg wykorzystac. Teraz bedziecie mo-
gli troche sami poeksperymentowac.
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ZROZUMIENIE NIEJASNOSCI

ielu ludzi popada w ktopoty wtasnie z powodu niejas-
Wnoéci. Chciatbym wam teraz pokaza¢, jak zmieni¢ nie-
jasnos¢ w zrozumienie. Bedzie mi potrzebny ktos, z kim bede
mogt ten proces zademonstrowac. Potem poprosze was, aby-
Scie w parach zrobili to samo, stuchajcie wiec uwaznie.

Bili: Ja sie zgtaszam.

Swietnie. Najpierw pomysl wiec o czyms, co jest dla cie-
bie niejasne, a co chciatbys$ zrozumiec.

Bili: Jest wiele spraw, ktorych nie rozumiem.

Momencik. Postuchaj uwaznie, o co ci¢ prosze. Nie pro-
sitem, zeby$ pomyslat o czyms, czego nie rozumiesz, ale
0 czyms, co nie jest dla ciebie jasne. ,Brak jasnosci” i ,brak
zrozumienia” to dwie zupetnie rozne rzeczy. Jest wiele rze-
czy, ktérych nie rozumiesz, bo twoja wiedza na ich temat
jest niewystarczajgca. Prawdopodobnie nie rozumiesz, jak
dziata ptuco-serce, lub jak skonstruowana jest bomba wo-
dorowa. Nie jest to brak jasnosci — po prostu nie posiadasz
niezbednych informaciji.
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Natomiast brak jasnos-
ci jest zawsze wskazow-
Brak jasnosci jest zawsze wska- ka, ze jeste$ na drodze
zéwka,. z'g jestes na drodze do do zrozumienia. Dysponu-
Zrozumienia. jesz wszelkimi potrzebny-
mi informacjami, jednak
nie uporzgdkowates$ ich jeszcze w sposodb pozwalajgcy na ich
Zrozumienie.

ZAPAMIETAJ

Chciatbym wiec teraz, abys pomyslat o czyms$, co jest dla
ciebie niejasne: stykates$ sie z tym wielokrotnie, ale nie mia-
to to dla ciebie zadnego sensu...

Bili: W porzadku, mysle o...

Poczekaj. Nie opowiadaj mi tego, o czym myslisz. Tres$¢ obcho-
dzi tylko osoby wscibskie. A ja jestem matematykiem i interesuje
mnie wytgcznie forma. Poza tym, wszyscy inni, ktorzy cie stuchajg,
mogliby sie za bardzo skoncentrowac na tresci, a wole, aby zwroci-
li uwage na sam proces, ktory bedzie im zademonstrowany.

Myslisz 0 czyms, co jest dla ciebie niejasne. Teraz chciat-
bym, aby$s pomyslat o czym$ podobnym, ale zrozumiatym.
Gdy mowie ,podobne”, chce przez to powiedzie¢, ze jesli
niejasnos¢ dotyczy czyjego$ zachowania, niech rzecz zrozu-
miata tez tego w jakis sposob dotyczy. Jezeli niejasnos¢ doty-
czy sposobu funkcjonowania samochodu, niech twoje zrozu-
mienie dotyczy roéwniez zagadnienia z dziedziny mechaniki,
na przyktad, zasady dziatania maszynki do migesa.

Bili: Pomyslatem juz o czym$ zrozumiatym.

Dysponujesz teraz dwoma doswiadczeniami wewnetrzny-
mi, z ktérych jedno nazywamy ,niejasnoscig”, a drugie ,zro-
zumieniem”. Czy oba sg w formie obrazow?

Bili: Tak.

Najbardziej interesujg mnie réznice miedzy nimi. Czym
sie roznig? Na przyktad, jeden z nich moze by¢ filmem, a dru-
gi nieruchomym slajdem, albo jeden moze by¢ czarno-biaty,
a drugi kolorowy. Chciatbym, abys$ teraz wszedt w siebie i do-
ktadnie zbadat te dwa doswiadczenia, a potem powiedziat
mi, czym sie od siebie réznig.

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA

6. Zrozumienie niejasnosci 119

Bili: Niejasnos¢ jest slajdem i jest mata. Zrozumienie
jest filmem i jest duze.

Czy zauwazyte$ jeszcze jakie$ roznice? Jezeli nie jasnos¢
jest mniejsza, prawdopodobnie jest tez bardziej oddalona.

Bili: To prawda. Czy towarzyszg ktorej$ z nich jakie$
dzwieki?

Bili: Tak. Zrozumieniu towarzyszy gtos, ktory objasnia to,
co widze. Niejasnosci nie.

Po czym poznajesz, ze jeden obraz jest niejasny, a drugi
rozumiesz?

Bili: Mam inne odczucia patrzac na kazdy z nich.

W porzadku, a jak twoja psychika wie, co odczuwac, gdy
patrzysz na te obrazy?

B/7/: Poniewaz chyba sam jg tego nauczytem.

ZwrocCcie uwage, ze ja zadatem pytanie typu ,jak?", a Bi-
li odpowiedziat na pytanie ,dlaczego?”. ,Poniewaz" odpo-
wiada sie wtasnie na pytanie ,dlaczego?". Z odpowiedzi typu
sponiewaz" wynika tylko wiele teorii. Ja wyznaje tylko jedng,
teorie: powodem, dla ktérego ludzie miewajg takie ktopoty
z kierowaniem wtasnym umystem jest to, ze 0$ ziemi nie-
dawno ulegfa skrzywieniu. Wszystko sie poprzesuwalo i tak
naprawde macie w swojej gtowie inny mozg, ktory wczesniej
nalezat do wariata. To jedyna teoria, ktora jest mi w zyciu
potrzebna.

Sprobujmy jeszcze raz. Bili, jak to sie¢ dzieje, ze two-
je odczucia roznig sie, gdy patrzysz na swoje dwa odmien-
ne obrazy?

Bili: Nie wiem.

Podoba mi sie ta odpowiedz.

6/7/ Po zastanowieniu doszedtem do wniosku, ze po pro-
stu nie wiem.

To sie czasem zdarza. Udawaj, ze wiesz. Mow. Najgorszg,
rzecza, ktora sie moze zdarzy¢ jest to, ze nie bedziesz miat
racji. Wiele lat temu uprzytomnitem sobie, ile to juz btedéw
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w zyciu popeftnitem — stwierdzitem wiec, ze odtgd bede po-
petniat btedy w bardziej interesujacy sposob.

Bili: Gdy patrze na zrozumienie, widze doktadnie, jak
wszystko tam dziata. To daje mi wspaniate uczucie rozluznie-
nia. Patrzac jednak na drugi obraz, nie moge przewidzie¢, co
sie dalej stanie i czuje sie troche spiety.

Rzeczywiscie, wyglgda na to, ze oba te do$wiadczenia
bardzo sie miedzy sobg réznig. Czy kto$ ma jakie$ pytania do
tego, co tutaj robilismy?

Mezczyzna: U ciebie to wyglagda tak prosto. Skad wiesz,
jakie pytanie masz zadawac?

Pytanie, na ktore chce znalez¢ odpowiedz, to: W jaki
sposob te dwie wizje rdznig sie miedzy sobg?”. Odpowiedzig,
sg konkretne roznice w wizualnym, stuchowym i uczuciowym
sposobie odczuwania danej osoby. Pytam czesto o rzeczy,
z ktoérych istnienia dany cztowiek w ogole nie zdaje sobie
sprawy, a moje pytania zawsze majg na celu unaocznienie
dotychczas nieuswiadamianych roznic pomiedzy zjawiskami.
Na przykfad, gdy zapytatem Billa, czy jest to film czy tez
slajd, z fatwoscig udzielit mi odpowiedzi. Jednak prawdopo-
dobnie nigdy wczesniej nie zwrdcit na te roznice uwagi - bo
nikt go po prostu o to nie zapytat.

Kobieta: Czy zadajesz pyta-
Lepief jest pytad najpi ; ni.a V\{j?kiejé.’ §Zczegélnej kc?-
@IBMQ_LQ ano femlpfi’:’ 0 ; odzaj lejnosci? Najpierw zapytates,
o e piero potem dowia- | czy jest to film czy tez slajd,
YWAC si¢ 0 jego wladciwosci, a dopiero potem, czy jest
czarno-biaty czy kolorowy.

Lepiej jest pyta¢ najpierw o rodzaj zjawiska, z jakim
mamy do czynienia, a dopiero potem dowiadywac sie o je-
go wtasciwosci; w ten sposob uzyskuje sie bardziej doktad-
ne informacje.

Jezeli zapytasz o szybkosS¢ przesuwu tasmy filmu, a pdzniej
okaze sie, ze to slajd, twoj rozmdwca moze sie poczu¢ troche
zdezorientowany. Najpierw pytaj o rzeczy podstawowe, bar-
dziej szczegotowe dociekania zostawiajgc na pozniej.
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Pytania, ktére zadajesz, zalezg tez od twojej znajomo-
Sci zagadnienia. Ja pare razy zajmowatem sie juz kwestia-
mi niejasnosci i wiem mniej wiecej, jakich roznic pomiedzy
obrazami wewnetrznymi moge sie spodziewac. Nauczenie sie
tego zabiera troche czasu i za pierwszym razem moze nie
pojs¢ zupetnie gtadko, ale trening czyni mistrza. Po kilku pro-
bach wyrobisz sobie wtasny system, ktory w twoim przypad-
ku bedzie dawat najlepsze rezultaty. Mozesz sobie, na przy-
ktad, od razu na wstepie sporzgdza¢ dtugg liste mozliwych
pytan i zadawac je po kolei. katwiej jest jednak na wstepie
podsung¢ rozmowcy kilka najbardziej jaskrawych roznic mie-
dzy omawianymi zjawiskami, po to, aby go od razu wfasci-
wie ukierunkowac, a potem dopiero zada¢ pytanie: ,Jakie
dostrzegasz miedzy nimi réznice?".

Przejdzmy teraz do bardziej interesujgcej czesci ¢wicze-
nia. Bili, zmien teraz ,niejasnos¢” tak, aby byta taka sama
jak ,zrozumienie". Nie zmieniaj tresci obrazu, dopasuj tylko
sam proces przedstawiajgcy w obu przypadkach dang tresc.
Najpierw wiec przeksztat¢ slajd w film...

Bili: Nie bardzo mi sie to udaje.

Sprébuj w taki sposob. Najpierw zobacz serie slajdow
zrobionych w pewnych odstepach czasowych. Gdy bedziesz
ich juz miat wystarczajgcg ilos¢, obejrzyj je szybko jeden po
drugim. Potem jeszcze szybciej i juz bedziesz miat film. Film
to przeciez bardzo szybko pokazywane sekwencje nierucho-
mych, nastepujgcych po sobie obrazéw.

6/7/: W porzadku, mam juz film.

Dobrze. A teraz podtoz sciezke dzwigkowg objasniajgca
to, co sie dzieje na ekranie... (Bili potakuje.)

Powieksz teraz ekran, na ktérym oglgdasz film i przybliz
go do siebie tak, aby obraz i odlegtos¢ byty doktadnie takie

same, jak w wypadku filmu ,zrozumienie™... Co sie dzieje,
kiedy tak robisz? Czy rozumiesz to teraz?

Bili: Tak. Widze teraz doktadnie, co sie dzieje i czuje
sie 0 wiele pewniej. Oba obrazy wywotujg we mnie te same
uczucia.
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To zupetnie normalne, ze rozumiesz lepiej oglagdajgc na
duzym ekranie film dzwiekowy, ktorego akcja komentowana
jest przez narratora, niz gdy patrzysz na maty, nieruchomy,
czarno-biaty slajd bez objasnien. W przypadku filmu otrzy-
mujesz znacznie wigcej informacji uporzgdkowanych w spo-
sOb pozwalajacy na jak najlepsze ich zrozumienie. Dla Billa
jest to naturalny sposdb dochodzenia do zrozumienia.

Kobieta: Czy nie musisz mie¢ wiecej informacji, aby usu-
ng¢ uczucie niejasnosci?

Czasami tak. Czesto sie jednak zdarza, ze posiadamy juz
wszelkie niezbedne informacje, nie potrafimy jednak dotrze¢
do nich w sposob pozwalajgcy na ich zrozumienie. Nie chodzi
w tym przypadku o luke w wiadomosciach, raczej o niewtas-
ciwe ich uporzgdkowanie. Wszyscy wiecie o wiele wigecej, niz
wam sie w tej chwili wydaje.

Zazwyczaj niejasnosci pojawiajg, sie nie z powodu braku
informacji, a dlatego, ze jest ich zbyt wiele. Czesto brak jas-
noséci jest spowodowany przetadowaniem ,systemu sortowa-
nia danych” w mozgu przez nattok kolorowych, wirujgcych
lub szybko zmieniajgcych sie obrazow.

Z kolei zrozumienie u wigkszosci 0sob jest w formie upo-
rzgdkowanego, przejrzyscie rozplanowanego obrazu. Przy-
pomina raczej lapidarne réwnanie matematyczne lub do-
bry wiersz. Sama esencja danych jest przedstawiona w skro-
towej, jasnej formie. Moja rola w przypadku Billa polegata
wifasnie na umozliwieniu mu takiego utozenia wczesniej po-
siadanych informacji, aby staty sie czytelne i zrozumiate. Bo
zdolnos¢ postugiwania sie wtasnym umystem to nic innego
jak umiejetno$¢ docierania do zgromadzonych informaciji,
ich uporzadkowania i sprawnego wykorzystania.

Wiekszos¢ z was zwrocita na pewno uwage, co sie dzieje
w kominku, gdy ogien zaczyna dogasa¢. Wystarczy wtedy lek-
ko poruszy¢ dopalajgce sig bierwiona, aby ogien z powrotem
zaczaf ptongC. Niczego przeciez nie dodaliscie. Jedyng zmia-
ng, jaka zaszta, jest zmiana utozenia drew, jednak rezultat
jest natychmiast widoczny.
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Jezeli dojdziesz do wniosku, ze potrzebujesz wiecej in-
formacji, zaczniesz zapewne zadawacC wigcej pytan. Jeze-
li odpowiedzi na nie bedg zawieraty wytgcznie suche dane,
prawdopodobnie zbytnio ci nie pomogg i bedziesz musiat za-
dac¢ wiecej pytan. Im wiecej odpowiedzi bedziesz miat, tym
mniej bedziesz sie zastanawiat nad pytaniami, ktére zada-
jesz. Jezeli jednak uzyskiwane odpowiedzi przyczynig sie do
lepszego uporzgdkowania juz posiadanych informacji, moga,
ci pomoc w lepszym zrozumieniu. Taki proces jest czasem na-
zywany ,pasywnym uczeniem sie", gdyz osoba, u ktorej ten
proces dominuje, zachowuje sie jakby mowita: ,Chce mie¢
wiedze wttoczong do gtowy”. Inne z kolei osoby same potra-
fig zdobywac¢ dane i odpowiednio je ukfada¢ bez pomocy ko-
go$ z zewngtrz. Taki sposéb dziatania jest z kolei nazywany
~aktywnym uczeniem sie”.

Bili, chciatbym, abys$ sprobowat odwrocic to, co tutaj ro-
bilismy. Zmniejsz teraz obraz ,zrozumienie”, niech si¢ stanie
daleki, nieruchomy i niemy.

Bili: Teraz znowu wszystko jest niejasne, a ja czuje sie
spiety.

Moglibysmy to samo zrobi¢ praktycznie z kazdym wa-
szym przekonaniem. Wzig¢ obraz tego, czego jesteScie pew-
ni, zmniejszy¢ go, przyciemni¢, oddali¢ i wywotaC w gtowie
catkowity zamet.

Smiejecie sie, bo nie widzicie, jak bardzo moze sie to
czasami przydac! Wszyscy przeciez znamy ludzi, ktorzy uwa-
Zajg sie za absolutnych ekspertéw w jakiej$ dziedzinie, gdy
tymczasem sg dyletantami. Wiecie tez, ile ktopotéw przyspa-
rza ich niezachwiana pewno$¢ siebie. Wprowadzenie troche
zametu w przekonania takiego kogo$ mogtoby go naktoni¢ do
bardziej uwaznego stuchania madrzejszych od siebie. Zamet
i zrozumienie sg doSwiadczeniami wewnetrznymi i nie musza,
mie¢ wiele wspolnego z tym, co dzieje sie w otaczajgcym
nas swiecie. Wystarczy zresztg sie rozejrze¢, aby przekonac
sie, jak rzadko miedzy tymi dwoma Swiatami, wewnegtrznym
i zewnetrznym, istnieje jakis zwigzek.
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Aby Bili doswiadczyt tego, co nazywa ,rozumieniem”,
musi zobaczy¢ na drugim ekranie informacje w postaci fil-
mu dzwiekowego. Czasami film sam sie wys$wietla, czasami
-wtgczajg" go inni ludzie. Poniewaz jednak Bili teraz wie
juz o istnieniu filmu, bedzie mogt sam go wyswietlac, kiedy-
kolwiek poczuje zamet w gtowie. Jezeli nie bedzie posiadat
dostatecznej wiedzy na dany temat, moze nie zrozumie¢ go
do konca; jego film moze mie¢ miejscami puste klatki albo
tez dzwiek bedzie czasami zanikat. Nadal jednak film ten
bedzie najlepszym dla niego sposobem zorientowania sig, co
juz wie i rozumie, a czego musi sig jeszcze nauczyC. Przerwy
w filmie bedag doktadnie wskazywaty mu luki w jego wiedzy.
A jesli kiedykolwiek znudzi mu sie tak wszystko ciggle rozu-
mieC, moze zawsze wywotaC w sobie zamet, ktory by¢ moze
stanie sie poczgtkiem zupetnie nowego, Swiezszego spojrze-
nia na wiele spraw. Chciatbym teraz, abyscie poc¢wiczyli to,
co zademonstrowalismy wraz z Billem. Znajdzcie partnera
i niech to bedzie ktos, kogo nie znacie, bedzie wam wtedy
tatwiej pracowac.

1. Poproscie partnera, zeby pomyslat: a) o rzeczy, ktéra jest
dla niego niejasna, b) o czym$ zblizonym do a), co jest
jednak w petni zrozumiate. Partner nie moze powiedzie¢
ci, 0 czym mysli.

2. Spytaj, czym roznig sie te dwa doswiadczenia. Nie inte-
resujg cie podobienstwa, a jedynie réznice.

3. Gdy dowiesz sie przynajmniej o dwoch réznicach, popros
partnera, aby upodobnit sposob, w jaki widzi i odczuwa
zamet do obrazu i odczu¢ zwigzanych ze zrozumieniem.

4. Sprawdz skutecznos$¢ swojej terapii. Spytaj go, czy rozu-
mie teraz to, co poprzednio byto dla niego niejasne. Je-
zeli rozumie, spisate$ sie na medal. Jezeli nie, wré¢ do
punktu 2 i poszukaj innych jeszcze réznic. Powtarzaj te
procedure do czasu, gdy partner powie, ze rozumie lub
gdy uzmystowi sobie, jakich konkretnych informacji bra-
kuje mu do petni zrozumienia. Pamigtaj tez o tym, ze
nikt tak naprawde niczego do konca nie rozumie. Dlate-
go witasnie zycie jest takie ciekawe.
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Mozecie zaczyna¢ i niech kazdy z partneréw wykonuje
¢cwiczenie przez okoto 15 minut.

Wiegkszo$¢ z was prawdopodobnie zauwazyta, ze wasz part-
ner inaczej niz wy wyobraza sobie ,zamet” i ,zrozumienie”.
Opowiedzcie najpierw o tych réznicach, a potem zajmiemy
sie ewentualnymi pytaniami.

Mezczyzna: MoOj ,zamet” jest telewizorem ze Zle usta-
wiong anteng. Obrazy migajg mi przed oczami tak szybko, ze
nic nie widze. Gdy wyregulowatem antene, obraz uspokoit sie
i stat sie zrozumiaty. Natomiast u mojej partnerki ,zamet"
byt widokiem oglgdanym z bardzo bliska. Tak wiele sie dziato
tuz przed jej oczami, ze nie byta w stanie wszystkiego ogar-
ng¢. Dopiero gdy zwolnita troche tempo wypadkow i oddalita
~ekran", zaczeta widzie¢ w tym sens.

Mezczyzna: M¢j partner jest naukowcem. Gdy co$ jest
dla niego niejasne, widzi po prostu obrazy pojawiajgce sie
jeden po drugim, bez zwigzku ze sobg, ,suche dane”, jak je
okre$la. Gdy zaczyna rozumieé, na obrazach pojawiajg sie
mate przejrzyste wykresy. Pomagajg mu one znalez¢ logiczny
zwigzek miedzy obrazami, co z kolei doprowadza do ciggte-
go skracania filmow, az wreszcie zostaje mu co$, co nazywa
sruchomym statycznym obrazem”. Jest to po prostu nieru-
chomy obraz z natozonym na niego wykresem obrazujgcym
wszystkie sposoby, w jakie ten obraz moze zosta¢ z powro-
tem przeksztatcony w film (obraz troche sie trzesie, nie jest
tak do konca statyczny). Jest to bardzo oszczedny sposob ra-
dzenia sobie z niejasnosciami.
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Swietnie. Gzy reszcie z was te sposoby wydajg sie sen-
sowne? Na pewno bardzo sie miedzy sobg, roznig,

Kobieta: Gdy naprawde co$ rozumiem, widze 5 roznych
ekranow jednoczesnie. Gdy co$ jest niejasne, widze tylko je-
den ekran z nieostrym obrazem. Gdy natomiast moja part-
nerka co$ rozumie, widzi to zawsze po swojej prawej stronie,
sprawy niejasne znajdujg, sie posrodku, a rzeczy, o ktorych
nic nie wie, sg po lewej stronie.

Alan: To, co robita moja partnerka, wydato mi sie bardzo
dziwne. Obraz jej zametu byt dobrze wyregulowany i ostry,
a zrozumienia - rozmyte i rozjasnione. Gdy spowodowata,
ze zamet rozmyt sie, miata uczucie, ze zaczyna rozumiec.
Powiedziatem jej wtedy: pokre¢ gatka, zeby obraz stat sie
bardziej rozmyty.

Mozna tak zrobi¢, ale nie trzeba uzywaé¢ az takich prze-
nosni. Ludzie nie majg gatek - mozecie im po prostu powie-
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dzie¢, co majg zrobi¢ z obrazem. Mbwisz wiec, ze gdy wi-
dziata mniej ostro, wiecej rozumiata.

Mam nadzieje, ze nie jest kardiochirurgiem! To napraw-
de jedna z dziwniejszych rzeczy, jakie kiedykolwiek stysza-
tem! Rozmazujgc obraz, lepiej go rozumie... Zupetnie ina-
czej niz wszyscy inni tutaj, prawda? Czy dla niej to réwniez
byto dziwne?

Alan: Tak. Czy mozna by to tak ttumaczy¢, ze w ten spo-
s6b uruchamia jaki$ mechanizm ukryty gteboko w podswiado-
mosci, ktory kiedys okazat sie juz dla niej skuteczny?

Ja w ogodle nie rozumuje w takich kategoriach. Wtasciwie
wszystkie procesy zachodzg podswiadomie, dopoki ktos nas
0 nie nie zapyta. Jest mnostwo czynnosci, ktére wykonujemy
intuicyjnie, ale z tg sprawg jest troche inaczej. Oczywiscie,
mogte$ w tym przypadku przegapi¢ cos waznego. Zaktadajgc
jednak, ze twoj opis byt doktadny, jej rozumienie nie jest
zwigzane z jakgkolwiek czynnoscig. Aby co$ zrobi¢, musisz
dysponowac konkretnymi szczegotami. Dlatego wtasnie mam
nadzieje, ze nie jest kardiochirurgiem. Przy jej sposobie ro-
zumienia, pacjenci nie mieliby zadnych szans.

W pewnych sytuacjach ten sposéb moze sie przydac. Za-
toze sie, ze twoja partnerka jest prawdopodobnie duszg to-
warzystwa na imprezach. Jest zapewne osobg bardzo komu-
nikatywng, gdyz aby mie¢ poczucie zrozumienia czego$ lub
kogos, musi tylko rozregulowaé¢ obraz. Ado stworzenia jasne-
go, nieostrego filmu nie potrzeba przeciez duzej ilosci infor-
macji. Moze wiec to zrobi¢ bardzo szybko, a potem doswiad-
cza¢ samych pozytywnych uczu¢ ogladajgc go.

WyobraZcie sobie teraz, co by sie dziato, gdyby ta kobie-
ta wyszta za mgz za faceta, ktory aby co$ zrozumie¢ musi
widzie¢ wszystko przerazliwie doktadnie. Jej mgz mowitby
na przyktad co$ takiego: ,Chciatbym, aby$ wyraznie zoba-
czyta wszystkie konsekwencje tego kroku", co wprawitoby
ja, w ostupienie. Gdy ona ttumaczytaby mu co$ na swoj spo-
sob, z kolei do niego by to nie docierato. Gdyby on sie po-
skarzyt, ze wizje, ktore przed nim roztacza, sg jakie$ takie
niewyrazne, ona bytaby uszczesliwiona, a on sfrustrowany.
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Jej sposob rozumienia jest wiasnie taki, o jakim wczesniej
mowitem — nie ma zbyt wielu punktéw stycznych ze $wia-
tem zewnetrznym.

Pomaga on jej mie¢ dobre samopoczucie, ale nie posu-
wa jej ani o krok, gdy zachodzi konieczno$C rozwigzywania
zyciowych problemow. Bytoby dla niej bardzo dobrze, gdyby
mogta zdoby¢ jeszcze inny sposob rozumienia - taki, ktory
bytby bardziej konkretny i doktadny.

W poprzednim seminarium uczestniczyt pewien cztowiek,
dla ktérego naturalny sposoéb rozumienia nie zdawat egzami-
nu. Wyprébowat wiec sposob jego partnera i zyskat dzieki
temu zupetnie nowe spojrzenie, ktore pozwolito mu wkro-
czy¢ w zupetnie nieznane dotychczas regiony poznania.

Musicie sobie uswiadomic, ze wszyscy znajdujecie sie
w takiej samej sytuacji jak ten cztowiek i ta pani, ktora za-
mazuje obrazy. Bez wzgledu na to, jak Swietne mniemanie
macie w tej chwili o waszym sposobie rozumienia $wiata,
zawsze zdarzy sie taka sytuacja, w ktorej inny mechanizm
dziatatby znacznie korzystniej.

Przed chwilg kto$ opowiedziat nam o sposobie wykorzy-
stywania przez pana naukowca niewielkich obrazkow z nato-
zonymi na nie wykresami. Taka metoda bardzo dobrze zdaje
egzamin w odniesieniu do $wiata materialnego, ale jestem
sie gotow zatozy¢, ze cztowiek ten ma ktopoty ze zrozumie-
niem ludzi, co zresztg czesto zdarza sig naukowcom. (Mez-
czyzna: To prawda) Ludzie sg zbyt skomplikowani, aby dac
sie opisaC takim matym wykresem. Inny sposob rozumienia
bedzie w tym przypadku bardziej skuteczny.

Im wiecej wiec bedziecie znali metod rozumienia zja-
wisk, tym wiecej otworzy si¢ przed wami réznych mozliwosci
i tym bogatsze bedzie wasze zycie. Chciatbym, abyscie wszy-
scy wyprobowali jaki$ rézny od swojego mechanizm rozu-
mienia. Pozostancie w tej samej parze, w ktoérej przeprowa-
dzaliscie ostatnie ¢wiczenie. Dowiedzieliscie sie juz czego$
0 roznicach pomiedzy rozumieniem i niejasnoscig u partne-
ra, a takze u siebie. Bedziecie jednak musieli zebrac¢ jeszcze
troche informacji. Dowiedzcie sie teraz, czym rézni sie wa-
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sze rozumienie od niejasnosci u partnerai vice versa. Wiecie
juz troche na ten temat, prawdopodobnie jednak w poprzed-
nim ¢wiczeniu nie zwraociliscie uwagi na podobienstwa i roz-
nice w waszych sposobach do$wiadczania tych stanow.

Po uzyskaniu petnej informacji o roznicach pomiedzy

twym rozumieniem a niejasnoscig u twego partnera, wy-

bierz dowolny, zrozumiaty dla ciebie kontekst i przeksztat¢

po zgodnie z instrukcjami partnera dotyczgcymi jego stanu

niejasnosci. Potem zas wprowadz wszelkie potrzebne zmiany,

aby przeksztafci¢ obraz w jego stan rozumienia. Twoj part-

ner bedzie cie pilotowat w twojej drodze i bedzie doradca,

udzielajgc ci rad i odpowiadajgc na wszelkie pytania, kto-
re bedg ci sie nasuwac. Po wyprobowaniu metody rozumie-
nia twojego partnera, poréwnaj co czute$ przy swojej me-
todzie, a co przy jego - i na tej podstawie poszukaj podo-
bienstw miedzy nimi. Jakas czesS¢ informacji moze ci umkna¢
za pierwszym razem, moze wiec bedziesz musiat powtorzy¢
kilka razy to ¢wiczenie. Celem twoim jest dos$wiadczenie
sposobu rozumienia wtasciwego dla innej osoby. Po wypro-
bowaniu go mozesz dojs¢ do wniosku, ze nie odpowiada two-
im potrzebom i nie bedziesz z niego zbyt czesto korzystac.
Nie przesgdzaj jednak tego z gory - moze okazac sie bardzo
skuteczny w przypadku czego$, co zawsze sprawiato ci kto-
poty. A jesli nawet nie zastosujesz go nigdy do rozwigzywa-
nia twoich problemow, zawsze juz bedziesz lepiej rozumiat
ludzi, ktoérzy sie nim postugujg. Kazdy z was ma na to Cwi-
czenie okoto 20 minut.
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Czy byto to dla was interesujgce doswiadczenie? Co czu-
liscie stosujgc sposéb rozumienia innej osoby?

Mezczyzna: Obraz mojego rozumienia jest bardzo szcze-
gotowy, dlatego bardzo tatwo jest mi zrozumieC€ zagadnienie
mechaniczne. Obraz rozumienia mojej partnerki jest znacz-
nie bardziej abstrakcyjny: gdy co$ rozumie, widzi mate za-
mglone tecze pojawiajgce sie przed oczami. Korzystajgc
Z jej sposobu nie mogtem zbyt dobrze zrozumie¢, na przy-
ktad zasady funkcjonowania urzgdzen, ale znacznie lepiej ro-
zumiatem ludzi. WHasciwie to nie nazwatbym tego rozumie-
niem - byto to raczej przeczucie ich intencji, ktore pozwa-
lato mi nawigzywaC z nimi znacznie blizszy kontakt. Kolory,
ktére caty czas widziatem, byty wspaniate i caty czas czutem
narastajgcg fale wewnetrznego ciepta. Bardzo sie to réznito
od moich poprzednich wizji.

Kobieta: Gdy ja co$ rozumiem, mam po prostu przed
oczami bardzo szczegotowy film ukazujgcy dang sytuacie.
Moj partner natomiast widzi dwa naktadajgce sie na sie-
bie, oprawione w ramki obrazy. Obraz znajdujacy sie bar-

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA

6. Zrozumienie niejasnosci 131

dziej z przodu przedstawia zdarzenie z pozycji W SRODKU,
za$ drugi, dalszy, z pozycji NA ZBEWNATRZ. Uczucie zrozumie-
nia pojawia si¢ u niego, gdy oba obrazy upodobniajg sie¢ do
siebie. M¢j partner jest aktorem — wydaje mi sie wigec, ze
taki sposéb rozumienia moze by¢ dla niego bardzo przydatny.
Grajac jakas role znajduje sie W SRODKU jednocze$nie jed-
nak na obrazie NA ZBEMWNATRZ widzi to, co oglgdajg widzowie.
Gdy sprobowatam jego sposobu rozumienia, wiele dowiedzia-
tam sie o tym, jak postrzegajg mnie inni ludzie.

Rzeczywiscie wydaje sie to bardzo uzyteczne. Wejscie
w czyj$ Swiat poprzez przejecie sposobu rozumienia danej
osoby jest jedng z lepszych metod na doktadne jej pozna-
nie. Kto z was miat identyczny sposob rozumienia, jak wasz
partner?... Osiem 0s6b na sze$¢dziesigt. Do tego ¢wiczenia
dobieraliscie sie losowo. Zabawa robi sie znacznie bardziej
interesujaca, jezeli badacie metody rozumienia stosowane
przez wybitnych ludzi sukcesu. Jestem pragmatykiem, dla-
tego lubie wiedzie¢, jak funkcjonuja osoby, ktorym sie cos
w zyciu udato.

Wspaniale prosperujgcy biznesmen z Oregonu, stara-
jac sie zrozumiec jakie$ zagadnienie, robit zawsze tak: naj-
pierw wyswietlat sobie slajd, ktory nastepnie powiekszat we
wszystkich kierunkach tak, ze w koncu byt w srodku obrazu
panoramicznego. Potem zamieniat slajd w film. Jezeli w kto-
rymkolwiek momencie nie rozumiat czegos, w czym uczestni-
czyt, wychodzit z filmu i oglgdat siebie na ekranie.

Jest to przyktad bardzo praktycznej metody rozumie-
nia, scisle powigzanej z faktycznym wykonywaniem czynno-
Sci. Dla tego cztowieka zrozumienie koncepcji i wcielenie jej
w zycie jest wtasciwie jednym i tym samym. Rozumienie réz-
nych zjawisk jest absolutnie niezbedne, aby przezy¢ w na-
szym Swiecie, a takze aby sie czegokolwiek nauczy¢. Jezeli
twoje przezycia nie bedg dla ciebie miaty zadnego sensu, be-
dzie to znak, ze masz powazne ktopoty. Kazdy z nas posiada
mniej wiecej 1,5 kg szarych komorek, dzieki ktorym mozemy
prébowac¢ rozumie¢ nasze otoczenie. Ta pottorakilogramowa
masa bardzo wiele potrafi, nie jest jednak w stanie zrobi¢
jednego: czegokolwiek w petni zrozumiec.
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Gdy twierdzisz, ze co$ rozumiesz, sprecyzowates$ po pro-
stu obszary swojej niewiedzy. Jak powiedziat Karl Popper:
sWiedza jest wysublimowanym sposobem opisywania igno-
rancji”. Istnieje przynajmniej kilkanascie réznych sposobow
rozumienia, jedne z nich sg jednak bardziej przydatne od
drugich.

Jeden sposob rozumienia pozwala ci ttumaczy¢ sobie roz-
ne zjawiska i dostarcza ci uzasadnienia, dlaczego nie mozesz
postepowaé inaczej niz dotychczas. ,Stato sie tak dlatego,
ze... i dlatego nic innego nie moge zrobi¢.” W miejscu, z kto-
rego pochodze, nazywaliSmy to ,wykrecaniem si¢ sianem”.
Wielu ,ekspertow” w ten wtasnie sposob podchodzi do schi-
zofrenii i trudnosci w nauce. Opracowujg wiele uczonych te-
orii, ktore wtasciwie sprowadzajg si¢ do stwierdzenia: ,Nic
nie da sie zrobi¢". Sam nie jestem zainteresowany sposobem
rozumienia, ktory prowadzi w Slepg uliczke. Wole zostawi¢
sobie jakgs droge wyjscia.

Drugi rodzaj rozumienia pozwala ci po prostu zachowac
dobre mniemanie o sobie. Przyktadem tego jest pani, ktéra
aby co$ zrozumie¢ musi zamazac¢ obraz. Jest to sposob reak-
Cji podobny do odruchu warunkowego psa Pawtowa: wszyst-
ko, co dzieki niemu zyskujesz, to dobre samopoczucie. Jest
to sposéb prowadzgcy do stwierdzen: ,Ach, tak. Wiem, »ego«
to ta rzecz tam, na tablicy. Juz je gdzies widziatem, oczywi-
Scie, juz rozumiem."Ten rodzaj rozumienia réwniez nie pro-
wadzi do niczego konstruktywnego.

Trzeci sposob pozwala ci opisywac zjawiska poprzez na-
ukowo brzmigce teorie i rownania. Kto z was jest przekona-
ny, ze rozumie jakies swoje negatywne zachowanie, jednak
to rozumienie nie prowadzi do przeprowadzenia zmiany? To
wtasnie przyktad takiego stanu. Teorie mogg by¢ bardzo uzy-
teczne, ale tylko jezeli pomagajg ci inaczej postepowac.

Czesto udaje ci sie prze-
. kona¢ Swiadomos$é roz-
Crely wierdziez, 2e coé rorumiesz, mowcy o stusznosci jakiej$
sprecyzowates po prostu obszary | koncepcji, co jednak bar-
Pwaef niewisdzy. dzo rzadko doprowadza do

zmiany jego zachowania.

ZAPAMIETA) !
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Najlepszym dowodem na to sg wszystkie religie Swiata. Nie
wierzycie? Wezmy na przyktad przykazanie: ,Nie zabijaj".
W przykazaniu nigdzie nie figuruje wyrazenie ,z wyjgtkiem™.
Mimo to, w $redniowieczu, krzyzowcy ze $piewem na ustach
pozbawiali gtéw rzesze Muzutmanoéw, a w dzisiejszych cza-
sach Moralne Autorytety nie miatyby nic przeciwko wystaniu
kilku bomb w prezencie dla Ros;ji.

Czesto w czasie seminariow kto$ zadaje mi pytanie: ,Czy
modalno$¢ to to samo, co rodzic w TA?". Zapala mi sie wtedy
w glfowie czerwony napis, ktory méwi: ,,Ta osoba probuje na
site dopasowac wszystko to, czego sie tutaj uczy, do wczes-
niej poznanych schematow.” Jezeli zawsze prébujecie przed-
stawia¢ nowo poznawang wiedze w kontekscie tego, co jest
wam juz dobrze znane, nigdy niczego sie nie nauczycie i nic
sie nie zmieni w waszym zachowaniu. Jedyne, co zyskacie,
to wygodne, cho¢ niezgodne z prawdg uczucie zrozumienia,
samozadowolenie, ktore bedzie skutecznie zapobiegac po-
znaniu czegokolwiek nowego.

Czesto gdy zademonstruje, jak mozna zmieni¢ czyje$ za-
chowanie dostownie w kilka minut, w pewnym momencie od-
zywa sie gtos: ,,Czy nie sadzisz, ze pacjent spetniat tylko za-
danie wynikajgce z narzuconej mu roli sytuacyjnej?”. Gtos
ten nalezy do kogos, kto wyrzucit pienigdze w btoto przyjez-
dzajgc na seminarium, poniewaz wyjedzie z niego nie na-
uczywszy sie absolutnie niczego. Jedyny sposob rozumienia,
ktory mnie interesuje to taki, ktéry doprowadza do zrobie-
nia czegos$ konstruktywnego. Na wszystkich naszych semina-
riach uczycie sie¢ konkretnych technik dziatania. Nie wydajg
sie trudne, prawda? Czasem jednak to, czego ucze, nie mie-
SCi sie w waszym sposobie rozumienia Swiata. Najzdrowszym
uczuciem, na jakie mozecie sobie wtedy pozwoli¢ jest uczu-
cie niejasnosci — wielu ludzi ciggle mi wypomina, jak niejas-
ne jestto, co mowie. Nie wiedzg jeszcze po prostu o tym, ze
zamet jest furtkg na drodze do zrozumienia. Niejasnosc¢ jest
okazjg do potrzgsniecia swoim sposobem postrzegania $wiata
i ujrzenia spraw w zupetnie nowym Swietle. To pozwala diugo
zachowac Swiezos¢ spojrzenia i odczuwania. Mam nadzieje,
ze dzieki ostatniemu ¢wiczeniu, odczuliScie na wtasnej sko-
rze dobroczynne skutki wewnetrznego zametu myslowego.
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Jezeli rozumieliscie wszystko, co do was mowitem i na-
wet przez chwile nie poczuliscie sie zagubieni, jest to nie-
omylny znak, ze niczego sie nie nauczyliscie, a zainwestowa-
nie czasu i pieniedzy w to seminarium nie byto najlepszym
pomystem. Znaczytoby to bowiem, ze nadal postrzegacie
Swiat w taki sam sposob, jak przed przyjazdem tutaj.

Od tej wiec chwili za kazdym razem, gdy poczujecie, ze
co$ jest dla was niejasne, bedziecie sie juz cieszy¢, ze chwi-
la zrozumienia jest juz blisko. Bedziecie tez mogli odczuwac
wdzieczno$¢ za te mozliwosC pojscia nowg nieznang, droga,
nawet jezeli nie macie pojecia, dokad was zaprowadzi. Jeze-
li miejsce, w ktore dojdziecie, nie spodoba sie wam, zawsze
bedziecie je mogli opusci¢. W najgorszym razie, bedziecie
bowiem bogatsi o wiedze, ze jest takie miejsce i ze wam ono
nie odpowiada.

Integralng czescig sposobu rozumienia u niektorych oséb
jest niepewno$¢. Znam inzyniera, ktérego rozumienie skfada
sie z prostokgtnej matrycy, w ktorej znajdujg sie obrazy -
osiem rzedow pionowo na osiem poziomo. Cztowiek ten uwa-
Za, ze zaczyna co$ rozumie¢, gdy matryca jest mniej wiecej
do potowy wypetniona obrazami. Gdy jej wypetnienie zwigk-
sza sie do okoto 90%, wie, ze rozumie dane zjawisko dos¢
doktadnie. Zawsze jednak w matrycy pozostajg wolne ram-
ki wskazujgce, ze pewne aspekty danej sprawy sg dla niego
nadal niejasne. To zapobiega w jego przypadku popadnigciu
w nadmierng pewno$c¢ siebie.

1 Jedna z moich najlepszych
W stuchaczek widzi swoje ro-
Za kazdym razem, gdy poczuje- | zumienie jako film o sobie
cle, ze cos jest dia was nigjasne, | wykonujgcej rozumiang
bedziecie sig juz cieszyd, 2e chwila | przez siebie czynno$¢ lub
zrozumienia jest juz blisko. uczestniczgcej w zrozu-
miatym zjawisku. Pani ta
oglada film najpierw z pozycji NA ZBWNATRZ, gdy jednak
chce dang czynnos¢ faktycznie wykona¢, przechodzi na po-
zycje W SRODKU - po prostu wchodzi w film - gdyz dla niej
rozumienie i wykonywanie danej czynnos$ci sg wtasciwie tym
samym. W tle filmu, na dalszych ekranach, wy$wietlane sg
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inne filmy pokazujgce naszg bohaterke wykonujgca te samg,
zrozumiatg, czynnos¢ w réznych sytuacjach, przezwyciezajg-
cg rozne pojawiajgce sie trudnosci, itp. Im wiecej filmow
zgromadzi w swoim wewnetrznym kinie, tym bardziej jest
pewna, ze naprawde dane zagadnienie rozumie. Spytatem
jg kiedys: ,lle filméw musisz zgromadzi¢, aby jaka$ rzecz
zrozumie¢?". Odparfa:; ,Jest to raczej kwestia stopnia, w ja-
kim co$ rozumiem, a nie zrozumienia i jego braku - sytuaciji
biegunowych. Jezeli mam tylko kilka filmow, stopien mojego
rozumienia jest bardzo niski. Jesli mam wiecej filmow, wie-
cej tez rozumiem. Po prostu, im wiecej filméw, tym wyzszy
stopien rozumienia. Nigdy jednak nie mam poczucia, ze ro-
zumiem dang, rzecz do konca".

Z drugiej strony sg osoby, ktére potrzebujgtylko jednego
filmu, aby mie¢ absolutng pewnos¢, ze cos rozumiejg. Znam
cztowieka, ktory raz w zyciu pilotowat samolot. To wystar-
czyto, zeby uwazat sie za wytrawnego pilota, ktory potrafi
lata¢ w kazdych warunkach, na kazdym sprzecie, o kazdej
porze dnia i nocy, szybowcem, bombowcem i helikopterem.
Pan ten przyjechat na moje pieciodniowe seminarium, na-
uczyt sie jednej metody i wyjechat w potudnie pierwszego
dnia catkowicie przekonany, ze wie juz wszystko na temat
NLP. Klasyczny przypadek ,zawieszenia sie”.

Kurczowe trzymanie sie jednego sposobu rozumienia
Swiata bez wzgledu na to, jaki ten sposob jest - bywa przy-
czyng trzech podstawowych chorob ludzkosci, ktére bardzo
chciatbym uleczy¢. Pierwsza z nich to powaga - taka jak
w ,$miertelnej powadze". Jezeli zdecydujesz, ze chcesz cos
zrobi¢ - Swietnie - jezeli jednak zaczniesz traktowa¢ przed-
siewziecie zbyt powaznie, zaslepi cie to tylko i ostatecznie
przeszkodzi w jego realizacji.

Drugg, chorobg jest posiadanie patentu na madrosé. Czto-
wiek dotkniety tg dolegliwoscig jest zawsze pewien i zawsze
ma racje. PewnoS¢ jest to stan, w ktérym ludzie przestajg
mysle¢ i zauwaza¢ cokolwiek. Uczucie pewnosci potraktuj
wiec jako znak, ze co$ przeoczyte$ po drodze.

Pewnos¢ moze spas¢ na ciebie niepostrzezenie. Nawet
ludzie, ktorzy sg programowo niepewni, posiadajg pewnosc
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na temat swej niepewnosci. Albo kto$ jest pewny, ze jest
pewny, albo jest pewny, ze jest niepewny. Rzadko zdarza
sie spotka¢ osobe, ktora jest niepewna swoich watpliwosci
lub tez niepewna swojej pewnosci. Mozna wywotac¢ taki stan
doswiadczalnie, ale w naturze spotyka sie go nader rzadko.
Mozna kogo$ zapytac: ,Czy jeste$ dostatecznie pewien, aby
by¢ niepewnym?”. Nie jest to moze najmadrzejsze pytanie,
ale po ustyszeniu go dany osobnik nie bedzie juz wcale taki
pewny.

Trzecig, chorobg jest waznos¢ — jak w ,waznosci mojej
osoby".

Gdy tylko pozwoli sie na to, aby jedna rzecz stata sie
wazna, inne automatycznie wazne byC przestajg. Waznosc
jest wspaniatym sposobem usprawiedliwienia zachowan
brzydkich i destrukcyjnych, a takze wszystkich innych, kto-
re wymagajg usprawiedliwienia.

Te trzy choroby sg najczestszymi powodami ,zawiesza-
nia sie". Mozesz, na przyktad, podejrzewac, ze co$ moze byc
wazne; nie bedziesz mogt jednak potraktowac tej sprawy do-
statecznie powaznie, dopoki nie zdobedziesz pewnosci, ze
jest wazna. | tak dochodzisz do momentu, w ktérym catko-
wicie przestajesz mysle¢. Ajatollah Chomeini byt najlepszym
tego przyktadem - nie trzeba jednak szuka¢ az tak daleko.

Podjechatem kiedy$s do

_—'M@—A—J—!J— niewielkiego sklepu nieda-

Waznosd jest wepatiatym sposo- | leko mojego domu. Nag-

bem usprawiedliienia zachowan | le podbiegt do mnie jaki$

brzydkich i destrukcyfnych. nieznajomy facet i rzekt ze
ztoscig;

»MOj kumpel mowi, ze stroisz miny za moimi plecami...”
»Nie przypominam sobie, moze pomylite$ osoby?...”
»otuchajno...”

Powiedziatem wtedy: ,Poczekaj chwileczke,” po czym
wszedtem do sklepu i zrobitem zakupy. Gdy wyszedtem, zo-
baczytem, ze facet nie ruszyt sie z miejsca. Gdy podchodzi-
tem do samochodu, dostownie Kipiat ze ztoSci. Wtedy poda-
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tem mu torbe z zakupami, ktorgwziat jakby nigdy nic. Otwo-
rzytem drzwi samochodu, wtozytem pozostate trzy torby do
srodka, odebratem ostatnig od niego i wsiadtem zamykajgc
za sobg drzwi. Powiedziatem: ,Skoro nalegasz...” i pokaza-
tem mu jezyk, po czym majestatycznie odjechatem. Ustysza-
tem za sobg niekontrolowany ryk smiechu. Facet dostownie
zataczat sie - nie mogt zrobi¢ nic innego, gdyz nie datem sie
sprowokowac i po prostu nie potraktowatem go powaznie.

' WIQkS.Z(?'SC ludzi wZa- W
wiesza sig", gdy pozada-

ja czego$, co jest poza ich | Uczucie pewnoscl przeciwdziaia
zasiegiem. Niewiele 0s6b | rozwojowi cziowieka.

potrafi w takim momencie
zatrzymac sie i poda¢ w watpliwos¢ wiasng pewnosc, ze dana
rzecz jest dla nich az tak niezbedna. Istnieje jednak jeszcze
jeden szczegolnie zdradliwy sposob ,zawieszenia sie”. Posta-
wa typu: ,Nie potrzebuje tej rzeczy i jej nie posiadam”. Jest
to najgorsze z mozliwych ograniczen, gdyz jest ono zwykle
nieuswiadomione. Chciatbym, zebyscie pomysleli o czyms,
bez czego obecnie nie wyobrazacie sobie zycia, o czym$ mi-
tym, wygodnym lub przyjemnym... Cofnijcie sie teraz do cza-
su, gdy nie wiedzieliscie jeszcze w ogole o istnieniu tej rze-
czy albo tez wiedzieliscie, ale nie miata ona wtedy dla was
zadnego znaczenia.

Nie wiedzieliscie, co tracicie, prawda? Nie zdawaliscie
sobie wtedy sprawy, jak bardzo byliscie zawieszeni, a nie
mieliscie zadnej motywaciji, aby to zmieni¢. Byliscie pewni,
ze wasz sposob postrzegania jest doktadnym odzwiercied-
leniem otaczajgcej was rzeczywistosci. To byt juz moment
szczytowego zawieszenia sie... A co tracicie teraz?

Uczucie pewnosci przeciwdziata rozwojowi cztowieka
bardziej niz jakikolwiek inny stan umystu. Jednak pewnosSc,
podobnie jak wszystko inne, jest subiektywnym doznaniem,
ktére zawsze mozna zmienic.

Przywotaj wspomnienie jakiej$ chwili, w ktérej byte$ abso-
lutnie przekonany, ze co$ rozumiesz - wybierz taki moment,

ktéry pamietasz dosy¢ szczegotowo. By¢ moze ktos cie wtedy
czegos uczyt. Moze byto to dla ciebie wtedy trudne, moze ta-
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twe, ale w pewnym momencie poczute$, jak lampka olénienia
zapala sie w twojej gtowie: ,Tak, juz rozumiem!". Przypomnij
to sobie ze wszystkimi szczegétami. Chciatbym, abys obejrzat
cate zdarzenie od ostatniego momentu do pierwszego, tak, jak-
bys$ ogladat film od konca do poczgtku... Gdy skonczysz, pomysl
raz jeszcze o tym, czego sie wtedy nauczyte$ bgdz co zrozumia-
te$. Czy postrzegasz to tak samo, jak kilka minut temu?

Marty: Gdy oglgdatem film od poczgtku do konhca, prze-
szedtem od stanu niejasnosci do: ,,Acha juz rozumiem!” Gdy
oglagdatem go jednak od konca do poczgtku, znalaztem sie
Z powrotem w stanie niejasnosci.

Co czujesz teraz myslgc o rzeczy, ktorej rozumienia bytes
pewny jeszcze kilka minut temu?

Marty: Znowu jestem w stanie niejasnosci, jest jednak
pewna cze$¢ mnie, ktdra zdaje sobie sprawe z pdzniejsze-
go zrozumienia. Nie potrafie juz w sobie wywota¢ tamtego
pierwotnego uczucia catkowitego zametu, ktore pojawito sie
przy pierwszym zetknieciu sie z tym problemem. Nie posia-
dam juz jednak takiej pewnoéci, jak przed chwilg.

A jak inni to odczuwajg? Czy dostrzegliscie w sobie ja-
kas zmiang?

Ben: Dowiedziatem sie czego$, na co w ogéle nie zwrdci-
tem uwagi podczas pierwotnego przezycia.

To bardzo interesujgce, ja jednak pytatem o co$ innego.
Chce sie dowiedzie¢, czy zmienit sie jako$ wasz stosunek do
tego, czego sie nauczyliscie?

Ben: Nie, nie ma zadnej roznicy.

Absolutnie zadnej? Powiniene$ sie chwile zastanowi¢. Nie
mozesz po prostu bez namystu stwierdzi¢: ,Nie, nic sie nie
zmienito." To zupetnie tak, jakbys mowit: ,Chciatem sie na-
uczyc¢ lataé, ale nie mogtem sie dosta¢ do samolotu, wiec la-
tanie jest dla mnie niedostepne™.

Ben: Dziwne, ze méwisz o lataniu, poniewaz moje wspo-
mnienie dotyczyto wtasnie latania, a doktadniej, nauki Ig-
dowania na wodzie. Czutem wyraznie jak samolot zaczyna
dotyka¢ wody i wreszcie na niej osiada. Gdy sprobowatem
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obejrze¢ moj film od konca, wyeliminowatem z niego wszel-
kie uczucia, zamiast tego koncentrujgc sie na ogladaniu ,ak-
cji" - aby samolot zaczat lata¢ do tytu, musiatem go oglagda¢
z odlegtosci. Pozwolito mi to na ujrzenie lgdowania na wo-
dzie w zupetnie innym wymiarze.

Dato ci to nowy punkt widzenia. Czy dowiedziates$ sie cze-
gos$ nowego o lgdowaniu na wodzie?

Ben: Tak.

Czego wiec jeszcze nie wiecie? Jak widzicie, wiele sie
mozna dowiedzie¢ ogladajgc wlasne doswiadczenia od innej
strony. Ludzie zazwyczaj, chcgc wyciggna¢ wnioski z wczes-
niejszych doswiadczen, wielokrotnie oglgdajg film o sobie,
ale od poczgtku do konca; rzadko zdarza sie komus$ obejrzec
go odwrotnie. A jak inni z was sie na to zapatrujg? Czy co$
sie zmienito?

Sally: Alez tak. Szczeg6ty. Zwrocitam uwage na zupetnie
inne rzeczy. Zmienita sie¢ tez kolejnos¢ zdarzen.

Jest inna kolejnos¢ zdarzen... A czy widzisz jakg$ réznice
w tym, czego cie oba do$wiadczenia nauczyty?

Sally: Tak.

Jaka wiec jest ta roznica? Czy wiesz teraz co$, czego przed
tern nie dostrzegatas? Czy zrobitaby$ teraz cos inaczej?

Sally: Sam zasob wiedzy nie zmienit sie. To, czego sie
nauczytam, réwniez nie ulegto zmianie, natomiast wyraznej
modyfikacji ulegty moje uczucia i sposdb postrzegania cate-
go zdarzenia.

Czy to mogtoby wptyna¢ na twoje zachowanie?

Sally: Tak.

Cze$¢ z was zyskata bardzo wiele dzieki prostemu zabie-
gowi, jakim byto obejrzenie filmu od konca. lle moglibyscie
sie nauczy¢, gdybyscie wszystkie swoje przezycia obejrzeli
w ten sposdb? Sally ma zupetng racje. Ogladanie od konca
zmienia sekwencje doznan. Pomys$l o dwoch przypadkach:
1) gdy potrafisz co$ zrobi¢ i 2) gdy nie umiesz zrobi¢ tej sa-
mej rzeczy. Po pierwsze uporzadkuj je 1-2 — najpierw, ze
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wiesz jak, a potem, ze nie wiesz jak to zrobic¢... Nastepnie
zmien kolejno$¢ na 2-1 - najpierw, ze nie wiesz, a potem,
ze wiesz... Jest roznica prawda?

Wszelkie zdarzenia w two-
im zyciu dziaty sie zawsze
w okreslonej kolejnosci.
Sekwencja ta w wigkszosci
przypadkow nie byta zapla-
nowana -PO prostu tak sie stato. Twoj sposodb rozumienia
jest w wiekszos$ci oparty na tej wtasnie losowej kolejnosci
wypadkéw. Poniewaz twoim punktem odniesienia jest tyl-
ko ta jedna sekwencja zdarzen, dysponujesz rowniez tylko
jednym sposobem rozumienia, co moze si¢ dla ciebie okaza¢
duzym ograniczeniem. Gdyby te zdarzenia przytrafity
ci sie w innej kolejnosci, twoj sposdb rozumienia Swiata byi-
by réwniez zupetnie inny i zachowywatbys sie dzisiaj zupet-
nie inaczej.

Caly bagg;
a
dOéWf«ﬁdCzeﬁj otychezasowych

est bogactwem,

Caty bagaz twych dotychczasowych doswiadczen jest
bogactwem, dzigki ktbremu mozesz funkcjonowac, zas spo-
sob ich wykorzystania determinuje, w jakim stopniu jeste$
w swych dziataniach skuteczny. Jezeli znasz tylko jeden spo-
sOb uzytkowania
twego wewnetrznego kapitatu, bedzie to
dla ciebie ogromnym ograniczeniem. Wiele spraw umknie
twej uwadze wielu miejsc nie odwiedzisz i wiele pomystow
nie przyjdzie ci do gtowy.

Ogladanie filmu o twoich przezyciach od poczatku do
konca i od konca do poczatku, jest tylko jednym ze sposo-
bow porzadkowania

wtasnych doswiadczen. Mozesz podzieli¢
swoj film na czesci, ktére potem potgczysz na rézne sposoby
- liczba mozliwych kombinacji jest wtasciwie nieograniczo-
na .Kazda z tych sekwencji zmieni twoj sposob rozumienia,
tak jak rozne sekwencje liter odczytywane sg jako stowa
o0 roznym znaczeniu. Wiele technik NLP jest po prostu sposo-
bami na zmienianie kolejnosci doznan.

Chciatbym w was zaszczepi¢ jeden z najwazniejszych
czynnikOw rozwoju wiasnej swiadomosci: nie dajcie sie za-
Slepi¢ sukcesom. Gdy zaczynacie sie absolutnie pewni siebie,
a jakas czynnos$c¢ wychodzi wam Swietnie juz ktorys$ raz z rze-
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du, sprawdzcie zawsze, czy co$ waznego nie umyka przypad-
kiem waszej uwadze. Gdy jaki§ sposob dobrze sie sprawdza
w dziataniu, nie znaczy to wcale, ze jest to sposob jedyny
- wyprobujcie co$ innego, a nuz efekty okazg sie lepsze?

Dawno temu ludzie dokonali odkrycia, ze wydobywajg-
ca sie z ziemi czarna, oleista ciecz moze by¢ wlana do lam-
py i po zapaleniu, dawa¢ Swiatto. Potem doszli do wniosku,
ze mozna jg wla¢ w duze blaszane pudetko, potem wsigsc
do niego samemu i przemieszczac¢ si¢ z miejsca na miejsce.
Mozna jg nawet podpali¢ na jednym koncu dtugiej blaszanej
rury, ktorg nastepnie wysyta sie na Ksiezyc. Nie znaczy to
jednak, ze jest to jedyny sposéb na zrobienie tych wszyst-
kich rzeczy. Za sto lat ludzie bedg z podobnym politowaniem
przygladac sie osiggnieciom wspotczesnej techniki, jak my
dzisiaj spoglgdamy na wozek ciggniety przez osiotka.

Prawdziwy postep byt
znacznie tatwiejszy na po-
czatku. Mozna wtedy byto | Nie dajcie sie zaslepié sukcesom.
dokona¢ naprawde wspa- | Im wigcej osiagasz oukcesow
niatych rzeczy. Pomysl- | tym rzadziej zastanawiasz sig.
cie, co by byto, gdyby nasi
przodkowie krzykneli: ,Chtopaki, alez to dziata! Ateraz cze-
go innego moglibysmy sprobowac¢? Jakie inne sposoby nape-
du moglibysmy wymysli¢ oprocz spalania cieczy i wypuszcza-
nia dymu przez rury? Jak jeszcze moglibysSmy podrézowag,
oprocz toczenia sie w blaszanych pudetkach i latania w za-
mknietych cygarach?".

Im wigcej osiggasz sukcesow, tym bardziej robisz sie pew-
ny siebie i tym rzadziej zastanawiasz si¢, co mogtbys jeszcze
ulepszy¢ lub zmienic.

To, czego was ucze, naprawde dziata, co jednak nie zwal-
nia was z obowigzku szukania nowych, bardziej skutecznych
SPosobow.
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Rozdziat VI
POKONYWANIE PRZEKONAN

I\/Iyélqc 0 czyim$ zachowaniu, nie zwracamy czesto uwagi
na fakt, ze jego podstawe stanowi bardzo trwata mate-
ria, jakg sg przekonania. Gdy kto$ okresla jakie$ zagadnie-
nie jako wazne, jego wypowiedz jest skutkiem takich a nie
innych ugruntowanych przekonan.

Mozna wtasciwie zary-

P . . . |
zykowa¢ twierdzenie, ze ZAPAMIETAJ !

motorem wszystkich na- | Motorem naszych zachowari sg
szych zachowan sgwifasnie | przekonania.

przekonania.

Nie szukajgc daleko, zapewne w ogole nie uczylibysScie
sie NLP, gdybyscie nie wierzyli, ze bedzie ciekawe,
wartosciowe lub w jakis inny sposob dla was przydatne.
Rodzice nie poswiecaliby tyle czasu swoim maluchom, gdyby
nie oczekiwali, ze wptynie to korzystnie na ich podzniejszy
rozwoj. Dawniej panowat poglad, ze nalezy dzieci izolowac¢
od wszelkich zbednych podniet, gdyz stajg sie niespokojne
i nerwowe - teraz natomiast uwaza sie, ze trzeba dostarczac
dziecku jak najwiecej bodzcéw, gdyz wptywa to korzystnie
na jego rozwoj intelektualny.
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Przekonania sg niesamo-
wicie silng bronig. Potrafig,
Przekonania sq silnq broniq. sktoni¢ spokojnych, przy-
zwoitych ludzi do wyjscia
na ulice i zabicia dla idei wtasnego sasiada. Jezeli wiec be-
dziesz potrafit przekona¢ jakiego$ cztowieka, ze dany czyn
jest zgodny z jego systemem wartosci, bedziesz go réwniez
mogt naktoni¢ do wszelkich konstruktywnych dziatan, jak tez
powstrzymac od zachowan destruktywnych.

ZAPAMIETAJ [

Tak wtasnie zrobitem w przypadku ojca, ktory nie chciat,
by jego corka wyrosta na prostytutke. Gdy uzmystowitem mu,
ze jego postepowanie w niczym nie odbiega od zachowan
sutenera, nie mogt juz dalej przy nim obstawac, nie tamigc
przy tym swoich zasad. Nie zmusitem go do zmiany wbrew
jegowoli. Ta, do ktorej doprowadzitem, mieécita sie dokfad-
nie w jego systemie wartosci.

Przekonania mogg jednak same podlega¢ zmianom, nie
Sg przeciez zakodowane w naszych genach.

W dziecinstwie wszyscy wierzylismy w rzeczy, ktore te-
raz wydajg sie¢ nam Smieszne. Jest tez wiele spraw, o kto6-
rych kiedy$ w ogole nie mysleliSmy, a teraz staty sie dla nas
ogromnie wazne.

Stowo ,przekonanie"” ma dla wigkszosci ludzi dos¢ niejas-
ne znaczenie, nawet jezeli gotowi bylibySmy dac¢ sie za nie
zabi¢. Pokaze wam najpierw, co sktada sie na przekonania,
a potem przejdziemy do sposobow ich zmiany. Poprosze te-
raz, aby kto$ przyszedt tu, na $rodek - musi to by¢ osoba,
ktéra chciataby zmienic¢ jakie$ swoje dotychczasowe przeko-
nanie, dotyczgce wtasnej osoby. Chciatbym, abyscie wybrali
wierzenie, ktore was w jaki$ sposéb ogranicza. Zwykle zmia-
na koncepcji na temat samego siebie okazuje sie bardziej
przydatna, niz proba zmiany koncepcji na temat otaczajgce-
go nas Swiata. Czy kto$ ma jakie$ przekonanie, ktérego zmia-
na, jak sadzi, zdecydowanie wysztaby mu na dobre?

Lou: Tak, ja.
A reszta udaje, ze nie ma? Nie méw mi, czego ono doty-
czy. Pomysl teraz przez chwile o swoim przekonaniu, ktérego
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chciataby$ sie pozby¢... Nastepnie odt6z je na bok i pomysl
0 czyms$, co wzbudza w tobie watpliwosci. Moze to by¢ praw-
da, moze nie by¢ - po prostu nie jeste$ pewna...

Powiedz teraz, czym dla ciebie roznia sie te dwa dozna-
nia — watpliwos¢ i przekonanie. Chciatbym, aby$ porownata
je tak, jak wczeséniej to zrobit Bili w odniesieniu do zrozu-
mienia i niejasnosci.

Lou: Moje przekonanie jest duzym obrazem - jasnym,
o czystych kolorach, z duzg iloscig szczegotow. Watpliwosé
jest matym obrazkiem. Jest ciemniejsza, bardziej niewyraz-
na i nie zawsze widoczna: pojawia si¢ i znika, zupetnie jakby
kto$ jg wigczat i wytgczat.

Bardzo istotne rozbieznosci. Widze tez, ze przekonanie
znajduje sie na wprost ciebie, a watpliwos¢ w gorze, po pra-
wej stronie. Czy dostrzegasz jeszcze jakie$ roznice?

Lou: Przekonanie prawie catkowicie wypetnia rame,
w ktérej sie znajduje i nie pozostawia zbyt wiele miejsca na
tto. Watpliwosc¢ jest na rozlegtym tle i nie posiada ramy.

Nastepnym krokiem bedzie eksperymentowanie z kazdg,
z tych wtasciwosci po kolei, aby dowiedzie¢ sie, ktéra naj-
skuteczniej potrafi zmienia¢ twoje przekonanie w watpli-
woSC. Lou, sprébuj teraz zmniejszy¢ obraz przekonania...

Lou: Wydaje sie teraz troche mniej rzeczywiste, ale nie
jest to jaka$ znaczgca zmiana.

PRZEKONANIE WATPLMWOSC

duzy maty

jasny, zywy, kolorowy przyémiony, zszarzaty
widoczne szczegoty zamazany

staty migajgcy

na wprost w gorze po prawej stronie

w ramce bez ramki

mato tta duzotta

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA



146 Umyst, jak z niego wreszcie korzystac

Niech obraz wréci do pierwotnej wielkosci. Sprobuj teraz
usung¢ rame otaczajgcg obraz przekonania tak, aby$ mogfa
zobaczyC wiecej otaczajgcego go tta.

Lou: Gdy to robie, obraz automatycznie zaczyna sie zmniej-
szacC i nie wywiera na mnie takiego wrazenia, jak poprzednio.

Dobrze. Jest wiec jakis zwigzek pomiedzy obecnoscig,
ramy a wielkoscig obrazu — usunigcie ramy wywiera silniejszy
wptyw niz sama zmiana wymiarow. Pozwol obrazowi wréci¢ do
poczgtkowego wyglgdu, nastepnie rozreguluj ostros$C - niech
stanie sie zamazany.

Lou: Niewiele to zmienia.
Niech wréci do oryginalnej ostrosci. Teraz przyciemnij go.

Lou: Zaczyna migac¢, wtgczac¢ sie i wytgczac, troche tak
jak obraz watpliwosci.

A wiec zmiana jasnosci rowniez wptywa na miganie. Zno-
wu pozwol mu wroci¢ do pierwotnego stanu. Teraz zmieniaj
jego pozycje - ze srodka twojego pola widzenia przesun go
do gory i w prawo...

Lou: Bardzo dziwne uczucie. Ogarnia mnie niezwykta lek-
kos¢, jakbym zaraz miata wzbi¢ sie w powietrze i czuje przy-
spieszone bicie serca. Gdy zmieniam jego potozenie, wszyst-
kie inne jego cechy réwniez zaczynajg sie zmieniac — robi sie
mniejszy, ciemniejszy, rozmyty, zaczyna migac i znika ramka.

Przesun teraz obraz z powrotem na wprost siebie. Zmia-
na potozenia obrazu w przestrzeni powoduje zmiang wszyst-
kich innych wtasciwosci. Dla Lou jest to wigc submodalnos¢
najskuteczniej zmieniajgca przekonanie w watpliwosc. Za-
nim jednak zastosujemy w praktyce te wtasciwos¢, musimy
znalez¢ inne, nowe przekonanie, ktéorym moglibysmy to daw-
ne zastgpi¢. Lou, czy wiesz, jakie przekonanie chciataby$
mie¢ zakodowane na miejsce starego?

Lou: Prawde mowigc, nigdy sie nad tym w taki sposéb nie
zastanawiatam.

Zacznij sie wiec teraz nad tym zastanawiaC, pamieta-
jac, aby tworzy¢ sformutowania pozytywne, nie negacje.
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Mysl o tym, w co chcesz wierzy¢, a nie o sprawach, w ktore
bys wierzy¢ nie chciata.

Przedstaw swoje pozgdane przekonanie w formie proce-
su prowadzgcego do jego zaistnienia, nie w formie ,produk-
tu koncowego". Na przykfad, jezeli chciatabys$ uzyskac prze-
konanie, ze znasz NLP, wyobraz sobie, ze potrafisz uwaznie
stucha¢, uczy¢ sie i by¢ otwarta na nowe koncepcje, co po-
moze ci w zastosowaniu NLP.

Lou: Juz wiem, czym chciatabym zastgpic to stare prze-
konanie.

Twoje nowe przekonanie jest wyrazone pozytywnie, bez
jakichkolwiek negaciji i przedstawione w formie ciggu dzia-
tan prowadzacych do celu?

Lou: Tak.

To dobrze. Chciatbym, zeby$ teraz zrobita jeszcze cos,
co nazywam sprawdzianem BHP. Wyobraz sobie przez chwi-
le, jak zmienitoby sie twoje zachowanie, gdybys juz wierzyta
w swoje nowe przekonanie.

Zastandw sie, czy nie moze ono stac¢ sie zrédtem jakichs
ktopotéw dla ciebie lub twojego otoczenia.

Lou: Nie, nie widze zadnych problemoéw, kt6ére mogtyby
sie z nim wigzac.

Dobrze. Mozemy je wigc teraz ze spokojnym sumieniem na-
zwac ,nowym przekonaniem”. Odtéz je na bok na jaki$ czas.

Nastepnie wez ten duzy obraz pokazujacy przekonanie,
ktorego chcesz sie pozbyC i przesun go dokfadnie tam, gdzie
znajduje sie obraz watpliwosci. Podczas przemieszczania
obraz zacznie traci¢ rame i stawaC si¢ coraz ciemniejszy,
mniejszy, bardziej rozmyty. W pewnym momencie zacznie
tez migac.

Lou: Juz. Przesunetam go w to miejsce i wyglgda zupet-
nie tak, jak tamten obraz watpliwosci.

Dobrze. Gdy podczas migania na chwile zgasnie, zamien
te dwa obrazy: niech na miejscu starego przekonania pojawi
sie obraz nowego.
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Lou: Juz. Teraz miga juz obraz nowego przekonania.

Przesuh teraz nowe wierzenie z powrotem na s$rodek
swojego pola widzenia. Zwr6¢ uwage, ze podczas tego za-
biegu pojawia sie rama, a obraz staje sie wiekszy, jasniejszy,
ostrzejszy i bardziej kolorowy.

Lou: Niesamowite! Jest teraz doktadnie w tym samym
miejscu, gdzie przedtem byto stare wyobrazenie. Czuje, jak-
by ze mnie spadty niewidzialne okowy! | ptong mi policzki!

Rzeczywiscie. Zaszto w tobie jeszcze wiele innych bardzo
konstruktywnych zmian. Pozwol sobie przez chwile w petni je
odczuwac, a ja w tym czasie odpowiem na kilka pytan.

Mezczyzna: Czemu nie mozna tego zrobi¢ tak samo, jak
w ¢wiczeniu z rozumieniem i niejasnoscig?

Gdy zmienialiscie zamet w rozumienie, nie byto zadne-
go innego sposobu rozumienia, ktoéry by wam stat na dro-
dze. Mozna mie¢ jednoczesnie wiele roznych drog rozumie-
nia jakiegos zjawiska i nie musi to by¢ powodem rozterek
wewnetrznych. Wierzenie jednak wymaga wigkszej wytgcz-
nosci — nie mozna wierzy¢ jednoczesnie w kilka réznych idei.
Aby zacza¢ wyznawaC nowg, religie, trzeba najpierw wyrzec
sie starej. Najczesciej bywa tak, ze nowe przekonanie bar-
dzo sie rézni od starego, czasami nawet bywa dokfadng jego
odwrotnoscig. Czy probowaliscie przekona¢ kogos do jakiej$
sprawy, ktora byta sprzeczna z jego przekonaniami? Jego sy-
stem wierzen zazwyczaj nie pozwoli mu nawet zastanowic
sie nad waszg propozycjg, natychmiast jg odrzucajgc. Im sil-
niejsze wierzenie, tym czesciej taka sytuacja ma miejsce.
A oto przyktad: Powiedzmy, ze twoOj rozmowca wierzy swie-
cie, ze ,Xjest dobre”, a tobie sie uda zaszczepi¢ mu nowe
przekonanie: ,X jest zte", nie eliminujgc jednak starego wie-
rzenia. Jak sadzisz, co sie wtedy stanie? Co sie dzieje, jezeli
jakas osoba wierzy w dwie przeciwstawne koncepcje? Jest to
jeden z lepszych sposobow na zafundowanie sobie lub komu$
rozdwojenia jazni. Najpierw cztowiek organizuje sobie zycie
wokot jednej koncepciji, po czym pojawia sie druga, ktora na-
rzuca inny sposob postepowania i tak na zmiane. Nie o takie
rezultaty chodzi mi w przypadku moich pacjentow.
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Kobieta: Chciatabym zapyta¢ o to uczucie lekkosci, o kto-
rym mowita Lou, gdy po raz pierwszy probowates$ zmieni¢ po-
tozenie obrazu jej przekonania.

Taka reakcja dostarcza mi dwoch informacji. Po pierw-
sze, ze odkrytem submodalno$¢, ktéra ma bardzo wyrazny
wptyw na jej przezycia. Po drugie, ze Lou nie dysponuje zad-
nym nowym przekonaniem, ktorym mogfaby to stare zastg-
pi¢. Czy przydarzyto sie wam kiedy$ utraci¢ wiare w jakgs
koncepcje, a nie byto niczego, czym moglibyscie jg zastg-
pic? Wielu ludzi czuje sie wtedy tak, jakby byli zawieszeni
w prozni i dtugo nie mogg dojs¢ do siebie. Czesto tak reagu-
jemy po stracie bliskiej osoby lub gdy nagle znajdziemy sig
bez pracy.

Rozmawiatem kiedy$ z cztowiekiem, ktérego spotkato
nieszczescie: jeden z profesorow pozbawit go wiary w prze-
konanie, stanowigce fundament jego modelu $wiata. Czto-
wiek ten nie wroécit juz na uniwersytet i przez pét roku cho-
dzit po ulicach nie poznajgc ludzi. Dlatego tez zanim zde-
cyduje sie na zmiang czyjego$ wyobrazenia na jakis temat,
zawsze upewniam si¢ najpierw, czy ma je czym zastgpic.

Wro¢my teraz do Lou i przeprowadzmy malenki test. Lou,
czy nowe przekonanie nadal tkwi w tobie?

Lou: (patrzac prosto, bez skupienia si¢ na czymkolwiek)
Tak. Caty czas sprawdzam, aby sie upewni¢. Nie moge wprost
uwierzyc, ze to takie tatwe!

Co dzieje sie gdy wracasz mys$lami do dawnego wierzenia?

Lou: (patrzy w gore i w lewo, potem usmiecha sig) Wy-
glada teraz, jakby byto zasuszone. Jego miejsce w przestrze-
ni tez sie¢ zmienito. Jest to jeszcze jeden sposob sprawdze-
nia, czy nasze dziatanie odniosto pozadany skutek - zwra-
cam oczywiscie wigkszg uwage na mimowolne odruchy Lou
niz na jej stowa. Macie teraz 5 minut na przeprowadzenie
wtasnych obserwaciji.

Chciatbym, abyscie wszyscy wyprobowali te metode
w trzyosobowych grupach. Jedna osoba bedzie programista,
druga pacjentem, trzecia obserwatorem/konsultantem. Za-
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nim zaczniecie, chciatbym wam jeszcze szybko przypomnie¢
poszczegolne etapy catego procesu.

Wzorzec zmiany przekonan
A. Gromadzenie informaciji i przygotowania.

1. Przekonanie. Pomysl o jakim$ mniemaniu na swoj te-
mat, ktérego chciatbys$ sie pozby¢, gdyz cie ograni-
cza lub powoduje niepozadane konsekwencje. W jaki
Sposob jest ono przedstawione w twoim umysle?

2. Watpliwosci. Pomysl teraz o czym$, co budzi twoje
watpliwosci. Moze to by¢ prawda, moze nie by¢ - nie
jestes pewien. W jaki sposdb watpliwosci te sg przed-
stawione w twoim umysle?

Gdy mowisz partnerowi, aby pomyslat o swoich watpli-
wosciach, sprawdz, czy jest to rzeczywiscie cos, czego nie
jest pewien. Gdy ustyszysz natomiast: ,Watpie, zeby to byt
dobry pomyst", naprawde ma to znaczy¢, ze partner jest
przekonany o bezsensownosci danego pomystu. O watpliwos-
ciach mozemy wiec moéwi¢ tylko wtedy, gdy kto$ nie moze
zdecydowac, czy dana rzecz jest dobra, czy tez zta — po pro-
stu tego nie wie.

3. Roznice. Przeprowadz analize poréwnawczg, pozwa-
lajgcg dostrzec i wypisa¢ roznice pomiedzy Przekona-
niem a Watpliwosciami tak, jak to wczesniej zrobites
w przypadku niejasnosci i rozumienia.

4. Test. Zmieniaj kolejno kazdg z submodalno$ci, znaj-
dujgcych sie na twojej licie rdéznic, aby sie do-
wiedzie¢, ktéra najlepiej zmienia przekonanie
w watpliwos¢ i vice versa. Po sprawdzeniu jednej
submodalnosci przywroc¢ jg na chwile do stanu wyj-
Sciowego, a dopiero potem przejdz do sprawdzania
nastepne;j.

5. Nowe przekonanie. ,Jakim nowym przekonaniem
chciatbym zastgpi¢ to, ktére mi nie odpowiada?”
Przedstaw to przekonanie jako stwierdzenie pozytyw-
ne, bez negacji: ,Potrafie sie zmienia¢ pod wptywem
nowych bodzcéw", zamiast ,Nie umiem nie zmieni¢
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tego, co robie". Upewnij sie rowniez, ze twoj part-
ner widzi swoje nowe przekonanie w formie proce-
su lub mozliwosci dochodzenia do niego, a nie w po-
staci dokonanej. Na przyktad, lepiej jest powiedzie¢
sobie: ,Wierze, ze potrafie nauczy¢ sie racjonalnie
odzywiac¢ i dzieki temu schudne”, niz stwierdzi¢ op-
tymistycznie ,\Waze 52 kg", zwtaszcza gdy faktycznie
wazy sie ponad setke. Chcemy przeciez doprowadzic¢
do uswiadomienia sobie nowych mozliwosci, a nie do
stworzenia nowych iluzji.

Musisz rowniez sktoni¢ partnera do przeprowadzenia te-
stu BHP. Powinien zada¢ sobie pytanie: ,W jaki sposdb moje
nowe przekonanie mogtoby sta¢ sie dla mnie przyczyng kto-
potow?”, ,Jak pod wptywem tego wierzenia moze sie zmieni¢
stosunek do mnie mojej zony czy znajomych?”, ,Jak moze
ono wptyna¢ na mojg prace?” itd. Modyfikuj nowe przekona-
nie tak, aby zmniejszy¢ mozliwos¢ powodowania przez nie
probleméw. Twdj partner nie musi ci powiedzie¢, czego do-
tyczy jego nowe wierzenie.

Musicie tylko ustalic umowne okreslenie, ktorym be-
dziecie to nowe wierzenie nazywa¢ (na przyktad, po prostu
showe przekonanie").

B. Proces zmiany przekonania.

6. Zmien przekonanie w watpliwosé. Nie zmienia-
jac tresci wierzenia, zmien niechciane przekona-
nie w watpliwos¢ wykorzystujgc poznane w punkcie
4. najsilniej dziatajgce submodalnosci. Na przykfad,
jezeli dowiedziates sie, ze najsilniej oddziatuje zmia-
na filmu w slajd i zmiana bliskiego, otaczajgcego kraj
obrazu w daleki obrazek w ramce, wywotaj najpierw
obraz panoramicznego filmu, ktory stopniowo bedzie
sie coraz bardziej oddalat i przeksztatcat w nierucho-
my, otoczony ramka slajd.

7. Zmiana przekonan. Stosujgc jaka$ inng submodal-
no$¢, zamien stare przekonanie na nowe. Uzyj tuta]j
sposobu, ktory jest dla twego partnera najbardziej
naturalny. Na przyktad, jezeli majgc watpliwosci, ta
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osoba widzi przed oczami zmieniajace sie caty czas
obrazy, tak, jakby przetaczata kanaty w telewizorze,
moze w ten sam sposob ,przetgczyC” stare przekona-
nie na nowe.

Mozna tez wystac¢ stare przekonanie daleko w przestrzen,
az zginie z pola widzenia, a za chwilg powroci juz jako nowe.
Mozesz przyciemni¢ lub rozjasnic¢ obraz tak bardzo, ze nic nie
bedzie widac na ekranie, a gdy z powrotem wyregulujesz go
do normy, na ekranie bedzie juz nowe wyobrazenie, itd.

8. Zmiana watpliwosci w przekonanie. Zatrzymujac
nowg, tres¢, zmien watpliwos¢ w przekonanie po-
przez odwrécenie sposobu zmiany submodalnosci, za-
stosowanego w punkcie 6. Jezeli przesuwajgc stare
przekonanie w prawo zmienites je tym samym w wat-
pliwos¢, chcge teraz spowodowaé zmiane odwrotng
— z watpliwosci w przekonanie — wystarczy przesu-
ng¢ dany obraz z powrotem w lewo. Caty czas zwra-
caj przy tym baczng uwage na wszelki opoér lub trud-
nosci, na jakie moze napotyka¢ twoj partner. Jezeli
nowe przekonanie jest niefortunnie wyrazone lub za-
wiera w sobie jakie$ negacje, podswiadomos¢ part-
nera moze sie na to wierzenie nie zgodzi¢. Gdy na-
potkasz na takie obiekcje, rozwaz je, zbierz wigcej
informaciji i cofnij sie¢ do punktu 5., aby przeredago-
wac sposéb wyrazenia nowego przekonania.

C. Test

9. Istnieje kilka sposoboéw przeprowadzania takiego te-
stu. Mozesz po prostu spytac: ,Wjaki sposob postrze-
gasz swe nowe przekonanie?” Zadawaj pytania, szu-
kajgc informacji na temat submodalnosci. Rownie
bacznie obserwuj reakcje pozawerbalne twego part-
nera, traktujgc je jako potwierdzenie lub zaprzecze-
nie relacji stownej.

10. Gdy nowe wierzenie zostanie juz wprowadzone do
systemu wartosci twego rozmowcy, stare prawdopo-
dobnie zostanie zastgpione submodalno$ciami braku
wiary. Jezeli uda ci sie¢ dowiedzie¢, w jakiej posta-
ci stare przekonanie figuruje teraz w jego umysle,
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mozesz przeprowadziC porownanie ze znanymi Ci juz
submodalnosciami watpliwosci lub z submodalnoscia-
mi braku wiary, ktore poznasz proszgc partnera, aby
pomyslat o czym$, w co absolutnie nie wierzy. Czesto
powtarzam, ze skuteczno$¢ terapii NLP zalezy w 95%
od dokfadnosci przeprowadzonego przez ciebie wy-
wiadu, a tylko w 5% od faktycznych zabiegow tera-
peutycznych.

Pierwszych pie¢ punktow przygotowuje grunt dla prze-
prowadzenia zabiegu. Jezeli punkty te sg sprawnie zrealizo-
wane, wtedy sam zabieg przebiega ptynnie i szybko. Pamieg-
taj, ze umyst uczy sie¢ btyskawicznie, nie potrafi natomiast
przyswaja¢ wiedzy powoli. Jezeli wczesniej przygotujesz go
do jakiej$ pracy, zazwyczaj zostanie ona wykonana znacznie
bardziej efektywnie. Przypomina to troche dobre ustawienie
domina - wystarczy potem lekko trgcic¢ pierwszy klocek, aby
dalsze juz samoistnie przewracaty si¢ jeden po drugim.

Wyprobujecie ten nowy sposob w grupach trzyosobo-
wych. Wiem, ze macie teraz wiele pytan mysle jednak, ze
na wigkszos¢ z nich znajdziecie sami odpowiedzi w trakcie
przeprowadzania tego ¢wiczenia. MySle tez, ze w trakcie wy-
konywania go przyjdzie wam do gtowy jeszcze wiele nowych
pytan... A odpowiedzi na nie, ktére po zakonczeniu zadania
ode mnie ustyszycie, stang sie¢ nagle znacznie bardziej zro-
zumiate.
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Macie juz wtasne doswiadczenia, na ktorych mozecie ba-
zowaC - nadszedt wiec czas na zadawanie pytan:

Mezczyzna: W momencie dokonywania zmiany przekona-
nia, pojawito si¢ nagle wiele dziwnych, gtebokich doznan we-
wnetrznych. Poczutem wtedy, jakby przez moj umyst i ciato
przeptywata cata tawica matych rybek, a osoby, ktdére mnie
obserwowaty, w tym samym momencie zwrécity uwage na
zmiany w mojej powierzchownosci i zachowaniu. Czy co$ ta-
kiego czesto sie zdarza?

Gdy zmiana dotyczy przekonania fundamentalnego dla
danej osoby, takie reakcje nie nalezg do rzadkosci. Zacho-
wanie cztowieka oparte jest w duzej mierze na tego rodza-
ju podstawowych przekonaniach. Jezeli wiec zmieniasz ta-
kie wierzenie, doprowadzasz tym samym do swego rodzaju
rewolucji wewnetrznej, ktérej oznaki sg widoczne rowniez
na zewnatrz. Im mniej znaczace przekonanie, tym bardziej
subtelne zmiany w zachowaniu.

Mezczyzna: Trudno mi byto w ogole wymyslic jakies prze-
konanie, ktore chciatbym zmieni¢. Chciatbym wiec ustyszec,
jakie wierzenia zmieniali inni.

Kobieta: Przez wiele lat probowatam bezskutecznie stra-
ci¢ ostatnie cztery kilogramy brakujgce do mojej idealnej
wagi. Nie sprawia mi ktopotu zblizanie sie¢ do mojej uprag-
nionej wagi, zawsze jednak uwazatam, ze te ostatnie kilka
kilograméw wymaga ode mnie nadzwyczajnego samozaparcia
i nadludzkich wyrzeczen. Zmienitam wiec moje przeswiad-
czenie, ze bedzie trudno je straci¢, na przekonanie, ze be-
dzie to tatwe. Kamien z serca - czuje sie teraz ogromnie
odprezona.

Mezczyzna: Pracowatem nad tg zmiang i naprawde az
mito byto na nig patrze¢ — cate jej ciato, twarz, gtos —
wszystko to rozluzniato sie dostownie w oczach.

Kobieta: Odkad pamietam zawsze miatam chroniczny ka-
tar. Chciatam zmieni¢ moje przekonanie, ze nic nie moge na
to poradzi¢. Od ¢wiczenia mineto dostownie kilka chwil, a ja
wpadam w coraz wieksze zdumienie — moj katar znika z mi-
nuty na minute.
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Mezczyzna: Wyszedtem od przekonania, ze jazda w no-
cy bez okularéw jest dla mnie niebezpieczna. Chciatem to
zmienic¢ tak, abym uwierzyt, ze jest bezpieczna. M¢j partner
zwrocit mi jednak uwage, ze moje nowe przekonanie przed-
stawiatem sobie juz w postaci ostatecznego celu, a nie pro-
cesu dochodzenia do niego oraz ze taka zmiana mogtaby sie
Zle dla mnie skonczy¢. Mogtbym przyktadowo czu¢ sie bez-
piecznie w nocy bez okularéw, gdy lepiej dla mnie w danej
chwili bytoby je zatozy¢. ZmieniliSmy wiec moje docelowe
przekonanie na przesSwiadczenie, ze moge sie nauczyC jez-
dzi¢ w nocy bez okularow. Teraz wydaje mi si¢, ze pracowa-
tem tutaj nad bardziej ogolng zmiang: chciatem po prostu
pozbyC sie obawy, ze nie potrafie sie juz uczy¢. Uwazam, ze
przeprowadzona zmiana wptynie dodatnio réwniez na wiele
innych spraw, nie dotyczgcych w ogole prowadzenia samo-
chodu w nocy.

Wspaniale. Pozbycie W

si¢ przekonania, ze nie po-
trafimy sie czegos$ nauczy¢, | Jakdtugo czesc¢ szarych komorek
jest zazwyczaj bardzo kon- | wmiare sprawnie funkcjonuje, tak
struktywng zmiang. Wielu | dtugo mozemy sige nauczy¢ prak-
ludzi probuje zrobi¢ cos, | tycznie wszystkiego.

CO im za pierwszym razem
nie wychodzi i potem juz w ogéle do tego nie wraca, wycho-
dzac z zatozenia, ze skoro raz im sie nie udato, to w ogole nie
Sg sie w stanie tego nauczy¢. Znam cztowieka, ktory ,wie-
dziat", ze nie potrafi sig nauczy¢ grac na pianinie. ,Usiad-
tem raz przy pianinie i naprawde staratem sie nauczy¢ grac,
ale poniewaz nic z tego nie wyszto, wiec widocznie nie mam
talentu.”

Ja probuje zawsze wychodzi¢ z zatozenia, ze jak dtu-
go pewna czeS¢ naszych szarych komorek w miare spraw-
nie funkcjonuje, tak dtugo mozemy sie nauczy¢ praktycznie
wszystkiego. Moze to nam zabra¢ troche wiecej czasu niz
planowalismy, by¢ moze trzeba bedzie dochodzi¢ do tego
stopniowo lub obra¢ inny sposob uczenia sig, byC moze tez
nie od razu staniemy sie¢ wirtuozami, ale przynajmniej nie
zamkniemy sobie drogi do poznania czego$ nowego, do poj-
Scia 0 krok dalej na drodze naszego rozwoju.
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Mezczyzna: Styszatem o ludziach, ktorzy wykorzystujg
nauke chodzenia po rozzarzonych weglach jako sposéb zmia-
ny konserwatywnych przekonan. Co o tym sgdzisz?

Jezeli kto$ wierzy Swiecie, ze co$ takiego, jak chodzenie
po weglach jest nieprawdopodobne, a nagle odkryje, ze jest to
mozliwe, takie doswiadczenie moze zdecydowanie wptyng¢ na
zmianeg jego Swiatopoglgdu, szczegolnie jesli wyciggnie z nie-
go bardziej ogolny wniosek: ,Jezeli moge chodzi¢ po weglach,
moge robi¢ absolutnie wszystko”. Niestety, nie mozna by¢ do
konca pewnym, jakim przekonaniem zostanie w jego umysle za-
stgpione to poprzednie. Czytatem kiedys$ o cztowieku, ktory po
udanym spacerze po weglach stwierdzit: ,Teraz wierze, ze je-
stem nietykalny — moge znalez¢ sie w samym $srodku eksplozji
nuklearnej i nic mi si¢ nie stanie”. Mam nadzieje, ze nie bedzie
miat okazji sprawdzi¢, czy miat racje. To jednak przyktad, jakie
bzdury mogg zosta¢ w ten sposob zaszczepione.

Czesto tg drogg wszczepiane sg przekonania nie majg-
ce zadnego zwigzku ze Swiatem rzeczywistym. Jeden z na-
uczycieli chodzenia po weglach nazywa siebie ,najwybitniej-
szym trenerem NLP", podczas gdy nie odbyt nawet wstepne-
go szkolenia NLP, nie mowigc juz o kursie trenerskim. Inne
jego stwierdzenia w jeszcze mniejszym stopniu pokrywajg
sie z prawdg. Z drugiej strony wiem, ze wielu ludziom udato
sie uzyska¢ bardzo znaczgce zmiany przekonan wtasnie dzie-
ki chodzeniu po weglach. Nawet zepsuty zegarek pokazuje
dobrg godzine dwa razy na dobe. Jest jednak pewien zasad-
niczy problem zwigzany z chodzeniem po weglach: terapeu-
ta i uczestnik majg bardzo znikomg kontrole nad tym, jakie
nowe przekonania zostang zaszczepione w trakcie tego ry-
tuatu. Na S$wiecie istnieje juz dostatecznie duza liczba dzi-
wacznych i niebezpiecznych przekonan, niecelowym wiec
wydaje sie zwigkszanie ryzyka powstawania nowych.

Jest jeszcze jeden prob-
lem zwigzany z rytuatami
Zmiana jest integralng czgscig zycia. takimi jak chodzenie po

weglach. Cztowiek, ktory

sie¢ zmieni pod ich wptywem nabiera przekonania, ze tylko
takie spektakularne dziatanie moze mu pomoc sie zmienic.

ZAPAMIETAJ !
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Osobiscie wolatbym zaszczepia¢ przekonanie, ze zmiana
jest integralng czeScig zycia i zachodzi w nas nieustannie,
tatwo i bezwiednie, a na naszych kursach chcemy sie tylko
nauczy¢, jak Swiadomie tym procesem sterowac. | naprawde
chodzenie po weglach nie jest do tego konieczne.

Zupetnie odrebnym zagadnieniem jest to, czy chodzenie
po weglach jest rzeczywiscie tak trudne, jak to sie wszystkim
wydaje oraz czy sze$¢ godzin przygotowywania przez terapeu-
te, poprzedzajgce samo wejscie na wegle rzeczywiscie jest ko-
nieczne, aby sie nie poparzy¢. Dziennikarz z czasopisma ,Rol-
ling Stone™ mierzyt podczas takiej ,goracej” sesji terapeutycz-
nej czas przejscia dla kazdego z uczestnikow. Okazato sie, ze
czas ten wahat sie od 1,5 do 1,9 sekundy, przy czym $éredni czas
wynosit 1,7 sekundy. Pokonywany odcinek mierzyt okoto 3 me-
trow, jezeli wiec dtugos¢ czyjegos kroku wynosi okoto 70 centy-
metréw, odcinek ten mozna tatwo pokonac czterema krokami -
po dwa stgpniecia na kazdg, stope. Na kazdy wiec krok przypada
mniej niz 0,5 sekundy faktycznego kontaktu ciata z podtozem.
Chodzacy po weglach przywigzujg wielkg wage do temperatury
zaru, ktéra musi utrzymywac sie w granicach 750-1000°C, nie
wspominajg jednak w ogole o tym, ze kazda stopa ma tylko dwa
punkty podparcia, ktore kontaktujg sie z weglami przez okoto
0,5 sekundy. Gdy podnosisz z podtogi rozzarzony brykiet, aby go
wrzuci¢ z powrotem do kominka, tyle samo mniej wigcej czasu
dotykajg go twoje palce - a skoéra palcow jest przeciez znacz-
nie bardziej wrazliwa niz skora stop.

Aby doszto do oparzenia, musi mieC miejsce przeptyw
ciepta - sama wysoka temperatura nie wystarcza. A czas
kontaktu ze zrodtem wysokiej temperatury jest tylko jed-
nym z czynnikow warunkujgcych przeptyw ciepta. Innym jest
przewodnictwo. Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w domku
mysliwskim w goérach, temperatura spadta do -20°C, aty
masz wtasnie wstawac z t0zka. Robisz to bardzo niechetnie,
a gdy juz w koncu zdecydujesz sie postawi¢ stopy na pod-
todze, jedng lgdujesz na metalowym Cwieku, drugg za$ na
miegkkiej skorze baraniej. Mimo ze obie te rzeczy znajdu-
ja sie w temperaturze -20°C, metal bedzie znacznie zim-
niej szy, gdyz posiada o wiele lepsze przewodnictwo cieplne
niz skéra. Wegiel przewodzi ciepto znacznie lepiej niz skora,
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jednak stokro¢ gorzej od metalu. Kiedy wiec spotkasz na
stepnego entuzjaste chodzenia po weglach spytaj go, czemu
nie sprébuje spaceréw po rozzarzonej ptycie metalowej!

Jest jeszcze jeden czynnik, ktory odgrywa tutaj nieba-
gatelng role, nazywany przez fizykow ,zjawiskiem Leiden-
frosta”. Chodzi mniej wiecej o to, ze gdy pomiedzy dwoma
substancjami istnieje znaczna réznica temperatur, a chtod-
niejsza z nich jest pod postacig cieczy lub zawiera w sobie
ciecz, na powierzchni tworzy si¢ niewielka warstwa pary,
ktora spetnia role izolatora termicznego, znacznie zmniej-
Szajgcego przewodnictwo cieplne.

Wszystkie fakty, ktore nam si¢ udato zgromadzi¢ na ten
temat wskazujg, ze taki 1,5-sekundowy spacer po weglach,
lezy w zasiegu mozliwosci kazdego cztowieka i nie jest nawet
do tego potrzebne terapeutyczne kazanie - jedyne, co jest
potrzebne to wiara, ze jest to mozliwe.

Kobieta: Niektorzy ludzie posiadajg pewne wyobrazenia,
ktére na nich nie wptywajg w zaden widoczny sposob. Na
przyktad, moj szef zawsze powtarza, ze powinno sie by¢ mi-
tym dla innych ludzi, tymczasem sam jest wyjgtkowo nie-
przyjemnym osobnikiem. Jak by$ to wyttumaczyt?

Prébuje zrozumie¢ rézne mechanizmy funkcjonowania,
a nie ttumaczy¢ je. W poruszanym przez ciebie przypadku
istnieje wiele roznych mozliwosci. Albo twoj szef nie wierzy
tak naprawde w to, co mowi, a gtosi takg opini¢ tylko dlate-
go, bo mysli, ze tak wypada. Wielu ,intelektualistow" posia-
da przekonania, ktére w zaden zauwazamy sposob nie wpty-
wajg na ich zachowanie.

Jezeli tak jest wjego przypadku, mogtabys zastosowac
przepis na zmiang przekonan, wptywajac tak na jego wierze-
nia, aby staty si¢ dla niego bardziej realne, przez co zwigk-
szytaby sie sita ich oddziatywania na jego zachowanie.

Innym powodem moze by¢ to, ze jego przekonanie jest
selektywne: inni ludzie powinni by¢ mili dla niego, on jednak
jest wyjgtkowy i nie ma w stosunku do nikogo takiego obo-
wigzku. Jest to sposdb myslenia typowy dla krolow, dyktato-
row i niektorych gwiazd filmowych.
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Trzecig mozliwoscig jest to, ze twoj szef uwaza sie za
mitego cztowieka, ale otoczenie odbiera go catkiem inaczej.
W latach sze$cdziesigtych wielu psychologow uwazato, ze
rozpoczynajgc i konczac rozmowe trzeba do rozmowcy po-
dejs¢ i mocno go uscisng¢. Nie obchodzito ich przy tym wca-
le, czy rozmowcy tez sie to podoba czy nie. Psychologowie
ci réwniez obrazali ludzi, gdyz sgdzili, ze zawsze nalezy by¢
szczerym i mowi¢ prawde prosto w oczy. Krzyzowcy nato-
miast uwazali, ze zbawienie duszy jest celem nadrzednym
i w godnym dziele nawracania pogan czesto zabijali ciato,
aby wyzwoli¢ ducha.

Sam proces zmiany ZAPAMIETAJ!

przekonan jest stosunkowo
tatwy, zwhaszcza gdy prze- | Foprzez zaszczepienie ezkodinego
prowadzamy go za zgodg | wyobrazenia Mozna  wWyrzadzic
osoby zainteresowanej. Tro- | duza krzywde.

che trudniej jest, gdy ktos

nie ma ochoty sie zmieniac.

Czasami tez nietatwo jest okresli¢, jakie konkretne prze-

konanie powinno zosta¢ zmienione — wtedy trzeba troche
popracowac i ustali¢, co jest dla danej osoby przekonaniem
ograniczajgcym. Czesto bywa tak, ze przekonanie, ktére chce
zmieni¢ twoj partner, wcale nie jest tym, ktére go ograni-
cza. Moim podstawowym celem jest nauczenie was procesu,
przy pomocy ktoérego bedziecie mogli zmienia¢ niepozgdane
przekonania. Wazna jest jednak rowniez sama tres¢ wyobra-
zenia. Dlatego wfasnie kfade taki nacisk na przeprowadzenie
testu BHP, na sformutowanie przekonania w pozytywny spo-
sob, z wykluczeniem negacji, jak réwniez na przedstawienie
go jako trwajgcego procesu, a nie faktu dokonanego. Przepro-
wadzajgc ¢wiczenie prowadzgce do zmiany wierzenia prosi-
tem, abyscie nie mowili nic na temat tresci wyobrazenia, gdy
wiedza ta utrudniataby wam tylko prawidtowe wykonanie ¢wi-
czenia. Gdy juz porzgdnie opanujecie samg procedure, tresc
nie bedzie juz na was dziatata tak dekoncentrujgco. Podczas
pracy z pacjentami dobrze jest jednak wiedzie¢, czego dane
przekonanie dotyczy, gdyz tatwiej jest wtedy sprawdzi¢, czy
jest ono przedstawiane w sposéb pozytywny, w formie procesu
i czy nie bedzie dla pacjenta zrodtem ktopotow.
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Przekonania potrafig by¢ bardzo silng broniag - poprzez
zaszczepienie szkodliwego wyobrazenia mozna pacjentowi

MR8 B s Rty abyscle stosu
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Rozdziat VIli
UCZENIE SIE

Zawsze wydawato mi sie bardzo interesujgce, ze gdy jakie$
szacowne gremium debatuje nad zagadnieniem, ktore tak
naprawde nie ma zadnego znaczenia, zawsze w koncu pada
stwierdzenie: ,To dyskusja czysto akademicka”. John Grin-
der i ja byliSmy zmuszeni opusci¢ nasze katedry na Uniwersy-
tecie Kalifornijskim, gdyz oémielaliémy sie uczy¢ studentow
réznych praktycznych dziatan. Wptyneta na nas skarga. Po-
wiedziano nam wtedy, ze zadaniem szkoty jest uczenie ludzi
0 zyciu, a nie samego zycia. Zadaniem szkoty jest zapewnie-
nie podstaw teoretycznych - na praktyke przyjdzie czas p6z-
niej. Gdy sam jeszcze studiowatem, jedynymi przedmiotami,
z ktérymi miatem ktopoty byty psychologia i sztuka komuni-
kowania sie. Z psychologii miatem same dwodje, ze sztuki ko-
munikowania za$ marne trojczyny. Niezty dowcip, prawda?
Wymyslitem wiec NLP jako zemste za wszystkie te krzywdy.

W moich kontaktach z nauczycielami zwrécitem uwage
na pewng, prawidtowos¢. Nauczyciel moze by¢ bardzo do-
bry w dziedzinie, ktorej uczy, posiadac na jej temat ogrom-
nie duzo wiadomosci, zazwyczaj jednak nie ma pojecia ani
jak sie sam ich nauczyt, ani tez, jak te wiedze przekazac in-
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nym. Wybratem sie kiedy$ na wyktad z chemii dla studentéw
| roku. Profesor wyszedt na $rodek auli i rzekt do zgroma-
dzonych w niej 350 oséb: ,WyobraZcie sobie, ze tu na $rod-
ku znajduje sie wielkie lustro, w ktérym widzicie czasteczke
DNAw ksztatcie 7-hetisy, wolno obracajgca sie przeciwnie do
ruchu wskazowek zegara.

~Pewna czes¢ studentoéw kiwata ze zrozumieniem gtowami
- ci zostali chemikami. Inni wzruszali ramionami - ci chemika-
mi nie zostali. A jeszcze inni otrzgsali sie¢ ze wstretem i z nich to
wiasnie rekrutujg sie cate zastepy psychoterapeutéow.”

Dobry profesor chemii nie zdawat sobie sprawy z tego, ze
wiekszo$¢ jego stuchaczy nie dysponuje takimi zdolnosciami
wizualizacyjnymi, jak on sam. Umiejetnos$¢ wizualizacji jest
absolutnie niezbedna kazdemu dobremu chemikowi i, tak jak
kazdej innej umiejetnosci, mozna si¢ jej po prostu nauczyc.
Poniewaz jednak profesor z gory zatozyt, ze wszyscy studenci
potrafig tak samo wizualizowac jak on, jego wykfady trafiaty
w proznie w przypadku dwoéch trzecich stuchaczy.

Wiekszo$¢ badan procesu
uczenia sie byta przepro-
Jezeli nie zaczniesz sie sam  wadzana w sposob ,obiek-
kontrolowac i swiadomie korzy-  tywny". NLP natomiast
sta¢ z wlasnego umystu, witedy  zajmuje sie subiektyw-
bedziesz zalezny wytqcznie od  nym odbiorem tego pro-
przypadku. cesu. Obiektywne badania
zajmujg sie ludzmi, ktoérzy
majg, problemy; NLP bada subiektywne doswiadczenia ludzi,
ktorzy znajg rozwigzanie. Badajac dzieci z dysleksjg, wiele
sie dowiesz na jej temat. Jezeli jednak chcesz nauczy¢ dzie-
cko czytac, osiggniesz lepsze efekty badajgc ludzi potrafig-
cych to robi¢ dobrze.

ZAPAMIETAJ f

Gdy wymyslitem nazwe ,programowanie neurolingwi-
styczne”, wiele oséb stwierdzito: ,To brzmi jak manipulo-
wanie umystem"” — zupetnie jakby to byto co$ ztego. Odpo-
wiadatem wtedy: ,Oczywiscie, tak wtasnie jest”.

Jezeli bowiem nie zaczniesz sie¢ sam kontrolowac i $wia-
domie korzysta¢ z wtasnego umystu, wtedy bedziesz zalezny
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wytgcznie od przypadku. Liczenie na przypadek jest wszech-
obecne w naszym systemie edukacyjnym.

Uczen przez dwanascie lat zarzucany jest lawing wia-
domosci, a jezeli co$ z nich zapamieta, uwazane jest to za
znak, ze system edukacyjny sprawnie funkcjonuje. Jednak
w wielu przypadkach taki sposdb nauczania jest zrédtem po-
razek i o nich teraz chciatbym porozmawiac.

Fobie szkolne

Doswiadczanie przez dzieci w bardzo wczesnych latach
zycia powaznych urazéw zwigzanych ze szkofg, jest jednym
Z najpowazniejszych problemoéw naszego systemu edukacyj-
nego. Urazy te sprawiaja, ze w poOzniejszym okresie jaka$
dziedzina wiedzy lub szkota jako taka stajg sie sygnatem wy-
wotawczym, ktory wyzwala u dziecka negatywng reakcje. Je-
zeli reakcja ta jest dostatecznie silna, wtedy zostaje sklasyfi-
kowana przez psychologa jako ,fobia szkolna”. Mozna jednak
bardzo tatwo wyeliminowa¢ te silng reakcje wykorzystujgc
wiele z dotychczas zaprezentowanych metod. Chciatbym was
teraz zapozna¢ z jeszcze jednym, bardzo prostym i niezwy-
kle skutecznym sposobem.

Kto z was ma zte wspomnienia zwigzane z matematyka,
— czy dostajecie gesiej skorki na samo wspomnienie utam-
kow, pierwiastkow i funkcji? (John zapisuje teraz na tablicy
dtugi cigg rownan matematycznych - na sali rozlegajg sie
przeciggte westchnienia i jeki)

Zamknijcie teraz oczy i pomyslcie o zdarzeniu, ktére wy-
wotuje same mite wspomnienia - o sytuacji, w ktorej co$
was bardzo zainteresowato i ucieszyto...

Otworzcie oczy na chwile i spojrzcie na tablice, a nastep-
nie zamknijcie oczy i powréc¢cie do swego wspomnienia...

Znowu otworzcie oczy, aby jeszcze raz przypatrzeC sie
réwnaniom i powtérnie wrdccie do przyjemnego przezycia...

W ten sposob otwierajcie i zamykajcie oczy az do mo-
mentu, gdy stwierdzicie, ze oba doswiadczenia zupetnie sie
zintegrowaty.
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Teraz maty sprawdzian. Najpierw spojrzcie w bok i po-
myslcie o jakims$ zupetnie dla siebie obojetnym doswiadcze-
niu... a nastepnie spojrzcie na tablice, zwracajgc uwage na
Swojg reakcje.

Mezczyzna: Boze, to dziata!

Zastosowaliscie wfasnie starg metode NLP, zwang ,ko-
twiczeniem wymiennym”. Jezeli bedziecie sie¢ chcieli wigcej
dowiedzie¢ na jej temat, mozecie przeczytacC ksigzke ,Z zab
w ksiezniczki” (Frogs Into Princes). W ten oto prosty sposéb
mozna zmieniC praktycznie kazdg negatywng reakcje zwia-
zang ze szkofg. Aby to jednak byto mozliwe, nalezy wczes-
niej zapoznac si¢ z podstawowymi zasadami funkcjonowania
umystu. (Jezeli rowniez ty, czytelniku, chciatbys wyprébowac
te metode, na koncu ksigzki znajdziesz Suplement Ill, zawie-
rajacy liste rownan matematycznych.)

Bardziej tworczym sposobem zastosowania powyzszej
metody jest doprowadzenie do trwatego skojarzenia ucze-
nia sie z przyjemnosciami i $wietng zabawg. W wigkszosci
szkot dzieci siedzg cichutko i nieruchomo, bojac sie swobod-
niej odezwac¢. Zawsze zadaje sobie wtedy pytanie: ,A kiedy
wreszcie bedg mogty bawi¢ sig, Smia¢ i zachowywac¢ natu-
ralnie, po prostu jak dzieci?” Jezeli w umy$le dziecka nuda
i niewygoda zostang trwale potgczone z procesem uczenia
sie, nie nalezy sie potem dziwi¢, ze Jasio nie chce zagladac
do ksigzek. Na tym wtasnie opiera sie przewaga uczenia sie
przy pomocy komputera nad siedzeniem w zwyktej szkole.
Obcowanie z komputerem jest zazwyczaj o wiele lepszg za-
bawag niz przebywanie z wiekszo$cig nauczycieli. Komputery
dysponujg niewyczerpang, cierpliwoscig i nigdy nie ponizajg,
dzieci, czego nie mozna powiedzie¢ o wielu nauczycielach.

Pamiec¢

Innym powaznym problemem, z jakim borykajg sie dzie-
ci, jest pamiegtanie informacji, ktorych uczg sie w szkole.
Wiekszos¢ tego, co nazywamy nauczaniem, jest po prostu za-
pamietywaniem. W obecnych czasach troche sig to zmienia.
Nauczyciele zaczynajg sobie uswiadamiac, ze ilos¢ dostep-
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nych nam informacji stale rosnie i zmienia si¢ bardzo szybko.
Dlatego nauka poprzez zapamigtywanie musi powoli ustepo-
wac miejsca innym metodom. Znacznie wazniejsza w obec-
nych czasach staje sie umiejetnos¢ znalezienia potrzebnych
informacji, wykorzystania ich, a nastepnie zapomnienia. Na-
lezy jednak zapamigtac, jak i gdzie ich szukac.

Jeden z aspektow pamieci jest zblizony do tego, o czym
przed chwilg rozmawialiSmy: czy zapamigtywana informa-
cja jest zwigzana z przyjemnym czy tez z nieprzyjemnym
doswiadczeniem?

Aby mozna byto sobie cos$ przypomnie¢, trzeba powrocic do
stanu Swiadomosci, w ktérym odbywato sie przyswajanie wie-
dzy. Tak wtasnie funkcjonuje pamiec. Jezeli chcac zmusi¢ kogos
do nauczenia si¢ np. jakiej$ definicji zdenerwujecie go i prze-
straszycie, pozniej, gdy bedzie chciat sobie dang informacije
przypomnie¢, bedzie musiat powroci¢ do tamtych nieprzyjem-
nych uczu¢. Poniewaz instynktownie bedzie unikat negatywnych
odczu¢, istnieje mate prawdopodobienstwo, ze dang informa-
cje bedzie mogt sobie tatwo przypomniec¢. Dlatego wtasnie dwa-
nascie lat spedzonych w szkole jest dla wigkszosci osob biatg,
plama w pamigci. Ja nie pamigtam nawet wyglgdu nauczycieli,
nie méwigc juz o tym, czego mnie uczyli. Swietnie jednak pa-
mietam moj ostatni dzien w szkole!

Jak sie nazywasz?
. Kobieta: Lydia.

Zapomniata$ swojego identyfikatora. Jedynym sposobem,
w jaki moge zapamigta¢ czyjes imie jest wyobrazenie sobie
tabliczki, na ktorej jest ono napisane. Gdy kogo$ spotykam,
zawsze najpierw patrze na lewg pier$, gdzie powinien byc
identyfikator — dlatego ludzie czesto uwazajg mnie za zbo-
czenca. Kiedy$ prowadzitem seminarium dla firmy ,Xerox".
Poniewaz wszyscy na tabliczkach mieli nazwe firmy, wiec na-
zywatem ich po prostu Xerox - byto to tatwiejsze, niz zapa-
mietywanie tych wszystkich imion. Tak wtasnie pracuje nasz
mozg - uczy sie czegos i ciggle potem to robi, nawet gdy
okaze sie, ze dana czynnosS¢ nie ma najmniejszego sensu.
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Lydio, jezeli bedziesz zapominata swojego identyfikato-
ra, pomysle sobie, ze zakradtas$ sie cichaczem do sali i za-
szczepie ci pewne sugestie... ktorych sie nie pozbedziesz
do konca zycia. Nie robie tego natomiast w przypadku osob
z tabliczka. Dla nich mam specjalne sugestie, ktore dziata-
jg nieco kroce;j.

Za chwile ustyszysz pewng liczbe: 357. Chce teraz, abys
szybko jg zapomniata... Czy juz zapomniatas? (Nie.) Jeze-
li nie mozesz zapomnie¢ gtupiej, bezuzytecznej liczby, jak
mozesz zapomnie¢ swojego identyfikatora lub nie zapamie-
tac¢ wszystkiego, czego sie tutaj uczysz? Czy juz zapomniatas
o tej liczbie? (Nie.) Jak to mozliwe, ze nie mozesz zapomnie¢
0 czyms$, co w ogole nie ma znaczenia?

Lydia: Im wigcej o niej mowisz, tym bardziej pamigtam. To
zupetnie nieistotne, czy jest to wazna rzecz czy nie. Nie moge
0 niej zapomniec¢, bo ciggle mi méwisz, zebym zapomniata.

Bardzo sensowna odpowiedz... Czy zwrdcitas uwage, ile
0s6b potakiwato, gdy to moéwitas? ,Musze o tym pamietac,
bo ciggle mi méwisz, zebym o tym zapomniata. Moze i jest
to informacja bez znaczenia, ale poniewaz ciggle o niej mo-
wisz, wiec musze o niej pamietac.” Nie wydaje sie wam to
troche dziwne? A jednak Lydia ma racje.

Wypowiedz Lydii moze wydawac sie bez sensu, ale pomi-
mo to wiecie, ze ona ma racje. Mowienie o tym jest prawie
tak samo dziwne, jak samo zjawisko. Ale psychoterapeuci
i tak nie zwrdcag na to uwagi, wolac sie raczej zaja¢ kom-
pleksem Edypa czy tez nerwicg anankastyczng. Psychologo-
wie nie bedg badac¢ sposobdéw zapamietywania u ludzi zajmg,
sie za to chetnie ,gtebokoscig” transu hipnotycznego - to
taka metafora przedstawiajgca trans jako dziure, w ktorg
sie zapadasz - i im gtebiej tym lepiej - brrr! Inni naukowcy,
wyznajgcy teorie ,poziomow sSwiadomosci”, absolutnie sig
z tym nie zgadzajg — wedtug nich, jedyng wartos¢ ma wcho-
dzenie wyzej, a nie gtebiej.

Gdybym wczeséniej tak dtugo o tej liczbie nie mowit i uzyt
innego doboru stow, Lydia bardzo tatwo zapomniataby o niej.
Zapomniata przeciez o identyfikatorze, a tez mowiono jej,
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ze powinna go nosi¢. Wielu z was probuje w swojej pracy na-
ktoni¢ ludzi do zapamietywania réznych rzeczy. Czesto prze-
kazujecie komus niezwykle istotne informacje, ktore on i tak
zapomina. Teraz widzicie przynajmniej, ze wina nie lezy po
jego stronie. Oprocz torturowania szczurdéw, psychologowie
poswiecajg prawdopodobnie najwigcej czasu na studiowanie
pamieci. Nigdy jednak nie dowiedzieli sig, jakie subiektywne
doznania towarzyszg zapamigtywaniu.

Kto z was ma ktopoty z przypominaniem sobie numerow
telefonéw? Niektorzy prawdopodobnie prébujg do tego wyko-
rzysta¢ pamiec¢ stuchowa, powtarzajac je sobie pod nosem.
W podobny sposob nauczyliscie sie kiedys tabliczki mnozenia
- tez recytujac jg bez konca. Nawet jezeli sie to wam wte-
dy udato, jest to bardzo nieefektywna i pracochtonna meto-
da. Trzeba powtorzyc te wszystkie stowa, a gdy dojdzie sie
do konca, nie pamieta sie juz, co byto na poczatku. ,, Siedem
— dziewie¢ — trzy — zero — osiem... a moze siedem? Bede
musiat jeszcze raz sprawdzi¢. Siedem - dziewie¢ - trzy...
a nie dwa?" Zaoszczedzicie wiele czasu, jezeli sprébujecie to
samo zapamieta¢ wzrokowo: 973-0864, 9 x 6=54. Przypomi-
najgc sobie jakas informacje zapamigtang wzrokowo, widzi-
cie od razu caty obraz — mozecie tez skoncentrowac sie na
wybranej czesci danych, zamiast dtugo powtarza¢ caty zapa-
mietany materiat chcgc dojs¢ do szukanego fragmentu. Wie-
le dzieci uwazanych za mniej zdolne, przyswaja wiadomosci
wtasnie stuchowo, nie wzrokowo. Po jedno- lub dwugodzin
riych ¢wiczeniach uczgcych jak zapamietywac¢ wzrokowo, ich
wyniki w nauce ulegajg zadziwiajgcej poprawie.

Z drugiej jednak strony sg ludzie, ktorzy probujg bez
wiekszego efektu zapamietywaé muzyke wyobrazajac sobie
rézne obrazy, a ignorujgc zupetnie dzwieki. Dobrze jest wiec
dostosowywac swoj sposob uczenia sie do materiatu, ktory
aktualnie mamy zamiar zapamigtac.

Innym Swietnym sposobem na posiadanie ztej pamieci,
jest wykonywanie podczas nauki czynnosci nie majgcych nic
wspolnego z wiadomosciami, ktdére macie zamiar przyswoic.
Powtarzajgc dwadziescia razy zdanie ,Musze zapamietac jej
telefon,"” zakodujecie sobie raczej to zdanie, a nie sam numer.
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Wiele osob tak wtasnie postepuje, zachodzgc potem w gtowe,
dlaczego majg tak fatalng pamiec! Ich pamiec¢ jest wspaniata,
tylko uzywajg jej do przechowywania zupetnych idiotyzmow.

Przyglagdajgc sie ludziom majgcym pamigeC absolutng,
mozna sie dowiedzie¢ wielu ciekawych rzeczy. Na przyktad,
pewien cztowiek dysponujacy takg pamiecig pod kazdym
swoim obrazem mentalnym umieszcza napisy objasniajace
- tak jak w kinie niemym. Ten kroétki napis koduje i wyzna-
cza miejsce danego wspomnienia w jego pamieci, tatwo jest
wiec je pozniej odszukac. Przypomina to troche umieszcza-
nie tytutu filmu na grzbiecie kasety video - patrzysz potem
na tytut i juz pamietasz, o czym byt film, bez koniecznosci
ponownego oglgdania go. Tworzysz mu po prostu emblemat
dla danego doswiadczenia - charakterystyczny znak, dzieki
ktoremu tatwo ci bedzie dang informacje odszukac.

Kiedys w moim seminarium uczestniczyta pani, ktéra po
przedstawieniu jej na raz 45 osob, jednej po drugiej, potrafi-
ta bezbtednie powtorzy¢ ich imiona i nazwiska. Spytatem ja,
jak to zrobita. Powiedziata, ze koncentruje sie po prostu na
charakterystycznych cechach danej osoby — ksztatcie nosa,
brody, kolorze skéry — czyms$ rzucajgcym sie w oczy i koja-
rzy te ceche z brzmieniem imienia i nazwiska. Czasami na-
wet robi sobie maty sprawdzian - na chwile spoglgda w bok,
wyobrazajgc sobie caty czas ten charakterystyczny element
wygladu - i w tym momencie przychodzi jej do gtowy zwig-
zane z nim nazwisko. Na swoich seminariach mam jeszcze
tatwiejszg metode — po prostu mowie wszystkim, zeby no-
sili identyfikatory. Musicie jednak przyzna¢, ze umiejetnos¢
tej pani moze okaza¢ si¢ bardzo pozyteczna, na przyktad
dla przedstawicieli roznych firm handlowych. Czesto prze-
ciez muszg w krotkim czasie spotykac sie z duzg iloscig nie-
znajomych oséb i zapamietywac, jak sie kto nazywa i czego
sobie zyczy.

Jezeli twoje kontakty z ludzmi ograniczajg sie do roz-
mow telefonicznych, metoda wizualna okaze sie dla ciebie
nieprzydatna. Mozna jg jednak z tatwoscig dostosowac¢ do
systemu stuchowego: zauwaz charakterystyczne cechy gtosu
swego rozmowcy - ton lub tempo - i pamietaj o nich, gdy
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wypowie swoje imie tak, aby te dwie rzeczy zaczety ci sig ze
sobg kojarzy¢. Wybitnym wzrokowcom moze by¢ tatwiej wy-
obrazi¢ sobie imie w formie jakiegos$ obrazu (np. jako napis).
Zawsze mozna znalez¢ jakgs metode dostosowania strategii
pamiegciowej do konkretnego kontekstu i sposobu postrzega-
nia Swiata osoby zapamiegtujgce;j.

Jezeli chcesz naprawde zapamigtaC czyje$ nazwisko, po-
tacz je z charakterystyczng cechg w kazdym z uktadow re-
prezentacyjnych: stuchowym, wizualnym i kinestetycznym.
Stuchajgc jego nazwiska wypowiadanego miekkim, gtebokim
gtosem, mozesz zwréci¢ uwage na niesforny kosmyk wtosow
opadajgcy mu ciggle na czoto, jak rowniez na zdecydowany
uscisk silnej, lekko szorstkiej dfoni. Poniewaz zakodowata$
sobie sygnaty wywotawcze w kazdym z trzech gtoéwnych ukta-
dow, masz teraz przynajmniej trzy drogi przypomnienia so-
bie, jak sie nazywa (jezeli w ogble uda ci si¢ zapomniec!).

Innym sposobem na posiadanie dobrej pamieci, jest
efektywny, madry doboér tego, co zapamiegtujesz, jak row-
niez maksymalne wykorzystywanie tego, co juz udato ci sie
w twoim banku pamigci zgromadzi¢. Na przyktad, jezeli za
kazdym razem wktadasz kluczyki samochodowe do prawej
przedniej kieszeni spodni, wystarczy, zebys raz zapamig-
tat, gdzie je potozyte$. Kto$ inny, kto ktadzie je w roznych
miejscach, bedzie musiat zapamietywac, gdzie sg kilka razy
w ciggu dnia.

" Jeden z moich stuchaczy prowadzi kilka firm i musi po-
rzgdkowac¢ wiele akt i rachunkow. Za kazdym razem, gdy
musi co$ wtozy¢ do kartoteki, zadaje sobie pytanie: ,Gdzie
szukatbym tego najpierw, gdybym tego potrzebowat" i zaczy-
na iS¢ w strone szafy z aktami. Podczas tego ruchu pojawia
mu sie przed oczami tabliczka z nazwg wtasciwej przegrody
w kartotece i tam tez umieszcza dane dokumenty.

W tej metodzie nasz znajomy wykorzystuje te samg wie-
dze, dzieki ktorej wczesniej uporzgdkowat swe akta - opie-
rajagc sie wiec na tym, co juz wie, praktycznie nic nowego nie
bedzie musiat zapamietywac. Za kazdym razem, gdy wkfada
cos do kartoteki, jednoczesnie wzmacnia istniejgce skoja-
rzenie pomiedzy tabliczkg z nazwg, przegrody a wktadaniem
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dokumentu, czynigc w ten sposéb réwniez sam system pa-
mieciowy coraz bardziej niezawodnym. Mozna tez postrze-
gac te metode po prostu jako mozliwos¢ uwolnienia sie¢ od
koniecznosci zapamietywania wigkszej ilosci faktow, niz jest
to absolutnie konieczne.

PRZYKLAD

Przypatrz sie przez chwile wypisanym pod spodem cyfrom,
a potem odwrdé¢ wzrok i sprawdz, ile z nich zapamigtates.

149162536496481100

Teraz popatrz na nie dostatecznie dtugo, abys mogt je so-
bie przypomnie¢ po odwrédceniu wzroku...

Jezeli faktycznie wykonates to ¢wiczenie, prawdopodob-
nie probowate$ pogrupowac cyfry w pary i trojki, co znacznie
utatwiato zapamigtywanie.

14,91,62,53,64,96,48, 11,00
lub
149, 162, 536,496,481, 100

Ten wfasnie proces nazywamy czan Mngiem (chunking):
rozbijaniem wigkszego, trudniejszego zadania na mniejsze,
tatwiejsze do wykonania czesci. W kregach biznesu krgzy sta-
ry dowcip: pytanie: ,Jak mozna potkng¢ stonia?” odpowiedz:
»Kes po kesie.”

Jak sgdzicie, jak dtugo uda wam sig¢ dokfadnie pamietac
te cyfry? Godzine, dzien, tydzien?

Podzielmy wiec je w nieco inny sposéb. Czy to sie wam
z czym$ Kkojarzy?

149 16 25 36 4964 81 100

Nasz zbior liczbowy mozemy zapisac jeszcze inaczej, np.
w formie poteg:

?223°4°5°6°7°8°9° 10°
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Teraz jest juz jasne, ze nasze wyjsciowe liczby to nic
innego jak liczby od 1 do 10 podniesione do potegi drugie;j.
Wiedzgc o tym, bedziesz potrafit sobie je przypomnie¢ nawet
za dwadziescia lat! Co sprawito, ze nagle jest to takie proste?
Masz po prostu znacznie mniej do zapamigtania, a te infor-
macje, ktore musisz zapamigta¢, sg zakodowane w oparciu
o0 wiadomosci, ktore juz posiadasz.

Ta prosta zasada byta motorem rozwoju takich nauk jak ma-
tematyka, fizyka i biologia. Od poczatku dgzyty one do jak najbar-
dziej lapidarnego kodowania informacji o otaczajgcym nas Swie-
cie, aby ludzie mieli mniej do zapamigtywania i mogli sie poswie-
cac bardziej interesujgcym, przyjemnym i zabawnym zajeciom.

Zapoznatem was zaledwie z kilkoma zasadami, ktore
Mogg, W znaczgcy Sposob usprawni¢ i uprzyjemni¢ nauke.
Niestety, nie sg one jeszcze w dostatecznym stopniu wyko-
rzystywane w naszym szkolnictwie.

Trudnosci w uczeniu si¢

Jedna z korzysci, ptyngcych z napisania kilku ksigzek jest
to, ze otoczenie pozwala ci poswigca¢ czas na rozne rzeczy,
ktore zawsze chciates robic¢, a dotad nie mogtes. Zazwyczaj
zanim jednak do tego dojdzie, wigkszo$C spraw, ktore cie
kiedy$ pasjonowaty zostaje zapomniana — ja jednak prze-
zornie sobie kilka z nich zapisatem. Gdy zaczatem pracowac
w Wydziale Oswiaty, znalazto sie pare zagadnien, ktérymi na-
prawde chciatem sig zajg¢. Byty wsrdd nich wtasnie trudnosci
w uczeniu sie, uposledzenia umystowe niewielkiego stopnia,
jak rowniez wszelkie agrafie. Wszystkie te okreslenia brzmig,
bardzo uczenie, ale kryje sie za nimi praktycznie jeden wnio-
sek: ,konwencjonalne nauczanie nie zdaje egzaminu!”.

Za kazdym razem, gdy jakie$ dziecko zle si¢ uczy, tak
zwani eksperci bardzo szybko dochodzg do wniosku, ze praw-
dziwym problemem jest uposledzenie zdolnosci uczenia sie,
nie potrafig jednak sprecyzowac¢, kto tak naprawde je po-
siada: uczen czy nauczyciel? Zapewne zauwazyliscie, ze ni-
gdy nie nazywajg tego uposledzeniem zdolnosci nauczania.
Eksperci prawie zawsze sugerujg, ze przyczyng, niepowodzen
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szkolnych jest mniejszego lub wigkszego stopnia uposledze-
nie funkcji umystowych ucznia, czesto powodowane przez
domniemane nieprawidtowosci genetyczne.

Gdy ludzie nie wiedza, jak co$ zmieni¢, zaczynajg, szukac
sposobow usprawiedliwiania niepowodzen. Rzadko natomiast
starajg sie znalez¢ jakg$ alternatywng droge dziatania, ktora
doprowadzitaby, by¢ moze, do pozadanych rezultatow.

Jezeli od poczgtku zatozymy, ze dziecko ma nieodwracalnie
uszkodzony osrodek uczenia sie, wtedy nie pozostaje nic inne-
go, jak modli¢ sie 0 szybki rozwoj transplantologii mézgowe;.

ZAPAMIETAJ ! Sam nie |Ub|Q tego rodzaju
wyttumaczen dla przyczyn
Gdy ludzie nie wiedzq, jak cos zmiet niepowodzen szkolnych.
ni¢, zaczynajq szukac sposobow | Wole podchodzi¢ do nich
usprawiedliwiania niepowodzer. | raczej jak do skutkéw nie-
udolnosci metod naucza-
nia. Zostawiamy sobie wtedy przynajmniej otwartg droge
dziatania — mozemy sie nauczy¢ inaczej uczy¢ dzieci. Jeze-
li od poczatku zatozymy, ze mozna wszystkich wszystkiego
nauczy¢, wtedy probujgc te koncepcje praktycznie realizo-
wa¢ dowiemy sie, w jakich przypadkach nie ma zastosowa-
nia i bedziemy mogli szuka¢ srodkéw zaradczych. Jezeli na-
tomiast od poczgtku bedziemy uwazali, ze jesli kto$ sie nie
uczy, to znaczy, ze nauczenie go czegokolwiek jest niemoz-
liwe, wtedy nikt nie bedzie nawet probowat sprawdzaé, czy
rzeczywiscie tak jest.

W ubiegtym wieku ludzie dobrze wiedzieli, ze cztowiek
nie potrafi lata¢. Potem, gdy samoloty na state wkroczyty
w nasze zycie, wiekszo$¢ ludzi uwazata loty na ksiezyc za
rzecz rownie prawdopodobng jak nagte pojawienie sie dobrej
wrozki. Jezeli jednak wyrobimy w sobie przeswiadczenie, ze
nie ma rzeczy niemozliwych, wtedy czesto okazuje sie, ze
nasze mozliwosci faktycznie bardzo sie poszerzaja,

Koncepcja organicznie uwarunkowanych trudnosci
W uczeniu sie ma swoje korzenie w badaniach skutkow
uszkodzen réznych obszaréw osrodkowego uktadu nerwowe-
go. Badania te zaktadaty bardzo uproszczony schemat funk-
cjonowania mdzgu, opierajgcy sie na teorii, ze mozna pozna¢
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funkcje danego osrodka obserwujgc skutki jego uszkodzenia.
Na przyktad, w mozgu osoby, ktora nie potrafita mowic, znaj-
dowano jakie$ uszkodzone miejsce i konkludowano: tutaj
wtasnie jest osrodek mowy. Logika takiego wnioskowania jest
po prostu druzgocaca: to zupetnie tak, jakby przecig¢ jakis
przewod w telewizorze, zauwazy¢, ze obraz stat sie nieostry
i automatycznie stwierdzi¢: ,W tym kablu znajduje sie osro-
dek ostrosci obrazu”. W telewizorze za ostro$¢ obrazu odpo-
wiadajg, tysigce kabli i podzespotow potgczonych w skompli-
kowang sie¢, a mozg jest przeciez stokro¢ bardziej ztozonym
uktadem. W bardziej prymitywnych obszarach moézgu rzeczy-
wiscie istnieje pewna lokalizacja funkcji: mozemy wyodreb-
ni¢ osrodek oddychania czy o$rodek gtodu. Jednak od wielu
juz lat wiadomo, ze gdy u matego dziecka ulega zniszczeniu
cata potkula moézgowa, czesto ocalata potkula przejmuje na
siebie wszystkie funkcje, a dziecko nie wykazuje zadnych od-
chylen od poziomu swych réwiesnikow.

Wyniki ostatnich badan zdajg sie obala¢ wiele uznanych
dogmatdéw neurologicznych. W badaniu tomograficznym u jed-
nego ze studentow uniwersyteckich, posiadajgcego wspotczyn-
nik inteligencji 120, wykryto tak ogromne powigkszenie komor
mozgowych, ze faktycznie funkcjonujgca kora wystepowata
w iloéciach $ladowych! Zawarto$¢ jego czaszki stanowit gtow
nie ptyn - wedtug wiec obowigzujgcych teorii, cztowiek ten nic
powinien w ogoéle wstawac z 16zka, a co dopiero studiowac.

Innym, do niedawna niepodwazalnym dogmatem byto
twierdzenie, ze u kregowcoéw neurony osrodkowego uktadu
nerwowego powstajg wytgcznie w zyciu ptodowym — po uro-
dzeniu natomiast, mozna je juz tylko traci¢, gdyz nie rege-
nerujg sie. Jednak w ubiegtym roku okazato sie, ze kazdej
wiosny w mozgu samczyka kanarka podwaja sie iloS¢ neuro-
néw odpowiedzialnych za $piew, za$ w ciggu roku, ilos¢ ta
wraca do stanu wyjsciowego, aby ponownie podwoi¢ si¢ na-
stepnej wiosny.

W innym jeszcze badaniu udowodniono, ze gdy matpie
zostanie odciety palec, czes¢ mozgu, ktora do tej pory za-
wiadywata jego funkcja, zaczyna po jakim$ czasie wspoma-
gac dziatanie pozostatych palcoéw, co znacznie zwigksza ich
sprawnosc.
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Wszystkie te doniesienia zdajg sie obala¢ wiele z dotych-
czasowych poglgdow neurologicznych - wydaje sie, ze mbzg
ma znacznie wigksze mozliwosci funkcjonalne i adaptacyjne
niz sie¢ nam do tej pory wydawato.

Nie bytem nigdy zwolennikiem twierdzenia, ze dzieci
mogg mie¢ wrodzone trudnosci w nauce. Nie uwazam, ze
umiejetnos¢ czytania jest funkcjg uwarunkowang genetycz-
nie, tak jak to zdaje sie sugerowa¢ powyzsza teoria. Dzie-
cko potrafi sie nauczy¢ mowi¢ w ciggu 3 lat, nawet miesz-
kajac w dzungli i bedac pozbawione szczescia posiadania ro-
dzicow z doktoratami! Dlaczego wiec miatoby trwac¢ az 10
lat nauczenie sie¢ przeczytania tych samych stow, ktore juz
potrafi powiedzie¢? Dzieci pozostajgce w wielojezycznym
Srodowisku potrafig sie nauczy¢ jednoczesénie 3-4 jezykow,
a oprocz tego jeszcze slangu, ktorym porozumiewajg sie mie-
dzy soba,.

zani
ZAPAMIETA) ! Jednak metody nauc a’ a
stosowane w wiekszosci

Mozg ma znacznie wicksze mozli- | szkof, prowadzg do tego,

wosct funkcjonalne | adaptacyjne | ze niektore dzieci po pro-
iz si¢ nam do Lef pory wydawato. | stu nie uczg sie czytac.
Niektorzy z was tez z pew-
noscig mieli takie przedmioty, ktorych sie po prostu nie uczyli
ze wzgledu na sposob prezentowania ich przez nauczycieli.

Nauka czytania tak naprawde nie jest wcale trudna. Trze-
ba tylko skojarzy¢ obraz stowa zapisanego literami ze zna-
nym ci juz dzwiekiem danego stowa. Jezeli rozpoznajesz juz
dzwiek stowa, dzieje sie tak dlatego, ze kiedys z kolei sko-
jarzyte$ ten dzwigk z odczuciami wywotywanymi przez dany
przedmiot, zwierze czy sytuacje. Bedgc matym dzieckiem
nauczytes sie szybko, ze dzwiek ,kot" oznacza miekkie, cie-
pte, czworonozne, przesuwajgce sig, zywe C0S, CO miauczy
i ma pazury. Gdy styszysz teraz stowo ,kot”, twdj umyst au-
tomatycznie przypomina sobie wszystkie doznania zwigzane
z kotem: wizualne, stuchowe i kinestetyczne, ktore na trwa-
te skojarzyty ci sie z tym dzwiekiem.

Podobnie jezeli dotykasz lub styszysz miauczenie kota,
w twoim umysle wyswietlane jest stowo ,kot". Uczac sie czy-
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tac, dodajesz po prostu do obrazu migkkiego, puszystego kota,
obraz stowa zapisanego literami, ktory ci sie odtad bedzie ko-
jarzyt z tym zwierzakiem. Potem, gdy nauczysz sig juz czytac,
widzgc zapis stowa ,pies”, styszysz inny dzwiek i wyobrazasz so-
bie inne zwierze, niz widzgc stowo ,kot" - chyba ze ktos, kto
uczyt cie czytac, nie potrafit odrézni¢ jednego od drugiego.

Wierzcie mi, to naprawde jest proste. Jednak co roku po-
wstaje wiele bezsensownych prac na temat problemoéw z czy-
taniem, a cate zastepy ludzi trudzg sie, aby je rozwigzac.

Dla kontrastu w Denver jest grupa ludzi przeszkolonych
w NLP, ktérzy zajmujg sie roznego rodzaju trudnosciami
w nauce, osiggajgc $wietne rezultaty. Gwarantujg na przy-
ktad, ze sg w stanie podnies¢, przynajmniej o jedng klase,
poziom umiejetnosci czytania dziecka, co znajduje swoje
odzwierciedlenie w standardowych testach ogolnoszkolnych
(np. pigtoklasista, ktorego umiejetnos¢ czytania jest na po-
ziomie IV klasy, po ukonczeniu 8-godzinnego kursu, dorow-
nuje swoim rowiesnikom). Zazwyczaj dzieci robig znacznie
wieksze postepy. W ciggu ostatnich trzech lat tylko w jednym
przypadku ich metody nie odniosty skutku. Jedynym wymo-
giem, jaki muszg spetniaC dzieci, aby zostaty przyjete, jest
zdolnos¢ stabilizacji miesni ruchowych oka, konieczna, aby
dziecko w ogoéle mogto zobaczy¢ to, co czyta.

Leki

Inng, sprawg, ktorg chciatem sie zajg¢ pracujgc w Wy-
dziale O$wiaty, byto nagminne przepisywanie dzieciom ,nad-
pobudliwym™, nie moggcym usiedzie¢C na miejscu w czasie
lekcji, srodkow typu Ritalin. Preparat ten uspokaja dziecko,
aby nauczyciel mogt za nim nadgzy¢. Podawanie takich lekow
dzieciom jest zawsze usprawiedliwiane tym, ze sg to Srodki
absolutnie nieszkodliwe. Ritalin ma dos¢ interesujgce wias-
ciwosci: faktycznie uspokaja dzieci nadpobudliwe, ale jed-
noczesnie na dorostych wywiera wptyw stymulujgcy, podobny
do dziatania amfetaminy.

Rozmawiajgc wigc kiedys z kuratorami pewnego okregu, za-
pytatem ich: ,Ritalin, ktéry podajecie dzieciom, aby je uspo-
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koi¢, dziata na dorostych pobudzajgco, prawda? Swietnie. Mam
w takim razie propozycje, ktora pozwoli wam zaoszczedzi¢
mase pieniedzy. Przestancie podawac go dzieciom, a dajcie na-
uczycielom — niech ich troche uaktywni, zeby mogli nadgzac za
dziecmi". Zostali pobici wtasng bronig, co nie bardzo im sie po-
dobato. Ciekawe, ilu nauczycieli w podlegajgcych im szkotach,
zgodzitoby sie brac ten ,catkowicie nieszkodliwy" lek.

Prawie tak samo sytuacja wyglada w przypadku psychia-
tréw. Jezeli inny psychiatra trafi do nich na oddziat, rzadko

kiedy przepisujg mu leki psychotropowe!

Po wielu latach niefrasobliwego stosowania pochodnych
fenotiazynowych w klinikach okazato sie, ze dtugofalowe
efekty uboczne, przejawiajgce sie u pacjentow gtoéwnie par-
kinsonizmem polekowym sg wrecz druzgocace. Podobnie za
kilka lat moze sie okazac¢, ze leki aplikowane dzisiaj jako
zupetnie nieszkodliwe, mogg poczyni¢ pozniej spustoszenie
w organizmach pacjentow.

Kobieta: Jestem nauczycielkg i wtasnie w ubiegtym tygo-
dniu mieliSmy w naszej szkole zebranie dotyczace pewnego
ucznia, w ktorym uczestniczyli: lekarz, pielegniarka i inna
nauczycielka. Lekarz stwierdzit: ,Uwazam, ze powinno sie
podawac¢ temu dziecku leki uspokajajgce”, a prawie wszyscy
sie z nim zgodzili. Bardzo sie wtedy zdenerwowatam i powie-
dziatam: ,Tyle sie teraz mowi o naduzywaniu lekow i narko-
tykéw, a wy chcecie nimi faszerowac to dziecko? Czy sobie
zaaplikowalibyscie ten lek rownie niefrasobliwie?”. Na to le-
karz odpart: ,Biore Srodki uspokajajgce co wieczor, bo mam
stresujgcg prace”. Druga nauczycielka na to: ,Ja tez". A pie-
legniarka dodata: ,Aja musze bra¢ Relanium”. Nie wierzytam
po prostu wtasnym uszom i nic si¢ juz nie odezwatam.

To, ze samemu zazywa sie
. “ leki jeszcze nie upowaznia
wprawdzajcie dokladnie kwalifika-  nikogo do zmuszania do
fe 056k, U kedrych macie zamiar  tego innych. Myslg, ze kaz-
wigt leczyc, dy powinien mie¢ w tym
' wzgledzie mozliwos¢ wias-
nego wyboru. Najstraszniejsze w tym wszystkim jest to, ze
wiekszos¢ problemow, ktore w obecnej dobie leczone sg far-
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makologicznie, mogtoby w krotkim czasie zostac¢ zlikwidowa-
ne przy pomocy NLP. Kazdy trener NLP powinien umieC w pof
godziny usung¢ dowolng fobie zwigzang ze szkolg, a prawie
kazde dziecko robigce btedy ortograficzne mozna przy pomo-
cy NLP w dwie godziny nauczy¢ pisa¢ poprawnie.

Nadchodzg jednak czasy, kiedy trzeba bedzie troche uwa-
zac€, do kogo sie zwracamy o pomoc. NLP zyskuje coraz wigk-
szg popularnosc i pojawia sie wielu szarlatanéw podajacych
sie za trenerow NLP, nie majgcych zadnego fachowego przy-
gotowania. Uwazajcie wiec i sprawdzajcie doktadnie kwali-
fikacje osob, u ktorych macie zamiar sig leczyc.

Jest jednak wielu wybitnych specjalistow NLP, ktorzy po
ukonczeniu roznych kursow wracajg do szkot i w kilka mi-
nut pomagajg dzieciom pozbywac si¢ réznorodnych trudno-
SCi z naukg. katwo jest bowiem nauczy¢ kogos nowego i efek-
tywnego sposobu wykorzystywania swoich mozliwosci umy-
stowych, jezeli sig wie, jak poznaC sposob funkcjonowania
jego umystu.

Zdolnos¢ uczenia sig ZAPAMIETAJ!

wzrasta nie wtedy, gdy ktos

zalewa nas potokiem réz- Zdolnodé  uczenia sig wg:r-m:-,-a
nych informacji, lecz gdy | wtedy, gdy ktos poteafi i
potrafi nas nauczy¢ mecha- HAUCZYE MEChANIZITIU Praysw:Ij Wik
nizmu przyswajania wia- | wiadomosci

domosci: subiektywnych

doznan i procesow towa-

rzyszacych efektywnemu

uczeniu sie.
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Rozdziat IX
»OWISZ" (METODA ZMIANY)

astepny wzorzec submodalnosciowy, z ktorym zostaniecie

teraz zapoznani, moze mie¢ bardzo szerokie zastosowa-
nie. Jest on wybitnie tworczg metodg, pozwalajgcg progra-
mowa¢ umyst na podgzanie w zupetnie nowym kierunku. Aby
utatwi¢ wam nauczenie sie tego sposobu, zaczniemy od czego$
prostego i przyjemnego. Wielu ludzi bardzo interesuje zagad-
nienie pozbywania sie natogéw. Kto z was obgryza paznokcie
i chciatby sie tego oduczy¢? (Jack wychodzi na Srodek.) Wyko-
rzystam teraz ten wzorzec, aby sktoni¢ Jacka do zastgpienia
swego nawyku jakg$ bardziej konstruktywng czynnoscig. Co
zwykle widzisz tuz przed obgryzieniem paznokci?

Jack: Nie wiem. Na poczgtku zazwyczaj nie uswiadamiam
sobie w ogole, ze to robie, do momentu, gdy juz nie mam
Co ogryzac.

Tak jest z wiekszoscig nawykoéw i natogdéw. Macie wigczo-
nego ,automatycznego pilota”, a po fakcie, gdy juz nic nie
mozecie zmieni¢, nagle zauwazacie, co zrobiliscie i czujecie
sie fatalnie. Jack, czy wiesz kiedy lub w jakich sytuacjach
zazwyczaj obgryzasz paznokcie?

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA



180 Umyst, jak z niego wreszcie korzystac

Jack: Zwykle gdy czytam ksigzke lub oglgdam film.

Dobrze. Wyobraz wiec sobie, ze oglgdasz film. Zblizaj te-
raz reke do twarzy, jakby$ miat za chwile obgryz¢ paznokcie.
Zwré¢ uwage, co widzisz, gdy reka zbliza sie do ust, caty czas
zdajgc sobie sprawe z tego, co za chwile bedziesz robit.

Jack: Widze, jak moja reka coraz bardziej sie zbliza.

Dobrze. Na chwile zostaw ten obraz, bo najpierw musi-
my sie zaja¢ czyms$ innym. Jack, gdybys$ nie obgryzat paznok-
ci, co by sie w tobie zmienito? Nie mam na mysli posiadania
dtuzszych paznokci. Jakg wartosc¢, jakie znaczenie miataby
ta zmiana dla ciebie? Nie musisz gtosno odpowiadaé, chciat-
bym natomiast, abys zamiast odpowiedzi wyobrazit sobie sie-
bie takiego, jakim bedziesz, gdy juz pozbedziesz si¢ tego
nawyku.

Jack: W porzadku, juz.

Teraz przywotaj z powrotem obraz twej reki zblizajgcej
sie do ust: powigksz go i rozjasnij, a w jego prawym dolnym
rogu umiesS¢ maty ciemny szkic przedstawiajgcy twojg wizje
ciebie po uwolnieniu si¢ od natogu...

Teraz nadszedt czas na to, co nazywamy ,swiszem™: maty
ciemny obrazek bardzo szybko staje sig coraz wigkszy i jas-
niejszy, przykrywajgc poprzedni, przedstawiajgcy zblizajgca
sie reke, ktory z kolei bedzie sie coraz bardziej zmniejszat
i ciemniat. Ma sie to sta¢ bardzo szybko, dostownie w utamku
sekundy. Zaraz po wykonaniu ,swiszu", albo natychmiast wy-
tacz obraz na ekranie albo otwoérz oczy i rozejrzyj sie wkoto.
Nastepnie z powrotem zamknij oczy i przeprowadz to samo
jeszcze raz, zaczynajgc znowu od duzego, jasnego obra-
zu twojej reki zblizajgcej sie do twarzy z matym, ciemnym
obrazkiem pozagdanej wizji samego siebie w rogu. Powtorz
cate ¢wiczenie piec razy. Po zakonczeniu kazdego etapu wy-
taczaj ekran albo otwieraj oczy. Czas na sprawdzenie. Jack,
zobacz znowu duzy, jasny obraz twojej reki zblizajgcej sie
do twarzy i powiedz mi, co si¢ dzieje...

Jack: Ciezko mi go utrzymac¢ przed oczami. Co chwila
gasnie, a na jego miejscu pojawia sie ten drugi obraz.

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA

9. ,Swisz" (Metoda Zmiany] 181

»Owisz" kieruje umyst na wtasciwe tory.

Ludzie majg naturalng tendencje unikania niemitych
przezy¢, a dgzenia do mitych. Najpierw wiec Jack wyobraza
sobie duzy, jasny obraz bedgcy sygnatem wywotawczym nie-
pozgdanego zachowania. Gdy obraz ten zaczyna sie zmniej-
szaC i bledngc, nikng rowniez zwigzane z nim nieprzyjemne
uczucia. Jednoczesnie rosnie i rozjasnia sie obraz pozada-
nego zachowania, dostownie przyciagajac Jacka do siebie.
W ten sposdb umyst ukierunkowuje sie w pozadang strone:
,Masz porzuci¢ to miejsce i p6js¢ tam”. Gdy nadasz jakis kie-
runek swojemu umystowi, twoje zachowanie zazwyczaj po-
daza w te samg strone.

Jack, teraz ponownie —M

podniesiesz reke do ust,
jakbys miat zamiar obgry- | .Swisz” kieruje umyst na wiaéciwe
zaC paznokcie. (Jack za- | tory.

czyna zbliza¢ reke do ust,
reka zatrzymuje sie, a na-
stepnie lekko obniza.)

Co sie stato?

Jack: Nie wiem. Moja reka uniosta sie w gore, a potem
zatrzymata. Bardzo chciatem potfozyc¢ jg na kolanach, ale po-
wstrzymatem sie od tego, bo prosite$, aby byta w gorze.

To byt sprawdzian. Zachowanie, ktore kiedy$ prowadzito
do obgryzania paznokci, teraz prowadzi juz do czego$ innego.
Wszystko dzieje sig tak samo automatycznie, jak poprzed-
nio, ale rezultatem jest postepowanie, ktére zdecydowanie
bardziej Jackowi odpowiada. Gdy reka idzie do gory i zaczy-
na sie rodzi¢ przymus dziatania wedfug starego schematu, to
odczucie automatycznie ,przetgcza” Jacka na nowy kierunek
dziatania, bedacy juz dla niego nowym przymusem.

»,OWisz" nie eliminuje przymusu — po prostu jestes teraz
zmuszany do zachowan, ktore tobie bardziej odpowiadajg.

Zastosowatem kiedys te¢ metode w przypadku natogowo
objadajgcej sie czekoladg kobiety, ktora bardzo chciata sig
od swego natogu uwolni¢. Bardzo nie podobat jej sie pocho-
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dzgcy nie wiadomo skad przymus jedzenia czekolady, gdyz
w zaden sposob nie pasowat do jej wyobrazen o sobie. Po
przeprowadzeniu ,swiszu" nie mogta juz zatrzymac¢ obrazu
czekoladek przed oczami. Po prostu ciggle znikat. Teraz, gdy
patrzy na prawdziwg czekolade, nie pojawia si¢ juz tamta
stara reakcja. Jej umyst zostat ukierunkowany na myslenie
o tym, jaka chce by¢ - zamiast o czekoladkach. Mozna by
wtasciwie nazwa¢ te metode ,podmienianiem przymusow”.
Po zakonczeniu ¢wiczenia powiedziatem jej: ,Teraz napraw-
de nie ma pani wyjsScia. Nie bedzie juz pani mogta pamietac
obrazu czekoladek”. Odpowiedz nie data na siebie dtugo cze-
kac¢: ,Nic mnie to nie obchodzi". Moja pacjentka nie miata
nic przeciwko przymusowi jako takiemu, chciata po prostu
mie¢ mozliwo$¢ wyboru tego, do czego jest zmuszana.

»OWisz", w poréwnaniu z jakgkolwiek inng metodg, daje
zdecydowanie najszybsze i najtrwalsze rezultaty terapeu-
tyczne. Na jednym z moich ostatnich seminariéw byta pew-
na pani, ktora ciggle wszystkim opowiadata o swoich bez-
skutecznych, trwajgcych 11 lat, probach rzucenia palenia.
Ja pozbawitem jg tego natogu w mniej wiecej 11 minut. Na-
wet wybratem dla niej tre$¢ matego ciemnego obrazka, ktory
miata umiesci¢ w rogu duzego obrazu. Powiedziatem jej mia-
nowicie, aby zobaczyta siebie w otoczeniu palaczy i aby pa-
lenie papierosow przez inne osoby zupetnie jej nie przeszka-
dzato. Nie chciatem przeciez stworzyC jeszcze jednej woju-
jacej neofitki, ktora spoglgdataby z gory na palaczy i ciggtym
zrzedzeniem obrzydzata te resztke zycia, ktora im zostata.
Teraz dobierzecie sie¢ parami i sami wyprobujecie te me-
tode. Najpierw jednak ponownie podam wam szczegotowe
instrukcje.

Metoda ,SWISZ"
1. Okresl problem. Najpierw zastanéw sige, co pragniesz
zmienic.

Kiedy tub w jakiej sytuacji chciatby$ sie inaczej zachowy-
wac? Mozesz wybra¢ zachowanie takie, jak obgryzanie paznokci
lub tez doprowadzanie do awantur ze wspotmatzonkiem.
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2. Dowiedz sie, jaki obraz jest dla ciebie sygnatem wy-
wotawczym. ZwrO¢ uwage, co widzisz w danej sytua-
Ccji, tuz zanim zaczniesz si¢ zachowywa¢ w niepozgdany
Sposob. Poniewaz wiele osob ma wtedy wtgczonego ,au-
tomatycznego pilota”, dobrze jest faktycznie wykonaé¢
niepozgdang czynnos¢, zwracajgc szczegolng uwage na
zachowanie bezposrednio jg poprzedzajgce. Tak wtasnie
postgpitem w przypadku Jacka. Poprositem, aby faktycz-
nie zblizat reke do twarzy, a nastepnie wykorzystat obraz
tej czynnosci w czasie Cwiczenia. Poniewaz po wyzsza
wizja jest sygnatem wywotawczym zachowania, ktorego
on nie aprobuje, powoduje u niego negatywne odczucia.
Im wiecej nieprzyjemnych uczu¢, tym wigksza skutecz-
nos¢ swiszu.

3. Stwoérz obraz celu, do ktérego dazysz. Wyobraz so-
bie zmiany, jakie zajdg w twoim postrzeganiu siebie po
osiggnieciu pozagdanego celu. Zmieniaj szczegdty obrazu
tak dtugo, az osiggniesz efekt, ktory bedzie ci naprawde
odpowiadat i silnie cie pociggat.” Podczas gdy twoj part-
ner bedzie stwarza¢ swoj obraz, zwro¢ szczegodlng uwa-
ge na jego reakcje, aby sie upewnic, ze mysli o czyms,
co mu naprawde odpowiada i na czym mu zalezy. Chce,
aby na jego twarzy malowat sie entuzjazm, po ktorym
poznasz, ze rzeczywiscie warto sie tg zmiang zajgC. Nie
przeprowadzaj jej jednak, jezeli nie dostrzezesz zadnych
dowodow potwierdzajgcych atrakcyjnos¢ tej zmiany dla
partnera.

4. ,Swisz". Szybko zastgp teraz jedng wizje drugg. Zobacz
najpierw duzy i kolorowy obraz bedacy sygnatem wywo-
tawczym. UmiesC teraz maty, ciemny szkic pozgdanego
celu w prawym dolnym rogu. Szkic ten nagle stanie sie
duzy i jasny, catkowicie zakrywajgc pierwszy obraz, ktory
z kolei rownie szybko zmaleje, zszarzeje i rozptynie sie
w powietrzu. Nastepnie wytgcz swoj ekran albo otwoérz
oczy. Powtorz pieciokrotnie caty punkt 4. Po zakonczeniu
kazdego z pieciu etapdéw koniecznie wytgczaj ekran lub
otwieraj oczy.
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5. Przeprowadz sprawdzian

a. Zobacz teraz raz jeszcze pierwszy, wyjsciowy obraz...
Co sie dzieje? Jezeli swisz byt skuteczny, poczatkowy
obraz bedzie zanikat, a na jego miejscu pojawiac sig
bedzie obraz pozgdanego celu.

b. Test zachowan: Sprobuj faktycznie stworzy¢ sygna-
ty wywotawcze, ktére twoj partner widziat na swym
pierwszym obrazie. Jezeli obraz ten przedstawiat
co$, co robit twoj partner, tak jak to byto w przypad-
ku Jacka, popros aby faktycznie dang czynno$C czy
gest powtorzyt. Jezeli jego obraz przedstawiat inng,
osobe, ktora na przyktad czestowata go papierosami
czy czekoladkami lub tez krzyczata na niego, chciat-
bym, abys ty jako terapeuta wcielit sie¢ w role tej oso-
by i, obserwujac reakcje partnera, zachowywat sie
w stosunku do niego tak, jak tamten cztowiek.

Jezeli po przeprowadzeniu sprawdzianu okaze sie, ze po-
przedni sposob zachowania ciggle sie utrzymuje, wro¢ do po-
czgtku i powtorz ,swisz”. Sprobuj zauwazy¢, co mogte$ za
pierwszym razem poming¢ albo tez dodaj jakies inne, wtasne
elementy, ktore zwigkszg skutecznosc tej metody. Na naszym
seminarium uczymy sie bardzo uproszczonej wersji tego spo-
sobu, ktéry tak naprawde jest o wiele bardziej rozbudowa-
ny. Wiem, ze macie teraz duzo watpliwosci i pytan, ale od-
powiem na nie dopiero po wykonaniu przez was ¢wiczenia.
Wasze pytania stang sie wtedy o wiele bardziej interesujgce.
Kazdy z partneréw ma 15 minut na przeprowadzenie swojej
czesci ¢cwiczenia. Mozecie zaczynac.
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Chodzgc po sali zwrocitem uwage, ze wielu z was odnio-
sto niemate sukcesy. Teraz chciatbym jednak porozmawiac
z tymi osobami, u ktérych wystgpity jakie$ trudnosci lub kto-
rym sig swisz zupetnie nie udat.

Amy: Chciatam rzuci¢ palenie, ale gdy przeprowadzilismy
sprawdzian, nadal miatam ochote na papierosa.

W porzadku. Opisz mi swoj obraz wyjsciowy.
Amy: Widze siebie z papierosem w ustach i...

Chwileczke. Jest bardzo wazne, aby$ nie widziata siebie
na pierwszym obrazie, natomiast zebys byta na drugim. To
niezbedny warunek, aby swisz si¢ udat. Pierwszy obraz musi
by¢ ogladany z pozycji W SRODKU- musisz zobaczyé to samo,
co widzisz tuz przed zapaleniem papierosa - np. swojg reke
siegajgcg po niego. Czy masz ochote zapali¢, widzgc papie-
rosa w swej dfoni?
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A moze wystarcza widok samych papieroséw? Reasumu-
jac, chce, abys$ zobaczyta obraz tego, co ,wtgcza” odczuwa-
nie checi zapalenia papierosa — stworz obraz tego, co bez-
posrednio poprzedza palenie. Moze to by¢ sieganie po pa-
pierosa, zapalanie go, podnoszenie go do ust, czy cokolwiek
innego. Sprobuj teraz przeprowadzi¢ swisz uzywajgc tego
obrazu i za chwile opowiesz nam o tym.

g I\’?Agz'czyzna: W jakiej ksigzce mozna znalez¢ opis tej me-
tody?

W zadnej. Po co miatbym was uczy¢ czegos, 0 czym moz-
na przeczyta¢ w ksigzkach? Jestescie przeciez doro$li i sa-
mi potraficie czyta¢. Zawsze uwazatem za kompletng gtupo-
te organizowanie seminariow, na ktérych gtobwnym punktem
programu jest streszczanie ksigzek napisanych przez wykta-
dowce. Ale wielu ludzi tak wtasnie postepuje i w dodatku
niezle na tym zarabia, wiec co$ w tym jednak musi byc.

Kobieta: Znaczna ilos¢
wczesniejszych  technik
»PoZadany wizerunek samego NP opiera sie na zastepo-
siebie" — jest to niezwykle silny  \yaniu niepozadanego spo-
czynnik motywujqcy. sobu postepowania okre-
Slonym nowym zachowa-
niem. Natomiast w tym ¢wiczeniu mamy tylko zobaczy¢, jakie
réznice zasztyby w nas pod wptywem planowanej zmiany.

ZAPAMIETAJ

To prawda. Dlatego ta metoda stwarza tak ogromne moz-
liwosci. Zamiast kodowania jakiego$ konkretnego zachowania,
stwarzacie zupetnie nowy kierunek, w jakim wasze zachowa-
nie bedzie podgza¢. Aby stworzy¢ ten kierunek, uzywacie tutaj
czegos$, co nazywamy ,pozgdanym wizerunkiem samego siebie”
- a jest to niezwykle silny czynnik motywujgcy.

Podczas mojego styczniowego pobytu w Toronto, pewna
pani zwierzyta mi sig, ze bardzo boi sie dzdzownic. Poniewaz
Toronto przez wigkszg czes¢ roku jest skute lodem, nie uwa-
zatem, zeby ten lek stanowit dla niej jaki$ wielki problem.
Powiedziatem wiec: ,Niech ich pani po prostu unika”. Odpar-
ta na to: ,Ale to jest niezgodne z moim wizerunkiem samej
siebie."” Ta ,niezgodno$¢” okazata sie w jej przypadku bardzo
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silnym czynnikiem motywacyjnym, mimo ze lek ten nie byt
dla niej az tak wielkim problemem. Nie byt to nawet lek pa-
ralizujgcy. Byta to raczej fobia ,aj!", a nie ,AAAAAAAA!". Jej
umyst nie byt jeszcze prawidtowo ukierunkowany na zmiany,
ale pozgdany obraz siebie spowodowat, ze uleganie lekowi
nie dawato jej spokoju. Nie omieszkatem wigec zapytac: ,Jak
by sie zmienito pani postrzeganie siebie, gdyby zaszta w pa-
ni ta zmiana?". Skuteczno$¢ swiszu zalezy przede wszyst-
kim od uzyskania odpowiedzi na powyzsze pytanie. Metoda
ta nie doprowadza cie do konca drogi, raczej tylko popycha
we wtasciwym kierunku. Gdyby$ zakodowat sobie jakie$ kon-
kretne, z gory okreslone zachowanie, zawezitby$ tym samym
swoje mozliwosci zmian tylko do tego jednego rozwigzania.

Jesli jednak wyobrazisz sobie, ze posiadasz wiele roz-
nych zalet i wiasciwosci, bedziesz mogt sam stwarza¢ nowe,
tworcze rozwigzania. Po takim ukierunkowaniu nie wiadomo
kiedy zaczng, sie pojawia¢ konkretne, pozgdane, dostosowa-
ne do roznych sytuacji zachowania, a nie tylko jedno, z gory
zaplanowane, tak jak to miato miejsce po zastosowaniu sta-
rych metod NLP.

Gdybym w przypadku tamtej pani zastosowat standar-
dowy sposob leczenia fobii, doprowadzitbym do tego, ze
dzdzownice przestatyby ja w ogole obchodzi¢. Sktoni¢ kogo$
do stania sie na co$ nieczutym jest bardzo prosto - ale brak
wrazliwosci ma tendencje do uogodlniania sie rowniez na inne
zjawiska, a to juz mogtoby okaza¢ sie niebezpieczne. Gdy-
bym z kolei zaszczepit jej konkretne zachowanie, takie, jak
branie dzdzownicy do reki przy kazdej okazji, wtedy po pro-
stu brataby je do reki - nic wiecej.

Zadna jednak z tych W
zmian nie przyczynita- <
by sie do wzbogacenia jej | Jesliwyobrazisz sobie, Ze posiadas.
osobowosci. Uwazam, ze | wiele roznych zalet i wasciwosci,
cztowiek jest zdolny do | bedziesz mogt sam stwarzaé nowe,
przeprowadzania w sobie | twdrcze rozwigzania.

v

bardziej interesujgcych
zmian.
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Podczas swiszu wytyczytem u niej kierunek dziatania,
ktory jg pociagga, jak i prowadzi do zrealizowania pozgdanej
wizji siebie. Dzieki takiemu ukierunkowaniu, pani ta wie-
rzy teraz, ze potrafi przeprowadzi¢ w sobie absolutnie kazdg,
zmiane w sposob, ktory jej najbardziej odpowiada.

Kobieta: Teraz chyba wigcej rozumiem, ale probuje
to jako$ potgczy¢ z technikami kotwiczgcymi, ktorych sie
wczesniej nauczytam. Istnieje, na przyktad, pewna techni-
ka, w ktorej stwarza sie obraz siebie takiego, jakim chcia-
toby sie by¢, potem sie w niego wchodzi, aby odczu¢ zwig-
zane z nim doznania kinestetyczne, a nastegpnie si¢ ten stan
i odczucia zakotwicza.

To prawda. Jest to jedna ze starych technik NLP. Nadal ma
pewne zastosowanie, ale ma tez wiele wad. Jezeli kto$ wczes-
niej posiada bardzo szczegétowe i doktadne wyobrazenie po-
zgdanej zmiany, wtedy stosujgc te technike, mozna wywotac
pewne zachowanie, ktore okaze sig dla niego przydatne. Jeze-
li jednak osoba ta stworzy tylko dos¢ mglisty pozadany obraz
siebie i w niego wejdzie, chcac sprawdzic¢, jak sie w nim czu-
je, nie musi to wcale oznaczac, ze utrwali ten obraz w sobie
ani tez, ze dzieki niemu sie czegokolwiek nauczy. Jest to na-
tomiast jeden z najlepszych sposobdw na stworzenie ztudzen,
ktore do niczego konstruktywnego nie prowadza.

Wielu ludzi chodzi do terapeuty, aby nauczyC sie wigkszej
pewnosci siebie. Jezeli pacjent jest niekompetentny w swo-
ich dziataniach, wtedy brak pewnosci siebie, moze by¢ po
prostu wyrazem braku dostatecznych umiejetnosci. Jezeli
teraz terapeuta uzyje kotwiczenia, aby zapewni¢ tej osobie
wiekszg pewnos¢ siebie, moze jej to pozwoli¢ na robienie
wielu rzeczy, ktorych dotychczas bata sie robi¢, mimo po-
siadania niezbednych do tego kwalifikacji. Mozna tez jed-
nak stworzy¢ zarozumialca, ktory nadal niewiele umie, ale
teraz jest tak pewny siebie, ze po prostu ignoruje swoj brak
kwalifikacji. Gdzie sie nie obejrzymy, spotykamy takich lu-
dzi, a bywajg oni niebezpieczni zaréwno dla otoczenia, jak
i dla samych siebie. Zawsze zwracam uwage, jak czesto lu-
dzie chcg zyskaC pewnoSC siebie, a jak rzadko naby¢ nowe
umiejetnosci.
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Mozna tak zmieni¢ pacjenta, ze bedzie uwazat sie za naj-
lepszego fachowca, gdy tymczasem bedzie zaledwie prze-
cietny. Dziwne, ale czesto gdy kto$ sam jest przeswiadczony
o swych wspaniatych umiejetnosciach, otoczenie rowniez be-
dzie go traktowato jako ,eksperta”, w ogole nie zwracajgc
uwagi na jego braki. Jest to wiec na pewno jakas metoda -
przynajmniej dopoki nie pojawi sie prawdziwy ekspert.

Gdzie jest Amy? Czy skonczyta$ juz swdj swisz z nowym
obrazem?

Amy: Tak.

Jak dtugo trwato u ciebie przeprowadzenie 5 etapow?

Amy: Dos¢ dtugo.

Tak tez mys$latem. Chce, aby$ powtorzyta ¢wiczenie, tym
razem jednak znacznie szybciej. Kazdy z etapow powinien
trwac nie dtuzej niz 1 -2 sekundy. Szybkos$¢ odgrywa tutaj klu-
czowg role. Mdzg nie potrafi sie uczy¢ wolno, umie to robic
wytgcznie szybko. Nie pozwole ci wiec skopac¢ catej procedu-
ry, a potem podejs$¢ tutaj i stwierdzi¢: ,Na mnie to nie dzia-
ta.” Powtorz to wszystko jeszcze raz, a ja bede obserwowat.
Pamietaj o otwieraniu oczu po kazdym etapie.

Zobacz teraz wyjsciowy obraz. Co sie dzieje?

Amy: Nie moge go utrzymac, bo ciggle znika.

Chcesz papierosa? (Wycigga w jej strone paczke papie-
rosow. )

Amy: Nie, dziekuje.

Czy masz che¢ zapali¢? Nie chodzi o to, abys$ sie $Swiado-
mie powstrzymywata od palenia. Masz po prostu nie odczu-
wac¢ zadnego pociggu do papierosow. Kilka minut temu mo-
witas, ze nadal chcesz zapalic.

Amy: Ale teraz nie czuje takiej potrzeby.

Wez papierosa. | trzymaj go dwoma palcami tak, jakby$
go miata za chwile zapali¢. Pobaw sie nim. Niech bedzie to
sprawdzian skutecznosci przeprowadzonego ¢wiczenia. Zycie
ciggle bedzie wystawiato na proby przeprowadzong zmianeg
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- mozesz wiec zobaczyC juz teraz, czy faktycznie jest ona
trwata. Jezeli okaze sie, ze nie, zawsze bedziesz miata czas
jg dopracowac.

Obserwacja reakcji odruchowych pacjenta dostarczy ci
znacznie wiecej informacji niz stowa, ktore od niego usty-
szysz. (Amy wacha papierosa i gwattownie zmienia si¢ jej
wyraz twarzy.) O, znowu to samo, zapach papierosa przy-
wrécit z powrotem cheC do palenia. Bedziesz wiec musiata
znowu powtorzy¢ swisz, tym razem jednak uwzgledniajac
w nim zapach. W pierwszym obrazie, w ktérym widzisz swo-
jg reke z papierosem, poczujesz teraz rowniez jego zapach.
Natomiast na drugim obrazie, zobaczysz siebie zadowolona,
ze mozesz wachac¢ papierosy nie czujgc zupetnie checi zapa-
lenia. Powtorz teraz swisz jeszcze raz.

To sie wtasnie nazywa doktadnos¢! Matematyk po uzy-
skaniu wyniku zadania nie idzie po prostu na spacer mowigc:
+W porzgdku, skonczytem.” Musi najpierw doktadnie spraw-
dzi¢ swoje rozwigzanie albo inni matematycy zrobig to za
niego! Tego rodzaju rygory nie byt nigdy mocng strong tera-
peutdow i nauczycieli. Terapeuta zwykle leczy pacjenta, a po-
tem przez dwa lata kaze mu przychodzi¢ na wizyty kontrol-
ne, aby oceni¢ skutecznos¢ swoich zabiegow. Jezeli jednak
natychmiast po terapii przeprowadzisz doktadny sprawdzian,
bedziesz mogt od razu stwierdzi¢, czy zastosowana metoda
przynosi efekty czy tez nie. Ajezeli okaze sie ona niewfasci-
wa, zawsze bedziesz miat czas poszukac innej.

To, czego was nauczytem, jest znacznie uproszczong wersjg,
swiszu. Mimo to cze$¢ z was nadal nie wszystko rozumie.

Sposobem na doktadniejsze przeprowadzenie tej metody
jest wykorzystanie w niej wszystkich uktadéw reprezentacyj-
nych - wizualnego, stuchowego i kinestetycznego. Bardziej
skuteczne jest jednak zaczecie od swiszu wizualnego, a na-
stepnie dodanie w miare potrzeby elementéw z innych ukta-
dow. Najczesciej jednak swisz wizualny zupetnie wystarcza.

Amy, co dzieje sie teraz, gdy wachasz papierosa?
Amy: Co$ sie zmienito. Nie umiem tego sprecyzowac, ale gdy
teraz go wacham, chce go jak najszybciej odtozyc, a nie wypalic.
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Umyst nie uczy sie, jak osiggac rezultaty, ale jak podgzac
w okreslonym kierunku.

Kiedys Amy nauczyta sie¢ pewnej sekwencji zachowania:
»,Chcesz papierosa?” ,Tak.” - zapalam - zaciggam sie. Stof,
lub inny mebel nie bytby sie w stanie tego nauczy¢. Naucze-
nie sie czegos tak doktadnie, zeby przez lata nic nie mogto
tego zmienic, jest niezwyktym osiggnieciem. Teraz Amy wy-
korzystata zdolnos¢ doktadnego uczenia sig, aby pojs¢ w zu-
petnie nowym, pozgdanym przez siebie kierunku.

W nauce sterowania
wiasnym umystem wazne ZAPAMIEIAJ :
jest, aby najpierw doktad- | Umyst nie uczy sig, jak osiggac
nie okreslic pozgdany kie- | rezultaty, ale  jak  podgzac
runek zmian. Jak widzi- | w okreslonym kierunku.
cie, nie tylko rozczarowa-
nie trzeba wczesniej zaplanowac¢. Wszystko inne w zyciu tez
tego wymaga. Bez dostatecznego planowania mozecie zacza¢
robi¢ rzeczy, ktore wcale wam nie odpowiadajg: wyswietlac
sobie zte wspomnienia i wpedza¢ sie w fatalny nastréj, nie
szanowaC swego ciata, krzycze¢ na ludzi, ktorych kochacie,
siedzie¢ jak mysz pod miottg, gdy tak naprawde powinniscie
sie odezwac. Wszystko to daje sie zmieni¢, ale nie podczas
trwania danej sytuacji. Mozecie zaprogramowac¢ swe zacho-
wanie po jej zakonczeniu lub zanim ona w ogole zaistnie-
je. Umyst nie jest nastawiony na osigganie rezultatow. Uczy
sie natomiast tatwo nowych $ciezek prowadzgcych do celu.
Jezeli wie sie, jak on funkcjonuje, mozna wybiera¢ wtasne
Sciezki. Jezeli tego nie zrobicie, kto$ moze was w tym wy-
reczyc!

Sposéb, ktérego was wtasnie nauczytem, czesto prezen-
tuje na jedno- i dwudniowych seminariach. Standardowy
~SWisz" jest tatwy do nauczenia sie i w wigkszosci przypad-
kow daje niezte efekty. Jednak nie dostarcza w ogole infor-
macji 0 przyczynach powstawania zachowan. Jezeli wreczysz
komu$ ksigzke kucharskg, bedzie zapewne potrafit wedtug
przepisu upiec ciasto. Jezeli jednak ta sama ksigzka trafi
w rece wytrawnego kucharza, zamiast ciasta mozemy uzy-
ska¢ arcydzieto. Prawdziwy kuchmistrz zna tajniki tgczenia
produktow i wiedza ta kieruje jego dziataniem. Wie, jakg

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA



192 Umyst, jak z niego wreszcie korzystac':

role spetnia biatko jajka w przepisie, a gotowanie nie jest
dla niego tylko wrzucaniem réznych produktéw do garnka
i podgrzewaniem ich. Zna sktadniki, ktore powodujg gest-
nienie masy tortowej i wie, w jakiej kolejnosci powinny by¢
dodawane.

Tak samo dzieje sig, gdy stosujemy ,swisz". Jako pierw-
szy krok na drodze do stania sie kuchmistrzami chciatbym,
abyscie powtorzyli swisz, tym razem jednak zmieniajgc je-
den z elementow. Przedtem pracowaliSmy z nastepujgcymi
submodalnosciami: wielkoscig, jasnoscig obrazu i metodg
W SRODKU /NA ZEWNATRZ. Zmieniaty sie one podczas za-
stepowania jednego obrazu drugim. Dwa z tych elementow:
wielkosSc¢ i jasnos¢ obrazu, przeobrazaty sie w sposob ciggty
i stopniowy (zmiana typu analogowego). W metodzie W SROD-
KU/NA ZBAWNATRZ wystepuje zmiana typu cyfrowego — jeden
stan skokowo przechodzi w drugi; najpierw znajdujesz sie
w srodku, a w nastepnej chwili juz jestes na zewnatrz, bez
stanéw posrednich. Metoda W SRODKU/NA ZBWNATRZ jest
statym elementem swiszu. Natomiast inne sktadowe moga sie
zmieniaC - mozna tutaj zastosowac wtasciwie kazdg submo-
dalnosc¢ silnie oddziatywujgcg na dang osobe.

Tym razem chce, abyscie zmodyfikowali tylko jeden ele-
ment — zastgpicie wielkos¢ odlegtoscig. Obraz wyjsciowy be-
dzie na poczatku jasny i oglgdany z bliska. Drugi — docelowy,
bedzie najpierw ciemny i oglgdany z daleka - potem szybko
stanie sie jasny i znajdzie sie blisko, podczas gdy pierwszy
oddali sig i Sciemnieje. To bardzo nieznaczna zmiana i wielu
z was moze w ogole nie zauwazy¢ zadnych roznic pomiedzy
tym a poprzednim ¢wiczeniem, gdyz wielkos¢ i odlegto$¢ sg
bardzo $cisle ze sobg zwigzane. Cwiczenie to jest jednak
pierwszym krokiem ku nauczeniu sig, jak uzywa¢ swiszu bar-
dziej efektywnie, sSwiadomie i tworczo. Macie teraz nastep-
ne 15 minut na wyprébowanie swiszu ze zmiang odlegtosci
zamiast wielkoSci.
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Czy dostrzegliscie jaka$ roznice? W ,swiszu™ mozna wy-
korzystywa¢ wiasciwie wszystkie submodalnosci zmystowe,
ale metoda ta bedzie tylko wtedy skuteczna, jezeli uzy-
ta submodalnos¢ bedzie silnie subiektywnie oddziatywata
na dang osobe. WielkoSC i jasnoSC obrazu sg wtasnie taki-
mi czynnikami, dlatego pierwsza wersja swiszu, ktorg wam
dzisiaj zaprezentowatem, zazwyczaj okazuje sie¢ skuteczna.
Odlegtos¢ jest inng, wazng dla wielu os6b submodalnoscig,
dlatego wykorzystaliscie jg w drugim ¢wiczeniu. Jezeli jed-
nak okazato sig, ze wielko$¢, jasnos¢ obrazu i odlegtoSc¢ nie
oddziatuje na waszego partnera, bedziecie musieli poszukac
innych submodalnosci, ktore zastosujecie w swiszu.

Pare lat temu spotkatem sie z kilkoma moimi pacjenta-
mi, aby nagra¢ na wideo sesje terapeutyczng z ich udziatem
(zob. Suplement Il). Pierwsza pacjentka, ktorej wizyte zare-
jestrowatem, odczuwata paralizujgcy lek przed utratg kogos
bliskiego (Przeczucie straty). Gdy umawiata sie z bliskg jej
osobg, a ten kto$ spdzniat sie o pot godziny, pani wpadata
w panike. Jej rozum udawat sie na spacer, a ona zostawata
sama i bezbronna. Gdy spytatem jg, czego sie spodziewa po
tej ses;ji, otrzymatem takg mniej wigcej odpowiedz:
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Nie potrafie opanowa¢ leku, ktory czasami wrecz mnie
obezwtadnia. Sg to po prostu klasyczne ataki paniki. Chcia-
tabym nabra¢ troche dystansu do moich uczu¢, abym bedac
w jakiej$ sytuacji nie odczuwata tej obawy, ktora odbiera mi
zdolno$¢ podejmowania decyzji.

Poniewaz w jej odpowiedzi padto stowo ,dystans”, byt
to dla mnie sygnat, ze odlegtosc jest w jej przypadku bardzo
wazng submodalnoscig. Wiele tez mowita o ludziach ,jej bli-
skich™ i o ,bliskich wieziach” z nimi. W przypadku tej pani,
swisz, w ktorym zmienia sie odlegto$¢ bedzie znacznie bar-
dziej skuteczny, niz gdybySmy na przykfad zmieniali wiel-
kos¢. Zastosowatem zresztg najpierw standardowy swisz
z wykorzystaniem wielkosci, aby zobaczy¢, czy zajdzie ja-
kas zmiana. Efekt byt nieznaczny. Wtedy uzytem odlegtosci,
CO zadziatato od razu.

Najwazniejszg, czescig, prze-
prowadzanego ,swiszu" -
Razde dziatanie ludzkie jest | szczegolnie jezeli chcemy,
Wpewnym esetisic osiagni¢ciem, | aby stat sie on sztukg, a nie
bez wzgledu na to, jak bardzo | rzemiostem — jest zebra-
Jest bezusyteczne lub bolesne, nie doktadnych informacji
na temat partnera lub pa-
cjenta, pozwalajgcych na dobor wtasciwych submodalnosci.
Styszgc z ust partnera wiele stwierdzen w rodzaju: ,to mnie
przerastato” lub ,problem byt wiekszy niz si¢ mogtem spo-
dziewac", otrzymujesz wskazowki, ze wielkoS¢ j est dla nie-
go wazng, submodalnoscig. Gdy ktos méwi o jakim$ ograni-
czeniu, ktorego chciatby sie pozby¢, musisz uwaznie stuchac
i obserwowac jego reakcje, aby dowiedziecC sig, jaki mecha-
nizm rzgdzi tym ograniczeniem.

Zawsze staram sie¢ pamietac, ze kazde dziatanie ludzkie
jest w pewnym sensie osiggnieciem, bez wzgledu na to, jak
bardzo jest bezuzyteczne lub bolesne.

Trzeba sie jednak upewnic¢, czy dana osoba funkcjonuje
wtasnie tak, jak sgdzimy, po to, aby jej pomoc dziata¢ w spo-
sob jak najbardziej konstruktywny.

Aby zebra¢ od pacjenta jak najdoktadniejsze informa-
cje, zwykle zadaje mu takie pytania: ,Powiedzmy, ze mamy
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na jeden dzien zamienic si¢ miejscami. Musiatbym sig wtedy
szybko dowiedzie¢, w jaki sposob funkcjonuje panskie ogra-
niczenie. Jak moge je w sobie zaszczepi¢? Niech mnie pan
tego nauczy”.

Zaktadam od poczgtku, ze jego ograniczenie jest osigg-
nieciem, czyms, czego mozna si¢ samemu nauczyc, jak row-
niez przekaza¢ innym. Takie podejscie zupetnie zmienia spo-
sOb, w jaki pacjent postrzega i radzi sobie ze swoim prob-
lemem.

Gdy poprositem panig, ktéra wpadata w panike, gdy jej
bliscy sie spdzniali, aby mnie nauczyta swego leku, powie-
dziata:

Stysze glos moéwigcy zdanie w rodzaju: ,Spoézniajg sie,
moze wcale nie przyjdg?”.

Czy to jest glos obojetny: ,Moga przyj$¢, moga nie
przyjs¢, jest mi wszystko jedno?".

Nie. Glos zaczyna moéwi¢ powoli: ,Daj im jeszcze pét go-
dziny". Potem, w miare uptywu czasu, mowi coraz predzej.

Czy widzi pani wtedy jakie$ obrazy?

Tak, na przyktad widze wypadek samochodowy — bliska
mi osoba znajduje sie w rozbitym samochodzie, a ja stoje
i patrze na to, jakby przez teleobiektyw. Innym znowu ra-
zem, rozglgdam sie dookota i nikogo nie widze - jestem zu-
petnie sama.

Pacjentka styszy gtos, ktory staje sie coraz ostrzejszy
i méwi coraz szybciej w miare uptywu czasu. W pewnym mo-
mencie styszy: ,Juz nigdy nie przyjdzie" — a wtedy pojawia
sie oglgdany przez teleobiektyw obraz katastrofy lub tez wi-
zja kompletnej samotnosci.

Gdy poprositem pacjentke, aby skoncentrowata sie na
obrazie wypadku, okazato sie, ze zmiana odlegtosci przy po-
mocy teleobiektywu miata duzy wptyw na jej odczucia. Gdy
sprawdzatem, jak dziafajg na nig zmiany jasnosci obrazu, od-
powiadata: ,Przyciemnianie obrazu stwarza dystans”. Stad
dowiedziatem sieg, ze jasnos¢ obrazu jest dla niej rowniez
waznym czynnikiem.
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Teraz dobierzcie sig parami i niech jedno z was pomysli
0 jakims$ swoim ograniczeniu, ktore dobrze bytoby zmienic.
Tym razem nie bedziecie probowali likwidowac tych ogra-
niczen — po prostu macie sie dowiedziec, jak funkcjonu-
je to osiggniecie waszego partnera. Rozpocznijcie rozmowy
od stwierdzenia: ,Powiedzmy, ze mamy na jeden dzien za-
mieniC sie miejscami — ja mam zajg¢ twoje miejsce. Naucz
mnie, jak to zrobi¢."” Postepujcie tak samo jak wtedy, gdy
dowiadywaliscie sig, jakie czynniki motywujg dang osobe do
dziatania.

Zawsze, gdy cztowiek czuje sie zmuszony zrobi¢ co$, na
co nie ma ochoty, musi u niego zadziata¢ swego rodzaju we-
wnetrzny wzmacniacz motywacji. Co§ musi sie powiekszyc,
rozjasni¢ lub sta¢ gtosniejsze, musi zmienic¢ sie ton lub tem-
po. Chciatbym, abyscie sie doktadnie dowiedzieli, w jaki spo-
sob wasz partner osigga swe ograniczenie.

Najpierw spytaj go, kiedy to robi, a dopiero potem, jak
i co musi zajs¢ w jego wnetrzu, aby wywotac takg, a nie inng,
reakcje. Kiedy uznasz, ze dowiedziates si¢ juz, jakie submo-
dalnosci najsilniej na niego oddziatujg, przeprowadz spraw-
dzian. Popros$ partnera, aby zmieniat je pojedynczo np. je-
zeli wielkosc¢ jest dla niego wazna, niech powigksza obraz,
a nastepnie go pomniejsza, ty za$ caty czas obserwuj jego
reakcje. Po przeprowadzeniu testu ze wszystkimi submodal-
nosciami, niech zmieni obraz na inny i ponownie przepro-
wadzcie doswiadczenie z poprzednio zastosowanymi submo-
dalnosciami, sprawdzajac, czy w przypadku drugiego obrazu
w taki sam sposob zmieniajg reakcje partnera. Zbierz tyle
informacji, abys mogt w razie potrzeby doktadnie odtworzy¢
proces powstawania jego ograniczen. Te informacje umozli-
wig przeprowadzenie u niego skutecznego swiszu. Nie prze-
prowadzaj go jednak po prostu postaraj sie jak najwiece;j
dowiedzie¢ o samym procesie. Macie na to ¢wiczenie okoto
pot godziny.
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Mezczyzna: Moj partner ma dwa wyobrazenia odpowia-
dajgce dwom stanom: pozadanemu i niepozadanemu. W jed-
nej z wizji widzi fagodny, ptynny ruch, w drugiej ruch jest
gwattowny.

W porzagdku. Czy te dwa obrazy sg odpowiedzialne za wywo-
tywanie ktopotow? O to wtasnie pytatem. Chce tylko wiedzie¢,
co twoj partner robi, aby mie¢ ktopoty. Na przyktad, pani ma-
jgca ataki paniki musi przejs¢ od stanu spokojnego oczekiwania
do catkowitego braku réwnowagi. Czyni tak przy pomocy gitosu
i obrazéw. W miare uptywu czasu, gtos robi si¢ coraz ostrzejszy
i gfosniejszy, a obraz coraz bardziej sie przybliza.

Mezczyzna: M@j partner czuje sie ponaglany...

Oczywiscie. To witasnie uczucie przymusu, o ktérym
wczesniej mowilismy. Ale co robi, aby to uczucie w sobie
wywotac? Co jest w jego przypadku najsilniej dziatajgcg sub-
modalnoscig? Reasumujgc, chce sie dowiedzie¢, w jaki spo-
sob twoj partner dotychczas — nieswiadomie — przeprowa-
dzat swisz, aby wptyngC na swoj stan.

Mezczyzna: Najpierw wyobraza sobie jaki$ obraz, wcho-
dzi w niego i oglgda wszystko oczami uczestnika.
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W porzadku. Tak wtasnie doprowadza sie do stanu, ktory
mu nie odpowiada.

Mezczyzna: Tak. Najpierw osigga ten stan, a nastgpnie
wychodzi z obrazu i staje kilka metrow od niego, po czyni

przesuwa go w lewo.

W jego wiec przypadku najsilniej oddziatujgcg submodal-
noscig jest metoda W SRODKU/NA ZEWNATRZ. Chciatbym te-
raz postuchac o jakichs innych submodalnosci, bo do tej pory
ciggle zajmujemy sie tymi samymi. Jakie inne silnie dziatajg-
ce submodalnosci udato sie wam znalez¢ u partnera?

Kobieta: Najbardziej istotne byty szeroko$¢ obrazu i je-
go jasnos¢. Gdy obraz zwezit sie i Sciemnit, moja partnerka
czuta sie skrepowana.

Brzmi to catkiem logicznie. W miare jak obraz robi sie co-
raz wezszy, czujemy sie coraz mniej swobodnie.

stez’ngbieta" To, co ona robita, wyglgdato troche jak syne-

Wszystko, co tutaj robimy, w zasadzie oparte jest na sy-
nestezji. Zastanowcie sie nad tym. Zmieniajgc jasnos¢ obra-
zu, jednoczes$nie wptywacie na intensywnos$¢ wtasnych od-
czu¢. Wszystko to sg wtasnie synestezje. Chcielibysmy sie do-
wiedzieC, jakie zwigzki zachodzg pomiedzy nimi, aby pozniej
moc te zaleznosci wykorzystac w swiszu.

Opracowujagc dla swojej partnerki ,,swisz", musisz sie do-
wiedzie¢, czy zwezanie kazdego obrazu wzmacnia jej reak-
cje, jak réwniez, czy przyciemnianie kazdego obrazu wy-
wotuje powyzszy efekt. Istnieje bowiem taka mozliwosc, ze
mowi ona o0 skrepowaniu, gdyz nie podoba jej sie to, co robi
na danym obrazie. Jezeli obraz przedstawiatby jakas$ lubia-
ng przez nig czynnos¢, zamiast moéwi¢ o skrepowaniu pod-
czas zwezania obrazu, powiedziataby moze o ,narastajgcym
zaangazowaniu” lub o ,skoncentrowaniu si¢ na danym dzia-
taniu”. Jezeli zwezanie i Sciemnianie obrazu wzmacniajg jej
reakcje, mozna opracowujgc dla niej swisz zaczg¢ od wag-
skiego, przyciemnionego obrazu przedstawiajgcego stan nie-
pozadany, ktoéry stopniowo bedzie sig coraz bardziej posze-
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rzat i rozjasniat, podczas gdy obraz stanu pozadanego bedzie
sie stawat coraz wezszy i ciemniejszy. Dla wiekszosci z was
zapewne brzmi to dziwnie, ale musicie pamigtac, ze mdzg
kazdego cztowieka funkcjonuje troche inaczej. Swisz dopie-
to wtedy staje sie prawdziwg sztukg, jezeli opracujemy go
tak, aby wywotat naprawde silng, skuteczng reakcje w spo-
sOb najlepiej dobrany dla danej osoby.

Moze tez by¢ tak, ze gdy twoja partnerka zweza obraz,
na ktorym nie ma zbyt wielu mozliwosci wyboru, wtedy czu-
je sie skrepowana, natomiast gdy obraz przedstawia wie-
le mozliwosci, wtedy silniejsza, pozytywna reakcje uzyskuje
przez jego poszerzanie. W takim przypadku mozna by zwe-
zi¢ obraz ,problematyczny” tak, aby pozostata z niego tyl-
ko waska kreska, natomiast obraz ,pozadany” zaczatby sie
wtasnie od tej kreski, po czym stopniowo, coraz bardziej sie
poszerzat. Najpierw bedziesz musiata uzyskac troche wiecej
informacji na temat samego mechanizmu, wedtug ktorego te
zmiany u partnerki zachodzg, zanim bedziesz mogfa opraco-
wac dla niej skuteczny swisz.

Opowiadam wam o wielu réznych mozliwosciach po to,
abyscie zrozumieli, jak wazne jest dostosowywanie meto-
dy do potrzeb kazdej leczonej przez was osoby. Celem wa-
szym powinno by¢ ukierunkowanie jej tak, aby pojawienie
sie obrazu ,problemu” automatycznie prowadzito do znaj-
dowania rozwigzania, natomiast obraz rozwigzania wzmagat
motywacje do osiggniecia takiego wiasnie rezultatu.

Mezczyzna: Obraz u mojego partnera miat dwie ramy:
jedng biata, drugg czarng, a jego gorna krawedz odchyla-
ta sie¢ od mojego partnera za kazdym razem, gdy wpadat on
w panike.

Jakie zmiany zachodzg w obrazie? Czy w ktérymkolwiek
momencie obraz wisi prosto? Czy uczucie paniki pojawia sie,
gdy zaczyna sie odchylac¢ i pojawiajg sie ramki?

' Mezczyzna: Nie, gdy pojawia sie to uczucie, z obrazem
nic sie wtasciwie nie dzieje.

Niemozliwe. Reakcja twojego partnera musi sie¢ skads
bra¢. | tego wiasnie chce sie dowiedzie¢ - co konkretnie sie

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA



200 Umyst. jak z niego wreszcie korzystaé

w obrazie zmienia? Gdy partner zaczyna go widzie¢, wpada
w panike. Ale ten obraz musi sie od czego$ zacza¢! Przeciez
ten mity cztowiek nie panikuje caty czas! Wiec jak do tego
uczucia dochodzi? Czy ma to jaki$ zwigzek ze zmiang kata
nachylenia? Czy tez moze kgt nachylenia jest staty, a zmie-
nia sie co$ innego?

Mezczyzna: Obraz najpierw jest zupetnie pionowy,
a w miare postepowania sytuacji, ustawia sie pod coraz
wiekszym katem.

Gdy wiec obraz dochodzi do pewnego kgta nachylenia,
wtedy partner poddaje sie uczuciu paniki. Czy obraz tez ma
podwdjng ramke gdy wisi pionowo?

Mezczyzna: Tak.

Ramka wiec nie ma tutaj wiekszego wptywu. Czy w mia-
re zwiekszania sie kata nachylenia zachodzg jeszcze jakies
zmiany? Czy, na przyktad, nie ulega zmianie jasno$¢ obrazu?
Czy zwieksza sie predkos¢, z jakg zmieniajg sie obrazy?

Mezczyzna: Nie. Natomiast dzwiek staje sie niewyrazny
i brzeczacy.

Czy jestes$ pewien, ze nie zachodzg juz zadne inne zmia-
ny wizualne?

Mezczyzna: Chyba nie.

Swietnie. Ciesze sie, ze nie jeste$ pewien. Wydaje mi
sie, ze sama zmiana kata nachylenia obrazu nie bedzie tutaj
wystarczajgca. Wypytaj go jeszcze raz. Niech zobaczy teraz
obraz przedstawiajgcy co$ innego i niech sprobuje go od-
chyla¢. Jezeli okaze sie, ze odchylanie kazdego obrazu wy-
wotuje u niego panike, mozesz mu poradzi¢, aby sprobowat
zrobi¢ tak: niech odchyla pierwszy obraz, az w koncu potozy
go zupetnie poziomo (patrzac na niego bedzie wtedy widziat
tylko poziomg linig), a drugi obraz niech zaczyna si¢ od tej
samej linii, przechodzgc potem stopniowo do pozycji piono-
wej. Albo tez pierwszy obraz moze si¢ odchyla¢, a w miarg
jak sie odchyla, na jego odwrocie bedzie sig¢ ukazywat obraz
drugi. Pobawcie sie tym troche! Czy widzieliscie kiedy$ kom-
puterowe efekty specjalne w telewizji? Jest taki jeden, kto-
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ry bardzo mi si¢ podoba: na ekranie pojawia si¢ kwadrat,
ktory szybko odwraca sie na drugg strone, a wtedy na ekra-
nie pojawia sie zupetnie nowy obraz. Mozecie tez tak zrobi¢
w waszym c¢wiczeniu. Czy zaczynacie teraz rozumiec, jak wy-
korzysta¢ uzyskane informacje do opracowania swiszu, ktory
najskuteczniej pomoze danej osobie?

Mezczyzna: Problem mojego partnera byt spowodowany
tym, ze jego obraz nagle stracit tfo. Gdy widziat go na po-
czatku, znajdowato sie na nim wielu ludzi na tadnym, uspo-
kajajgcym tle. Gdy doszedt jednak do punktu krytycznego,
tto nagle znikneto — zostali tylko ludzie.

Czy zmienita sie rowniez gtebia ostrosci lub tez sama
ostros¢ obrazu?

Mezczyzna: Méwit tylko, ze znikneto tto. Sadze, ze byc
moze jest po prostu nieostre - nie wiem.

Ale pierwszy plan obrazu nie ulegt zamazaniu?

Mezczyzna: Na pierwszym planie nic si¢ nie zmienito
jest tak samo ostry, jak przedtem.

Czyjego odczucia dajg sie poréwna¢ do patrzenia przez
obiektyw aparatu? Patrzac przez obiektyw tez mozesz usta-
wiC ostro$¢ na jeden punkt, a wszystko poza tym punktem jest
wtedy zamazane. Czy moéwisz wtasnie o takim zjawisku?

Mezczyzna: Nie. W jego przypadku wygladato to tak, jak-
by na wszystko inne poza postaciami ludzi spadata zastona.
Po prostu stawato sie niewidoczne.

A ludzie po prostu wiszg w powietrzu, nie opierajg, sie
na niczym?

Megzczyzna: Sadze, ze by¢ moze sg krzesta, czy jakie$
inne sprzety, na ktorych ludzie siedza, ale wszystko inne

w wyobrazonym przez niego pokoju po prostu znikneto. Cata
jego uwaga skupita sie¢ na ludziach.

Ale nie wiesz, jak to sie stato — czy poprzez zmiane
ostroéci czy tez wykorzystujgc jeszcze cos innego?

Mezczyzna: Nie, tego nie wiem.
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A tego wtasnie trzeba si¢ dowiedzieC. Musisz zdoby¢ do-
ktadne informacje, w jaki sposob sie to dzieje, abys potem
mogt wykorzystac te samg metode do zmiany kazdego inne-
go obrazu.

Kobieta: Miody cztowiek, z ktérym pracowatam, widzi
po prostu nieruchomy, czarno-biaty slajd. Gdy obraz po raz
pierwszy pojawia sie przed jego oczami, styszy swoj wiasny
gtos, mowigcy: ,No, nawet niezle to wyglgda” — ton gfosu
jest ciepty i energiczny. Potem w dos¢ krotkim czasie gfos
ulega zmianie, stajgc sie monotonny, niski i zimny. Wtedy
wtasnie pojawia sie u mego partnera zte samopoczucie.

Obraz jest caty czas taki sam? Nic sie z nim nie dzieje?
Troche trudno mi w to uwierzy¢, ze podczas tych wszystkich
modyfikacji tonu gtosu i tempa mowienia, slajd caty czas po-
zostaje niezmienny - ze nie ulega zmianie jasnos$¢ obrazu
lub inna jego cecha. Nie twierdze, ze jest to niemozliwe -
tylko po prostu w mojej praktyce nigdy sie z tym nie spotka-
tem. Ludzie mogg odczuwac gtdéwnie zmiany stuchowe - za-
zwyczaj jednak nie sg to zmiany jedyne. Zat6zmy, ze patrzac
na obraz twoj partner caty czas moéwi do siebie i poprzez
zmianeg tonu gtosu zmienia swoje samopoczucie, przechodzac
Z jednego stanu w inny. To akurat moze by¢ w jego przypad-
ku skuteczne. Aby przeprowadzi¢ u niego swisz stuchowy, be-
dzie ci takze potrzebny jeszcze jeden parametr — prawdo-
podobnie zmieni sie tez tempo moéwienia. Zazwyczaj zresztg
zmiany obejmujg wiecej wtasciwosci.

Mezczyzna: Jezeli szukajac tego parametru znalaztbys
zmiany w jakim$ innym uktadzie reprezentacyjnym - po-
wiedzmy jedng wizualng, a drugg stuchowg — czy mozna by
takg mieszanke wykorzysta¢ do swiszu?

Mozna, ale w wigkszosci wypadkow nie ma takiej po-
trzeby. Mozna by tak zrobi¢, gdyby naprawde nie udato sie
znalez¢ innej zmieniajgcej sie¢ submodalnosci w tym samym
uktadzie reprezentacyjnym. Dlatego mowie tyle o wykorzy-
stywaniu submodalnosci wizualnych, gdyz tylko uktad wizu-
alny ma ceche symultanicznosci. Bez wiekszego wysitku moz-
na jednoczes$nie widzie¢ dwa rdzne obrazy. Stuch jest raczej
systemem sekwencyjnym. Ciezko jest stucha¢ jednoczesnie
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dwoch oséb i rozumieé, co mowig. Oczywiscie, mozna zro-
bi¢ swisz stuchowy, ale trzeba wtedy przeprowadzi¢ go tro-
che inaczej. Jezeli jednak nauczysz sie doktadnosci w pracy
z uktadem wizualnym, fatwiej bedzie ci sie potem przysto-
sowac do pracy z uktadem stuchowym.

Mezczyzna: Pytam dlatego, ze moja partnerka widziata
Swojg przemiane w formie obrazow, ale jednoczes$nie stysza-
ta tez gtos. Jestem ciekaw, czy dodanie do swiszu elementu
stuchowego nie dziata troche tak, jak ,przybicie” tej zmia-
ny na dobre.

Dobrze, ze uzytes$ tej przenosni. Jezeli zrobisz swisz tyl-
ko zjedna submodalnoscia, otrzymasz podobny efekt, jakby$
potaczyt dwie ptyty wbijajac w nie gwozdzie tylko od jednej
strony. Jezeli chciatby$ jednak te ptyty potaczy¢ trwale, mu-
siatbys wbi¢ w nie gwozdzie z dwoch stron - od strony jednej
ptyty, jak i od strony drugiej. Wtedy, jezeli bedziesz ciggngt
w jedng strong, prébujgc je rozerwac, jeden zestaw gwozdzi
bedzie trzymat ptyty razem i nie pozwoli na ich rozdzielenie
i to samo bedzie sie dziato, gdy pociggniesz w drugg, strone.
Dlatego tak wazne jest w swiszu jednoczesne zastosowanie
dwoch silnie dziatajacych submodalnosci. Zazwyczaj pozniej
podswiadomie zmieniamy nie wiecej niz jedng submodalnos¢
- aby zas zniszczy¢ efekty swiszu, musielibysmy zmieni¢ jed-
noczesnie przynajmniej dwie submodalnosci.

Jezeli przeprowadzasz ,swisz" wizualny, ktéremu towa-
rzysza, rowniez jakie$ zmiany stuchowe, zazwyczaj twoj pa-
cjent nieSwiadomie zademonstruje ci najsilniej na niego od-
dziatujgce submodalnosci stuchowe, opowiadajgc o swoich
dwoch obrazach. Pozniej, gdy bedziesz mu kazat wyobra-
zi¢ sobie te obrazy, bedziesz mogt jednoczesnie wprowadzi¢
zmiany stuchowe - wykorzystujgc swoje wczesniejsze obser-
wacje. Aby jednak tak sie stato, musisz sie nauczy¢ naslado-
wac gtos tej osoby.

Umiejetnos¢ nasladowania gtosow ludzkich nie jest wiel-
kg sztukg, - po prostu trzeba jg cwiczy¢, aby sie jej nauczyc.
W naszej profesji bywa ona niezwykle przydatna. Okazuje
sie, ze wcale nie trzeba nasladowac czyjegos gfosu w sposob
identyczny - wystarczy, ze zgadzajg sie najbardziej charak-
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terystyczne cechy. Musi to by¢ jednak na tyle doktadne nasla-
downictwo, aby osoba nie byta w stanie odrozni¢, czy to wy
mowicie do niej czy tez ona sama do siebie. Robitem tak na
wielu seminariach i rzadko komu zdarzato sie to zauwazyc.

Chciatbym, abyscie teraz odszukali swego partnera z po-
przedniego ¢wiczenia. Tym razem waszym zadaniem be-
dzie dowiedzie¢ sig, jaka lub jakie submodalnosci analogo-
we (zmieniajgce sie w sposob stopniowy i ptynny) odgrywa-
ja najwazniejsza role w stwarzaniu ograniczen u tej osoby.
Niektorzy juz zdobyli te informacje, ale wielu z was musi
jeszcze nad tym popracowac. Potem niech wasz partner zo-
baczy drugi ze swoich obrazéw - ten, na ktérym widzi sie-
bie po uwolnieniu sie od tego ograniczenia. Drugi obraz musi
byC oglgdany z pozycji NA ZBWNATRZ, natomiast pierwszy
zawsze z pozycji W SRODKU. Bycie W SRODKU w pierwszym
obrazie, jak rowniez bycie NA ZBANATRZ w przypadku dru-
giego, sg statymi elementami ,swiszu™.

Nastepnie opracujecie ,swisz" uzywajgc dwoch waz-
nych dla partnera submodalnosci analogowych (w ,swiszu”
standardowym byty nimi wielkosC i jasnos¢ obrazu). Naj-
pierw niech wasz partner zobaczy obraz oglgdany z pozyciji
W SRODKU, wykorzystujac w nim submodalnosci, ktére wy-
wotaty u niego najsilniejszg reakcje. Potem niech stworzy
obraz ogladany z pozycji NA ZBAMNATRZ, przedstawiajgcy go
takim, jakim chciatby by¢ i niech ten obraz zaczyna si¢ od
skrajnego stanu tych samych submodalnosci, ktére zastoso-
wat w pierwszym obrazie (np. maty, ciemny obraz). Po prze-
prowadzeniu swiszu, zmiany w submodalnosciach spowodu-
jg bardzo szybko zachodzgce ostabienie reakcji na pierw-
szy obraz, przy jednoczesnym wzmocnieniu reakcji na obraz

drugi.
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Powyzsze Cwiczenie stanowi podstawe umozliwiajgce!
opracowanie doktadniejszego swiszu, lepiej dostosowanego
do indywidualnych potrzeb pacjenta. Mozna jednak zawsze
zacza¢ od swiszu standardowego. Dopiero gdy zobaczycie,
ze nie zdaje on egzaminu, mozecie wprowadza¢ nowe sub-
modalnoéci do momentu znalezienia tych, ktoére najlepiej
dziatajg. To zdecydowanie lepsze podejscie, niz opuszczanie
rgk przy pierwszym niepowodzeniu. Najlepiej jednak jest od
razu zebra¢ jak najwiecej informaciji, aby méc Swiadomie
wytyczy¢ kierunek dziatania i od razu przewidziec, jakie po-
dejscie przyniesie pozadane rezultaty. Czy macie teraz ja-
kie$ pytania?

Mezczyzna: Co zrobi¢ w przypadku pacjenta, ktory nie
potrafi opowiedzieC o procesach zachodzgcych w jego wne-
trzu? Gdy, na przyktad, zadaje niektérym moim pacjentom
pytania dotyczgce sposobu funkcjonowania ich psychiki, wie-
lu po prostu wzrusza ramionami i mowi: ,Nie wiem."

W takim wypadku istnieje kilka rozwigzan. Jedno to za-
dawanie pytan, ktore zwrocg uwage pacjenta na to, co dzie-
je sie w jego wnetrzu.
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Innym jest zadawanie wielu pytan i obserwowanie reak-
cji pozawerbalnych. Na przyktad mozesz spytaé: ,Czy mowi
pan do siebie?” i obserwowac jego reakcje poprzedzajgca,
odpowiedz” ,Nie wiem." Ta technika jest dokfadnie opisana
w ksigzce ,Transformacje”.

Mozna tez zaaranzowac sytuacje prowadzacg do zaistnie-
nia problemu, z ktérym prébuje sobie poradzi¢ dana osoba
i obserwowac¢ reakcje. Wszystkie zmiany submodalno$ciowe
zawsze przejawiajg sie w zachowaniu. Na przyktad, gdy ktos
rozjasnia obraz, jego gtowa obraca sie do tytu i zwraca sie
do gory, a gdy obraz przybliza sie, gtowa cofa sig lekko. Je-
zeli bedziesz uwaznie obserwowat dang osobe podczas prze-
prowadzania u niej zmian submodalnosciowych, zauwazysz
co0s, co nazywamy ,docieraniem do submodalnosciowych syg-
natéw wywotawczych”. Pozwoli ci to ustali¢, ktora z metod
docierania do sygnatow tgczy sie z przeprowadzang wiasnie
zmiang. Nawet jezeli pacjent nie zdaje sobie sprawy z za-
chodzacych w jego wnetrzu procesow, obserwacja zmian za-
chowania moze wam wiele o nich powiedzie¢. Ja sam uzy-
wam powyzszej metody do sprawdzenia, czy pacjent rzeczy-
wiscie robi to, o co go prositem.

Podobnie jak w catym NLP, tak i w tej metodzie im wie-
cej wiemy na temat procesu powstawania zmiany i im wigk-
Szg uwage zwracamy na sygnaty zawarte w zachowaniu pa-
cjenta, tym dyskretniej bedziemy mogli mu pomoc.

Czasami zauwazycie, ze pacjent bedzie musiat powto6-
rzy¢ swisz kilkakrotnie. Mozecie wtedy poprosi¢, aby zrobit
go raz, a potem zapyta¢: ,Czy wykonat pan ¢wiczenie po-
prawnie?”. Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, pacjent bedzie
musiat swisz powtorzy¢, po czym mozecie go spytac: ,Czy
jest pan absolutnie pewien, ze wykonat ¢wiczenie popraw-
nie?” - i znowu bedzie je musiat powtérzy¢. W ten sposob
sprawicie rowniez, ze pacjent wykona je szybciej i z wigkszg,
tatwoscig, nie koncentrujac sie nadmiernie na szczegofach
jego wykonania.

Kobieta: Czy dysponujesz wynikami dtugofalowych badan
kontrolnych oceniajacych skutecznos¢ tej metody?
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Interesujg mnie znacznie bardziej krotkofalowe badania
kontrolne. Jedynym powodem dla przeprowadzania kontro-
li dtugofalowych jest niemoznos¢ stwierdzenia od razu, czy
terapia byta skuteczna czy tez nie. Czego to dowodzi, ze re-
zultaty terapii utrzymaty sie przez okres pieciu lat? Nie wy-
nika z tego przeciez, czy byta to zmiana wartosciowa dla
danej osoby ani czy dzieki niej pacjent osiggngt cos wiecej
w zyciu. Wyeliminowanie leku przed dzdzownicami czy skfo-
nienie kogo$ do zaprzestania jedzenia czekoladek nie jest
znowu az tak wielkim osiggnieciem, nawet jezeli zmiany te
utrzymajg sie juz do konca zycia. Najwiekszg zaletg swiszu
jest to, ze wytycza on nowy, tworczy kierunek dziatania. Gdy
przeprowadzatem po jakim$ czasie badania kontrolne u 0sob,
u ktorych zastosowatem ,swisz", we wszystkich przypadkach
okazywato sie, ze zmiana, ktorg przeprowadziliSmy podczas
sesji terapeutycznej, stata sie punktem wyjscia dla innych,
konstruktywnych przemian w ich zyciu. ,Swisz" nie méwi lu-
dziom, jak majg sie zachowywac - raczej pozwala im zdazac
ku maksymalnemu wykorzystaniu wfasnych mozliwosci.
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stnieje pewna cecha, po ktérej od razu mozna pozna¢ 0so-

be zajmujgca sie NLP. Nie chodzi tutaj o znajomosc jakich$
szczegolnych technik behawiorystycznych, a raczej o pewne
podejscie do zycia. Podejscie, w ktorym dominujg ciekawos¢
Swiata, cheC zdobywania wiedzy oraz pragnienie wywierania
konstruktywnego wptywu na bieg wydarzen.

Wtasciwie  wszystko 4’—’7
. . .z . |
mozna zmieni¢. Tak powie- ZAPAMIETAJ !

dziata Virginia Satir, gdy | wtasciwie wszystko mozna
po raz pierwszy uczestni- | zmienié.

czytem w jej seminarium
— i odtgd uwazam to za
moje credo.

Rowniez fizycy potwierdzajg jej stowa. Wiemy tez,
ze kazdego cztowieka mozna zmieni¢ przy pomocy rurki
o kalibrze 0,45 - fachowo mozna to nazwa¢ ,terapig pana
Colta". Pytanie tylko, czy jest to pozgdana zmiana.

Metody, ktorych sie tutaj uczyliscie, sg niezwykle skutecz-
ne. Mam nadzieje jednak, ze przed ich zastosowaniem zasta-
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nowicie sie, czy cel, w jakim macie je zamiar wykorzystac, jest
naprawde tego wart. Niektére z doswiadczen zyciowych, ktore
was wiele nauczyty i stworzyty podstawy dla odczuwania przy
jemnosci, satysfakcji i radosci, w chwili swego trwania mogty
wcale nie wydawac sie takie wspaniate. Jedne was zniecheca-
ty, innych wtedy nie rozumieliscie, byty tez jednak takie, kto-
re juz wtedy dawaty wam wiele szczescia. Jak sami widzicie,
wartos¢ jakiegos$ doswiadczenia nie zawsze zalezy od tego, czy
jest ono przyjemne czy nie. Pamiegtajcie o tym, pracujgc nad
sobg i z waszymi pacjentami.

Leciatem kiedy$ samolotem na swoje seminarium w Tek-
sasie. Zauwazytem, ze cztowiek siedzacy koto mnie czytat
ksigzke pod tytutem ,Magia w akcji". W pewnym momencie
zaintrygowat mnie jaki$ szczego6t na oktadce. Spytatem wiec
mego sasiada: ,Czy jest pan magikiem?"

sNie, psychologiem.”
»Dlaczego wiec psycholog czyta ksigzke o magii?”

»1a ksigzka nie jest o magii; jest to powazna publikacja
moéwigca o metodach komunikowania sie”.
»Dlaczego wiec zatytutowano jg »Magia w akcji«?"

Wtedy naprawde wpadtem — facet przez trzy godziny

opowiadat mi, o czym jest ta ksigzka. Jego wyjasnienia nie
miaty nic wspodlnego z tym, co chciatem przekazac, piszac jg.
Zwigzek moich intencji z jego zrozumieniem byt w najlep-
szym razie dos¢ luzny: moj towarzysz pogubit sie kompletnie
juz w drugim rozdziale. W dalszym ciggu rozmowy zaczgtem
mu zadawac pytania w rodzaju: ,Jak, doktadnie?"

»,CO0, doktadnie?"

-Hm, patrzgc od tej strony..."

»,C0o bym zobaczyt, gdybym spojrzat od tej strony?”

»NO, musi pan wzig¢ jeden obraz, wzig¢ drugi (nie wie-
dziat, ze wiekszos$¢ ludzi nie ma caty czas przed oczami dwoch
obrazow) i potem jeden zmniejszy¢, a drugi powiekszy¢..."

Podczas gdy méwit mi o tym, jak o najbardziej oczywistych
sprawach, ja caty czas myslatem: ,Alez to dziwne! Odkrywam
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caty czas nieznane $wiaty!" M¢j sgsiad powiedziat mi tez, ze
wtasnie wybiera sie do Teksasu na seminarium NLP. Gdy nastep-
nego dnia ujrzat mnie wchodzgcego na sale, byt bardzo ucie-
szony, ze zdecydowatem sie go postuchac i dowiedziec¢ si¢ tro-
che o zachwalanej przez niego metodzie... Jego zadowolenie
jednak znikneto jak za dotknigeciem czarodziejskiej rozdzki, gdy
zobaczyt, ze podchodze do katedryi przypinam mikrofon! Praw-
dopodobnie jednak nigdy nie wpadnie na to, ze powodem, dla
ktérego nie powiedziatem mu po prostu: ,To ja napisatem te
ksigzke!", byta che¢ nauczenia sie od niego czego$ nowego.

Za kazdym razem, gdy poczujecie, ze absolutnie wszyst-
ko rozumiecie, zastandwcie sie przez chwile. Takie uczucie
pewnosci jest bowiem nieomylnym znakiem, ze macie w gto-
wie ugor peten bezuzytecznych wiadomosci - natomiast zy-
zna ziemia lezy odfogiem.

Bez wzgledu na zasoby posiadanej przez was wiedzy, za
wsze bedziecie jej mieli ' '
o wiele wiecej do pozna-
nia przed sobg i to wtag-  Uczucie pewnoscijest nieomylnym
nie sprawia, ze wyktadow-  znakiem, Ze macie w gtowie ugor
cy NLP nie bojg sig o swo-  peten bezuzytecznych wiadomosci.
ja przysztos¢. Dojscie
w czym$ do perfekcji powoduje, ze nawet tak interesujgce
zajecie, jak leczenie fobii staje sie po pewnym czasie ruty-
ng, niewiele roznigcg sie od pracy przy tasmie produkcyj-
nej. Mozna by wtedy otworzy¢ klinike, w ktorej nie robi sie
nic innego, tylko caty dzien leczy fobie. Jednak w przypadku
kazdego pacjenta z fobig mozna zastanowi¢ sie, co zrobic,
aby efekty zabiegow wyszty poza uwolnienie go od leku przed
jazdg windg. A czemu nie sprawi¢, by jazda windg stata sie
dla niego przyjemnoscig? Dlaczego nie pozna¢ sposobow na-
bawiania sie fobii, po to, by potem rozdziela¢ je na prawo
i lewo miedzy swoich pacjentéw? Czasami naprawde warto

miec fobie!

ZAPAMIETAJ !

Czy masz natég wydawania pieniedzy? agresywnych za-
chowan wobec otoczenia? jedzenia? palenia papierosow? Mo-
zesz je kontrolowac¢ przy pomocy fobii! A co powiecie na fo-
bie przed nudnym, bezproduktywnym zyciem? Posiadanie ta-
kiej fobii mogtoby naprawde zmusi¢ cie do dziatania!l
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Zawsze gdy jade na seminarium, staram si¢ przyjezdzac
do hotelu dzien wczesniej. Ostatnio wybratem sie do Filadel-
fii, gdzie miatem prowadzi¢ wyktady dla grupy zaawansowa-
nych praktykow NLP. Wszyscy mieszkali w tym samym hote-
lu i wiekszos¢ nigdy mnie wczesniej nie spotkata. Wchodzac
do baru, ustyszatem jak jeden z nich mowit do przyjaciela:
-Mam nadzieje, ze nie bedziemy juz musieli stucha¢ o sub-
modalnosciach, bo to juz przeciez znamy."”

Oczywiscie podszedtem do niego i zapytatem:

~Wtasciwie, co to jest to NLP?" - za nic na $wiecie nie
odmowitbym sobie tej przyjemnoSci.

»,DOSC trudno to tak w kilku stowach wyttumaczy¢.”

»Ale pan wie, jak stosowa¢ NLP, prawda? Czy jest pan
w tym dobry? Czy naprawde pan je rozumie?”
,Oczywiscie.”

-Wie pan, ja jestem tylko prostym cztowiekiem. Ponie-
waz pan jest ekspertem, czy mogtby mi pan co$ o tym opo-
wiedzie¢? Postawie panu jeszcze jednego drinka.”

W swoich najczarniejszych snach moj znajomy z baru nie
przewidywat, kogo zobaczy na srodku sali, gdy wejdzie tam
nastepnego ranka. Nie wiedziat tez, jak wiele mnie tego wie-
czora nauczyt.

Chciatbym, abyscie zycie traktowali troche tak, jak semina-
rium wstepne. Wszystko, z czym sie spotykacie jest na swoj spo-
sob ciekawe i warte zastanowienia. Zbyt czesto jednak zapo-
minamy, jak nie wiedziec... Mowimy wtedy: ,Ach tak, to brzmi
zupemie jak...", ,To jest takie samo jak...", ,Tak, nauczytem
sie tego wszystkiego o submodalnosciach juz w ubiegtym roku™.
Ja jeszcze sie wszystkiego na ten temat nie nauczytem, wiec
jezeli ktos juz to wie, mam nadzieje, ze po prostu mi opowie
i nie bede sie juz musiat wiecej nad tym gtowic!

Istnieje roznica pomigedzy nauczeniem sie kilku me-
tod, a dowiedzeniem sig, czego jeszcze mozna sie nauczyc.
Wierzcie mi, to naprawde zasadnicza roznica. Sgrzeczy, kto-
re ja potrafie robic¢, a ktérych istnienia taki ,ekspert” nawet
nie podejrzewa. Oczywiscie, moze tez by¢ odwrotnie, gdyz
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kazdy dysponuje submodalnosciami i moze je wykorzystywac
w interesujgcy sposob. Nie wszyscy jednak zdajg sobie z te-
go sprawe. Gdy pacjent wchodzi do gabinetu i zadajecie mu
pytanie: ,Co panu dolega?”, zazwyczaj uzyskujecie na nie
jaka$ odpowiedz. Nie zapominajcie jednak, ze cztowiek ten
tak dobrze nauczyt sie swojej dolegliwosci, ze bezbtednie
pamieta jg przez lata! To prawdziwe osiggniecie, bez wzgle-
du na to, jak bezsensowne, odpychajace i wstretne moze sie
wam wydawac.

ZdoIno$¢ do podziwiania ztozonosci tego osiggniecia
i che¢ dowiedzenia sig, jak pacjent do niego doszedt, jest
czynnikiem odrozniajgcym terapeute pracujgcego w sposob
tworczy od takiego, ktory preferuje sposéb zaradczy. Nie od-
czuwajgc podziwu i ciekawosci w dostatecznym stopniu, ni-
gdy nie dowiecie sig, jak wptywacC na te wszystkie bezsen-
sowne, odpychajgce i wstretne zjawiska. A ludzie pozbawieni
tego wptywu nadal bedg prowadzi¢ wojny o blizej nieznane
miejsca z powodu mato istotnych nieporozumien. Nie beda
szukali nowych drog, dzieki ktorym wszyscy mogliby wygrac.
Istotg produktywnosci jest che¢ stworzenia Swiata, w kto-
rym wszyscy wygrywajg, gdyz zawsze istniejg sposoby wypro-
dukowania wiecej bez koniecznosci toczenia walk o podziat
ograniczonych zasobdw.

Kazda czynnoSc jest swoistym osiggnieciem - jej przy-
datnos¢ zalezy tylko od tego gdzie, kiedy i jak jest wykony-
wana. Za$ kazdy z was ma teraz na to wptyw, gdyz nauczyli-
Scie sie sami prowadzi¢ swoj autobus. Teraz, gdy juz wiecie,
»jak"” pojawia sie nastepne pytanie: gdzie? Gdy jeszcze nie
umieliscie nim kierowac, pytanie to nie miato zadnego zna-
czenia, gdyz i tak nie dotarlibyscie do wyznaczonego miej-
sca. Gdy jednak nauczyliscie sie korzysta¢ z waszego umy-
stu, pytanie to nabiera nagle ogromnej wagi. Niektorzy lu-
dzie jezdza w kotko, inni kazdego dnia jezdza tg samg droga,
a jeszcze inni swg droge przebywajg w miesigc, gdy mogliby
pokonac¢ jg w dzien. W waszych umystach znajdujg, sie nadal
niewyczerpane poktady mozliwosci. Otacza nas tyle spraw,
ktére mogg budzi¢ ciekawos¢. Ona witasnie pozwala prze-
ksztafci¢ nawet najbardziej zmudne zajecie w intrygujgca,
zabawng, wartg przezycia przygode.

CENTRUM KREOWANIA LIDEROW SA



214 Umyst, jak z niego wreszcie korzystac

Bez ciekawosci zycie jest niczym wiecej, jak czekaniem
w kolejce.

Mozecie dojs¢ do perfekcji w przestepowaniu z nogi 11,1
noge podczas stania w niej, albo tez mozecie osiggna¢ o wic
te wiecej. A teraz mam dla was matg niespodzianke. Wiem
z pewnych zrodet, ze zycie po zyciu zaczyna sie¢ wtasnie od
stania w kolejce. Bawcie sie wiec, poki mozecie, gdyz ci,
ktorzy cieszg, sie petnig zycia, popychani do coraz to nowych
dziatan niczym nie zaspokojonym uczuciem ciekawosci, bed;i
stali w krotszej kolejce niz ci, ktorzy wcigz na cos czekaja,.

Bez wzgledu na to, kim je-
stes i co robisz, umiejet-
Bez ciekawosci Zycie jest niczym | nosci, techniki i narzedzia,
wiecej, jak czekaniem w kolejce. ktore zdobytes na tym se-
minarium, stanowig trwa-
ty fundament pozwalajgcy cieszy¢ sie zyciem i ciggle uczy¢
sie czegos nowego. Moj sgsiad z samolotu do Teksasu, ktory
ttumaczyt mi, na czym polega NLP, roznit sie ode mnie tyl-
ko pod jednym wzgledem. Zobaczywszy mnie za katedrg na-
stepnego ranka i pomyslawszy sobie: ,,0 Boze, ale wpadtem!”
nie zwrocit uwagi na to, jak wiele mnie nauczyt. To jedyna
roznica pomiedzy nim a mng. Moje zachowanie w samolocie
nie wynikato z checi zabawy jego kosztem; postgpitem tak
z czystej ciekawosci i checi zdobycia wiedzy.

ZAPAMIETAJ !

Byta to po prostu rzadka i niepowtarzalna okazja, ktorej
nie wolno byto przegapi¢. Podobnie zresztg jak zadnego in-
nego zyciowego doswiadczenia.
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SUPLEMENT I

Rozr6znienia submodalnosciowe

Ponizsza lista niej jest kompletna, a kolejno$¢ umieszczo-
nych na niej pozycji nie gra roli. Jakie wtasne rozréznie-
nia wewnetrzne mogtbys doda¢ do ponizszej listy?

Wizualne

Jasnos¢ obrazu Potozenie poziome lub
pionowe

Wielko$¢ Btyszczace
Kolor/Czarno-biate Perspektywa (Punkt widzenia)
Nasycenie barwy W SRODKU/NA ZEAWNATRZ
(zywos$¢ kolorow)
Odcien / Rownowaga Rozdzielczos¢/Ilos¢
kolorystyczna
Umiejscowienie W ramce/Panoramiczny
Kontrastowos$¢ Odlegtosé
Przejrzystosc Stosunek wymiarow

(wysokosci do szerokosci)
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218 Umyst, jak z niego wreszcie korzyta¢

Ostros¢ . )
Orientacja przestrzenna

(kat nachylenia, rotacja)
Czas trwania

Ruch (slajd/film)

Ziarnisto$¢ obrazu

Przezroczysty/ metny

Predkos¢ Kat padania $wiatta
Kierunek Symetria
Trojwymiarowy/ptaski Powiekszenie
Powierzchnia

Stuchowe
Wysoko$¢ tonow Odlegtosé
Tempo Kontrast
Natezenie Tto
Rytm

Przejrzystosé¢
Ciagty/przerywany Symetria

Tembr lub ton Zgodnos$¢ z kontekstem

Stowa Zrédto dzwieku wewnetrzne/
zewnetrzne

W SRODKU/ NA ZEWNATRZ Mono/stereo

Czas trwania llos¢ gtosow

Umiejscowienie

Kinestetyczne

Nacisk Ruch

Rozciggtosc Czas trwania

Lokalizacja Natgzenie
Powierzchnia Ksztatt
Temperatura Czestotliwose
llos¢
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Doznania kinestetyczne mozna jeszcze podzieli¢ na naste-

pujgce podgrupy:

1) Dotykowe - doznania z powierzchni skory

2) Proprioceptywne - doznania pochodzace z mies$ni i narzg-
dow wewnetrznych

3) Uczucia wyzsze, odzwierciedlajgce inne sposoby postrze-
gania, nazywane takze emocjami lub doznaniami kine-
stetycznymi trzewnymi, zazwyczaj odczuwane w klatce
piersiowej, jamie brzusznej lub wzdtuz linii posrodkowej
ciata. Nie sgto bezposrednie odczucia czy spostrzezenia,
lecz raczej wyobrazenia o nich.

Powonienie i smak

Nie bedg tu prawdopodobnie przydatne okresSlenia uzywane
przez psychofizjologéw (stodki, kwasny, gorzki, stony, przypa-
lony, aromatyczny, itp.). Mogg natomiast okaza¢ sie przydatne
zmiany natezenia lub czasu utrzymywania sie¢ danego smaku,
ktore wedtug ciebie odgrywajg znaczacg role w sposobie od-
czuwania danej osoby. R6znego rodzaju zapachy i smaki sg bar-
dzo silnymi czynnikami kotwiczgcymi rozne stany.
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Konsultanci o$swiatowi NLP

New Learning Pathways gwarantuje podniesienie pozio-
mu umiejetnosci czytania i rozumienia tekstu u dzie-
cka, a takze zdolnosci do analizy strukturalnej i fonetycznej
przynajmniej o jedng klase szkoty podstawowej lub sredniej,
wedtug norm ustalonych dla dwéch, powszechnie w USA sto-
sowanych testow:

1. The Woodcock Reading Mastery Standarized Test (Standa-
ryzowany test biegtosci w czytaniu),

2. The Ekwall Informal Reading Inventory for Long Passage
Comprehension (Ocena umiejetnosci czytania i rozumie-
nia dtuzszych tekstow).

Zazwyczaj w ciggu osmiu jednogodzinnych sesji (razem
z pracg domowg), prowadzonych w ciggu kolejnych sied-
miu tygodni, uzyskuje sie w tych dziedzinach postep o 2-3
klasy szkoty podstawowej lub $redniej. Jedynym wymogiem
wstepnym stawianym uczestnikom, jest zdolno$¢ stabiliza-
cji miesni okoto ocznych - brak takiej stabilizacji powoduje
niemozno$¢ odczytania tekstu. Prowadzone sag rowniez se-
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minaria dla nauczycieli, a takze konsultacje z placowkami
oswiatowymi. W celu uzyskania szerszych informaciji, prosi-
my o kontakt pod adresem: New LearningPathways, P.0.Box
5044,142, Thousand Oaks, Ca. 91359 tel. (805) 492 5024

Learning How to Learn specjalizuje sie¢ w metodach NLP po-
zwalajgcych na przyspieszong nauke jezykéw obcych i uzyska-
nie sprawnosci funkcjonowania w odmiennej kulturze. Inten-
sywny trening NLP dla stuchaczy indywidualnych i grup, wyko-
rzystujgcy sposoby, postawy i doSwiadczenia osob efektywnie
i szybko uczacych sie jezykow. Po ukonczeniu kursu uczestnik
bedzie potrafit nauczy¢ sie kazdego jezyka, bez wzgledu na
stosowane materiaty i metody szkoleniowe. Learning How to
Learn organizuje rowniez warsztaty dla nauczycieli jezykow
obcych prezentujgce najbardziej efektywne sposoby uczenia
jezykoéw w srodowisku szkolnym. Learning How to Learn, 1340
West Irving Park Road, Ste. 200, Chicago, IL 60613.
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