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Witaj na trzecim spotkaniu Grupy Cwiczeniowej ChangeMakers.

Tym razem zajmiemy sie kalibracjg - umiejetnosciami trafnego i skutecznego
odczytywania tego co dzieje sie w glowie drugiej osoby. Po co? Zeby
skuteczniej komunikowac sie z ludzmi, pracowac z nimi, a takze po prostu zeby

widzie¢ wiecej na co dzien.

Wazna Kwestia:

Wybierajac tematy do ¢wiczenia kalibracji, zadbaj, zeby nie wchodzic
zbyt prywatnie w zycie drugiej osoby. Kalibracja ulubionego kwiatu -
ok. Ulubionej pozycji seksualnej — juz niekoniecznie ;) Przynajmniej na

grupie.

I. Kalibracja tak/nie

To ¢wiczenie ma na celu odkrycie niewerbalnych sygnatow towarzyszacych

stwierdzeniom Tak/Nie u danej osoby.

1. Zadaj drugiej osobie 10 pytan, na ktére odpowiedz brzmi na pewno ,tak”.
Np. Czy jestes w Polsce? Czy jest teraz dzien? Po kazdym pytaniu, zwracaj

uwage na jezyk ciata tej osoby.

2. Zadaj drugiej osobie 10 pytan, na ktére odpowiedz brzmi na pewno ,nie”.
Np. Czy jestes w Mozambiku? Czy masz 10 metrow wzrostu? Po kazdym

pytaniu, zwracaj uwage na jezyk ciata tej osoby.

3. Teraz zadawaj pytania, na ktore nie znasz odpowiedzi, np. ,Czy rdza jest
twoim ulubionym kwiatem?”. Druga osoba nie odpowiada na gtos, tylko w
myslach. Powiedz na gtos jak sadzisz, jak brzmi odpowiedz, druga osoba mowi

jak jest faktycznie.

4. Zamiana rol.



II1. Kalibracja emocji

To ¢wiczenie ma na celu odkrycie niewerbalnych sygnatdow towarzyszacych

stwierdzeniom emocjom u drugiej osoby.

1. Popro$ drugg osobe o wybranie i nazwanie 3 silnych standéw. Popros, zeby
weszfa w kazdy ze standw po kolei, zostajgc w kazdym przynajmniej minute. I
nazywajac kazdy ze standéw. Za kazdym razem zwracaj uwage na jezyk ciata

tej osoby.

2. Teraz osoba wchodzi w dowolny stan, a Ty masz oceni¢ jaki to stan. Gdy juz
powiesz, druga osoba moéwi jaki to byt faktycznie stan. Zrobcie to

przynajmniej 6 razy, co najmniej po raz na kazdy ze stanow.

3. Zamiana rol.

II1. Kalibracja zmiany stanow

To ¢wiczenie ma na celu odkrycie niewerbalnych sygnatow towarzyszgcych

zmianom emocji u drugiej osoby, tak zebys lepiej dostrzegat reakcje rozmowcy.

1. Popro$ drugg osobe o wybranie i 5 odmiennych standw emocjonalnych.
Popros, zeby weszta w kazdy ze standw po kolei, zostajac w kazdym
przynajmniej minute, nazywajac je tylko przy uzyciu numerdw. Za kazdym

razem zwracaj uwage na jezyk ciata tej osoby.
2. Teraz osoba przechodzi, w dowolnym tempie w jakim chce, przez rézne
stany, a Twoim zadaniem jest zauwazy¢ kiedy zmienia stan i na jaki - i poda¢

w tym momencie numerek.

3. Zamiana rol.



IV. Kalibracja wartosci 1

To ¢wiczenie ma na celu nauczenie Cie dostrzegania wartosci drugiej osoby.

1. Zacznij rozmawia¢ z drugq osobg, poruszajagc tematy zwigzane z
wartosciami. Obserwuj jak reaguje, gdy moéwisz o réznych rzeczach i sprébuj
dostrzec, jakie wartosci sg dla niej wazne i ktére z jej wartosci sq wartosciami

,0d” a ktore ,,do”.

2. Po ok. 3 minutach rozmowy dzielisz sie swoimi obserwacjami, a osoba

koryguje.

3. Zamiana.

V. Kalibracja wartosci 2

1. Popro$ drugg osobe, zeby opowiedziata Ci o sobie. Obserwuj jej jezyk ciata
podczas rozmowy i sprobuj dostrzec, jakie wartosci sg dla niej wazne i ktére z

jej wartosci sg wartosciami ,,od” a ktore ,,do”.

2. Po ok. 3 minutach rozmowy dzielisz sie swoimi obserwacjami, a osoba

koryguje.

3. Zamiana.

VI. Kalibracja wartosci 3

1. Zamknij oczy. Popros drugg osobe, zeby opowiedziata Ci o sobie. Wstuchaj
sie w zmiany w jej gtosie podczas rozmowy i sprébuj dostrzec, jakie wartosci

sg dla niej wazne i ktdére z jej wartosci sq wartosciami ,,od” a ktére ,, do”.

2. Po ok. 3 minutach rozmowy dzielisz sie swoimi obserwacjami, a osoba

koryguje.

3. Zamiana.



VII. Kalibracja submodalnosci

To c¢wiczenie ma na celu nauczenie Cie rozpoznawania co dzieje sie z

submodalnosciami Twojego rozmowcy.

1. Popro$ drugg osobe o wyobrazenie sobie obrazu. Sprdobuj okreslic jego

submodalnosci, intuicyjnie, patrzac na nig, po czym zapytaj o faktyczne.

2. Teraz, patrzac na catg osobe, popros jg o to, zeby zaczeta zmieniac¢ po kolei
submodalnosci obrazu, w tg i z powrotem - np. zwiekszajac i powiekszajac go.
Postaraj sie dociec jakie zmiany zachodzg w jej fizjologii gdy to robi.

3. Przejdz w ten sposob przez wszystkie submodalnosci.

4. Teraz popro$ o wyobrazenie sobie czego$ innego - i postaraj sie
zidentyfikowa¢ submodalnosci tego wyobrazenia, w oparciu o to, czego
nauczytes sie wczesniej.

5. Powtorzy punkt 4 z 4 innymi wyobrazeniami.

6. Powtorzy punkty 2-5 w odniesieniu do wyobrazen audio.

7. Zamiana o0sob.



Dziekuje za udziaf!

Powodzenia w Twoich

wiasnych ¢wiczeniach!
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