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Programowanie neurolingwistyczne — skutecznosé techniki a stosowanie

w terapii i poradnictwie psychologicznym

Wprowadzenie

Programowanie neurolingwistyczne to nowoczesna dziedzina programowania
umystu i narzedzie do zmiany ludzkiego postrzegania. To sposob na stworzenie swoistej do-
skonatosci. NLP (ang. neuro- linguistic programming) pozwala na znacznie szybsza i Sku-
teczniejsza poprawe jakosci zycia i tatwiejsze komunikowanie si¢ z innymi ludzmi. W zato-
zeniach, dzigki technikom programowania mozna tez rozbudzi¢ kreatywnos¢, rozwing¢ auto-
motywacje, czy zaczac radzi¢ sobie z eliminacjg ztych nawykow i zachowan — nawet tych,
ktore sg gleboko zakorzenione.

Jest wiele ksigzek, artykutow, publikacji poswigconych tej dziedzinie. Na kazdym
kroku mozna natkna¢ si¢ na organizowane kursy czy szkolenia z samodoskonalenia, ale ter-

min "programowanie neurolingwistyczne™ dla wielu ludzi nadal wydaje si¢ obcy.

Podstawy

Historia powstania tej dziedziny i jej techniki sg niezwykle ciekawe. Jej tworcami sg John
Grinder - lingwista i Richard Bandler - matematyk. W potowie lat siedemdziesigtych ubiegte-
go wieku postanowili zastanowi¢ sie¢ nad tym, w jaki sposob terapeuci odnoszg sukcesy i jak
to si¢ dzieje, ze widoczne sg efekty ich terapii. Grinder i Bandler starali si¢ na tyle zglebi¢
prace specjalistow, by moc opracowa¢ model doboru metod. Kazdy, kto chciatby odnies¢ taki
lub podobny sukces, moglby oprze¢ si¢ o pewien model i styl pracy. Tworcy zatozyli, ze

mozg | uzywany przez nas jezyk stale na siebie oddziatuja, a co za tym idzie - np. postrzega-
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jac dana sytuacj¢ mozemy wyrazi¢ si¢ stowami w taki sposob, by wptyngé na nie§wiadome
procesy neurologiczne stuchacza i uzyska¢ tym pozadane efekty. Sprzezenie pomiedzy wy-
powiadanymi stowami a ludzkimi reakcjami jest ogromne. Wzorce j¢zykowe bywaja czesto
skomplikowane, trudne w uzyciu, ale zapoznanie si¢ z nimi skutkuje wieloma profitami®.
Modelowanie mozemy przenies¢ na wszystkie plaszczyzny naszego zycia- automotywacje,
relacje z rodzing, ze wspotpracownikami, rzucenie palenia czy czytanie dwoch ksigzek mie-
siecznie. Wciclajac w zycie zasady, wskazowki i techniki programowania neurolingwistycz-
nego mozemy odkry¢ wlasny potencjal, zrozumie¢ reakcje na roézne sytuacje i w sposob swia-
domy zapanowac nad wtasnym zyciem. Celem NLP jest odkrywanie nowych wzorcow ludz-
kich zachowan, ktore doktadnie zanalizowane i dobrze zestawione tworza kolejny nowy wzo-
rzec do nasladowania.

Tworcy NLP wiedzg czerpali rowniez z teorii Systemow. Przydatne informacje na
temat dziatania, a takze zalezno$ci pomiedzy wybranymi systemami, pomoglty naukowcom
dopracowac¢ dziedzing programowania. Teoria systemow ukazata, ze kazde pojedyncze czgsci
cztowieka funkcjonuja jako wspotpracujace ze sobg mini-systemy. Programowanie neurolin-
gwistyczne zwraca uwage na proces myslenia — wystepuje on zarowno w zachowaniu dys-
funkcjonalnym, jak i prawidtowym. Mysli, ktore sa odpowiedzialne za dziatania ludzkie two-
rzg powtarzalne schematy, dlatego udzielanie pomocy moze odbywaé si¢ w sposob swiado-
my. Ponadto teoria NLP wykorzystuje takze doswiadczenia pod$wiadome, zazwyczaj sg nimi
stany majace wptyw na ciato jak i umyst. Badacze poprzez swojg teori¢ udowodnili w jaki
sposob ludzkie zatozenia oddziatuja na zachowania i ich konsekwencje. W jezyku programo-
wania neurolingwistycznego ludzkie cele przybieraja posta presupozycji. Inaczej ujmujac,
jest to sita napgdowa, ktora pozwala na realizacje wytyczonych zalozen. Poprzez znajomosé

wiasnych presupozycji oraz ich doskonalenie mozna uzyskiwaé lepsze rezultaty. Wptyw pro-

1 D. Brown, Programowanie neurolingwistyczne. Dostepny w World Wide Web:
http://www.racjonalista.pl/kk.php/s,6229 (dostep: 13.09.2017).
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gramowania neurolingwistycznego jako dyscypliny badawczej widoczne jest we wszelkich
dziedzinach zycia. Obejmuje ono takie dyscypliny jak: psychoterapia, sprzedaz, doradztwo.
Narzedzie, ktorym jest teoria programowania, pozwala modelowa¢ | wypracowywac¢ w czto-
wieku pozagdane wzorce zachowan, ktore systematycznie praktykowane pomagajg zmienié¢ zte
nawyki i eliminowaé niechciane dla cztowieka konsekwencje jego wlasnych dziatan?. Nastep-
stwem korzystania z metod programowania jest tatwos¢ w rozwigzywaniu problemow u pod-
staw. Che¢ zmiany i gl¢boka wiara majg znaczenie w indywidualnej przemianie danej jed-
nostki3. Programowanie neurolingwistyczne mozna opisaé, jako nieustanny sposéb ksztatce-
nia wiasnej osobowos$ci oraz rozwoju intelektualnego. Dziedzina programowania, pozwala
ludziom na bardziej efektywne korzystanie z umystu. Bandler zauwazyt, ze wigkszo$¢ spote-
czenstwa nie jest nauczona aktywnego i swiadomego uzywania mozgu. Efektem tego sa pro-
blemy z porozumiewaniem si¢ migdzy danymi jednostkami i polepszeniem jakos$ci zycia. W
jego ksiazkach wielokrotnie pojawia si¢ poréwnanie mézgu do maszyny, ktora nie posiada
wylacznika. Kluczowym etapem w prawidtowym funkcjonowaniu umystu, jest dostarczenie
jak najwigkszej liczby réznorakich bodzcow. W przeciwnym razie jego dziatanie jest zabu-
rzone i dodatkowo mato skuteczne®.

Aby moc polepszy¢ funkcjonowanie umystu, nalezy doktadnie sprecyzowaé cel.
Precyzja oraz wybor drogi, ktorg czlowiek zamierza obraé, jest uwazana za punkt wyjSciowy
kazdego dokonania. Poprzez okreslenie gtownego zamierzenia, cztowiek jest bardziej sktonny
do podejmowania wielu wyzwan, a takze szukania rozwigzan w postaci zmiany dotychczaso-
wych, niewydajnych dziatan. Dodatkowym profitem jest szybko$¢ decydowania i dostosowa-
nia si¢ do panujgcych warunkow. Ponadto waznym czynnikiem w programowaniu neurolin-

gwistycznym jest che¢é osiagniecia sukcesu. Poczucie zadowolenia z siebie jest pomocne w

2R. Bandler, Umyst. Jak z niego wreszcie korzysta¢?, Warszawa: Wydawnictwo Medium, 2007, s. 124.
3 R. Basu, Czarna ksiega perswazji, Gliwice: Wydawnictwo Helion, 2009, s. 56.
4 R. Bandler, op. cit., s. 51.
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dalszym etapie realizacji obranej drogi. Istotng rol¢ petni nastawienie mentalne oraz nieztom-
na wiara we wtasne umiejetnosci. Aby wzmocni¢ efekt panowania nad swoimi myslami nale-
zy skupi¢ si¢ na wilasnej osobowosci — dlatego niezwykle wazna jest praktyka przyciaggania
pragnien. W tym celu nalezy w sposob $wiadomy kontrolowaé ton glosu, okazywac takt oraz
uprzejmos¢ w stosunku do otaczajacego spoteczenstwa. W stosowaniu technik NLP przydatne
bywaja umiejetnosci takie jak tolerancja, cierpliwosc¢ i szczerosc.

Przedstawione cechy umozliwiajag wzmocnienie efektu atrakcyjnej osobowosci jak
i komunikuja pozytywne nastawienie. Kolejnym przydatnym czynnikiem jest wiara w realiza-
cje obranego celu. Inaczej ujmujac, jest to mentalna sita, pozwalajaca przetrwac chwile zwat-
pienia. Wiara w spetnienie marzen oraz upor w stosunku do postrzegania danej rzeczywistosci
pozwala wyrabia¢ pozytywne nawyki. Dziedzina programowania ukazuje czesto powielane
btedy oraz zwraca uwage na sposoby ich redukcji. Do typowych ludzkich zachowan nalezy
btedne nastawienie, ze samopoczucie zalezne jest od zachowania innej osoby. Dane przeko-
nanie zazwyczaj wywotuje wiele negatywnych uczu¢ oraz catkowicie burzy w ludziach gle-
boko zakorzenione przeswiadczenia. Znaczacym dziataniem jest uzmystowienie sobie sensu
wlasnego szczescia i przejecia nad nim kontroli. Bandler stwierdzit, ze cztowiek jest jednost-
ka odrebng i sam decyduje o swoich stanach psychicznych. Czynniki zewngtrzne nie sg w
stanie wptywac na nasze stany emocjonalne do momentu, w ktorym cztowiek im na to po-
zwoli. Poprzez zaszczepienie w umysle btednie przyjetych twierdzen ludzie tracg mozliwosé
obiektywnego spojrzenia na dany problem. W wyniku tego procesu wigkszo$¢ zadan prowa-
dzacych do polepszania jako$ci zycia bywa mato efektywna i uwazana za trudng do zrealizo-
wania®. Cennym dodatkiem w programowaniu neurolingwistycznym jest realizm w przeta-

mywaniu wlasnych ograniczen, ktory ktadzie nacisk na doswiadczenia i praktyke.

® Ibid., s. 159.
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Istotne znaczenie w dziedzinie programowania neurolingwistycznego odgrywajg stra-
tegie psychologiczne. Sg to procesy, ktore dzigki wielokrotnym powtorzeniom znacznie
wplywajg na poprawe komfortu zycia i nadajg wlasciwy Kierunek mysli. Zasadnicza kwestig
strategii NLP jest rozwdj intelektualny i proces poznawczy cziowieka. Samodoskonalenie
umacnia w cztowieku poczucie panowania nad swoim zyciem oraz niweluje nieprawidtowe
wzorce zachowan. Tajniki programowania neurolingwistycznego koncentrujg si¢ na badaniu
oraz modelowaniu sposobow osiggania wspaniatych rezultatow. Nadrzednym celem strategii
jest stworzenie zestawoéw umiejetnosci mozliwych do przyswojenia przez kazdego cztowie-

ka®.

Techniki
Tworcy NLP usystematyzowali odkrycia, opracowujgc na ich podstawie szeregu metod tera-
pii, ktére w swojej prostocie i zwieztosci zachowaly skuteczno$¢. Wszechstronno$¢ progra-
mowania jest widoczna w podziale rol naukowcow. Grinder skupit si¢ na modelowaniu syl-
wetki dajacej si¢ wykorzysta¢ w rolach biznesowych, natomiast Bandler skoncentrowat si¢ na
psychice cztowieka i zmianie blednych ludzkich przekonan omijajac je lub neutralizujgc. Nie-
zaleznie od dziedziny zycia, w ktorej szeroko mozna wykorzysta¢ techniki NLP wszystko
wraca do korzeni i czerpie koncepcje z psychologii, terapii i psychoanalizy. Wsréd technik i
modeli NLP, ktére mogltyby znalez¢ odzwierciedlenie w psychoterapii znajduja sie¢ miedzy
innymi: strategia kotwiczenia, dopasowywanie i harmonizowanie, przeramowanie, swish pat-
tern, akceptacja tozsamosci i zjawisko aureoli.

Pierwszg, najbardziej znang wsréd zwolennikow programowania, jest strategia
kotwiczenia. Nazwa okresla czynno$¢ stwarzania emocjonalnych, odruchowych powigzan

przyczynowo — skutkowych z bodzcem. Poprzez kotwiczenie mozna uktada¢ zdobyte do-

® lbid., s. 21.
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swiadczenia w nowej kolejnosci, a takze umieszcza¢ je w bardziej pojemnych ramach. Gtow-
nym narzedziem Kkojarzenia i faczenia jest ludzki uktad nerwowy, dzigki ktoremu mozna wy-
zwala¢ pozadane stany psychiczne. W praktyce kotwiczenie opiera si¢ na wprowadzeniu
cztowieka w okres$lony stan emocjonalny. Rzutujagcym elementem w przedstawionym ¢wi-
czeniu jest szeroki wybor emocji, dzieki ktorym mozna sukcesywnie wypracowaé nawyk
swiadomych reakcji. Prawdziwos¢ emocji oraz ich wizualizacja wptywa na efektywno$¢ sa-
modoskonalenia. W pdzniejszym etapie znaczacy jest wybor bodzca — Kotwicy, ktora bywa
okreslana rowniez jako punkt zaczepiania. Najbardziej znany jest odruch dotkniecia ramienia,
uzyteczny w sytuacjach wymagajacych od nas okre$lonego stanu emocjonalnego. Teoria ko-
twiczenia wykazuje zastosowanie w roznych sferach zycia, jednak najczesciej jej wystepowa-
nie mozna zaobserwowa¢ na rozmowach kwalifikacyjnych oraz konferencjach. Dotyczy ob-
szaru, w ktorym wymagana jest niezbita pewnos¢ siebie oraz zdolno$¢ podejmowania szyb-
kich decyzji.

Rintu Basu wskazat t¢ technike jako pomoc dla ludzi niesmiatych. Pokazat, iz
pomimo braku wiary we wtasne mozliwosci oraz niemoznosci przebicia si¢ wsrod konkuren-
cji mozna osiggna¢ dany cel. Popularnym przyktadem kotwiczenia jest dziat sprzedazy. Ba-
dacz Basu obrazuje to na przyktadzie firmy, w ktorej pracownicy nie byli w stanie osiggaé
zalozonych priorytetow.’. Zmiana w grupie rozpoczeta sie w momencie wytworzenia silniej-
szej wigzi pomigdzy wspotpracownikami. Kluczows funkcje spetnito okreslenie przejrzystej
drogi Kariery zespotu. Jednak najwazniejsza istote odegrato zakotwiczenie w handlowcach
ogoblnego poczucia szczeScia oraz stanowczosci W ich decyzjach. Punktem kotwicy moze by¢
dowolny odruch umozliwiajacy osiggni¢cie danego stanu psychicznego. Ukazany przyktad
demonstruje elastyczno$¢ stosowania techniki programowania. Zasady kotwiczenia mozna

uzy¢ w kazdej sytuacji, jednak nalezy pamieta¢ o umiejetnosci dobrania odpowiedniego

" R. Basu, op. cit., s. 24.
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wzorca zachowania. Kotwice mozna przyroéwnaé¢ do wyzwalaczy, ktoére powoduja, ze czlo-
wiek uzyskuje dostep okreslonych stanoéw umystowych. Teoria kotwiczenia moze ukazywac
sic w dowolnym systemie zaréwno zmystow jak i jezyka®.

Nastepnym celem programowania neurolingwistycznego jest nacisk wywierany
na rozwoj mentalny cztowieka i na odkrywanie nowych, pozytywnych wartosci. Budowe no-
wego wizerunku i zmian¢ dotychczasowego $wiatopogladu utatwia technika zwana przera-
mowaniem, ktora czesto okreslana jest jako zdolno$¢ do nadawania znaczen wydarzeniom w
taki sposob, aby mozna stworzy¢ pozadany stan emocjonalny. Zastosowanie tej techniki jest
pomocne W nauce minimalizowania niepozadanego stresu. Teoria, poprzez przyktady, stop-
niowo zmienia sposob postrzegania danej postaci oraz wptywa na obiektywna oceng dotych-
czasowych dziatan. Organem odpowiedzialnym za percepcje jest mozg cztowieka — to w nim
zachodzg zmiany dotyczace organizacji oraz interpretacji zdarzen zmystowych. Badacze
technik programowania wysuneli przejrzysty wniosek, polegajacy na uscisleniu zachowan
ludzkich. Gtéwnymi motywami sa wydarzenia, sytuacje oraz ludzie. Stwierdzono wptyw
czynnikow zewnetrznych na ludzkie postrzeganie swiata. Tylko cztowiek ponosi odpowie-
dzialno$¢ za ramy, ktore nada swojej rzeczywistosci. Przedmioty lub nowo napotkani ludzie
Nie sa z zalozenia zli czy irytujacy, wszystko zalezy od mentalnego nastawienia®. Przeramo-
wanie pomaga zmieni¢ punkt widzenia danej sytuacji na ten przynoszacy pozadany stan emo-
cjonalny — obiektywna analiza konkretnej sytuacji w zupehie inny, bardziej kreatywny spo-
sob.

Metoda ta posiada wiele zastosowan w zyciu codziennym. Jednym z gldwnych
przyktadow jest przeramowanie polegajgce na zmianie znaczenia, ktore znajduje swoje zasto-
sowanie zarowno w zyciu zawodowym jak i prywatnym. Pozytywna interpretacja danej sytu-

acji pozwala oszczedzi¢ sobie stresu. Znacznie lepiej jest postrzega¢ przetozonego jako

8 B. Rhonda, Sekret, Warszawa: Wydawnictwo Nowa Proza, 2007, s. 52.
 R. Bandler, op. cit,, s. 28.
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otwartego i sktonnego do pomocy, niz jako niezadowolonego i nieufajgcego swoim pracow-
nikom cztowieka. Technika ta moze takze zacheci¢ do mobilizacji. Wymagajacy i krytykuja-
cy nauczyciel niekoniecznie musi zywic¢ niech¢¢ wobec ucznia. Jego dziatanie moze by¢ spo-
wodowane wiarg, ze taka wlasnie metoda zmotywuje dziecko do solidnej pracy i osiggania
lepszych rezultatow. Technika ta stuzy rowniez jako przeramowanie kontekstu. Moze si¢ oka-
za¢ przydatna w przypadku osob, ktore cechuje sktonno$¢ do zbyt ostrej samokrytyki. Za-
miast skupia¢ si¢ na swoich deficytach nalezy zastanowi¢ sie, w jakich sytuacjach stabe stro-
ny moglyby zosta¢ uznane za zalety. Zycie na co dzien z upartg osobg z pewnoscia nie nalezy
do tatwych. Trudno doj$¢ do porozumienia z cztowiekiem, ktory nie chce odstapi¢ od swojej
racji, jednak z drugiej strony upor moze by¢ cechg charakteru mile widziang przez pracodaw-
cow. Osiagniecie jakiego$ celu wymaga niekiedy nieustepliwo$ci. Nalezy pamigtac, ze sukces
tej techniki tkwi w regularnosci jej wykonywania. Warto rowniez wspomnie¢ o traktowaniu
jej z przymruzeniem oka. Nie zawsze przeramowanie kontekstu musi by¢ realne. Bardzo cz¢-
sto dziataja wrecz absurdalne i przerysowane zmiany w postrzeganiu rzeczywistosci.

Kolejna réwnie rozpowszechniona strategia NLP to teoria swish pattern. Jest to
metoda, dzieki ktorej tworzy si¢ skojarzenia miedzy sytuacja odbierang negatywnie a Sytua-
cja, w ktorej cztowiek czuje sie komfortowo. Mozliwos¢ ich uzyskania polega na szybkim
zamienianiu w myslach wyobrazen dotyczacych zaistniatych sytuacji. Model $wiata danej
0soby opiera si¢ na pewnych uogoélnieniach dotyczacych wiasnej rzeczywistosci. Czlowiek
postuguje sie nimi w momentach podejmowania decyzji oraz ich interpretacji. W programo-
waniu neurolingwistycznym kluczowymi czynnikami sa mechanizmy zwane metaprograma-
mi. Do ich zadan nalezy regulacja procesow mentalnych cztowieka oraz tworzenie wyobrazen
na podstawie interpretacji zmystowych?®. Dzigki elastycznosci ludzkiego umystu oraz indy-

widualnym doswiadczeniom swish pattern pozwala zminimalizowaé niechciane odruchy,

19 1bid., s. 34.
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zachowania jak i sukcesywnie kontrolowa¢ czesto pochopne reakcje cztowieka. NajczysSciej
podawanym przyktadem jest wplyw negatywnego nastawienia do otaczajgcego nas srodowi-
ska. Spoteczenstwo oraz czynniki zewnetrzne nie zawsze wpltywaja na pozytywne postrzega-
nie rzeczywistosci oraz obiektywng analize sytuacji. Dtugo utrzymujace si¢ negatywnie stany
utrwalajg swojg obecno$¢ na nie§wiadomym poziomie umystu. Wnioskiem, wyptywajacym z
tego faktu jest istnienie procesu automatycznosci reakcji cztowieka. NLP oferuje pomoc w
postaci zmiany wewnetrznej sytuacji bezuzytecznej na taka, ktora przynosi efekt zdarzenia
uzytecznego. Istotng rolg w przemianie mentalnej odgrywa wyobraznia i umiejetnos¢ powra-
cania do przesztosci. Zeby proces naprawczy stal sie jak najbardziej efektywny, nalezy do-
ktadnie przeanalizowa¢ dotychczasowe problemy oraz skupi¢ si¢ na popetnianych bledach.
Kolejnym znaczacym krokiem jest zamiana sytuacji bezuzytecznej na taka, ktéra powinna
przynies¢ jak najwigcej korzysci dla cztowieka. Powtarzanie i kontrolowanie tego mechani-
zmu z biegiem czasu przynosi profity na roznorakich ptaszczyznach zycia. Jego dziatanie
gtéwnie odbywa si¢ na poziomie umystowym, dlatego tak waznym elementem jest szczero$¢ i
wewnetrzny monolog!!. Zaistniate dzialtanie uzmystawia negatywny wplyw przesztych wyda-
rzen na terazniejsza jakos¢ zycia oraz podpowiada, jak zmieni¢ konkretne zachowania. Aby
moc uzyskac szczegdlowy obraz, nalezy mysle¢ w kategoriach submodalnosci, ktorej zada-
niem jest wytworzenie impulsu do budowania reprezentacji wlasnego doswiadczenia. Wyste-
puja rézne rodzaje submodalnosci: wzrokowa (odleglos¢ od danego obrazu, ktory przywotuje
si¢ w podswiadomosci, okreslenie miejsca, wielkosci, koloru czy ostrosci), stuchowa (nate-
zenie dzwigku, jego barwa, rytm, tempo) 1 kinestetyczna (temperatura, napigcie, bol- jesli tak
to o jakiej sile, odwotanie si¢ do zmystow takich jak smak czy zapach). Czynnik ten ma za
zadanie kreowac¢ zasob doznan, skojarzen i odwotan do danego stanu panujgcego w przywo-

tanym obrazie. W nastepnej kolejnosci w miejsce obrazu negatywnego umieszczony zostaje

11 C. Boyes, NLP w 5 minut, Gliwice: Wydawnictwo Helion, 2009, s. 9.
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obraz pozytywny, ktéry wywotuje uczucie euforii, spokoju, stabilizacji i bezpieczenstwa.
Szybko$¢ w ich zamianie umozliwi nauk¢ zmniejszania negatywnych emocji, zachowan |
usuwania ich ze swojego zycia. Nowy, pozytywny obraz powinien by¢ powiekszany w wyob-
razni cztowieka, ma to na celu ksztaltowanie umiejetnos¢ panowania nad niechcianymi emo-
cjami. Powszechnie przytaczanym przyktadem jest wizualizacja pozadanych zachowan jak i
ich efektow.

Opisany sposdb potocznie bywa nazywany technika swistu. Stuzy pozbyciu si¢
natrectw i nawykow, tak jak obgryzanie paznokci czy kompulsywne jedzenie stodyczy. Prze-
tamanie starego schematu zachowania lub myslenia i zastapienie go innym odruchem pozwala
uwolni¢ sie od niechcianych efektow powielanego btedu. Dodatkowo technika $wistu, buduje
w cztowieku wewngtrzne poczucie wartosci, ktorego wptyw jest zauwazalny w kazdej sferze
istnienia. Umacnia wiar¢ w psychiczng site, dzigki czemu potrafi on znalez¢ rozwiazanie kaz-
dej sytuacji‘?. Przedstawiona technika pokazuje ludziom ich mocne strony oraz koryguje do-
tychczasowe btedy. Aby osiggnaé sukces w samorozwoju, nalezy wykazaé zrozumienie i
szczero$¢ w stosunku do wlasnych czynow. Uwzglednienie wiasnych deficytow i zaakcepto-
wanie ich jest wazng czeScig teorii programowania neurolingwistycznego. Wizualizacja pra-
gnienia, jak i osadzenie go w kontekscie w znacznej czg¢éci wplywa na jego realnos¢ w umy-
$le cztowieka. Ponadto cele posrednie rowniez biorg udzial w procesie dazenia do osiaggniecia
wyniku. Metody matych krokow wspomagajg i przypominajg ludziom o hierarchii prioryte-
tow. Przypisywanie celom posrednim realnych terminéw w czasie ma za zadanie zmotywo-
wac ludzi w drodze na szczyt, poniewaz kroki, ktore trzeba wykona¢ w danym okresie sg
mniejsze i z reguly bywaja tez bardziej osiggalne.

W wyniku przedstawionego procesu nasza motywacja i poczucie szczgscia stop-

niowo wzrasta wraz ze realizacjg kazdego, matego kroku. Rzutujacym czynnikiem zewngtrz-

12 R, Basu, op. cit., s. 24-33.
105


http://www.ptt-terapia.pl/

PRZEGLAD TERAPEUTYCZNY NR 11/2017
www.ptt-terapia.pl

nym jest nasze otoczenie oraz jego wsparcie. Nalezy pamigtaé, ze tylko ludzie sg odpowie-
dzialni za wlasne emocje i od nich zalezy efekt koncowy. Umieszczanie swoich matych osig-
gnigé na linii czasu i ich weryfikacja pomaga uzyskaé¢ cel w wyznaczonym terminie. Sledze-
nie swoich postepdéw, odnoszacych sie do gtdéwnego celu, jak i tych posrednich, pomaga roz-
budza¢ poktady energii i checi do rozwoju. Prowadzenie zapiskow z ich spelnienia umacnia
wiare w rozwigzanie kazdego problemu napotkanego na drodze zycia. Cel jest kierunkiem,
sitg ludzkiego istnienia, dlatego nie powinno si¢ zwleka¢ z jego urzeczywistnieniem. Warto
szuka¢ inspiracji i podejmowa¢ wyzwania w drodze do wlasnego szczescia. Koncentracja na
wyniku podkresla wage okreslenia dazen ludzkich - w wyniku tego procesu powstaja prawi-
dtowo sformutowane rozwigzania®.

Nastepng metoda programowania neurolingwistycznego jest wzorzec nazwany dopa-
sowywaniem i harmonizowaniem. Jest on wazng czgscig w procesie nawigzywania kontaktu
oraz modelowania. Dzigki niemu cztowiek jest w stanie poglebiaé swojg wrazliwos¢ w sto-
sunku do drugiej osoby. Otwiera spoteczenstwo na ich komunikaty, ktorych rezultatem jest
proba dostosowania si¢ do modelu §wiata obcego cztowieka. Poprzez zmiane punktu widze-
nia cztowiek poszerza inteligencj¢ emocjonalng i nawigzuje kontakt z wybrang jednostka.
Nalezy jednak pamigtaé, ze proces dopasowywania nie jest catkowitym odzwierciedleniem
zachowania drugiego cztowieka. Jego zadaniem jest pomoc przy wiaczaniu wybranych ele-
mentéw w indywidualny styl zachowania drugiego cztowieka. Przyktadem tego jest korzysta-
nie z podobnego poziomu stownictwa, ktorego uzywa druga osoba. Dziatanie ma na celu wy-
tworzenie lepszego samopoczucia dla obu stron dialogu. Poczucie zrozumienia i wspélne
elementy sa czynnikami ulepszajacymi kontakt. Dopasowywanie ma takze wymiar nieswia-

domy?,

13 A. Robbins, Obudz w sobie olbrzyma, Wydawnictwo Studio Emka, 2006, s. 23.
14 C. Boyes, op. cit., s. 1.
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Przyktadem tego wymiaru jest aktor wciclajacy sie w rolg swojego bohatera.
Grinder i Bandler zauwazyli, ze aby ulepszy¢ proces dopasowywania, powinno si¢ uzywac
zblizonych stow. Podstawg w osigganiu pozytywnych wynikow sa regularne ¢wiczenia. Kaz-
dy cztowiek moze dany wzorzec stosowaé¢ wedle swoich upodoban i wygody. Nie istnieja
konkretne sposoby na osiagniecie pozadanych rezultatow®®. Improwizacja i kreatywno$¢ sa
elementami pozwalajgcymi udoskonala¢ technike modelowania. Poprzez proby i btedy czto-
wiek samoistnie znajduje najodpowiedniejsze metody dopasowywania do istniejacego $rodo-
wiska. Dopasowanie oraz prowadzenie to podstawowe idee NLP, ktore zorientowane sg na
kontakt i poszanowanie $wiata drugiej osoby. Ukazane dziatanie ma na celu zatarcie réznic
pomiedzy rozméwcami. Rezultatem tego jest mozno$¢ zrozumienia punktu widzenia drugiego
czlowieka. Znaczacymi elementami w przytoczonej metodzie sa stowa. Towarzysza one lu-
dziom w trakcie ich calego zycia. Zaliczane sa do narzedzi wywierania wpltywu w wyniku
czego pozwalajg uzyska¢ zadowalajace efekty porozumienia. Dodatkowo, poprzez stopniowe
budowanie dobrego kontaktu cztowiek jest w stanie wzbudzi¢ zaufanie, ktore przyczynia si¢
do budowania pozytywnych zwigzkow mig¢dzyludzkich na wielu jego poziomach. Robert
Cialdini zauwazyl, ze im glebszy kontakt tym wystepuje wigksza tendencja do harmonizacji.
Jednak réwnie wazna w budowaniu pozytywnych relacji jest fizyczna postawa, ktora od-
zwierciedla uczucia oraz cheé¢ danej jednostki do zaniechania, jak i gotowosci podtrzymania
danej konwersacji. Znaczenie tego faktu pokazuje, ze w wigkszos$ci przypadkow odzwiercie-
dlanie pozycji danego rozmowcy odbywa si¢ w sposob naturalny oraz nieswiadomy. Poprzez
technike programowania neurolingwistycznego spoteczenstwo jest w stanie kontrolowac pro-
ces komunikacji. Dopasowywanie si¢ do rozmowcy poprzez jezyk ciata i tembr glosu jest
naturalnym objawem zainteresowania. Waznym czynnikiem jest dotgczenie do $wiata roz-

mowcy, ktoérego komponentami sg emocje i sposob postrzegania rzeczywistosci. Zaletg tej

15 H. Dabrowska, Programowanie neuro-lingwistyczne. Nowa technologia osiggania sukceséw, Warszawa: Wy-
dawnictwo Medium, 1996, s. 14.
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metody jest zrozumienie sposobu, w jaki myslg inni. Odczytywanie wskazoéwek jest bezcenng
umiejetno$cia dla kazdego, kto pragnie lepiej komunikowac¢ si¢ z innymi. W zakresie progra-
mowania neurolingwistycznego porazka nazywana jest informacjg zwrotna.

Powstata rowniez technika motywacyjna, ktora ma na celu przyblizy¢ sposoby re-
alizacji zadan w taki sposob, by optymalnie méc osigga¢ wytyczone cele. Prawidtowo rozu-
miana informacja zwrotna ma wielkg site, ktoéra pozwala motywowaé cztowieka do dalszych
dziatan. Programowanie neurolingwistyczne motywuje ludzi do nieustannego rozwoju po-
przez ukazanie spoteczenstwu ich mocnych stron i zachecaniu do ciggtego samodoskonalenia.
Cztowiek stworzony jest do osiggania sukcesow, a chwilowe niepowodzenia pozwalajg zro-
zumie¢ dotychczasowe btedy i skorygowac dziatania. Celem informacji zwrotnej jest poprawa
struktury wlasnej organizacji oraz przewartosciowania wtasnych planow. Moment doswiad-
czenia porazki przez cztowieka zazwyczaj nacechowany jest wrogoscig oraz negatywnym
nastawieniem w stosunku do wiasnej osoby. Rozgoryczenie oraz zal z powodu barku realiza-
cji danego projektu nie stuza obiektywnej ocenie jak i konstruktywnej krytyce wzgledem sa-
mego siebie. Technika NLP uswiadamia odbiorcom, ze poprzez odpowiednig zmiane schema-
tu myslenia, jak i zachowania mozna stopniowo zmienia¢ btedne przekonania dotyczace po-
razki'®. Najwazniejszym elementem w technice programowania okazuje si¢ by¢ akceptacja
terazniejszosci. Bandler stwierdzit, ze proces akceptacji ludzkich niepowodzen rzutuje na
dalsze etapy samodoskonalenia. Realizacja przyjetego planu bedzie bardziej efektywna, gdy
jest systematycznie monitorowana. Warto przeznaczy¢ okreslony czas na poprawe, rozwoj,
czy wyprobowanie posiadanych cech i zalet w nowym obszarze funkcjonowania. Nalezy jed-
nak pamietac¢ o prawidlowej ocenie mozliwosci danego cztowieka i o realizmie nowo obrane-
go celu. Stosunkowo niewielu ludzi potrafi przyznac si¢ do niesatysfakcjonujacej ilosci wy-

sitku w swoje starania, w wyniku czego brak wykonania zadania jest poszukiwany w zmien-

18 R. Cialdini, Wywieranie wptywu na ludzi. Teoria i praktyka. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne, 2008, s. 18.
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nych czynnikach zewn¢trznych. Szukanie winy w innych ludziach oraz obarczanie ich niepo-
wodzeniami jest reakcjg spychania odpowiedzialnosci. Czg¢ste usprawiedliwienia majg nie-
wiele wspdlnego ze stanem faktycznym i nie sg w stanie naprawi¢ wlasnych zaniechan. Aby
moc zmieni¢ gleboko zakorzenione przekonanie nalezy zweryfikowaé swoje nastawienie w
stosunku do niego. Przeksztalcenie porazki w informacje zwrotng, moze przyczyni¢ si¢ do
budowania modelu poczucia szcze$cia. Duzg role w tej teorii odgrywaja motywacja oraz cie-
kawos$¢ oczekiwanego efektu koncowego. Naturalnym procesem sg ponoszone porazki W
drodze do prawdziwego sukcesu. Jezeli cztowiek przyjmie to twierdzenie jako prawidlowy
objaw rozwoju, poprawi swoje podejscie do popetnianych btgdéw. Wybor danego twierdze-
nia, ktore wywotuje w nas negatywne nastawienie jest kluczowym procesem naprawczym.
Obserwacja swoich emocji jak i zachowan pomaga spojrze¢ na dany problem z innej perspek-
tywy. Skupienie si¢ na odczuciach i wlasnym zachowaniu podczas przywotywania danego
obrazu ma na celu jego redukcje w przysztosci. Ponadto waznym krokiem jest uporzadkowa-
nie problematycznego przekonania w ramach systemu reprezentacji na podstawie oczu. Pole-
ga to na dopasowaniu sie do kazdego obrazu z ,,pozycji oczu”. Swiadome i celowe zwracanie
swojego spojrzenia na dany problem jest przydatne w zmianie nastawienia. Warto spojrze¢ na
wlasng rzeczywisto$¢ z innej perspektywy i wyciagna¢ wnioskil’. Istotnym czynnikiem w
dziedzinie programowania neurolingwistycznego jest kreacja w umysle pozadanych obrazow
oraz wizualizacja drogi ku osiagnieciu szczescia. Techniki NLP wplywajg na wiele aspektow
zwigzanych rozwojem emocjonalnym i intelektualnym czlowieka, pozwalaja budowac i
umacnia¢ relacje migdzyludzkie. Tylko cztowiek jest jednostkg odpowiedzialng za catoksztatt
swoich relacji z drugg osoba. Gtéwng podstawg, odpowiedzialng za stosunki w spoteczen-
stwie, jest komunikacja. By porozumienie pomiedzy nadawcg komunikatu, a jego odbiorca

byto jak najefektywniejsze, nalezy zminimalizowac bariery komunikacyjne i dostosowac

17 A. Robbins, op. cit., s. 15-16.
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wzorce jezykowe®®. Stwierdzono, ze prawidtowe zrozumienie miedzyludzkie jest silnie po-
Wigzane z procesami poznawczymi. Oznakg tego faktu jest zbyt czeste Wybidrcze skupianie
uwagi na danym elemencie wypowiedzi rozméwcy. Dowodzi to istnienia naturalnej ludzkiej
sktonnos$ci do niskiej umiejetnosci stuchania, jak i rowniez do ogladania rzeczywistosci przez
pryzmat samego siebie'®. Ukazana zalezno$¢ polega na zaktéceniu komunikatow werbalnych
I niewerbalnych przez emocje towarzyszace cztowiekowi W Ciggu dnia oraz jego ogolne sa-
mopoczucie. W NLP gltéwnym elementem braku prawidlowego porozumienia jest osagdzanie
drugiej osoby poprzez pryzmat whasnych doswiadczen. Poprzez pochopne wydawanie opinii
cztowiek nie jest w stanie wczu¢ si¢ w sytuacje swojego rozmowcy. Ukazane dziatanie polega
na filtrowaniu wypowiadanych stow poprzez wiasng rzeczywistos¢. Osad zazwyczaj bywa
silnie nacechowany emocjonalnie, poniewaz jego nadrzgdnym celem jest wartosciowanie
rozmoéwcy. W programowaniu neurolingwistycznym minimalizacja barier dotyczacych relacji
migdzyludzkich polega na dostosowaniu poziomu uzywanego jezyka do tego samego, ktorym
postuguje sie rozmowca. Sztuka ta wymaga wykreslenia stow, ktore mogg budzi¢ obawe na-
szego stuchacza. Ponadto, precyzja informacji i jej przejrzysto$¢ maja kluczowy wptyw na
koncowy efekt rozmowy. Czesto popetnianym btedem jest poruszanie Kilku watkow w zbyt
krotkim czasie. Sukces tkwi w skupieniu uwagi na kluczowych aspektach rozmowy, ponie-
waz nadmiar informacji jest niekorzystny w budowaniu relacji. W przedstawionej metodzie
czynnikiem decydujacym jest ton glosu, od niego zalezy samopoczucie drugiej osoby. Intona-
cja pozwala na odrdznianie zakonczenia zdan i fraz, a takze pomaga rozrdznia¢ pytania od
twierdzen. Bandler stwierdzit, ze aby komunikacja mogta przebiega¢ efektywnie potrzeba
zaangazowania obydwu stron konwersacji. Okazanie szacunku i zainteresowania wypowiada-

nymi stowami przyczynia si¢ do powstania porozumienia.

18 C. Boyes, op. cit., s. 1.
19 R. Basu, op. cit., s. 44.
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Atrakcyjnos¢ fizyczna rowniez przejawia swoj wplyw na relacje w spoleczen-
stwie. Robert Cialdini opisat zjawisko aureoli jako gtowne narzedzie rzutujgce na reakcje
ludzkie. Automatyczna sktonno$¢ do przypisywania ludziom atrakcyjnym pozytywnych cech
umozliwia sukcesywne wywieranie wptywu i zmiane obranego toku mys$lenia. Dodatkowg
Sitg autoprezentacji jest dobor informacji w odpowiedniej formie i stosownym czasie. Wazne
jest jednak, ze informacje to nie tylko wypowiadane przez cztowieka stowa, ale catoksztatt
zachowania. Autor wykazal, ze ludzie tadni majg wigeksze szanse na zdobycie pomocy oraz
silniej wptywaja na dobrg opini¢ w spoteczenstwie. Nie wykazano réznicy pomig¢dzy piciami
W reagowaniu na atrybuty fizyczne. W kulturze spotecznej osoby atrakcyjne cieszg si¢ prze-
waga w kazdej dziedzinie zycia. Zazwyczaj sg bardziej lubiane i postrzegane jako obdarzone
licznymi cnotami. Waznym aspektem przyczyniajacym si¢ do ulepszania kontaktéw miedzy-
ludzkich jest podobienstwo. Poprzez cechy osobowosci i stylu zycia spoteczenstwo moze
wplywac na proces postrzegania wlasnej osoby jako cztowieka atrakcyjnego. Wyznawanie
podobnych wartosci i dopasowywanie swoich przekonan do wierzen innych ludzi pomaga
uzyskac przychylno$¢ i sympatie szerszego grona osob. Na przedstawiony model programo-
wania neurolingwistycznego sktadajg si¢ takie komponenty jak: mimika, gestykulacja, wy-
glad. Prawidlowe nastawienie mentalne oraz che¢ praktykowania NLP pomagaja przezwycie-

za¢ wlasne ograniczenia oraz sukcesywnie budza poktady uspionej energii.

Podsumowanie

W oparciu o zaprezentowane tresci Niec mozna oprze¢ si¢ stwierdzeniu, ze programowanie
neurolingwistyczne daje ogromny wachlarz metod i technik terapeutycznych. Narzg¢dzia same
W sobie nie stanowig wystarczajacego przygotowania do prowadzenia terapii psychologicznej
w szerokim spektrum. By spetnié¢ prawidtowe warunki do petnienia funkcji terapeuty trzeba

uzyska¢ odpowiednie kwalifikacje, przygotowanie specjalistyczne, a co za tym idzie, zdoby¢
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kierunkowe wyksztalcenie, odby¢ kursy zawodowe, staze. Dzigki technikom NLP mozna
skroci¢ czas terapii, szybciej uzyskac¢ oczekiwane efekty i oszczedzi¢ pacjentowi niepotrzeb-
nego dyskomfortu. Prowadzgcy powinien dobrze zobrazowaé pacjenta, nawigzac¢ z nim dobry
kontakt, dobra¢ odpowiedni jezyk do poziomu i stanu emocjonalnego danej jednostki, a prze-
de wszystkim dostosowaé czas do wdrazania poszczegodlnych technik. Zeby dobrze postawié
diagnoze, obra¢ strategie dziatania, to, w jaki sposob z danym pacjentem pracowac i jak usta-
li¢ cel terapii, nalezy znalez¢ wspolny jezyk z badanym. Jedna z podstawowych idei NLP
mowi 0 tym, iz kazdy cztowiek posiada na tyle duze wewngtrzne zasoby, by moc rozwigzaé
swoje problemy. Niektore z tych zasobéw moga by¢ dos¢ glgboko ukryte- wtedy potrzebna
jest stymulacja pewnych obszarow, by te wewnetrzne poktady sity i energii pobudzi¢ do dzia-
tania. NLP ma przed sobg ogromng przysztos¢. Jest to dynamicznie rozwijajaca sie gataz psy-
chologii, ktora niesie za sobg nie tylko skutki terapeutyczne, ale takze poprawe jakosci 0gol-
nego stanu zycia spotecznego. Odpowiednio zastosowane narzedzia pozwalajg na walke z
kompleksami, ztymi nawykami. Daja mozliwos¢ uwolnienia si¢ od btednych przekonan, wia-
snych zahamowan, odnalezienia sity i motywacji ukrytej gleboko we wtasnej podswiadomo-
$ci. Programowanie jest bardzo potencjatowg dziedzing, niezwykle przydatng i skuteczng w
terapii psychologicznej, jezeli jest odpowiednio ukierunkowana na badanego, uwzgl¢dnia
jego potrzeby i jest prowadzona przez kompetentnego terapeute. Granica pomiedzy wykorzy-
staniem NLP jako skutecznej metody prowadzenia terapii, a psychospotecznym wywieraniem
wplywu jest bardzo cienka, stad tez kompetencja i dobor metod przez prowadzacego jest tak
istotny. Taki stan rzeczy powinien mie¢ odzwierciedlenie w zastosowaniu technik programo-
wania u pacjenta, by nie ujawniata si¢ w terapii subiektywna ocena terapeuty, a dobra wola i

che¢ pomocy rozwiktania danego przypadku psychologicznego®.

20 B, Peczko. NLP prawdy i mity. Dostepny w World Wide Web: http://www.psychologia.edu.pl/czytelnia/50-
artykuly/1035-nlp-prawdy-i-mity.html (dostep: 22.12.2017).
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