NOWY KOD NLP

STRATEGIA STOSOWANIA POZYCIJI
PERCEPCYINYCH

Niekiedy w naszym zyciu dzieje si¢ tak, ze stosujemy pewne zachowania nie majac
swiadomosci, ze sa one ze wszech miar ,,doskonate”. Stosujemy je w potrzebie radzenia sobie



z pewnymi sytuacjami zyciowymi, ktore maja na nas negatywny, czy wrecz niszczacy nhasze
poczucie wartosci wptyw. Sa to zachowania obronne, majace na celu nie tylko czysta obrone,
ale rOwniez rozwigzanie sprawy i wzmocnienie naszego poczucia warto$ci. Poprzez takie
nieswiadome dziatanie, w sposéb naturalny uczymy si¢ asertywnosci. I, o ile jesteSmy na tg
nauke otwarci, to wyciagajac wnioski z naszych dziatan jesteSmy w stanie zmieni¢ na lepsze
nasze zycie.

Jak to zwykle bywa, jako$¢ naszego zycia odzwierciedlamy w kontaktach z innymi
ludzmi. Tak jesteSmy ukierunkowani. Oczywiscie nie do konca jest to prawidtowe. Bo niby
dlaczego nasze samopoczucie ma zaleze¢ od humoru osoby, z ktora przyszto nam przebywac
czy to w pracy czy tez w domu? Owa wspomniana doskonato$¢ polega na tym, ze jezeli
znajdziemy juz sposob na radzenie sobie z konfliktowymi sytuacjami, to sama droga, ktora
przebywamy ku dobremu rozwiazaniu, zmienia nas i juz nie jesteSmy tacy, jacy bylismy do
tej pory. Skutkuje to tym, ze posiadamy wiedzg jak, moze nie zapobiegaé, ale na pewno nie
dopuszcza¢ do rozwinigcia si¢ konfliktu, a tym samym mamy narzedzie, by uspokoi¢ nasze
emocje. Jedyna rdznica jest to, ze dziatamy juz $wiadomie, co daje nam duzo sily i podnosi
poczucie wlasnej wartosci. Mozemy rowniez Swiadomie stosowac asertywno$¢ w kontaktach
z innymi ludZzmi. Asertywno$¢ to wazna umiejetnosé, jaka mozna w sobie wypracowac i tym
samym poprawi¢ nasze kontakty z innymi.

W asertywnosci i NLP fajne jest to, ze mozna zauwazy¢ pewna prawidlowos¢: skoro
takie zachowanie zadzialato raz, to nie ma powodu by nie dziatalo zawsze. Emocje nie sa
dobrym doradca w zadnej sprawie, a §wiadomos$¢ tego, ze mozemy wplywac na zachowania
innych w stosunku do nas, buduje w nas wspomniane juz poczucie naszej wartosci, a takze
prowadzi do rozwoju i ksztaltowania naszej osobowosci. Oczywiscie tylko wtedy, kiedy nie
wykorzystujemy tych metod do manipulowania innymi.

Wazne sa intencje, z jakimi do tych metod i sposobow podchodzimy. Tylko intencje
pozytywne sa w stanie pomodc nam dojs$¢ do celu. Inne, zdradliwie zrujnuja nasza osobowos¢
poprzez krotka i ztudna obietnicg panowania nad innymi ludzmi. Dlatego piszac o stosowaniu
roznych sposobow pracy nad kontaktami z innymi ludzmi mam zawsze w swoich zatozeniach
dobre intencje, ktore leza u podstaw rozwoju i pozytywnym kreowaniu naszej osobowosci.

Dziedzina, ktora podjeta dzieto sklasyfikowania i opracowania metod pomagajacych
nam w kontaktach migdzyludzkich jest NLP (Neurolingwistyczne Programowanie). I wtasnie
czesto dziatamy w zgodzie z propagowanymi przez NLP metodami, nie majac o tym petnej
$wiadomosci.

W catej gamie proponowanych przez NLP metod i sposoboOw na postrzeganie naszych
doswiadczen znalazla sie:

Strategia stosowania pozycji percepcyjnych

Polega ona na tym, ze bedac w konflikcie z inna osoba mozemy przyjac trzy sposoby
doswiadczania danej sytuacji

Pozycja
I — patrzysz na $wiat ze swojego punktu widzenia ( dziataja tu nasze emocje)
I — patrzysz oczyma drugiej osoby pozostajacej z toba w konflikcie ( wyobrazasz

sobie co ona czuje)
III — patrzysz z pozycji niezaleznego obserwatora ( bez emocji, ale nie obojgtnie)



Teraz zobrazuj¢ zastosowanie tych sposobow opisujac przyklad z wlasnego zycia,
kiedy to, zupelnie nieswiadomie, zastosowatam ta metode¢ do uregulowania swoich emocji w
stosunku do kolezanki, z ktora przyszto mi wspotpracowac.

Sytuacja miata miejsce w mojej obecnej pracy. Pracuje tam od 3 lat. Jestem w pokoju
jeszcze z dwiema innymi kolezankami. Anka 1 Magda. Ktoregos$ dnia zdarzyto sig, ze Magda
zachorowata i poszla na zwolnienie lekarskie. Moje doswiadczenie w dziedzinie, ktora
zajmuje si¢ nasz dzial, nie jest jeszcze tak duze, jak Anny i Magdy, ktore pracuja juz lat
dwadziescia. Dlatego ja nie kazda sprawe jestem w stanie sama do konca zalatwié. Pracuje w
komorce finansowej 1 tutaj powstaja wazne dla firmy sprawozdania. Anna jest osoba o bardzo
nierownym charakterze. Jest ambitna, ale tez, co zauwazylam, gra rolg ,,cierpi¢tnicy”. Przede
wszystkim potrafi wyladowaé si¢ na innych chociazby za to, ze akurat Magdy nie ma w
pracy, z takiego czy innego powodu. Jest ,,zachtanna na robotg”, jak zwykliSmy okreslac jej
dziatania. Ja tez nalezg do osob ambitnych. Ale ona t¢ zachtanno$¢ wykorzystuje whasnie po
to, by pokaza¢ wszystkim, jaka to ona jest biedna, bo tyle ma spraw do zatatwienia.
Weczesniejsze sytuacje pokazaty, ze (prawdopodobnie poza moimi plecami) mowita, ze nie
moze liczy¢é na moja pomoc. Zawsze, kiedy Magda wracata ze zwolnienia lub innej
nieobecnosci, dostawatam od niej komunikat, zebym si¢ bardziej angazowata w prace i
pomoc Annie. Bardzo mnie to bolato, poniewaz Magda nie znata calej sytuacji, gdzie na moja
propozycj¢ pomocy, Anna ostentacyjnie milczata. Byla to dla mnie niewygodna sytuacja.

Z jednej strony czulam si¢ pokrzywdzona, a z drugiej wzrosly moje obawy co do mojej
wartos$ci jako pracownika. Magda tego nie wiedziata.

Wilasnie owa ostentacja, milczenie, a czgsto nieuzasadnione wybuchy gniewu
skierowane pod moim adresem sprawity, ze pod nieobecno$s¢ Magdy czutam si¢ w pracy Zle.
Spadato moje poczucie wlasnej wartosci.

Kiedy, przy kolejnej absencji Magdy w pracy, takie zachowania si¢ powtorzyly
postanowitam co$ z tym definitywnie zrobi¢. Poniewaz sytuacja miala miejsce pod koniec
tygodnia, to miatam caty weekend na przepracowanie tego tematu. Czutam wewngtrznie, ze
chcg intensywnie nad tym popracowac tak, jakbym wyczuwata co$ na ksztalt ostatniej szansy.
Cos$ w rodzaju: jezeli nie teraz, to potem juz nigdy. I tak juz w piatek zaczetam badac swoje
emocje w zwiazku z ta sytuacja.

Najpierw przypomniatam sobie swoje reakcje i odczucia. Wyobrazitam sobie nasz
pokoj, moje miejsce pracy i miejsce gdzie siedzi Anna. Nie bylo to trudne, bo akurat siedzg
naprzeciwko niej. Rejestrowatam pojawiajace si¢ we mnie emocje. Musze powiedzie¢, ze
okreslenia ptynace pod adresem Anny nie byly najlepsze. Czutam caly bdl, niezgodeg i
poczucie krzywdy. Tak reagowalam rozpatrujac sytuacje ze swojej perspektywy.

W pewnym momencie przyszto mi na mysl, zeby znalez¢ si¢ po stronie Anny.
Wpadtam na ten pomyst zadajac sobie pytanie: dlaczego Anna zachowuje si¢ w ten sposob w
stosunku do mnie. Rozwazatam moje zachowanie z jej punktu widzenia. Ale w piatek nie
udato mi si¢ doj$¢ do statecznej odpowiedzi.

W sobotg, obudziwszy si¢ rano czutam niepokoj i caty czas mgczyta mnie ta sprawa.
To oznaczato, ze piatkowe wnioski sa nieprawdziwe 1 sedno sprawy kryje si¢ gdzie indzie;j.

Po potudniu podjetam dalsze poszukiwania. Znowu wesztam w skor¢ Anny i wyobrazatam
sobie, co tez ona mogla odczuwacé, jak mnie widziata, zwtaszcza moje zachowanie. I gdy tak
trwalam w tym stanie jaki§ czas, nagle mnie o$wiecita pewna mysl. I juz wiedziatam, Ze to
jest dobra odpowiedz.

Aby zdystansowac si¢ emocjonalnie od calej sytuacji poczutam potrzebe odegrania
roli trzeciej osoby. Osoby niezamieszanej w cala sprawg. Obejrzatam cala sceng z kazdej
strony, nawet z gory. Popatrzytam na dwie osoby i odczytatam, jakie zachodza migdzy nimi
relacje. Co jedna moze mysle¢ o drugiej? Potem jeszcze raz chciatam zobaczy¢, jak sig czuje



na swojej pozycji. I wtedy odkrytam, ze wrécit mi spokdj, na skutek znalezienia klucza
definiujacego zachowanie Anny. Moje emocje wyciszyly si¢. Moze nie znikngly catkowicie,
ale na pewno stracity na mocy.

Tym waznym odkryciem, jakiego dokonatam w sobote¢ bylo przypomnienie sobie, ze
Magdzie zawsze deklarowatam pomoc w pracy. Dziato si¢ to przewaznie w obecnosci Anny.
I teraz pomyslatam sobie, ze Anna moze takiej deklaracji ode mnie oczekiwac, 1 ze bedzie to
dla niej dowod na moje zaangazowanie w pracg. Ja natomiast nie deklarowatam pomocy
Annie, poniewaz z gory uznatam oczywistym fakt, ze Anna wie, ze moze na mnie polegac i
ze zawsze jej pomogg. Ale nie wyrazitam tego. Anna mogta poczu¢ sig zlekcewazona.

Muszg si¢ przyznac¢, ze kiedy rozpatrywatam sytuacje z pozycji Anny, zdalam sobie
sprawe, ze jest osoba, ktora posiada swoja wlasna mape, ze pewnie tez boryka si¢ z
niejednym problemem, ze by¢ moze ma trudna sprawe, ze zostalta wychowana w pewnych
wartosciach przekazanych przez rodzicow, ze byé moze czuje obawe przed czyms, moze
nawet przede mna, moze poczuta si¢ zagrozona. Kiedy tak sobie ja wyobrazitam naptyneto do
mnie uczucie ciepta i nawet rozczulenia... Zobaczylam obraz, w ktorym podchodzg¢ do niej i
ja przytulam. To mnie na dobre uspokoito.

Na poczatku mojej pracy nad ta sytuacja miatam taki pomyst, by w poniedziatek wejs¢
do pracy 1 wprost zada¢ pytanie czy co$ jej zrobitam, ze wyzywa si¢ na mnie emocjonalnie.
Ale kiedy doswiadczylam tego oczyszczajacego oSwiecenia, ze to ja stworzytam ta sytuacje i
ze réwniez ja moge ja rozwiaza¢ postanowitam, ze w poniedziatek przy najblizszej okazji
wyraznie zadeklaruje¢ Annie pomoc i bede robi¢ wszystko to, co moge i potrafi¢ by ja
odciazy¢. Wykaze wigcej zaangazowania. I jak postanowitam tak zrobitam.

Od tej pory sytuacja zmienila si¢ o 180°. Nawet, jesli Anna ma gorszy humor w pracy
to swiadomos$¢, ze mam juz narzedzie do radzenia sobie z trudng sytuacja powoduje, ze nie
czuj¢ juz niepokoju pt. jaki tez Anna ma dzisiaj nastrdj. Zrozumialam tez to, co napisatam na
poczatku, ze moje samopoczucie nie bedzie uzaleznione od humoru Anny. Anna si¢ nie
zmienila, to ja zmienitam swoje podejécie do niej, i w ten sposdb uodpornitam si¢ na jej
nier6wny charakter.

To doswiadczenie, cho¢ przeprowadzone nie§wiadomie, a wynikajace z glebokiej
potrzeby rozwiklania sprawy dalo mi pewno$¢, ze w ten sposdob moge wplynaé przede
wszystkim na siebie, swoje emocje, a co za tym idzie, na otaczajacy mnie $§wiat i ludzi.

Od tej pory wahania humoru Anny mnie nie bola, a ja nie czuj¢ si¢ ponizona.
Nauczylam sig, ze to ja decydujg, czy checg by¢ dzisiaj szczg$liwa niezaleznie od innych. To
jest mdj wybor.

Uswiadomienie sobie, ze to my zawsze decydujemy o tym, czy kto$ nas zrani, czy
ponizy, czy sprawi, ze poczujemy si¢ mali, bylo dla mnie najbardziej odkrywcze w tej
»podrozy”. To my wybieramy.

Ta droga od pozycji pierwszej poprzez druga i trzecia, znowu do pierwszej jest nauka,
jaka byla mi dana, bym przeszta i doswiadczyla innego postrzegania siebie. Co§ w sobie
przemienitam co$, co miato by¢ dla mnie wlasnie nauka. I teraz mam sposob, by
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, przy kazdej niekomfortowej dla mnie sytuacji, dlaczego
dzieje sig to, co si¢ dzieje? Szukam wtedy odpowiedzi i rozwigzania w swoim zachowaniu. |
znajduje je.

W sposob naturalny wykorzystatam sposéb proponowany przez NLP, do ocenienia
sytuacji dla mnie konfliktowej. Wtedy zrobitam to nieSwiadomie. Teraz dzigki §wiadomosci
istnienia takiego podejscia do sprawy, jestem w stanie petniej panowa¢ nad sowimi emocjami,
a co za tym idzie, nikogo nie rani¢ nieslusznymi zarzutami.

I z ta $wiadomoscia jest mi tatwiej. Takie sytuacje nie znikng z zycia. Teraz jednak wiem, jak
sobie z nimi radzic.



