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Żadnych cudów — czyste NLP 

• Naucz się sterować własnym mózgiem 
• Zapomnij o popełnionych błędach i złych doświadczeniach 
• Uporaj się z fobiami, lękami, traumami i stresem 
• Otwórz się na miłość, lepszy seks, satysfakcję z życia i zawodowe sukcesy

Życiowy dorobek Richarda Bandlera zmienił nasze postrzeganie prawdziwego 
potencjału ludzkiego umysłu. 

Paul McKenny

NLP na nowe czasy 

Nie satysfakcjonuje Cię obecne status quo? Czujesz potrzebę znaczącej zmiany 
w swoim życiu? Masz w sobie ogromny potencjał. Potrzeba tylko odpowiednio silnego 
impulsu, by uwolnić drzemiącą w Tobie siłę!

• Co chcesz zmienić? 
• Pragniesz uwolnić się od toksycznych związków z innymi ludźmi? 
• Poprawić swój stan emocjonalny? 
• Osiągać większe sukcesy w życiu zawodowym i osobistym? 
• Pozbyć się złych nawyków? 
• Odnaleźć w sobie siłę woli, by konsekwentnie realizować ważne cele?

Koniec z niepotrzebnym faszerowaniem się lekami czy długotrwałymi sesjami 
terapeutycznymi. Precz z nieskutecznymi pseudoporadnikami! Richard Bandler pomógł 
tysiącom ludzi pozbyć się dokuczliwych fobii, lęków, niepokojów, uzależnień, złych 
nawyków i bolesnych traum. W swojej najnowszej książce prezentuje trzydzieści pięć 
niezwykłych technik NLP, dzięki którym zdołasz w krótkim czasie wprowadzić trwałe 
zmiany w każdej sferze swojego życia. Nauczysz się sterować własnym mózgiem 
i dowiesz się, jak osiągnąć to, o czym zawsze marzyłeś! To nie magia, to tylko NLP 
— to aż NLP!
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CZ !" I
POZNAJ SWÓJ MÓZG
— INWENTARYZACJA
UMYS#U

CZAS, ABY  PRZEPROWADZI! INWENTARYZACJ" swojego umys#u.

Zanim zaczniesz co$ zmienia%, spróbuj u$wiadomi% sobie,

&e posiadasz pewne narz'dzia my$lowe. Czytaj(c t' ksi(&-
k', b'dziesz odkrywa# coraz to nowe mo&liwo$ci zastoso-

wania tych narz'dzi przy radzeniu sobie z k#opotami. Kiedy

ju& zrozumiesz, w jaki sposób dzia#a Twój umys# i jak funk-

cjonuj( mechanizmy my$lenia, #atwiej b'dzie Ci poj(%, dla-

czego mo&liwe jest wprowadzenie tak istotnych i trwa#ych

zmian w Twoim &yciu. Zacznijmy od rozwa&enia roli i si#y
naszej pod$wiadomo$ci.



POT GA POD!WIADOMO!CI
Autostrada do zmian

POMY L O SWOIM UMY LE jako ca!o"ci z!o#onej z cz$"ci "wia-

domej i pod"wiadomej.  wiadomy umys! zajmuje si$ analiz%,

krytyk% i logicznym my"leniem. To w!a"nie on jest przed-

miotem Twojej uwagi. Pod"wiadomie kontrolujesz natomiast

podstawowe funkcje #yciowe, w tym mi$dzy innymi bicie ser-

ca i oddychanie. To w pod"wiadomo"ci gromadz% si$ wspo-

mnienia, to pod"wiadomo"& jest repozytorium Twojej m%dro-

"ci, kreatywno"ci i zdolno"ci do rozwi%zywania problemów.

Kiedy "pisz, umys! "wiadomy odpoczywa i w zasadzie nie

pracuje. Umys! pod"wiadomy tworzy natomiast #ywe obrazy

senne i wspiera proces przetwarzania wszystkiego, co wy-

darzy!o si$ w ci%gu dnia.

Zapewne spotka!e" si$ kiedy" z wyra#eniem „przespa& si$
z czym"”, zastosowanym w charakterze rady dla osoby bo-

rykaj%cej si$ z k!opotem. Kryje si$ w nim niezaprzeczalna

prawda: pod"wiadomo"& mo#e Ci pomóc spojrze& na problem

z innej perspektywy. Równie# wi$kszo"& nawyków my"lo-

wych funkcjonuje w!a"nie w obszarze pod"wiadomo"ci. Kie-

dy pozyskujemy umiej$tno"ci wymagaj%ce zaanga#owania

umys!u, szybko osi%gamy poziom automatyzmu i pod"wia-

domej bieg!o"ci.
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Owe pod"wiadome umiej$tno"ci mog% mie& ujemny wp!yw

na nasze samopoczucie — mog% by& przyczyn% depresji, wa-

hania, stresu, a tak#e uczucia przera#enia i bezradno"ci.

Mog% mie& jednak równie# pozytywne oddzia!ywanie, mo-

tywuj%c nas, relaksuj%c lub podbudowuj%c nasze wyobra#enie

o sobie i zapewniaj%c nam wi$ksz% wiar$ w przysz!o"&.
Przez ponad trzydzie"ci pi$& lat wi$kszo"& swojego czasu

po"wi$ci!em na poszukiwania metod, dzi$ki którym ludzie

mogliby zmieni& swoje pod"wiadome nawyki lub umiej$t-
no"ci, by wreszcie zacz%& #y& swoim wymarzonym #yciem.

Cz$sto udawa!o si$ to osi%gn%& poprzez hipnoz$. Wprowa-

dzaj%c dan% osob$ w trans, pomagam jej wej"& w g!%b siebie

i dokona& istotnych zmian.

Trans umo#liwia bezpo"redni% komunikacj$ z pod"wia-

domo"ci% danej osoby, mo#na wi$c w ten sposób pomóc jej

w nie"wiadomym kszta!towaniu nowych nawyków. W!a"nie

tak osi%gali swoje wyniki Milton H. Erickson i inni wielcy

specjali"ci w dziedzinie hipnozy, których prace studiowa!em.

Jednym z najbardziej fascynuj%cych odkry&, jakich uda!o mi si$
dokona&, jest stwierdzenie, #e mo#na wspomóc ludzi w doko-

nywaniu tego typu zmian równie# i bez pomocy hipnozy.

Prawda jest taka, #e ca!y czas znajdujemy si$ w takim lub

innym transie. Trans to po prostu stan, w którym jeste"my

zaabsorbowani pewn% my"l%. Cz$sto spotykam si$ z pytaniem,

czy miewam problemy z wprowadzeniem ludzi w trans. Nig-

dy mi si$ to nie zdarza. Czasami mam trudno"ci z wyrwa-

niem kogo" z transu, w którym ju# si$ znajduje — ze stanu

zmienionej "wiadomo"ci, w którym podejmuje si$ g!upie de-

cyzje i w którym do g!owy przychodz% g!upie my"li — fak-

tem jednak jest, #e trans to zjawisko codzienne.

Przez lata uda!o mi si$ opracowa& kilka technologii — ta-

kich jak Design Human Engineering czy Neuro-Hypnotic
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Repatterning — dzi$ki którym ludzie mog% bez przeszkód

dokonywa& pod"wiadomych zmian we w!asnej osobowo"ci

bez konieczno"ci poddawania si$ procedurze wprowadzania

w trans. Ka#dy z eksperymentów my"lowych opisywanych

w tej ksi%#ce pozwoli Ci pozna& zupe!nie podstawowe, a mi-

mo to niezwykle pot$#ne narz$dzia, dzi$ki którym b$dziesz

móg! modyfikowa& swoje pod"wiadome nawyki, a tym sa-

mym zmienia& swoje #ycie. Jednym z tych narz$dzi jest tak

zwany model submodalno"ci.
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CECHY TWOICH MY!LI
Zrozumie  submodalno!ci

JESZCZE W LATACH SIEDEMDZIESI'TYCH John Grinder i ja pra-

cowali"my nad koncepcj%, zgodnie z któr% ludzie konstruuj%
pewne umys!owe reprezentacje. Wiele osób, w szczególno"ci

Gregory Bateson i Marshall McLuhan, przez wiele lat roz-

prawia!o na te tematy, to my jednak stworzyli"my formaln%
koncepcj$.

Zdefiniowali"my kilka aspektów procesu my"lenia: my-

"lenie obrazami, my"lenie s!owami, my"lenie uczuciami,

smakami i zapachami. Pó(niej wykona!em kolejny krok na-

przód, wyodr$bniaj%c w ramach ka#dego z tych systemów

ró#ne komponenty lub cechy. Cechy obrazów, d(wi$ków

i uczu& nazywane s% submodalno"ciami.

Cz!owiek dysonuje pi$cioma zmys!ami, których u#ywa przy

pozyskiwaniu informacji ze "wiata zewn$trznego. Nast$pnie

tworzy na w!asne potrzeby przedstawienie tego "wiata, korzy-

staj%c z pi$ciu wewn$trznych zmys!ów. My"li na przyk!ad za

pomoc% obrazów lub filmów.

Gdy kto" t!umaczy nam, jak dotrze& do danego miejsca, lub

gdy to my wskazujemy drog$ komu" innemu, korzystamy

z umiej$tno"ci wej"cia w g!%b siebie i umys!owej reprezentacji

w postaci filmu drogi wiod%cej do miejsca, do którego chcemy

dotrze&. Ka#da tworzona przez nas rzecz powstaje najpierw

w postaci wyobra#e) w naszym umy"le.
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S% to obrazy o pewnych specyficznych cechach. Postaraj

si$ pomy"le& na przyk!ad o tym, co robi!e" wczoraj. Tworz%c

w umy"le kolejne my"li, mo#esz zobaczy& siebie, jak wczoraj

co" robi!e", mo#esz te# zobaczy& to, co widzia!e" wczoraj.

Mo#esz dostrzec nieruchome obrazy poszczególnych czyn-

no"ci lub mo#esz obserwowa& je w postaci filmu, którego

akcja ca!y czas si$ rozwija. W ka#dym razie to jest w!a"nie

jedna z form przetwarzania naszych do"wiadcze) zewn$trz-

nego "wiata.

Kiedy o czym" my"limy, wyobra#enie tej rzeczy znajduje

si$ w okre"lonym miejscu. Ta rzecz ma dany rozmiar i jest

w pewnej odleg!o"ci od nas. Obrazy umys!owe ró#ni% si$
od obrazów ze "wiata zewn$trznego. Mimo to przedstawiamy

je jednak gdzie" przed sob%, nadaj%c im jakie" rozmiary. Wi-

dzimy siebie na takim obrazie (wówczas mamy do czynienia

ze zjawiskiem dysocjacji) lub patrzymy na obraz w!asnymi

oczami i nie stanowimy jego elementu (wówczas mówimy

o asocjacji).

Mo#emy te# s!ysze& wewn$trzne d(wi$ki. Mog% one przy-

biera& wiele ró#nych postaci — mo#emy wspomina& s!owa

lub g!os drugiej osoby, brzmienie piosenki, mo#emy te#
w my"lach mówi& do siebie. Równie# te d(wi$ki maj% cechy

szczególne, takie jak g!o"no"& czy rezonans. Mo#na je okre-

"li&, je#eli z uwag% si$ w nie ws!uchamy.

Podobnie rzecz si$ ma w przypadku wewn$trznych uczu&.
Ka#dego uczucia mo#emy do"wiadczy& w okre"lonym miej-

scu w naszym ciele. Mo#emy poczu&, #e rodzi si$ ono w kon-

kretnym miejscu, a nast$pnie w$druje gdzie indziej, kiedy

zaczynamy si$ nad nim zastanawia&. Ludzie potrafi% to

doskonale opisa&, mówi%c o strachu. Stwierdzaj% wówczas:

„Poczu!em skurcz #o!%dka, a potem sucho"& w ustach i za-

wroty g!owy”. Niemal przez ca!y czas ujawniaj% pewne fak-

ty na temat swojej wewn$trznej rzeczywisto"ci umys!owej.
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G!os, który pobrzmiewa w naszej g!owie, jest albo nasz

w!asny, albo nale#y do kogo" innego. S!yszymy go po lewej

lub po prawej stronie. Wchodzi do "rodka albo ucieka na

zewn%trz. Czasami jest bardzo silny, innym razem natomiast

— bardzo cichy. Czasami jest to po prostu cisza. Nie ma

znaczenia, sk%d pochodzi g!os, nie ma te# wi$kszego znacze-

nia, do kogo nale#y — wa#ne jest to, #e zwracamy uwag$ na

ró#nice w jego brzmieniu, gdy jeste"my w ró#nych stanach.

Ludzie ju# od bardzo dawna opowiadaj% psychologom

o swoich uczuciach. Od pocz%tku swojej drogi obserwowa-

!em, jak ró#nego rodzaju doradcy, terapeuci i psychiatrzy

pracuj% ze swoimi pacjentami. Zawsze zadziwia!o mnie to,

jak cz$sto pacjent stawa! wobec pytania: „Co w zwi%zku z tym

czujesz?”, na które odpowiada!: „Jestem sfrustrowany”.

To samo pytanie pada!o wielokrotnie, ale nikt nie zada! so-

bie trudu ustalenia jego prawdziwego znaczenia. Nikt si$
nie zatrzyma!, #eby stwierdzi&, #e odpowiedzi by!y w istocie

opisem stanu wewn$trznego danej osoby.

Kiedy kto" mówi o swoich prze#yciach wewn$trznych,

nale#y przyjrze& si$ jego s!owom, w szczególno"ci czasow-

nikom. Mówi%c: „Mam w%tpliwo"ci”, cz!owiek opisuje swój

stan, a nie jaki" wewn$trzny proces. Kiedy kto" mówi: „Ogar-

nia mnie frustracja”, nie stwierdza, #e jest sfrustrowany, lecz

opisuje proces stawania si$ sfrustrowanym, pewn% czynno"&.
Gdy cz!owiek okre"la swoje uczucia za pomoc% czasowników

nazywaj%cych procesy, mo#emy si$ dowiedzie& znaczne wi$-
cej o jego prze#yciach wewn$trznych.

Zadaj%c pacjentowi pytanie: „Jakie uczucia rodzi w tobie

frustracja?” albo: „Jakie uczucia rodzi w tobie rozczarowa-

nie?”, terapeuta czy psychiatra sam pozbawia si$ zatem do-

st$pu do najwa#niejszej informacji. My wiemy, #e mo#na to

ujmowa& inaczej. Rozumiemy zasady funkcjonowania mózgu
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i wiemy, #e synapsy wewn%trz niego s% równie skompliko-

wane jak po!%czenia mi$dzy poszczególnymi organami i #e
dzi$ki temu mo#emy my"le& za pomoc% uczu&.

Oznacza to, #e nasze cia!o i mózg nie s% odr$bnymi bytami

— cia!o jest rozszerzeniem mózgu. Cz!owiekowi, który mówi:

„Czuj$ si$ sfrustrowany”, trzeba zatem przede wszystkim

zada& pytania: „Gdzie? Gdzie si$ rodzi to uczucie? Gdzie

czujesz jego (ród!o? Dok%d ono zmierza?”. Uczucia nie s%
nieruchome. Zawsze si$ przemieszczaj%, zawsze pod%#aj%
w jakim" kierunku.

Wiem, #e u niektórych ludzi przera#enie manifestuje si$
jako uczucie "cisku w #o!%dku. Ten "cisk porusza si$ jednak

do przodu albo do ty!u. Kiedy kogo", kto mówi, #e jest mu

ci$#ko, pytam, gdzie si$ to uczucie znajduje, okazuje si$ ab-

solutnie za ka#dym razem, #e jest ono zlokalizowane w brzu-

chu lub w klatce piersiowej. To, gdzie si$ to uczucie umiej-

scawia, nie ma jednak wi$kszego znaczenia. Liczy si$ przede

wszystkim to, co z nim zrobisz.

Czasami pytam: „W któr% stron$ si$ porusza?” i s!ysz$
w odpowiedzi: „Nie porusza si$”. W takiej sytuacji jedynym

sposobem, by pozna& kierunek ruchu uczu& w ciele drugie-

go cz!owieka, jest poproszenie go, aby wykona! d!oni% ruchy:

do przodu i do ty!u, w prawo i w lewo. W zasadzie tylko te

p!aszczyzny mamy do wyboru.

Jeden z tych ruchów b$dzie szczególnie dobrze pasowa!
do my"li o uczuciu. Na tej podstawie ludzie wyci%gaj% wnio-

sek, #e uczucie porusza si$ tylko minimalnie. Skoro jednak

si$ porusza, oznacza to, #e mo#emy porusza& nim szybciej

i wolniej, #e mo#emy porusza& nim w przód i w ty!. Uczucia

nie s% czym", nad czym nie mo#emy mie& kontroli. W isto-

cie powinni"my wr$cz d%#y& do uzyskania kontroli nad nimi,

poniewa# wówczas b$dziemy mogli je zmienia&.
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Od poszczególnych cech Twoich my"li, od submodalno"ci,

zale#e& b$dzie, w jaki sposób b$d% one na Ciebie wp!ywa&.
Je#eli tworzysz d!ugie filmy o pewnych rzeczach, uczucia

z nimi zwi%zane b$d% na ogó! intensywniejsze. Skracaj%c film

i odsuwaj%c go na du#% odleg!o"& (dysocjuj%c si$), zmniej-

szasz nat$#enie uczucia. Mo#emy równie# kontrolowa& sub-

modalno"ci w taki sposób, by przejawia& odpowiednie uczu-

cia w odpowiednich momentach. Zwyk!em nazywa& to

zjawisko sterowaniem w!asnym mózgiem.
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STEROWANIE MÓZGIEM
Modyfikacja neurochemii

JEDNYM Z G*ÓWNYM CELÓW mojej pracy by!o odkrycie metod,

dzi$ki którym mo#na by pomaga& ludziom osi%gn%& to, co ja

sam nazywam „osobist% wolno"ci%”. Osobista wolno"& to

swoboda kontrolowania w!asnych my"li oraz przejawiania

w #yciu uczu& zgodnych z w!asn% wol%.

Cz$sto #yjemy zniewoleni kajdanami my"li. Pozwalamy,

by nasze w!asne my"li wp$dza!y nas w k!opoty. Poniewa#
jednak wi$kszo"& problemów jest wytworem naszej wyobra(-
ni i ma w zwi%zku z tym charakter wyimaginowany — po-

trzeba nam po prostu wyimaginowanych rozwi%za). Przed-

stawiam zatem kilka skutecznych metod, dzi$ki którym mo#na

przej%& kontrol$ nad w!asnymi my"lami.

Pomy"l o chwili, kiedy czu!e" si$ naprawd$ dobrze. Teraz

przenie" si$ do tego czasu. Patrz swoimi oczami, s!uchaj swo-

imi uszami i odczuwaj to przyjemne uczucie ca!ym swoim

cia!em. Postaraj si$, by obraz stawa! si$ wi$kszy, ja"niejszy

i bardziej kolorowy — prawdopodobnie dzi$ki temu poczujesz

si$ jeszcze lepiej. Spraw, by d(wi$ki by!y g!o"niejsze i wyra(-
niejsze, je"li za" nie ma w Twoim wyobra#eniu #adnych

d(wi$ków, dodaj je. Zacznij wzmacnia& przyjemne uczucie.

W nast$pnej kolejno"ci postaraj si$ stwierdzi&, gdzie

w Twoim ciele uczucie to ma swoje (ród!o i dok%d zmierza.
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Ustal, w jakim kierunku si$ kr$ci, spróbuj kr$ci& nim coraz

szybciej. Poczuj, jak si$ dzi$ki temu wzmacnia. W taki w!a-

"nie sposób mo#esz kontrolowa& swój mózg i sk!ania& go

do tworzenia pot$#nych uczu& w Twoim wn$trzu.

Nast$pnie mo#esz powi%za& te uczucia z my"lami. Wy-

starczy, aby" przez ca!y czas utrzymywa! uczucie w ruchu

i jednocze"nie my"la! o przysz!o"ci — w pewnym momen-

cie zaczniesz kojarzy& je z przysz!o"ci%. Dzi$ki temu b$dzie

ona budzi& w Tobie pozytywne uczucia.

"wiczenie. Jak poczu# si$ cudownie

1
Pomy"l o chwili, kiedy czu!e" si$ cudownie.

2
Zamknij oczy i wyobra( sobie ten moment mo#liwie

szczegó!owo. Zobacz wyra(ny obraz, us!ysz g!o"ne

d(wi$ki, przypomnij sobie uczucia z tamtego czasu.

3
Wyobra( sobie, jak wkraczasz w to do"wiadczenie.

Wyobra( sobie, #e znajdujesz si$ w tym wspomnie-

niu — tak jakby rzecz dzia!a si$ w!a"nie teraz. Zo-

bacz to, co by" zobaczy!. Us!ysz to, co by" us!ysza!.
Poczuj to, co by" poczu!. Je#eli uznasz to za po-

mocne, nasy& i rozja"nij kolory. Przypomnij sobie,

jak wtedy oddycha!e", i zacznij w taki sam sposób

oddycha& teraz.

4
 led( z uwag% cudowne uczucie w swoim ciele.

Postaraj si$ stwierdzi&, gdzie si$ to uczucie rodzi,

dok%d zmierza, w jakim kierunku si$ porusza. Wy-

obra( sobie, #e przejmujesz kontrol$ nad nim i ob-

racasz je coraz szybciej i z coraz wi$ksz% si!%, pod-

czas gdy ono si$ nasila.
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5
Zastanów si$, w jakich momentach w przysz!o"ci to

uczucie mog!oby Ci si$ przyda&. Ca!y czas poruszaj

nim w swoim ciele, jednocze"nie my"l%c o przysz!o-

"ci i o tym, co b$dziesz robi! w ci%gu najbli#szych

kilku tygodni. Nie zdziw si$, je#eli b$dziesz czu! si$
naprawd$ dobrze w zasadzie bez #adnego powodu.

Zmiana nastroju poprzez zmian$ cech swojego uczucia

mo#liwa jest równie# w sytuacjach, kiedy czujesz si$ (le
i kiedy nie wiesz, co mia!by" robi&.

Wyobra( sobie na przyk!ad kogo", kto Ci$ denerwuje, onie-

"miela lub irytuje. Stwórz sobie jego wyobra#enie i spraw, by

obdarzy! Ci$ dok!adnie tym spojrzeniem, które najbardziej

Ci$ denerwuje. Us!ysz, jak mówi dok!adnie to, co zwykle

mówi, i zwró& uwag$ na negatywne uczucia, które pojawiaj%
si$ w Twoim ciele.

Nast$pnie sprowad( ten obraz do postaci czarno-bia!ej.

Odsu) go od siebie bardzo daleko — tak, aby zmniejszy! si$
do jednej ósmej swoich rzeczywistych rozmiarów. Umie"&
nos klowna na twarzy nielubianej osoby. Us!ysz to, co mówi,

ale niech przemawia do Ciebie g!osem Myszki Miki, Kaczora

Donalda lub Kota Sylwestra. W ten sposób Twoje uczucia

wzgl$dem niego ulegn% zmianie: zyskasz pewno"& siebie

w kontaktach z t% osob% i b$dziesz móg! sprawniej dzia!a&.

"wiczenie. Modyfikacja negatywnych uczu#

1
Pomy"l o kim", kto Ci$ denerwuje, onie"miela lub

irytuje. Wyobra( go sobie i spraw, by patrzy! na

Ciebie w sposób, który Ci$ denerwuje. Us!ysz, jak

mówi to, co zwykle mówi, i zwróci& uwag$ na ne-

gatywne uczucie, które pojawi si$ w Twoim ciele.
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2
Sprowad( obraz do postaci czarno-bia!ej. Odsu) go

daleko od siebie. Zmniejsz do jednej ósmej pier-

wotnych rozmiarów. Umie"& nos klowna na twarzy

nielubianej osoby.

3
Us!ysz to, co zwykle mówi, niech jednak przemawia

do Ciebie g!osem Myszki Miki, Kaczora Donalda

lub Kota Sylwestra.

4
Zwróci& uwag$ na zmian$ swoich uczu&. Nast$pnie

zapomnij o tym na kilka chwil, po czym ponownie

pomy"l o tej osobie. Zobaczysz, #e Twoje uczucia

wzgl$dem niej pozostan% zmienione.

Praktyka w zakresie takiego wykorzystania mo#liwo"ci

w!asnego mózgu pozwoli Ci znacznie cz$"ciej czu& si$ dobrze.

Aby osi%gn%& osobist% wolno"&, wystarczy rozwija& nowe na-

wyki i umiej$tno"ci my"lowe. Nauczysz si$ sterowa& swoim

mózgiem zgodnie z w!asn% wol%.

Nast$pnym zagadnieniem, jakie chcia!bym poruszy&, jest

proces radzenia sobie z w!asnymi przekonaniami.


