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CAPITOLUL 1
Ce este NLP?

Programarea neuro-lingvistica constd in studiul excelentei
umane si descrie cum anume reusesc oamenii sd atribuie sem-
nificatii experientelor lor si sa interactioneze unii cu ceilalti.

Totul a inceput in 1970, cand Richard Bandler, student la
matematicd in cadrul Universitatii California, Santa Cruz
(UCSC), a inceput si studieze lucrarile lui Fritz Perls, psi-
hoterapeut de formare gestaltistd. John Grinder, profesor
de lingvisticd la UCSC, a fost fascinat de tiparele lingvistice
pe care Bandler le descoperea. Cercetarile lor au reusit sd evi-
dentieze modalititile prin care expertii terapeuti — la inceput
Fritz Perls, apoi Virginia Satir i Milton Erickson — reusesc
sa implementeze schimbarile necesare clientilor lor.

Aceasta este de fapt marca NLP: modelarea excelentei.
Bandler si Grinder au colaborat cu un grup de colegi si stu-
denti, unii dintre ei devenind cofondatori ai noului dome-
niu. Amintim de Robert Dilts, Judith DeLozier, Leslie
Cameron-Bandler, David Gordon si Stephen Gillighan,
fiecare dintre ei avand contributii semnificative ca autori.
Raspunsurile identificate au alcatuit baza de pornire a NLP,
iar maturizarea domeniului se datoreazd colaborarii conti-
nue a tuturor specialistilor interesati.

Pentru a intelege excelenta este nevoie s aflam de la specia-
listii din diferite domenii care sunt teoriile pe care se bazeazd
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si strategiile folosite pentru a obtine ceea ce isi propun. Si,
indiferent daci este vorba despre terapeuti sau despre juca-
tori de golf, in functie de experientele personale, rispun-
surile lor ne spun mai multe despre credintele si teoriile
personale decat despre ceea ce realizeaza de fapt.

Fondatorii NLP au avut mai multe directii de investigat.
S-au interesat despre ce se intimpld in mod concret atunci
cand rezultatele sunt cele dorite — ciAnd terapia da rezulta-
te si clientul isi rezolvd problemele — atit la nivelul com-
portamentului observabil, exterior, cit si pe plan interior,
in legaturd cu ceea ce simte si gndeste clientul. Au ciutat
rezultatele verificabile, nu teorii. Au ciutat si afle exact ce
anume functioneaza. Avantul lor era alimentat de curiozi-
tate si fascinatie. Pe mdsura ce inaintau in investigatiile lor,
era din ce in ce mai evident faptul ci excelenta (in acest
caz, eficacitatea terapiei) urmeaza o structurd clard. Imediat
dupi identificarea acestei structuri, autorii au impartisit-o
lumii intregi. In multe dintre cirtile timpurii despre NLP
publicate in anii 70 §i ’80 puteti observa entuziasmul desco-
peririlor. Publicate de Real People Press, titlurile anunta cu
inflacarare dezviluirea modelelor cognitive i comportamen-
tale fundamentale si, mai ales, posibilitatea de a imbunatati
viata oamenilor (Frogs into Princes, 1979, Transformations,
1981, Reframing, 1982).

NLP este mai mult decit o colectie de tehnici: este un mod
de a privi lucrurile, o atitudine. Nu este vorba de teorii
despre ce fac oamenii, NLP se bazeazi concret pe comporta-
mentele acestora. Nu avem de-a face cu speculatii, tehnicile
sale sunt inradicinate in realitate, se bazeazi pe ceea ce func-
tioneaza si ofera exact ceea ce functioneaza.

NLP s-a referit de la inceput la actiune: actiune intre oameni
si actiune in oameni. La fel este si coachingul: un proces in
care cei doi, profesionist si client, conlucreazi pentru a atinge
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anumite scopuri. $Si NLP, si coachingul pornesc de la premisa
ci fiecare stie ce isi doreste si, folosind modalitatea si resursele
potrivite, devine foarte ugor si obtinem ceea ce ne lipseste.
Rolul celor doui se refera la identificarea resurselor necesare si
a traseului cel mai indicat pentru a ne atinge scopurile.

Unul dintre principiile fundamentale ale NLP consti in
faptul ci ,realitatea nu este ceva exterior, ci indivizii o
modeleaza subiectiv in functie de modul de procesare a
experientei personale. Aceleasi evenimente au semnificatii
diferite pentru oameni diferiti. Odata ce invatim si gindim
despre experientele noastre in acest mod, realizim cd avem
de ales intre mai multe aspecte. Cu ajutorul NLP vom expe-
rimenta din ce in ce mai multe variante — diferite moduri de
a interpreta situatiile, schimbarea carierei sau pur si simplu
un stil de viatd ce oferd mai multe satisfactii.

Oricine poate beneficia de NLP? Din experienta noastra,
da. NLP nu este apanajul expertilor ce oferd interpretari si
instructiuni dintr-o pozitie de superioritate. Unul dintre
avantajele trainingurilor si ale NLP in general este ci oferd
mereu perspective noi indiferent de nivelul de cunostinte.
NLP nu poate fi privit ca o profesie practicatd la un moment
dat, NLP se referd la un anumit stil de gandire si de com-
portare ce derivd tocmai din actiunile de zi cu zi. Tocmai de
aceea este si atat de usor.

NLP si viata de fiecare zi

Faptul ca fiecare dintre noi isi construieste propria realitate
este una dintre cele mai importante descoperiri ale fondato-
rilor NLP. Cel putin o dati trebuie si vi se fi intimplat si
raméneti surprins de diferenta dintre amintirile personale si
cele ale unui interlocutor, care fie a observat alte amanunte,
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fie a ajuns la alte concluzii. Uneori, acest lucru poate fi dis-
tractiv; uneori, putem sa aflam detalii folositoare; alteori, in
discutii aprinse sau in sala de judecatd, aceasta discrepan-
td poate fi deranjantd. Din experienta noastrd de coaching
a cuplurilor sau a colegilor de muncd am observat ci, de
multe ori, fiecare pare si vorbeasci de cu totul altd situatie!
Este evident ci fiecare sustine cu tirie ,adevarul® sau. Cum
e posibil acest lucru?

NLP ne oferd informatii importante despre procesul prin
care fiecare isi construieste realitatea proprie. Oamenii dis-
pun de diferite mijloace pentru a selecta si inregistra infor-
matiile, atAt constient, cit, mai ales, inconstient. Creierul
are modalititi de sortare si modelare a informatiilor care pot
fi extrem de diferite de la o persoand la alta, ceea ce poate
determina diferente de interpretare.

Spre exemplu, cele cinci simturi oferd informatii despre
lumea exterioard (senzatii vizuale, auditive, tactile, olfactive
si gustative), dar in acelasi timp le folosim si pentru a procesa
informatiile. Ne reprezentim, pur si simplu, informatiile la
nivel interior. De aceea, in NLP vorbim despre existenta unor
Sisteme de Reprezentare. Din motive necunoscute deocam-
data, oamenii au tendinta si favorizeze un analizator senzori-
al (de obicei, unul sau doud) pentru reprezentarea interioara,
desi toti putem sa ne folosim de toate cele cinci simguri.

Perfectionarea unui sistem de reprezentare poate si duci la
lucruri remarcabile, poate fi chiar un semn de geniu. Cu toate
acestea, existd si beneficii imediate. Cand suntem constienti
de ceea ce putem realiza, ne punem in valoare mai bine resur-
sele. Fiecare dintre noi are un sistem de reprezentare preferat.

Jeremy, unul dintre clientii nostri, preferd sistemul auditiv.
Este foarte pasionat de muzicd, dar a trebuit sd invete si se

relaxeze pentru a-si scidea tensiunea arterial. Dupi citeva
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incerciri, a descoperit ¢ cea mai eficientd metodd de a se
calma este sd asculte muzica in minte. Exersind, si-a dat
seama ci poate si aleagd nu numai melodia in sine, ci chiar
un anumit instrument sau o anumitd interpretare. Aceastd
abilitate nu i s-a pirut neobisnuita deoarece ii era foarte
usor si o practice. Insi, cu ajutorul ei, in citeva siptimani
a reusit sa isi normalizeze tensiunea arteriald si sd o men-
tina la un nivel acceptabil atAt timp cAt continua si asculte
muzica din reprezentirile sale.

Atunci cand realizim faptul ca acelasi eveniment poate fi
perceput altfel datorita mecanismelor senzoriale diferite
folosite cu precadere de indivizi diferiti, ne putem astepta la

Hrealitati diferite pentru oameni diferiti.

Mary si Rene au participat la aceeasi intilnire de discu-
tii la locul de munci. S-au stabilit planurile pe anul viitor
si s-a dezbitut aprins pe marginea unor propuneri. Dupa
intalnire, Mary se simtea deprimati. ,Aceeasi problema si
aceleasi argumente. A mai trecut un an si nu se vede nicio
diferenta. A fost la fel ca intotdeauna.” Rene spune: ,Nu
sunt de aceeasi pirere. M-am simtit incurajatd, Sam pare
cd incepe sd isi schimbe pozitia si sd fie mai putin intran-
sigent decat anul trecut, in sfirsit.“ Asadar ce se intAmpla
aici? E clar ¢ si Mary si Rene au ascultat aceleasi discutii.
Dar filtrele lor interioare au avut ca rezultat pireri opuse.
Mary a folosit filtrul vizual (,nu se vede nicio diferen¢a®).
In plus, are tendinta de a ciuta aseminirile dintre intalniri
(»a fost la fel ca intotdeauna®). Acesta este un metaprogram
specific. Pe de aled parte, Rene a folosit filtrul chinestezic
»m-am simtit®, ,si-a schimbat pozitia“, ,mai putin intran-
sigent”). Rene utilizeaza alt metaprogram deoarece cauta
diferentele dintre intalniri (,incepe®, ,0 pozitie mai putin
intransigentd, in sfarsit). Ambele colege au nevoie de

mai multe informatii pentru a vedea care dintre cele doua
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impresii se va adeveri pe viitor, insi, pe moment, metapro-
gramul folosit si sistemele de filtrare diferite au avut drept
consecingd puncte de vedere complet diferite.

NLP ne oferd o intelegere mai bogatd a evenimentelor si
multiple variante de a interactiona atit cu noi insine, cit
si cu ceilalti. Aceasta carte va va invata cum sd ,vedeti altfel
lucrurile®, ,sd relationati cu ceilalti in alte moduri, ,sd
auziti exact ce vor sa spund”, ,sd gustati o noud experientd”
sau sd ,,simtiti mirosul dulce al succesului.

De asemenea, puteti sd va desdvarsiti abilitatile de procesa-
re senzoriala pentru a vd imbogiti scopurile si a le testa cu
ajutorul imaginatiei. NLP a demonstrat faptul cid oamenii
cu mai multe succese in ceea ce isi propun au tendinta de
a-si imagina foarte detaliat scopurile dorite, intr-o maniera
plind de viatd si folosind mai multe sisteme de reprezenta-
re. Unii dintre ei vizualizeazi foarte clar viitorul, altii simt
foarte bine cum anume va fi, sau aud fraze importante si asa
mai departe. Vi vom ardta cum sa folositi aceste abilitdti si
altele pentru a va asigura succesul. Vedeti si p. 54 pentru
mai multe detalii despre un viitor fascinant.

Modelarea

Odata ce un lucru poate fi descris, va putea fi predat si
invatat.

Fondatorii NLP au denumit procesul prin care cineva reali-
zeazd ceva prin termenul de modelare. Pe misurd ce aflim
mai multe detalii despre o persoand talentata ale cirei calititi
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dorim si le avem i noi, devine din ce in ce mai usor si
{i urmarim stilul de lucru. Intr-un anumit fel, oamenii au
stiut asta dintotdeauna: este ceea ce se invatd in mod natural
acasa, atunci cand copiii isi imita parintii, dar i in mod for-
mal, mai tarziu, in cadrul programelor de invitimant stan-
dardizate la nivel national, structurate in detaliu si avind

mai multe obiective.

Contributia NLP este una dubla: oferd modalititile de a
intelege cum anume se petrece invitarea si care este calea
pentru ca modelarea sa fie de ajutor procesului de invatare;
si, poate chiar mai important, faciliteazd adoptarea si adap-
tarea strategiilor de succes la propria viata.

latd ce vrem sd spunem de fapt. Este evident cd, pentru
a dobandi o abilitate fizicd — a construi case, a juca tenis,
a conduce masini —, trebuie sa invatim elementele de bazd
si s urmdm o serie de pasi prestabiliti pentru exersarea lor.
NLP coaching are un rol foarte important in acest scop —
dar aceleasi principii se aplica si pentru abilitatile interper-
sonale, cum ar fi construirea unor relatii personale reusite,
sau in cazul abilitatilor mentale, cum ar fi imbunitatirea
memoriei sau recuperarea dupa unele evenimente neplacute.
NLP face dovada ci nu este vorba de noroc sau intimplare
in legatura cu faptul ca unii dintre noi reusesc si faca unele
lucruri pe care altii le gisesc imposibile. Modelarea este un
instrument cu rezultate excelente dacd va intereseaza si va
perfectionati abilititile intr-un domeniu sau altul.

Pentru a atinge aceeasi performantd cu a unui expert trebuie
sd stim exact cum anume procedeazé acesta. Si nu este sufi-
cient doar sa il observim, ci este nevoie si i cunoastem ati-
tudinea, opiniile despre ceea ce face, ce anume isi spune siesi

inainte de a incepe, pe parcursul lucrului si dupa terminarea
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sa, cum rezolvid problemele sau greselile. Modelarea implica
observatii atente, intrebiri si distinctia dintre aspectele esen-
tiale si cele mai putin importante — ceea ce NLP numeste
,diferenta care face diferenta®. Vedeti p. 86 pentru mai multe
detalii despre modelare. Modelele de care avem nevoie sunt
mereu la dispozitia noastra: fie in exterior, fie in interior.

In mod obignuit putem gisi un model pentru orice abilitate
practica de care am avea nevoie. Daci ceva poate fi reali-
zat intr-un mod corespunzitor, atunci cu siguranta putem
sa invitdm respectiva modalitate de realizare atat timp cat
primim informatiile necesare si suntem dispusi sa exersim.
Desigur, exista citeva limitdri: capacititile noastre pentru
diferite domenii sunt influentate de abilitatile mentale si
fizice generale, varstd si alte circumstante. Cu toate aces-
tea, rimane suficient spatiu pentru a ne perfectiona in orice
domeniu care ne intereseaza.

De asemenea, NLP ne araté faptul ci putem si ne dezvoltam
domeniile de excelentd prin autoobservare pentru a intelege
cum anume facem lucrurile la care suntem foarte priceputi.
Prin aceasta ne asigurim o evolutie favorabili in acel dome-
niu. Dacd modelim un aspect pe care nu il stipanim foarte
bine, putem invita unde anume gresim si sa actionim in
consecinta.

Prin automodelare s-au facut unele descoperiri foarte inte-
resante. Intelegerea aprofundati a problemelor de pozitie
a corpului, miscare §i corectare a acestora de citre EM.
Alexander — astdzi cunoscutd drept tehnica Alexander — s-a
datorat confruntarii indelungate cu probleme fizice majore
ce i-au afectat cariera de actor. Moshe Feldenkrais a avut
si el probleme de sinitate; incercAnd sa inteleagi modul
in care functioneazd corpul siu, Feldenkrais a gisit diferite
modalititi de identificare a tensiunii si a lipsei de simetrie
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in miscare si a dezvoltat o serie de exercitii fizice pentru
corectarea acestora care astizi poartd numele de metoda
Feldenkrais. Timothy Gallwey, antrenor american de sport
si autor al cartilor Jocul interior si Tenisul si Jocul interior si
Munca, povesteste ca experienta sa i-a dovedit ci elevii inva-
t4 mai usor si au rezultate superioare atunci cind li se solici-
td sa fie atenti la propria experientd decit atunci cand sunt
invatati in mod direct.

Feldenkrais si Alexander au demonstrat capacitati de obser-
vare si intelegere a propriilor experiente si o curiozitate cu
importante urmari practice. Multe descoperiri se datoreaza
acestui tip de atitudine deschisa si atenta la detalii. Pe par-
cursul acestei carti va vom arata cum sa deveniti constient de
propriile resurse, cum sa evitati judecatile limitative de tipul
succes/esec, cum sa aflati ce anume trebuie sa schimbati in
viata dumneavoastra pentru a o face mai multumitoare si
pentru a v atinge scopurile personale la locul de munci
si acasa.

Avem cu totii posibilitatea, i ar trebui si facem acest lucru,
sd ne automodeldm. Daci reusiti intotdeauna si predati pro-
iectele la timp sau sd pastrati relatii semnificative timp inde-
lungat, de ce si nu aflati cum anume faceti toate acestea?
Daci situatia dumneavoastra financiara este foarte buni sau
dacd aveti o memorie extraordinard si retineti absolut tot ce
invatati, de ce sa nu identificati abilititile cirora le datorati
excelenta?

Existd si alte avantaje. De multe ori, ceva ce functioneazd
intr-un anumit aspect al vietii poate fi transferat intr-un
alt domeniu. De exemplu, dupi ce ati invatat si predati in
timp optim proiectele, este foarte probabil sa reusiti, apli-

cand aceleasi strategii, cu unele modificari, si evoluati spre
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cariera care vine in intdmpinarea nevoilor si ambitiilor dum-
neavoastrd. Ambele abilititi au in vedere scopuri pe termen
lung si o buni organizare a timpului. Sau poate ca aveti o
pricepere deosebitd de a mentine relatiile. Daci reusiti sa
intelegeti cum anume faceti asta, puteti sa ii invatati si
pe altii sa aibd aceleasi rezultate — sau, de ce nu, sd invitati si
construiti o relatie sindtoasd cu banii, dupd cum veti vedea
in sectiunea despre sinatate, bogitie si intelepciune (vedeti
p. 343). Odata centrati pe acest proces, veti observa din ce
in ce mai multe aplicatii posibile, care inainte pareau fira

nicio legdtura.

Automodelarea poate fi o solutie pentru problemele pe care
le intilnim in mod repetat. Procesul ne poate ajuta si desco-
perim variabilele rispunzatoare de diferite situatii de criza.
In Capitolul 4 veti vedea ci insuccesele tind si se repete
deoarece respectd o anumitd structurd. Nu este un accident
faptul ci cineva intarzie aproape intotdeauna la intilniri sau
ca nu isi predd proiectele la timp, sau, mai grav, cd a avut mai
multe cdsnicii esuate. Orice eveniment care se repetd implicd
un proces sau o secventd iterativd, iar automodelarea le poate
scoate la iveala. Odati ce ne punem intrebarea: ,De ce mi se
intAmpla iar acelasi lucru? si gasim raspunsul adecvat, vom
gasi si modalitatea de a schimba tiparul responsabil sau vom
incerca sa nu-l mai folosim. Este vorba de un exercitiu care

ne poate face cu adevirat mai puternici.

Obiectivul NLP este structura, nu continutul; NLP nu

opereazi cu judeciti de valoare.




