Wszyscy jesteśmy wędrowcami w podróży zwanej życiem. Posiadamy wszystkie potrzebne możliwości i narzędzia aby uczynić je szczęśliwym 
i spełnionym w każdym jego aspekcie. Możemy podróżować na fali uczuć miłości lub lęku, kierować się racjonalnym umysłem lub sercem, wybrać drogę Hitlera lub Matki Teresy.


Żyjemy przecież w świecie dualnym, w którym podejmowanie decyzji 
i dokonywanie wyborów należy do naszych codziennych obowiązków.

Możemy przejść przez życie z radością, entuzjazmem i satysfakcją lub 
ze smutkiem i spuszczoną głową narzekając na zły los.


Możemy zachwycać się pięknem poranka o wschodzie słońca, posłuchać szumu wiatru i poczuć powietrze pachnące wonią kwiatów lub przejść obojętnie obok pięknych sadów kwitnących wiosną, otaczających nas kolorów życia i różnorodności jego barw, nie zauważając że istnieją.

Wstać rano z ponurą miną narzekając na kolejny nudny dzień lub z radością witać każdą chwilę.

Zwracać uwagę na otaczające nas przyjazne twarze ludzi, którzy towarzyszą nam w codziennym życiu lub patrzeć na nich z wrogością, widząc w wielu swoich konkurentów i nieprzyjaciół, mówiąc że świat jest okrutny.

Życie daje nam wiele okazji do doświadczania wszystkiego, czego doświadczyć pragniemy.

Nie narzuca żadnych ograniczeń i wszystko jest możliwe.

Co więc sprawia, że jedni ludzie idą przez życie uśmiechnięci, szczęśliwi 
i odnoszą sukcesy, podczas gdy inni idą ciężko pod górę i z mozołem torują sobie życiową drogę, dźwigając ciężar cierpienia, trudności i dramatów, nie bardzo wiedząc, jak sobie z tym poradzić.

Możemy przecież osiągać najwyższe szczyty.

Mimo to wielu idzie w przeciwną stronę, wybierając drogę destrukcji.

Był to taki czas w moim życiu, kiedy poszukiwałam odpowiedzi na te 
i znacznie głębsze pytania o sens życia i sens cierpienia. Kiedy pragnęłam zrozumieć istotę ludzkiej wędrówki. Odpowiedzi poszukiwałam w wiedzy ezoterycznej i psychotronice. Zafascynowanie tym tematem pokierowało mnie w stronę rozwoju osobistego i samodoskonalenia.

W tym też okresie po raz pierwszy zetknęłam się z podstawowymi technikami NLP. Wtedy jednak wydały mi się niezrozumiałe i nie byłam przekonana do ich skuteczności. Ponieważ w nie nie wierzyłam, podeszłam do nich 
z ignorancją. Zostawiłam więc temat ten odłogiem na długie lata i poszłam 
w innym kierunku.

Być może nie byłam wtedy gotowa do zrozumienia tej wiedzy, a może po prostu wszystko ma swoje miejsce i swój czas i niczego na siłę  robić nie można.

Poszukując właściwej dla siebie drogi rozwoju, poznałam ich bardzo wiele. Każda z nich była wspaniała i dała mi cenną wiedzę i doświadczenia, które wniosły wiele zmian w moją osobowość. Każda była również właściwa 
w danym momencie mojego życia. Nie ma bowiem jedynie słusznych dróg, czy kierunków rozwoju. Dokonujemy przecież najlepszych dla siebie wyborów, w oparciu o dostępne nam w danej chwili naszego życia.

Każda decyzja niesie jednak ze sobą określone skutki, które nie zawsze są zgodne z naszymi oczekiwaniami.

Jeżeli tak się stanie, zawsze możemy dokonać innego wyboru, pójść inną drogą. Możemy przecież świadomie kierować swoim życiem, próbując różnych rozwiązań lub jeśli wolimy, poddawać się biegowi wydarzeń 
i pozwolić, aby to one miały na nas wpływ.

To nasz sposób myślenia i działania determinuje doświadczenia, 
w których uczestniczymy. Ogranicza lub rozwija nasze umiejętności, kierując nas w stronę sukcesu lub porażki. Dopóki nie nauczymy się świadomie zmieniać naszych myśli z destrukcyjnych na konstruktywne, nic w naszym życiu nie ulegnie zmianie, a umysł będzie kierowany przez czynniki zewnętrzne, którym będziemy się poddawać.

Nasz umysł jest więc narzędziem w naszych rękach i tylko od nas zależy, czy umiemy go kontrolować i jak go wykorzystamy.

Jednym z nas jest łatwiej, inni muszą więc pracować, ale każdy posiada 
w sobie wszystkie możliwości. Możemy rozwijać potrzebne cechy, jeżeli ich nie posiadamy, sięgając do swoich wewnętrznych zasobów, aby osiągać cele, których pragniemy.

Poszukując wciąż nowych sposobów myślenia, działania i metod rozwiązywania problemów z ukierunkowaniem na rozpoznanie ich źródła, wracałam myślami do NLP.

Ziarno tego tematu zostało widać głęboko zasiane w umyśle i czekało na właściwy moment pojawienia się w moim życiu. Pragnęłam poznać takie techniki, które pozwolą dotrzeć do najciemniejszych zakątków i głębin umysłu, aby go oczyścić i uwolnić od fałszywych przekonań i złudnych iluzji tworzonych przez siebie myśli, na temat swój i wszystkiego co wokół mnie istnieje. Chciałam dotrzeć do prawdziwej PRAWDY, zamiast tkwić w błędnym przekonaniu tego, co za prawdę uważam.

Ciągłe poszukiwania pokierowały mnie w stronę dogłębnego poznania 
i zrozumienia Neuroliugwistycznego Programowania.

Wierzyłam, że będzie to najbardziej potrzebne mi i skuteczne narzędzie dalszego rozwoju.

Podjęłam więc naukę, wybierając najlepszą dla siebie szkołę – Centrum Edukacyjne „Welles” w Bielsku-Białej, gdzie pod okiem fachowców 
i doskonałych trenerów przebiegała moja edukacja.

I tak rozpoczęłam bardzo ważny dla siebie etap życia z NLP, który uważam za jeden z najlepszych wyborów, jakich dokonałam. Tym bardziej, że pojawił się w najtrudniejszym momencie mojego życia i był prawdziwym balsamem dla umysłu.

Dzięki NLP otrzymałam możliwość przebudowy swojej osobowości oraz dokonania w sobie takich zmian, których pragnęłam. Mogłam rozpoznać 
i zmienić te cechy, które do tej pory były dla mnie przeszkodą w realizacji moich zamierzeń oraz stworzyć w sobie mocny fundament do osiągania wyznaczonych celów. W przypadku pojawiania się trudności, umieć łatwiej je pokonywać niż dotychczas.

Ponieważ zmiany w nas i tak dokonują się bezustannie, lepiej aby dokonywały się w sposób świadomy w oparciu o zdobytą wiedzę i zamierzoną pracę nad sobą, dając możliwość wyboru kierunku dokonywanych zmian.

Przykre dla nas doświadczenia życiowe i tak zmuszają nas do przeprowadzenia zmian w naszym sposobie myślenia i działania, lecz wtedy może okazać się to trudniejsze.

NLP pokazuje jak w sposób świadomy i zamierzony dokonać potrzebnej przebudowy osobowości, jak dotrzeć do swoich wewnętrznych zasobów i nauczyć się z nich korzystać, aby życie stało się szczęśliwe 
i zrealizowane.. Jak zmienić swoje zachowania i poszerzać świadomość, aby przestać tkwić w ograniczających nas przekonaniach. Pokazuje również sposoby dotarcia do źródła problemów i skuteczne ich rozwiązywanie.

W krótkim czasie okazało się, jak cenne narzędzia otrzymałam do dyspozycji.

W trakcie nauki NLP miałam wrażenie, jakby otworzyła się przede mną szeroko brama do mojej podświadomości, która była gotowa do współpracy, ukazując mi wciąż nowe tematy do rozwiązywania. Takie zanurzanie się 
w sobie nie zawsze bywa przyjemne, a odkrywanie prawdy o sobie czasami jest przykre. Przynosi jednak pozytywne efekty w postaci zmian jakich pragniemy. Zaakceptowanie siebie takimi jacy jesteśmy, z pełną życzliwością i zrozumieniem sprawia, że zmiany te dokonują się w nas 
w sposób spokojny i harmonijny na wielu płaszczyznach.

Rozpoczynając naukę NLP, rozpoczęłam jednocześnie kolejny proces przemiany, który będzie trwał zapewne długie lata. Na pewno jednak tak długo, aż zmiany których oczekuję ugruntują się we mnie i będą trwałe.

Być może gdy tak się stanie, pojawią się kolejne tematy do rozwiązania 
i okaże się, że tak naprawdę jest to niekończący się proces ciągłych przemian, który nie ma granic. Przybliża nas jednak do doskonałości, której pragniemy.

Warto go kontynuować, aby móc w pełni doświadczać wszystkiego, co w życiu najlepsze. Żyć dniem dzisiejszym bez rozpamiętywania przeszłości lub tkwieniu w marzeniach o lepszym jutrze. Umieć wyznaczać sobie cele 
i podejmować działania do ich realizacji.

Jesteśmy przecież kreatorami naszych doświadczeń i możemy przez zmianę wewnętrznego nastawienia swojego umysłu zmieniać zewnętrzne aspekty swojego życia, za które jesteśmy odpowiedzialni.

NLP daje nam potrzebne narzędzia i stwarza warunki do łagodnej przemiany osobistej. Dokonywania zmian w taki sposób, aby bagaż przeszłych życiowych doświadczeń nie hamował kreowania szczęśliwej przyszłości. Stwarza możliwość osiągania sukcesu w każdej dziedzinie życia, pozwala lepiej zrozumieć motywy działania i zachowania swoje i innych ludzi. Uczy, jak uwolnić się od urazów i żalów, tworzyć pozytywne uczucia, zmieniać wieloletnie niechciane nawyki i zachowania.

Jak rozwiązywać wewnętrzne konflikty i budować nowe przekonania. Pozwala również posiąść umiejętność dobrej komunikacji z innymi ludźmi oraz budowania z nimi lepszych związków. Z NLP możemy zmienić swoje myśli, uczucia i zachowania tworząc nowe, bardziej dla nas korzystne, które będą dawały nam więcej zadowolenia niż dotychczas.

Neurolingwistyczne Programowanie jest jednak przede wszystkim działaniem, które w praktyce pokazuje skuteczność nabytych umiejętności. Dzięki różnorodnym technikom może być stosowane w każdej dziedzinie życia, którą pragniemy poprawić, zmienić lub ukształtować. W zależności od tego co chcemy osiągnąć, możemy zastosować odpowiednie narzędzia, które rozszerzą możliwość dokonywania wyborów, podniosą skuteczność myślenia 
i działania oraz jakość życia.

Możemy więc na przykład dokonywać szybkiej zmiany stanu umysłu 
z niekorzystnego na taki, jaki aktualnie jest nam potrzebny. Wspaniale jest mieć zawsze w swoim zasięgu do dyspozycji umiejętność wywołania u siebie dowolnego rodzaju samopoczucia.

Przywołania poczucia pewności siebie, jeżeli załatwiamy ważną sprawę, zachowanie spokoju w konfliktowej sytuacji, w której do tej pory byliśmy zdenerwowani i napięci, poczucie odwagi w sytuacji lęku i niepewności.

Technika ta zwana kotwiczeniem jest niezwykle pomocna w każdej sytuacji, w której czujemy dyskomfort i pragniemy szybko to zmienić.


Kotwice towarzyszą nam w codziennym życiu i z reguły są nieuświadomione i spontaniczne. Ale wcale tak być nie musi. Możemy z nich korzystać, uruchamiając własne, potrzebne nam zasoby poprzez świadome ich zakładanie i celowe stosowanie. Mogą być pozytywne lub negatywne 
w zależności od skojarzenia, wywołanego przez określony bodziec, wyzwalający u nas specyficzny stan fizjologiczny lub emocjonalny oraz związane z nim zachowanie. Te negatywne to między innymi lęki, przykre wspomnienia, nawyki, nieadekwatne do sytuacji zachowania. Działają w nas, utrudniając nam życie i powodują niechciane reakcje np. na widok pająka, kota czy węża, spojrzenie w dół z dużej wysokości, widok windy, wspomnienie zamkniętego pomieszczenia, sygnał karetki pogotowia lub widok określonej osoby itd.

Poddawanie się negatywnym kotwicom szkodzi naszemu działaniu, ogranicza możliwości i może mieć negatywny wpływ na nasze zdrowie 
i przyszłe doświadczenia życiowe. Dla każdej takiej kotwicy, z którą źle się czujemy możemy jednak stworzyć nowe skojarzenie, uwalniając się od negatywnych emocji.

Idąc przez życie przechodzimy przez różne stany emocjonalne. Nasz nastrój bardzo często ulega zmianie w ciągu jednej minuty, godziny lub całego dnia.

Często o sukcesie czy porażce, zwycięstwie lub przegranej decyduje nasz zły humor. Czasem nie podejmujemy wartościowych działań ponieważ jesteśmy zbyt opieszali lub nie najlepiej się czujemy. Czasem zrywamy jakiś związek lub opuszczamy spotkanie towarzyskie ponieważ akurat jesteśmy zdenerwowani i wpadliśmy w zły nastrój. Możemy jednak sięgając do naszych wewnętrznych zasobów kontrolować te stany i zmieniać je dzięki zastosowaniu odpowiedniej kotwicy. Świadome ich stosowanie daje nam możliwość wyboru dowolnego stanu emocjonalnego, w którym chcemy się znaleźć w danym momencie. Pozwala nie tylko panować nad sytuacją, ale również wybierać najodpowiedniejszy nastrój dla danego działania.

Aby jednak znaleźć się w pożądanym stanie i skorzystać z odpowiednich kotwic musimy je uprzednio założyć.

W tym celu zastanawiamy się, jaki stan chcemy zakotwiczyć i dokładnie go określamy. Może to być: pewność siebie, odwaga, dobry humor, spokój, kreatywność itd.

Kiedy już jesteśmy pewni czego potrzebujemy, zaczynamy sięgając do swojej przeszłości, szukać w niej takiej sytuacji, w której tego stanu najbardziej intensywnie doświadczyliśmy. Następnie wyraźnie i w szczegółach musimy zobaczyć ją własnymi oczami, wczuwając się we wszystkie elementy wyobrażenia – wizualne, słuchowe i kinestetyczny. Zwracamy więc uwagę na szczegóły obrazu, jego ostrość, kolory, odległość, szczegóły dźwięku, jego głośność i tony, otaczające osoby i wszystkie uczucia, które przypomnianej sytuacji towarzyszyły. Musimy zasocjować się w pełni z tym doświadczeniem 
i ponownie go przeżyć przez żywe odtworzenie tej sytuacji. Możemy próbować niektóre elementy wzmocnić, nadając obrazowi większą intensywność, spotęgować dźwięki lub zwiększyć emocje. Gdy natężenie 
i intensywność wszystkich elementów osiągnie swój szczyt, w tym momencie zakładamy kotwicę, przez naciśnięcie wybranego miejsca na ręce, ramieniu, kolanie lub innych częściach ciała. Musi to być jednak takie miejsce, które jest dostępne w określonych warunkach i z którego w dyskretny sposób możemy skorzystać.

Żeby kotwica działała należy tą procedurę powtórzyć kilkakrotnie, aby ją utrwalić. Im częściej jest powtarzana, tym staje się bardziej efektywna. Warto poświęcić na to czas, aby nauczyć się w pełni ją wykorzystywać. 
W sytuacji kiedy potrzebujemy jej użyć wystarczy nacisnąć zakotwiczone miejsce na ciele, aby przywołać połączony z nim stan emocjonalny. 
Po pewnym czasie systematycznego praktykowania nie musimy już nawet dotykać go fizycznie. Samo pomyślenie o tym miejscu przywoła potrzebny nam zakotwiczony stan umysłu.

Kotwice mogą być wizualne, słuchowe i kinestetyczne. Możemy stosować je wszystkie jednocześnie lub wybrać tylko jedną, która przywoła pożądany stan.

Używając różnych kotwic na co dzień sami odkryjemy, które dla nas są najbardziej użyteczne.

Kotwicą kinestetyczną może być dotyk, odczucie, połączenie palców, zaciśnięcie dłoni, postawa ciała. Kotwice te uważane są za najbardziej efektywne i najczęściej stosowane. Do ich założenia wykorzystujemy bowiem nasze ciało, które zawsze mamy w zasięgu ręki.

Muszą być jednak charakterystyczne tzn. takie, które nie pojawiają się zbyt często w naszym życiu i nie są kojarzone z zachowaniami stosowanymi na co dzień.

Kotwicą wizualną może być wybrany symbol lub obraz sytuacji, 
w której doświadczamy tego, co potrzebujemy aktualnie poczuć. Może to być przypomniany obraz wakacyjnego odpoczynku, w którym czuliśmy stanu spokoju lub obraz zabawy z przyjaciółmi, kiedy doświadczaliśmy stan radości. Może to być obraz każdej innej sceny z przeszłości, w której doświadczaliśmy potrzebnego nam aktualnie stanu. Możemy tym obrazom nadać mocniejszych kolorów, zwiększyć ich jaskrawość lub spotęgować inną submodalność, aby obraz stał się bardziej wyraźny i aby mieć do niego łatwy dostęp w każdej sytuacji.

Kotwice słuchowe związane są z dźwiękiem, słowem lub zwrotem, które celowo przypominamy sobie lub wypowiadamy do siebie w umyśle. Może to być również przypomnienie sobie piosenki, fragmentu muzyki lub określona afirmacja, przywołująca pożądany przez nas stan.


Ponieważ kotwice działają natychmiastowo, dają nam możliwość szybkiej zmiany samopoczucia oraz zmiany niepożądanego zachowania, zamiast mu się poddawać.

Mamy tym samym możliwość dokonywania wyborów stanów emocjonalnych, których w danej chwili potrzebujemy. Aby jednak poczuć dobrodziejstwo działania kotwic i przekonać się o ich skuteczności, dobrze jest korzystać z nich na co dzień i regularnie praktykować. Będziemy wówczas osiągać coraz większą efektywność.

Poznana technika pozwala panować nad sytuacją w różnych okolicznościach, uwalniając nas od nawykowych niechcianych reakcji.

Doświadczając rzeczywistości świata fizycznego, odbieramy go za pomocą pięciu zmysłów, w które jesteśmy wyposażeni. Najczęściej patrzymy na niego z własnego punktu widzenia i przez swoją mapę rzeczywistości (filtry własnych przekonań, wartości, norm moralnych, doświadczeń życiowych), dokonując jego subiektywnej oceny.


Takie spojrzenie jest bardzo jednostronne, ograniczone i niezupełnie prawdziwe. Postrzegamy bowiem tylko mały fragment rzeczywistości. Jesteśmy jednak przekonani, że nasz sposób rozumienia i oceniania tej rzeczywistości jest najlepszy jaki istnieje i że inni powinni myśleć podobnie. Ponieważ jednak każdy ma swoją własną, niepowtarzalną i odmienną od innych mapę rzeczywistości, postrzegamy wszystko w odmienny sposób. 

Dla każdego z nas to samo doświadczenie, czy sytuacja będzie odczuwana i oceniana inaczej. Aby przybliżyć się do bardziej obiektywnego spojrzenia na rzeczywistość, musimy zebrać o niej jak najwięcej informacji. Pozwoli to na głębszy wgląd na prawdziwość doświadczenia.

NLP pokazuje, że istnieją przynajmniej trzy sposoby patrzenia na nasze doświadczenie, z których każdy dostarcza nam odmiennych od siebie informacji, wywołujących w nas odmienne uczucia i reakcje. Pozwala to zrozumieć, że nasz ogląd sytuacji wyłącznie z naszego punktu widzenia nie jest jedyny jaki istnieje. Przyjrzenie się doświadczeniu z różnych perspektyw nadaje mu inne znaczenie i poszerza o nim wiedzę. Mimo, że perspektywy te są od siebie oddzielone i wyraźnie określone, wspólnie tworzą jedną całość, 
a swobodne poruszanie się pomiędzy nimi daje wgląd w szeroką perspektywę doświadczenia. Wielu z nas świadomie lub nieświadomie potrafi na co dzień przechodzić między nimi w sposób naturalny. Wszyscy jednak możemy się tego nauczyć. Świadome przechodzenie od jednej do innej perspektywy pozwala lepiej zrozumieć naszą mapę rzeczywistości, poszerzając jej granice. Patrzenie na siebie i wydarzenia z różnych odległych perspektyw otwiera nas na coraz to nowe punkty widzenia, uwalniając od ograniczeń i schematów myślowych naszego umysłu. Pozwala również lepiej zrozumieć swoje motywy działania oraz sposoby zachowania w różnych sytuacjach życiowych.


Przyjmując pierwszą pozycję percepcji, przyjmujemy pozycję asocjacji z własnym „Ja”. Patrzymy na wydarzenia własnymi oczami, 
z własnego punktu widzenia, przez swoją mapę rzeczywistości. Jesteśmy 
w pełni zaangażowani w to. co się aktualnie dzieje, niezależnie od tego, czy dotyczy to chwili obecnej, przypominania sobie minionych wydarzeń czy planowania przyszłości. Mamy tu świadomość pojawiających się myśli na temat swój, innych ludzi lub sytuacji w których uczestniczymy oraz jakości tworzenia przez nas nowych. Możemy przyjrzeć się im bliżej i zastanowić się, jak się z nimi czujemy. Jeżeli pojawiają się negatywne, możemy je obserwować lub odciąć się od nich świadomie, zanim opanują nasz umysł 
i doprowadzą do pojawienia się negatywnych emocji. Asocjowanie się 
z pozytywnymi wspomnieniami lub zastosowanie odpowiedniej kotwicy jest jedną z możliwości.

To pozycja zanurzania się w swoje wnętrze i skupiania uwagi na tym, co myślimy i przeżywamy gdy jesteśmy sami ze sobą lub w związkach 
z innymi. Czego doświadczamy podczas samotnego spaceru w lesie, odpoczynku, planowania urlopu, przypominania sobie jakiegoś doświadczenia itd. Jakie mamy wtedy w sobie uczucia i emocje, jak widzimy siebie i wydarzenia. W jaki sposób te sytuacje wpływają na nas. A czego doświadczamy w sobie w relacjach z innymi ludźmi, w sytuacjach zagrożenia, konfliktu lub w kontekście innych wydarzeń życiowych.

W tej pozycji utożsamiamy się w pełni z własnymi zachowaniami, postawą ciała, sposobem mówienia i tonem głosu, z naszymi reakcjami na wydarzenia w których uczestniczymy.

W tej pozycji odczuwamy najsilniej wszystkie emocje pozytywne, ale również przeżywamy najgłębiej te negatywne. Umiejętność świadomego asocjowania się z przyjemnymi wydarzeniami i pozytywnymi emocjami nie tylko natychmiast poprawia nasz nastrój, ale również będzie wpływała na kształtowanie się pozytywnych postaw wobec przyszłych doświadczeń życiowych. Przypominając sobie osiągnięte już przez nas życiowe cele 
i asocjując się z wszystkimi pozytywnymi emocjami towarzyszącymi tym wydarzeniom, możemy je wykorzystać jako źródło mobilizacji do skuteczniejszych działań w przyszłości i osiągania większej efektywności. Asocjując się z negatywnymi doświadczeniami, możemy je przeanalizować pod kątem naszego zachowania i reakcji, zwracając uwagę, co potrzebujemy w sobie zmienić, aby całość doświadczenia uczynić pozytywną i korzystną dla nas. Jeżeli podejmujemy jakiekolwiek decyzje  lub działania tylko z tej jednej, pierwszej perspektywy, nie bierzemy w niej pod uwagę potrzeb 
i opinii innych ludzi kierując się wyłącznie własnym punktem widzenia. Dlatego też ta pozycja zwana jest pozycją egoisty i posiada bardzo ograniczone spojrzenie na otaczający nas świat.

Druga perspektywa patrzenia na rzeczywistość jest znacznie szersza 
i bardziej obiektywna. Dostarcza nam zupełnie nowych, innych niż poprzednio informacji, pozwalających w szerszym zakresie zobaczyć prawdziwość zdarzeń i zwana jest pozycją empatii. Aby jej doświadczyć porzucamy pozycję „Ja” i pozwalając, aby nasza świadomość ja opuściła, przechodzimy na drugą pozycję, patrząc na siebie z zewnątrz, z pewnej odległości. Patrzymy z dystansu, wczuwając się jak gdyby w rolę swojego własnego przyjaciela, który ocenia a czasem krytykuje. Ma wobec nas jednak zawsze dobre intencje oraz możliwość dokonania w pozycji pierwszej potrzebnych nam, konstruktywnych zmian.

Przyglądamy się więc sobie, zwracając uwagę na pozytywne i negatywne zachowania, sposób mówienia, reakcje na określone wydarzenia i ludzi, wygląd i postawę ciała. Co myślimy i czujemy patrząc na siebie. Co się nam 
w sobie podoba, a czego nie akceptujemy i pragniemy zmienić. Często nasze zachowanie, które do tej pory uważaliśmy za normalne i właściwe, widziane 
z pewnej odległości nabiera innego wyglądu i okazuje się że wcale takie właściwe nie jest.

W tej pozycji analizujemy wszystkie wątpliwości, przyglądając się sobie z mniejszymi emocjami niż poprzednio, przez co spojrzenie staje się bardziej obiektywne.

Mamy tu możliwości przesłania sobie  do pozycji „Ja” potrzebnych cech osobowości, których posiadanie w danym momencie życia lub na przyszłość jest nam potrzebne, aby wymodelować sobie wg własnej wizji swojej osoby, 
z której będziemy w pełni zadowoleni. Jesteśmy tu jakby rzeźbiarzem samych siebie i możemy przekazywać sobie wszystko, czego potrzebujemy. Możemy więc dodać sobie na przykład więcej odwagi, pewności siebie, ekspresji, poczuci humoru, spokoju itp. Możemy również dodać nowych zachowań, umiejętności, talentów, stworzyć nowe przekonania. Po przeprowadzeniu tej „operacji” możemy  wejść w pozycję pierwszą sprawdzając, jak czujemy się 
z nowymi zasobami i co się w nas zmieniło. Mamy tu więc możliwości dokonywania w sobie wszystkich potrzebnych zmian, które ukształtują nas na osobę taką, którą pragniemy być.

Być może otrzymamy wówczas zupełnie nowy obraz siebie, który poprawi jakość naszego działania, umożliwi dokonywanie lepszych wyborów, poprawi kontakt z samym sobą oraz innymi ludźmi. Zwiększy się również nasza umiejętność pozytywnego, skutecznego radzenia sobie w życiu.

Patrząc na siebie i wydarzenia z trzeciej pozycji percepcyjnej, patrzymy jakby neutralny, niezależny obserwator, przyglądający się rzeczywistości bez emocji, oceny i krytyki. Dystansujemy się od wydarzeń, będąc zupełnie nie zaangażowanym w sytuację.

Z tej pozycji widzimy dwie poprzednie perspektywy, mając nieograniczone możliwości przeprowadzenia w nich zmian. Dokonujemy tu opisu obu pozycji, zastanawiając się czy jakieś zmiany są jeszcze potrzebne. Ponieważ jest to pozycja neutralna i obojętna, pozwala rozpatrywać każdą sytuację bez emocji w najbardziej obiektywny sposób, przyglądając się sobie w wydarzeniach wyłącznie w kontekście zaistniałych faktów, bez oceniania 
w kategoriach dobra i zła. Możemy tutaj zobaczyć skutki swoich decyzji 
i działań oraz sposoby rozwiązanych problemów. Widząc ich efekty, mamy możliwość przesłania sobie do obu pozycji potrzebnych cech, jeżeli uznamy to za konieczne. Możemy przeanalizować, co jeszcze wymaga w nas poprawienia, tak aby wizerunek własny był w naszej ocenie doskonały.

Przebywanie w trzeciej pozycji neutralnego obserwatora, który zna najlepsze rozwiązania, niczego nie ocenia tylko przygląda się pozytywnym 
i negatywnym stronom naszej osobowości, daje największe możliwości dokonywania zmian. Pokazuje również najwięcej możliwych rozwiązań.

Przeprowadzanie zmian z tej pozycji sprawia wrażenie, że wszystko jest proste, możliwe i bez żadnych ograniczeń. Dostarcza obiektywnego punktu widzenia każdej sytuacji i pozwala zrozumieć, że nie ma dobrych lub złych rozwiązań. Każde wydarzenie jest doświadczeniem, które ma nas czegoś nauczyć. Jest zaistniałym faktem, który w naszej ocenie, w zależności od tego jak się z nim czujemy i jak go odbieramy staje się dla nas pozytywny lub negatywny.

Zdolność przyjmowania trzeciej pozycji w kontekście problemu, pozwala spojrzeć na niego w sposób twórczy z bardzo szerokiej perspektywy i stworzyć wiele nowych alternatyw dla jego rozwiązania. Przyjmując obiektywne spojrzenie na swoje zachowanie, szczególnie w konfliktowych sytuacjach, możemy je bezstronnie opisać tworząc jednocześnie bardziej korzystne niż dotychczas.

Wszystkie trzy pozycje są jednakowo ważne, a zdolność poruszania się między nimi na co dzień jest istotą tej techniki, zwanej potrójnym opisem lub nowym kodem NLP. Dostarcza szerokiego spojrzenia na siebie z różnych perspektyw, dając o sobie nową wiedzę i świadomość, że to co do tej pory uważaliśmy za jedyne słuszne, właściwe i normalne w rzeczywistości wcale takie nie jest. To nasz subiektywny osąd powodował, że tak myśleliśmy.

Dobrze jest rozwinąć w sobie umiejętność świadomego przyjmowania wszystkich trzech pozycji, co pozwoli w gąszczu codziennych trudności skuteczniej rozwiązywać konfliktowe sytuacje, a mając bieżący wgląd 
w siebie dokonywać najlepszych wyborów. Szeroka perspektywa pozwala również na lepszy kontakt i komunikację z ludźmi oraz tworzenie najbardziej kreatywnych rozwiązań trudnych problemów. Wzbogaca nasze doświadczenia.

Inną techniką, która wykorzystuje drugą pozycję percepcyjną jest technika zwana Meta-Mirror, w której przyjmujemy rolę innej, niezależnej od nas osoby i patrzymy na siebie i wydarzenia z jej punktu widzenia, przez jej mapę rzeczywistości. Może to być osoba, z którą jesteśmy w konflikcie, 
z którą prowadzimy negocjacje lub załatwiamy jakąś ważną dla nas sprawę. W technice tej pozycja empartii, to wejście w świat drugiej osoby 
i wyobrażenie sobie jej sposobu odczuwania i myślenia, poznanie motywów jej zachowania i działania oraz przyczyn podejmowania określonych decyzji. Technikę tą możemy zastosować do analizowania problematycznej sytuacji bieżącej lub z przeszłości, ponownie ją przeżywając z własnego punktu widzenia, a następnie z punktu widzenia drugiej osoby.

Umiejętność wczuwania się w świat drugiej osoby jest szczególnie ważna  w czasie konfliktu lub dyskusji, kiedy chcemy znaleźć najbardziej optymalne rozwiązanie. Wybierając określoną konfliktową sytuację, którą pragniemy rozwiązać dopasowujemy się w  wyobraźni do drugiej osoby tak aby zacząć widzieć, słyszeć i odczuwać to co ona. Staramy się zrozumieć co przeżywa ta osoba będąc w relacji z nami. Przyjmujemy jej postawę ciała, ruchy i wszystkie niewerbalne zachowania. Staramy się w największym stopniu poczuć, jak to jest być nią naprawdę. Patrząc na tą sytuację z jej punktu widzenia możemy poznać jej pozytywne intencje, pragnienia, obawy 
i lęki. Możemy również zrozumieć jak ona postrzega nasze zachowanie 
i wszystkie inne sygnały, które wysyłamy. Jak próbuje sobie z tą trudną sytuacją poradzić. Możemy spróbować odszukać w jej zachowaniu pozytywne zamiary wobec nas, mimo że mogło być ono dla nas przykre. Przyjrzenie się swojemu zachowaniu oraz sposobie mówienia z punktu widzenia drugiej osoby będącej z nami w konflikcie, dostarcza nam nowych, ważnych informacji o sobie i pozwala zrozumieć jak wyglądamy w jej oczach. Daje również lepszy wgląd w prawdziwą przyczynę konfliktu. Takie informacje mogą sprawić, że świadomie zmienimy nasze zachowanie i nastawienie do drugiej osoby, co w konsekwencji poprawi wzajemne relacje. Prawdziwe przyjęcie drugiej pozycji oznacza, że zaczynamy rozumieć odmienne sposoby patrzenia na świat z innych punktów widzenia, mając jednocześnie możliwość ujrzenia rzeczywistości, taką jak widzą ją inni, bez względu na to, czy to akceptujemy czy nie.

Pozwala również zrozumieć, że reakcje innych ludzi na nasze zachowanie są informacją zwrotną na to co wysyłamy werbalnie 
i niewerbalnie.

Wychodząc na pozycję „Meta” i przyglądając się z tej perspektywy sobie i drugiej osobie stwierdzamy, co należy przesłać obu stronom, aby 
w najlepszy sposób rozwiązać konfliktową sytuację i znaleźć wspólną płaszczyznę porozumienia.

Oczywiście nigdy nie zrozumiemy subiektywnej świadomości drugiej osoby. Starając się jednak zrozumieć jej perspektywę patrzenia na nas 
i sytuacje, zmieniamy nasze zachowanie i nastawienie, przez co przyczyniamy się w dużym stopniu do porozumienia i rozwiązania konfliktu.

Jeżeli stosujemy tę technikę w czasie prowadzenia negocjacji lub podejmowania kontrowersyjnych decyzji, to spojrzenie na problem oczami drugiej osoby może sprawić, że uznamy jej racje i argumenty za lepsze od naszych. Nie będziemy wówczas za wszelką cenę udowadniać, że to my mamy jedynie słuszne zdanie. Uczymy się w ten sposób elastyczności myślenia, uwalniamy od mentalnych schematów wąskiej, ograniczonej perspektywy, nabieramy również więcej poczucia pewności siebie 
w kontaktach z innymi ludźmi.

Życie dostarcza nam wielu różnorodnych doświadczeń. Wszystkie służą naszemu rozwojowi i doskonaleniu się. W pewnym zakresie tworzymy je sami aktualnie, część z nich stworzyliśmy umysłem dawno temu, a obecnie realizują się w naszym życiu. W niektórych uczestniczymy z przyczyn od nas bezpośrednio niezależnych. Niektóre z nich są dla nas trudne i bolesne. Wciąż powtarzają się w naszym życiu te same negatywne wzorce lub podobne doświadczenia, a my nie rozumiemy ich przyczyny. Przechodzimy przez nie, aby rozpoznać i zrozumieć gdzie popełniliśmy błędy, podjęli w przeszłości niekorzystne dla siebie lub innych decyzje, jakie stworzyliśmy wypaczone przekonania, które szkodzą obecnie naszemu działaniu.

Jesteśmy strukturą bardzo złożoną. Są w nas części podosobowości, które za te doświadczenia odpowiadają, fundując nam niechciane zachowania, negatywne dla nas emocje, lęki, nawyki lub inne stany umysłu, 
z którymi źle się czujemy.

W jakimś kontekście jednak każde zachowanie jest właściwe i ma swoje znaczenie. Za każdym również kryją się pozytywne zamiary, których często na poziomie świadomości nie rozumiemy. Umiejętność dotarcia do tych części i poznania ich intencji bez oceniania i wartościowania, pozwala zrozumieć przyczyny naszych problemów. Poznanie nowych możliwości 
i innych niż dotychczas wyborów pozwala te problemy rozwiązywać. Każda 
z tych części realizuje swój określony cel, niezależnie od konsekwencji jakie ponosimy. Mimo, że mają zawsze dobre intencje wobec nas, sposób w jaki swoje cele realizują wpędza nas często w kłopoty.

Czasami tą intencją może być ochrona, pokazanie słabości, uświadomienie błędnego przekonania, korzyści płynące z określonej sytuacji itp. Aby je zrozumieć musimy zagłębić się w siebie, i poznać ich cele 
i zamiary jakie mają wobec nas.

NLP stworzyło technikę zwaną „Przebudową w sześciu krokach”, która pozwala skomunikować się z tą częścią  nas, która odpowiada za niechciane zachowania, emocje i stany umysłu, odnaleźć jej pozytywne zamiary i sposób rozwiązania problemu. Aby ją zastosować musimy najpierw szczegółowo ustalić, jaki problem chcemy rozwiązać. Jakie powtarzające się zachowanie lub reakcja ma zostać zmieniona.

Następnie prosimy o kontakt część odpowiedzialną za nasze niechciane zachowanie i ukazanie się jej w postaci symbolu. Jakikolwiek kształt lub postać przyjdzie nam do głowy, będzie znakiem nawiązania kontaktu. Możemy wyrazić uznanie dla tego, co ta część zrobiła dla nas, 
a podziękowanie będzie sygnałem, że się tego nie wyrzekamy. Jeżeli zachowanie jest szczególnie dla nas dokuczliwe i przykre może to być trudne, jednak przez podziękowanie wyrażamy akceptację dla jej pozytywnych intencji.

Stosując wszystkie submodalności, przyglądamy się temu symbolowi zwracając uwagę na jego kształt, wielkość, kolor, położenie w przestrzeni, dźwięki, zapachy. Następnie zanurzając się w sobie ustalamy formę komunikacji, utrzymując wszystkie zmysły szeroko otwarte na wewnętrzne obrazy, dźwięki i uczucia. Musimy otrzymać wyraźny sygnał, którego nie będziemy mogli świadomie kontrolować, a który będzie wypływał z naszego wnętrza. Teraz musimy zmienić uzyskaną odpowiedź na sygnał tak lub nie. Sygnały te muszą być wyraźne i przejrzyste. Dziękujemy tej części za komunikację i współpracę, zapewniamy o naszej akceptacji jej  pozytywnych intencji i zadajemy pytanie: „Czy część odpowiedzialna za to zachowanie zechce nam ujawnić, co chce dla nas osiągnąć, co mamy zrozumieć, co chce nam przekazać”.

Jeżeli w odpowiedzi pojawi się sygnał „tak”, otrzymamy wgląd w jej intencje, które mogą stanowić duże zaskoczenie dla naszej świadomości. Mogą się tu pojawić odpowiedzi zupełnie nieoczekiwane, których na poziomie świadomości nigdy byśmy nie odkryli, a one właśnie stanowią źródło naszego problemu.

Jeżeli odpowiedzią będzie „nie”, możemy rozważyć warunki, pod którymi ta część zechce ujawnić swoje zamiary. Ponieważ czasami niechciane przez nas zachowanie posiada swój cel, z którego w jakiś sposób czerpiemy korzyści,

Możemy więc świadomie założyć, że posiada dobre wobec nas intencje.

Zwracamy się ponownie do swojego wnętrza, zadając pytanie: „Czy zechce wypróbować inne lepsze rozwiązania, mając jednocześnie możliwość powrotu do starych, jeżeli będzie tego chciała”.

Odpowiedź musi przyjść intuicyjnie lub w postaci obrazu czy słowa. Nie możemy jej wymyślać umysłem.

Odpowiedź na „nie” może oznaczać, że informacja dopiero zaczyna docierać do naszej nieświadomości lub że tej części w jakimś stopniu nie akceptujemy lub boimy się nowych rozwiązań.

Jeżeli natomiast mamy w stosunku do siebie pozytywne nastawienie 
i umiemy akceptować wszystkie swoje dobre i złe strony, pozytywne 
i negatywne uczucia, mimo że źle się z nimi czujemy, to takiej propozycji żadna z naszych części nie powinna odrzucić.

Jeżeli uzyskamy odpowiedź „tak”, to kolejnym krokiem jest zaproszenie do współpracy kreatora, czyli twórczej części nas, który może być ubrany w symbol. Cokolwiek jednak ukaże się będzie sygnałem nawiązania kontaktu.

Prosimy go o przedstawienie nowych możliwości lub nowych sposobów rozwiązania problemu. Dobrze, jeżeli tych możliwości jest kilka, 
a przynajmniej trzy. Jeżeli już widzimy te możliwości bardzo wyraźnie, pytamy tą część naszej osobowości, która odpowiada za niechciane zachowanie, czy zechce przyjąć któreś z proponowanych rozwiązań.

Jeżeli wszystko jest w porządku i otrzymamy odpowiedź „tak”, to prosimy o wybranie tylko takiego rozwiązania, które uważa za najlepsze.

Ale może się zdarzyć, że otrzymamy odpowiedź na „nie” i wówczas zapewniamy naszą część, że może nadal używać starych zachowań, ale my pragniemy zastosować nowe rozwiązanie. Jeżeli wciąż odpowiedź będzie na „nie”, musimy powrócić do tego miejsca w procesie, w którym poznawaliśmy pozytywne intencje naszej części, przekonując ją ponownie że wierzymy  
i rozumiemy jej dobre zamiary wobec nas i przeprowadzić ponownie dalszą część procesu.

Dziękujemy kreatywnej części nas za ukazanie się i przedstawienie różnych możliwości rozwiązania problemu. Pytamy teraz naszą nieświadomą część na jak długo zechce przyjąć nowe rozwiązanie jednocześnie dziękując za przyjęcie.

Możemy tu zwrócić uwagę, czy coś zmieniło się w obrazie naszego symbolu.

Musimy dowiedzieć się jeszcze, czy są jakieś inne części naszej osobowości, które mogą sprzeciwiać się nowym wyborom i być w pełni otwarci na każdy sygnał, który się pojawi. Musimy być pewni, że wszystkie części w pełni aprobują przyjęte rozwiązanie. Jeżeli tak jest wówczas proces jest zakończony.

Jeżeli natomiast pojawią się jakiekolwiek sprzeciwy, możemy poprosić ponownie kreatora o stworzenie większej ilości możliwych rozwiązań lub kontaktując się z tymi częściami, poprosić o ukazanie się w postaci symbolu 
i przeprowadzić dla niego cały proces od początku.

Technika „Przebudowy w sześciu krokach” jest techniką uniwersalną 
o szerokim zastosowaniu. Z jej pomocą możemy rozwiązywać wiele nurtujących nas problemów.

Możliwość dotarcia do źródła problemy i znalezienia najbardziej optymalnego jego rozwiązania, to możliwość uwolnienia się od szkodliwych 
i niekorzystnych dla nas przekonań, emocji, zachowań, wewnętrznych zakazów lub nakazów, które do tej pory były hamulcem w kreowaniu szczęśliwego życia i odnoszenia w nim sukcesów.

Aby łatwiej realizować swoje cele potrzebujemy w sobie jak najwięcej spójności, dzięki której większa część naszej osobowości będzie podążała 
w tym samym kierunku.

 Będziemy wtedy żyli w harmonii ze sobą i z otoczeniem, stając się bardziej szczęśliwymi ludźmi niż dotychczas.

Opisana technika dotyka problemów na wielu różnych płaszczyznach 
i w wielu obszarach naszego umysłu, sięgając w jego głębię. Uczy komunikacji z samym sobą i pozwala zrozumieć, że wszystkie nasze niechciane zachowania, odczucia czy lęki chociaż wydają się na pozór dziwne lub destrukcyjne służą jakiemuś celowi, dostarczając nam cennej wiedzy 
o nas samych. Uświadamiamy sobie, że wszystkie najlepsze dla nas rozwiązania i odpowiedzi mamy w sobie, i tylko od nas zależy jak te informacje wykorzystamy.

Stosując tą technikę na co dzień, porządkujemy naszą osobowość, skuteczniej rozwiązując problemy, z którymi do tej pory bezsilnie się borykaliśmy. Otrzymamy więcej wewnętrznej siły i entuzjazmu i łatwiej będzie nam stawiać milowe kroki do przodu.

Opisane wyżej techniki są tymi, które najczęściej stosuję w codziennym życiu, w każdej bieżącej sytuacji, w której czuję dyskomfort i wiem że coś we mnie wymaga zmiany lub zrozumienia.

Nie ograniczam się jednak tylko do tych. W zależności od potrzeb i tego co aktualnie pragnę dla siebie zrobić, stosuję również wiele innych, łącząc je ze sobą, co potęguje odnoszone korzyści.

Rozwiązując swoje pojawiające się problemy, jednocześnie tworzę nowe, budujące przekonania, nowe korzystne zachowania i sposób myślenia. Zmieniam również swój stosunek do trudnych sytuacji życiowych.

Lepsze poznanie siebie pozwala nie tylko odkrywać źródła swoich problemów i skutecznie je rozwiązywać, ale również otwiera na poznanie swoich talentów, umiejętności i innych cennych wartości, które zawsze we mnie były.

Czekały tylko na odkrycie.

Zmiany jakie dokonują się w mojej osobowości pozwalają wykreować najbardziej perfekcyjne i efektywne działania, prowadzące do osiągania zamierzonych celów.

Uwolnić się od ograniczających przekonań, paraliżujących lęków 
i błędnych interpretacji ludzkich zachowań.

Każdy z nas idzie przez życie własną drogą, budując swoje własne doświadczenia. Idąc utartym szlakiem, opieramy się na umysłowych nawykach, wzorcach czy dobrze znanych schematach myślowych. Kiedy próbujemy w nich coś zmienić, często czujemy w sobie opór i pojawiają się trudności. Jeżeli jednak je pokonamy i postawimy do przodu pierwszy krok, to nowa droga zacznie być z czasem coraz łatwiejsza i pójdziemy nią 
z przyjemnością, przecierając sobie nowy, lepszy szlak. Techniki i metody NLP ten szlak pomagają przetrzeć, otwierając nas na kolejne, nowe możliwości rozwoju.

Różnorodność technik pomaga rozwijać się w wielu kierunkach i na różnych płaszczyznach, ucząc nie tylko twórczego rozwiązywania problemów.

Wzrasta również nasza samoocena i poczucie wartości, pozytywne nastawienie do siebie i otoczenia, skuteczniejsze nawiązywanie kontaktów 
i dobrej komunikacji z innymi co prowadzi do poprawienia jakości życia.

Uczymy się również, jak nabyć umiejętności, za które podziwialiśmy innych ludzi.

Przemiany, które dokonują się w nas są cenne i budujące. Nie powinniśmy jednak zatrzymywać się w miejscu, gdy osiągniemy jakiś sukces myśląc, że to co zrobiliśmy dla siebie, to już wszystko.

Ponieważ każdego dnia na bieżąco tworzymy nowe, kolejne schematy myślowe i podejmujemy nowe decyzje. Ich skutki odczujemy za kilka dni, miesięcy lub w dalszej przyszłości. Musimy zatem stale kontrolować swoje myśli, świadomie konstruując programy sukcesu, powodzenia i szczęścia, lub inne, których pragniemy w życiu doświadczać.

Odcinać się na bieżąco od destrukcyjnych myśli, ukierunkowując umysł wyłącznie w stronę pozytywną dla siebie i innych. Ponieważ to co myślimy, jest tym co otrzymujemy. Konsekwencje tego jak myślimy, odbijają się wiernie w otaczającym nas świecie.

Mając do dyspozycji wspaniałe narzędzia i metody NLP możemy zacząć cieszyć się stwarzaniem takiej rzeczywistości jaką chcielibyśmy, aby była, kreując tym samym lepszy dla wszystkich świat.
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