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Witaj na czwartym spotkaniu Grupy Cwiczeniowej ChangeMakers.

Dzisiaj zajmiemy sie pracg z submodalnosciami i petniejszym wykorzystaniem
mozliwosci tej dziatki NLP. Dla wielu osdb submodalnosci sgq czyms, z czego
efektywnym stosowaniem majg problemy i ograniczajg sie zwykle do kilku

podstawowych technik. Czas to zmienic!

Modalnos¢: Wzrok
Submodalnosci:

- rozmiar

- potozenie

- odlegltos¢

- asocjacja/dysocjacja (wynikowa odlegtosci)
- 2d/3d

- ramka/brak ramki/rodzaj ramki
- ksztatt

- kolor/czarno-biaty

- ostrosc

- kontrast

- jasnosé

- nasycenie kolorow

- nachylenie obrazu (pion)

- odchylenie obrazu (poziom)

Modalnos¢: Stuch
Submodalnosci
- gtosnos¢é
- wysokos¢

- potozenie
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Modalnos¢: Kinestetyka
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Modalnosé: Smak

intensywnosc¢
potozenie na jezyku
faktura
chrupkosé/miekkosé
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Modalnos¢: Zapach

intensywnosc¢

potozenie



Modalnos¢: Propriacepcja (poczucie potozenia ciata)

potozenie

napiecie/relaks

obcigzenie

Cwiczenia:

I. Przyjmowanie stanow

1. Przypomnij sobie sytuacje,w ktorej uczyte$ sie niezwykle skutecznie.

Wyobraz jg sobie.

2. Sprawdz submodalnosci tego wyobrazenia. Pobaw sie nimi przez chwile i
zacznij zmienia¢ je jedna po drugiej — i zobacz jak to wptywa na poczucie

skutecznego uczenia sie. Wyizoluj te, ktore odpowiadajq za skuteczng nauke.

3. Sprawdz submodalnosci swojego stanu obecnego.

4. Zmien submodalnosci stanu obecnego na submodalnosci stanu szybkiej
nauki. Wyobraz sobie najblizszych kilka godzin i rozciggnij te submodalnosci na

ten okres.

To <¢wiczenie ma duzo szersze zastosowanie, niz zwykle sie zauwaza.
Najczesciej stosuje sie je na proste emocje (pewnosc¢ siebie, szczescie, itp.),
ale jest przeciez masa innych stanéw, w ktérych jest ono przydatne. Np.

- stan w ktorym Swietnie sie komunikujesz z innymi

- stan w ktorym masz tatwosé wykonywania ¢wiczen

- stan, w ktérym wszystko Ci tatwo wychodzi

- stan, w ktérym myslisz o czyms i od razu to robisz

- stan, w ktérym wrecz promieniejesz zadowoleniem z zycia



Jakie inne stany mogg by¢ dla Ciebie przydatne i jakie inne stany warto

opanowac?

II. Zawalanie obrazu:

Ciekawa metoda, wykorzystujgca mozliwosci ptyngce z czesto niedocenianej

submodalnosci - nachylenia.

1. Wybierz cos$, co bardzo lubisz i zréob tego duzy (na co najmniej 3 metry

wysokosci) obraz przed Toba.

2. Zacznij powoli przechyla¢ obraz w swojg strone. Sprawdzaj jak nachylenie

wptywa na Twoje emocje

3. Gdy dojdziesz do 45 stopni nachylenia, szybko ,zawal” to na siebie, dodajac

do tego w wyobrazni dzwiek walacego sie muru.

4. Zobacz jak zmienia to Twoje odczucia.

III. Odwracanie obrazu:

Kolejna ciekawa metoda, wykorzystujgca mozliwosci ptyngace z czesto

niedocenianej submodalnosci - tym razem z odchylenia.



1. Wybierz cos$, co sprawia Ci problem i zrob tego obraz przed Toba.

2. Szybko obrd¢ to wyobrazenie na drugg strone, tak, zeby kierowato sie teraz

w przeciwng strone od Ciebie.

3. Przyjrzyj sie tytowi wyobrazenia. Co tam jest?

4. Sprawdz jak to zmienia Twoje odczucia.

IV Sprawdzanie zaleznosci

Z powodu naszych typowych doswiadczen zyciowych, nasz mdzg dokonuje
pewnych automatycznych uproszczen w pracy z submodalnosciami. W
codziennym zyciu zmiana jednej submodalnosci czesto niesie za sobg zmiane
innych - np. zmiana odlegtosci praktycznie zawsze niesie ze sobg zmiane

rozmiaru.

Jesli znajdziesz takie zaleznosci, mozesz skorzystac z nich, wiedzac, ze zmiana

jednego zmieni od razu inne.

1. Przywotaj wyobrazenie wizualne. Zacznij zmienia¢ po kolei poszczegdlne

submodalnosci i sprawdz jak wptywa to na inne. Wypisz swoje obserwacje.

2. Zréb podobnie z wyobrazeniami audio, kinestetycznymi, smakowo-

zapachowymi i priopraceptywnymi.

Zaleznosci:

QO A Wi



Dziekuje za udziaf!

Powodzenia w Twoich

wiasnych ¢wiczeniach!
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