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Marcin Wrébbel

Witaj!

Na poczatek pragne wyjasni¢ Ci, czym jest NLP (definicja za http://-
pl.wikipedia.org):

Programowanie neurolingwistyczne (ang. neuro-linguistic
programming, NLP) to dyscyplina, ktéra ma swoj poczatek w psy-
choterapii.

Wyjasnijmy skréot NLP:

Neuro — od neurologia, wiedza o tym, jak funkcjonuje mozg, wy-
korzystywana w NLP jako podstawa teoretyczna.

Lingwistyczne — od lingwistyka, nauka o strukturach komuni-
kacyjnych i jezykowych.

Programowanie — rozumiane jako budowanie powtarzalnych
procedur, dajacych pozadane rezultaty.

Programowanie neurolingwistyczne zwraca szczegblna uwage
na sposob, w jaki powstawiaja i zmieniaja sie wzorce postrzegania
i mys$lenia. Poprzez modyfikacje wzorcow zachowan mozna uzyskaé
okreslony efekt. Oznacza to, ze jezeli kto$ posiada jaka$ umiejetnose,
to kazda osoba moze sie jej nauczy¢.

Taka modyfikacje nazywamy w NLP modelowaniem, czyli badaniem
zachowan, przekonan i warto$ci osoby w powigzaniu z dana jej cecha
lub dzialaniem, ktorego wlasciwosci chcieliby$my przejac.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Marcin Wrébbel

Innymi technikami NLP sa:

Metafory — pozwalajace spojrzeé¢ na rzeczywisto$¢ z innego punktu
widzenia.

Kotwiczenie — stwarzanie odruchowych emocjonalnych powi-
azanych przyczynowo-skutkowych z bodzcem. BodZcem moze by¢
dotyk, obraz, dzwiek itp.

Trans, czyli hipnoza. Trans jest szeroko uzywany w NLP, zar6wno
w formie jawnej indukcji, jak i wplatania sugestii w codzienny jezyk
(tzw. model Miltona).

Zrodlo tekstu: http://pl.wikipedia.org, udostepniono na podstawie
GNU Free Documentation License

Linia czasu — linia, na ktérej umyst czlowieka organizuje w prze-
strzeni przeszlo$¢ oraz przyszlo$é. Z linii czasu korzysta wiele tech-
nik, takich jak zmiana historii osobistej, wzmacnianie zasobow,
projektowanie przyszloSci, future-pacing i inne, ktore dzieki zmie-
nianiu subiektywnego odczucia czasu pozwalaja dotrze¢ do oso-
bistych zasobow (do$wiadczen i stanéw emocjonalnych) oraz prze-
nie$¢ je w przysztosc.

Swish pattern — metoda tworzenia skojarzen pomiedzy sytuacja
odbierang negatywnie a sytuacja, w ktérej ma sie poczucie komfortu,
za pomocg szybkiego przeskakiwania w mys$lach pomiedzy wyobra-
zeniami tych dwdch sytuacji. Zdaniem zwolennikow NLP — metoda
ta jest pomocna przy budowaniu pewnosci siebie, leczeniu lekéw
oraz zwalczaniu uzaleznien.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Marcin Wrébbel

Techniki leczenia fobii opieraja sie na tzw. podwdjnej dysocjacji.
Zdaniem zwolennikéw NLP — techniki te pozwalaja usungé¢ niemal
kazda fobie w ciggu kilkunastu minut.

Przeramowanie (reframing) — taka zmiana kontekstu wypowie-
dzi, ktora nie zmieniajac jej logicznej tresci, zmienia jej sens.

Zalozenia, przekonania, takie jak ,Mapa nie jest terenem”.
(Koniec definicji).

Zrodlo tekstu: http://pl.wikipedia.org, udostepniono na podstawie

GNU Free Documentation License

To dopiero poczatek!

Jak wida¢, technik w programowaniu neurolingwistycznym jest na-
prawde wiele, jednak teraz zajmiemy sie jedng z fundamentalnych —
submodalnos$ciami.

Pewnie zastanawiasz sie, co to sa submodalno$ci?

Ot6z submodalnosci to wszelkie obrazy, ktore tworzysz w swojej glo-
wie. Mozna powiedzie¢, ze gdy o czym$ myslisz, to tworzysz wtedy
obraz — ten obraz to wlasnie submodalnos¢.

To, co dzieje sie w Twojej glowie, ma ogromny wplyw na samopoczu-
cie. Gdy widzisz taki obraz, zaczynasz jeszcze raz przezywac to, co sie
w nim dzieje. Czujesz wszystko tak, jakby$ tam byl. Jezeli to, co wte-
dy widzisz, jest czym$ negatywnym — Twoje nastawienie i samopo-
czucie rOwniez moga stac sie negatywne.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Marcin Wrébbel

Dodajmy jeszcze, ze gdy pojawia sie glos, ktory caly czas nas doluje,
to wtedy $§mialo mozemy powiedzie¢, ze nasze samopoczucie i my nie
jesteSmy zbyt pozytywnie nastawieni do Swiata.

Kazdy czlowiek przezyl co$ takiego — kazdy miatl taki dzien, ze co$
poszlo nie tak, prawie kazdy uznawal taki dzien za stracony. Malo
kto wie, co to sa submodalnosci i NLP — cho¢ kazdy tworzy w glowie
jakie$ filmy, slajdy obrazy lub panoramy. Cho¢ to proste — tylko nie-
liczni wiedzg, jak zmienia¢ je w pozytywne obrazy.

Dlatego bardzo dobrze, ze to czytasz, poniewaz teraz masz okazje na-
uczy¢ sie tej prostej umiejetnosci.

Pamietaj! To jest latwe — jeSli przeczytasz, zrozumiesz i zaczniesz
stosowact to, co tutaj jest napisane, to jestem przekonany, ze Twoje
zycie bedzie znacznie lepsze.

Zaczynamy!

Na poczatku musisz wiedzie¢, ze to, jakie obrazy tworzysz i jakim
glosem do siebie méwisz, wplywa na Twoje uczucia.

Przyklad:

Gdy budzisz sie rano i wstajesz lewa noga, to Twoje samopoczucie
1 uczucia sg negatywne.

Towarzyszg temu negatywne obrazy i dialog wewnetrzny.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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W glowie widzisz porazke, np.:

e Obraz tego, jak oblewasz wazny egzamin, jezeli jaki§ masz.
e Widok niepowodzenia w waznej sytuacji.
e Negatywny film z przeszloSci. ktory teraz powtarza sie w glowie.

Wyglaszasz do siebie teksty w stylu:

e ,Kolejny parszywy dzien!”;

e ,Pewnie znowu mi dzi$ nie wyjdzie!”;
e ,Nie dam rady!”;

e ,Przegram wszystko!”.

Taki stan to postawa pesymistyczna zaréwno dla Ciebie, jak i dla in-
nych. Gdy kto$ ma zly dzien, to nie jest raczej mily i czesto za porazki
obwinia innych — dlatego najlepiej zej$¢ komus takiemu z drogi.

Szybka metoda na poprawe Twojego samopoczucia jest zmiana sub-
modalno$ci — teraz juz nie bedziesz musial(a) spisywac calego dnia

na straty.

Jak wiec jak zmieni¢ uczucia na temat danej sytuacji?

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Audio + Video = Kinestetyka

Nalezy zmieni¢ swoja kinestetyke.

Co to jest kinestetyka?

To subiektywne odczucia dotyczace okreslonej sytuacji.

Co to jest video?

To obrazy, filmy i panoramy, ktére tworzysz w swojej glowie.
Co to jest audio?

To glos, ktérym do siebie mowisz w okreslonej sytuacji.

Aby skutecznie zmieni¢ swoja kinestetyke, czyli to, co odpowiada za
Twdj zly humor i negatywne uczucia, musisz zmieni¢ audio i video
w swojej glowie.

Aby przesta¢ odczuwaé negatywne uczucia zwigzane z jakim$ ob-
razem, wyobraz sobie, ze widzisz calg sytuacje z boku, ze teraz juz
W niej nie uczestniczysz, mozesz widzie¢ siebie z boku lub z gory.

Taki zabieg nazywa sie dysocjacja i jest to ogladanie obrazu z per-
spektywy trzeciej osoby.

Gdy widzisz taka sytuacje z boku, przestajesz odczuwa¢ negatywne
uczucia zwigzane z tym obrazem. Ogladanie obrazu z innej perspek-
tywy zmienia postrzeganie calej sytuacji.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Aby zacza¢ zmieniaé obraz, nalezy:

e zmieni¢ w nim kolory na wyblakle (najlepiej czarno-biale);

o wyciszy¢ wszystkie dzwieki, jakie stycha¢ w obrazie;

e zmniejszy¢ obraz do miniaturowych rozmiaréw (jezeli to film lub
panorama, nalezy zrobi¢ to samo);

e zminimalizowany, wyciszony i wyblakly obraz przemieszczamy
w wyobrazni w bok, do tylu lub w jakie$ inne odlegle miejsce —
wazne, zeby nie bylo go widac.

Co zrobi¢, zeby zmieni¢ kolory w obrazie?

e Nalezy wyobrazi¢ sobie, ze kolory w tym obrazie, filmie lub slaj-
dzie zmieniajg sie — az do uzyskania pozadanego rezultatu.

Co zrobi¢, zeby zmieni¢ dzwiek?

e Analogicznie jak w przypadku obrazu: nalezy w wyobrazni stop-
niowo wycisza¢ dzwiek — az do wuzyskania calkowitego
wylaczenia.

Co zrobi¢, zeby zmieni¢ ksztalt obrazu i jego rozmiar?

e Trzeba wyobrazi¢ sobie, ze obraz, film lub panorama pomniejsza
sie, a potem przesuwaja sie do miejsca, w ktorym chcemy, zeby

byt.

Wazna jest rowniez odleglos¢ od obrazéw oraz fakt, czy widzimy ob-
raz w asocjacji, czy w dysocjacji.

Odleglo$¢ mozna dowolnie zmienia¢ — jezeli nie chcemy ogladac
jakiego$ obrazu, nalezy go oddali¢ w wyobrazni, a potem przesunaé
w dowolne miejsce.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Stan asocjacji i dysocjacji mozna réwniez dowolnie zmieniac.

Asocjacja — bezposrednie identyfikowanie sie z obrazem, czynne
uczestnictwo w obrazie, widzenie obrazu z perspektywy pierwszej
osoby.

Dysocjacja — obserwowanie obrazu z perspektywy trzeciej osoby,
bez czynnego uczestnictwa w tym, co sie w nim dzieje.

Mozna rowniez przeksztalca¢ kazdy obraz na taki, na jaki mamy
ochote.

Do kazdego obrazu mozna:

e doda¢ wlasny dzwiek;

e ogladac obraz z r6znych perspektyw (asocjacja, dysocjacja);

e zmienia¢ dowolnie kolory w obrazie;

e jesli jest to film, to mozna stopniowo zmienia¢ predko$¢ odtwa-
rzanych klatek;

e mozna dowolnie zmienia¢ rozmiar i odleglo$¢;

e mozna przenosi¢ obrazy w dowolne miejsca.

Stosujac te technike, mozna w prosty sposdb zmieni¢ kazdy nie-
przyjemny obraz w taki, jakiego chcemy.

Przykladowo — dodajac cyrkowa muzyke i ogladajac film w dy-
socjacji i od tylu, mozemy zaobserwowac ze nasze uczucia w stosun-
ku do obrazu ulegly radykalnej zmianie. Teraz to, co ogladamy, moze
nas np. Smieszy¢.

Gdy mamy wylaczony negatywny obraz, pozostaje pytanie — jak
szybko poprawi¢ sobie humor?

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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To proste!

Trzeba robi¢ fajne i kolorowe, panoramiczne obrazy 3D tego, co
chcemy ogladac.

Musza to by¢ rzeczy, ktore lubimy robi¢, co$, co nas absolutnie
pociaga.

Slajdy musza by¢ duze, musi by¢ w nich duzo ruchu, musza by¢
blisko Ciebie.

Asocjuyj sie z kazdym milym obrazem, a fajny stan wywolany przez
to, co widzisz, wzmocni sie jeszcze bardzie;j.

Nasy¢ kolory.

Wilacz fajng muzyke.

Zrob panorame 3D.

Powieksz wszystko do ogromnych rozmiarow.

Modyfikuj obraz az do uzyskania pozadanych rezultatow.

Ta sprawdzona technika w szybki i skuteczny sposéb pozwala bly-

skawicznie zacza¢ odczuwac pozytywne emocje.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Zmiana negatywnego dialogu
wewnetrznego

Czasem slyszymy w glowie glos, ktory moéwi nam, czego to nie moze-
my zrobi¢ — to, co slyszymy, moze bardzo negatywnie na nas wply-
wac.

Dlatego gdy ustyszysz taki glos:

e zmien ten glos na glos Kaczora Donalda lub jaki§ inny bardzo
Smieszny glos;

e zmien polozenie tego glosu;

e zmien tempo tego glosu;

e zmien rowniez jego intonacje.

Mozesz wyobrazi¢ sobie teraz, ze ten glos to pingwin, ktory gada
Smiesznym glosem Kaczora Donalda. Pingwin biega dookola Ciebie,
a Ty bierzesz swoja ulubiona bron (moze to by¢ cokolwiek) i zaczy-
nasz go ta bronig atakowac tak dlugo, az w koncu zniknie.

Potem zainstaluj sobie pozytywny dialog, ktéry bedzie Cie wspierat:
e mow w wyobrazni takim glosem, jakim chcialtby$ méwié;

e nadaj mu takie polozenie, tempo i intonacje, jakich chcesz;

e niech ten glos prawi Ci komplementy.

Jezeli chcesz szybko wylaczy¢ jaki§ dialog wewnetrzny:

e wysun jezyk przed zeby i umie$¢ go przed gorng warga.

To najszybszy zabieg wylaczajacy dialog wewnetrzny.

Zlote My$li & Marcin Wrbbel
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Instaluj pozytywne emocje,
gdy sie budzisz

e Zaraz po przebudzeniu odpalaj wielkie kolorowe panoramy 3D,
dodaj fajny dzwiek, asocjuj kazdy obraz, powieksz go, czuj sie
w nim $wietnie.

e Dodaj pozytywny dialog wewnetrzny, ktory bedzie méwil Ci pozy-
tywne rzeczy.

e Przezywaj to, co sie w nim dzieje, tak jakby$ tam byl.

e Zacznij planowa¢ swoja przyszlo$¢, uzywajac barwnych panoram
3D, kreuj w nich to, co chcesz zobaczy¢, dodawaj taka muzyke,
jaka chcesz styszec.

e Asocjuj kazdy pozytywny stan.

Na zakonczenie — pamietaj, ze mozliwoSci Twojego umystu sa
prawie nie ograniczone. Dlatego baw sie nim, jak tylko mozesz —
teraz, gdy poznale$ juz pare technik, Twoje zycie powinno sta¢ sie
dla Ciebie latwiejsze.

Tego Ci zycze!
Pozdrawiam,

Marcin Wrobel

Lﬂl’:}&
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