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Swish Pattern

1. Identificd un comportament/reactie nedorit/a pe care vrei sa 1l/o schimbi ......... sau, poti, de
asemenea, sa alegi o situatie in care vrei sa imbunatatesti modul in care raspunzi ori folosesti mai
multe resurse. Sau, poate ceva in felul in care abordezi o anumita persoana ori situatie.

Se foloseste pentru rezolvarea reactiilor problematice asociate cu o imagine specifica (Aici pot
intra si: compulsiile/obsesiile).

2. Trateaza aceasta limitare ca pe o achizitie/capacitate conform principiului ,,orice comportament
poate fi util intr-o anumita situatie”, iar tu ai atins maiestria in aceasta directie.

3. Gaseste momentul cand reusesti foarte bine s manifesti acest comportament/capacitate a ta. Ce
persoane sunt prezente?, In ce loc(uri) apare comportamentul?, Care sunt semnele sau stimulii
care il/o provoaca?

SWISH

Aseaza-te confortabil si poti inchide ochii... Observa-ti respiratia, las-o sa curga, ca de la
sine, si relaxeaza-ti corpul cat de mult poti, pentru un minut sau doud, ...fiecare om, mai devreme
sau mai tarziu, poate simti in felul sdu acea stare placutd de confort, si fiecare alege modul in care
se va relaxa lasandu-se in voia ei...

Acum lasa sa apard pe un ecran imaginar, o imagine a ta chiar in momentul in care te
confrunti cu comportamentul/reactia nedorit/a........................ Imaginea devine din ce in ce mai
clard si reald, se completeaza umpland intregul ecran cu culori stralucitoare si vii, si poti sa te vezi
pe tine atat de inconfortabil / nelinistit / agitat pe cat iti este posibil sa-ti imaginezi si sa simti.
Lasa sa fie o enorma imagine colorata proiectata pe intregul ecran al mintii tale si observa ca poti
include orice ajuta, orice o poate face mai clard, mai vie/reald; priveste si observa ce este in jurul
tau — alti oameni din jurul tau, expresiile lor, decorul care e in jurul tau, sunetele, mirosul,
atingerea, etc —orice. Cand ai ajuns la acea imagine destul de clard, vie, precisa, care te face sa te
simti agitat/a, nelinistit/a... atunci ai ajuns unde trebuia. (semnal) Vom numi aceastd imagine
”momentul X”. Dandu-i un nume iti va fi mai usor sa-ti amintesti de ea mai tarziu, dar acum las-
o deoparte, undeva in mintea ta.

Acum trecem la ceva mai confortabil. De data asta vei lasa sa se dezvolte acea imagine a
ta in care, cu succes ai facut fatd problemei acesteia..... Observi cum devine din ce in ce mai
reald, cat iti este tie confortabil si posibil, si fa aceleasi trucuri de dinainte...orice ajutd, orice o
poate face mai clard, mai vie/mai reald. Observda cum se modificd luminozitatea, culorile,
claritatea; priveste si observa ce este in jurul tau, cel/cea din imagine - oamenii, expresiile lor,
decorul din jurul tau, sunetele, mirosurile, senzatiile, orice... pentru a o face...intr-adevar... cat mai
reala. Denumim aceasta imagine “momentul succesului”.

in cadrul ei tu privessti, simti... acel sentiment de bine... si te poti vedea ca avind un succes
incredibil in aceasta situatie, circumstanta. ... Ai tot timpul necesar pentru a face aceasta si
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cand ai ajuns la imaginea potrivit de clara/reala, da-mi un semn........ Ai ajuns la “momentul
succesului”, acesta te face sa te simti bine si poti sa-ti acorzi un moment de placere, de
bucurie si satisfactie,...iar apoi imagineaza-ti ca el se micsoreazi, devine din ce in ce mai
mic, cu culori ce devin din ce in ce mai sterse, pana cand se micsoreaza si ramai doar cu o
micuta imagine, in alb-negru de marimea unui timbru postal.

Apoi las-o intr-un loc al mintii tale, la fel cum ai facut cu prima imagine.

Acum:

1. Alege imaginea ”momentul X”...asigura-te ca ea umple intregul ecran, si ca este la fel de clara
si vie, reald, la fel de datatoare de neliniste cum era inainte, dar cu o completare importanta. Micul
moment al succesului, realizarii, in alb-negru, de marimea unui timbru este varat acolo in partea
de jos, din dreapta.

2. Cand consideri ca s-a clarificat indeajuns, ai in minte aceastd imagine clard, atunci spune-ti:
S-C-H-I-M-B-A ... si in acest timp schimba imaginea din mintea ta astfel incat “momentul
succesului/realizarii” devine o imagine mare si coloratd, clard iar “momentul X se micsoreaza la
dimensiunile unui timbru postal, intrand in fundal in coltul din stanga devenind alb-negru sters.

3. Bucuri-te de asta cateva momente...

4. Lasa-ti mintea sa hoinareasca intr-un loc neutru. Acesta poate fi oriunde iti place: o camera din
casa ta, un parc, o plaja, ...oriunde... atata timp cat este un loc in care te simti confortabil si usor...
relaxat... Este foarte important daca reusesti s obtii aceastd schimbare, comutare de fiecare data.

5. Acum o luam de la inceput... de la primul pas... (Ghidul reia pasii de la 1 1a 4 de minim inca de
2 ori.)

(Dupa cele 3 repetari). Acum ia-o de la inceput... de la primul pas... si continud si repeti
secventele si probabil ai constatat deja ca imaginile se schimba atat de usor si rapid... incat abia
mai ai timp sa vezi ,,momentul X inainte ca acesta sa fie inlocuit de ,,momentul succesului’...
Asta iti poate lua cam trei-patru repetari si poti sa le reiei in fiecare zi pana ce imaginile se
schimba instantaneu, ori iti dai seama ca ,,momentul succesului” pur si sSimplu apare direct.

....... si dupa ce ai facut acestea, in ritmul tau... cum e potrivit pentru tine, revii aici odihnit,

binedispus si ochii se vor deschide...inspiri, expiri si te intinzi usor.

*compulsiile=comportamente repetitive sau acte mentale al caror scop este acela de a preveni,
reduce anxietatea



