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CAPITOLUL 1
Ce este NLP?

Programarea neuro‑lingvistică constă în studiul excelenţei 
umane şi descrie cum anume reuşesc oamenii să atribuie sem-
nificaţii experienţelor lor şi să interacţioneze unii cu ceilalţi. 

Totul a început în 1970, când Richard Bandler, student la 
matematică în cadrul Universităţii California, Santa Cruz 
(UCSC), a început să studieze lucrările lui Fritz Perls, psi-
hoterapeut de formare gestaltistă. John Grinder, profesor 
de lingvistică la UCSC, a fost fascinat de tiparele lingvistice 
pe care Bandler le descoperea. Cercetările lor au reuşit să evi-
denţieze modalităţile prin care experţii terapeuţi – la început 
Fritz Perls, apoi Virginia Satir şi Milton Erickson – reuşesc 
să implementeze schimbările necesare clienţilor lor.

Aceasta este de fapt marca NLP: modelarea excelenţei. 
Bandler şi Grinder au colaborat cu un grup de colegi şi stu-
denţi, unii dintre ei devenind cofondatori ai noului dome-
niu. Amintim de Robert Dilts, Judith DeLozier, Leslie 
Cameron‑Bandler, David Gordon şi Stephen Gillighan, 
fiecare dintre ei având contribuţii semnificative ca autori. 
Răspunsurile identificate au alcătuit baza de pornire a NLP, 
iar maturizarea domeniului se datorează colaborării conti-
nue a tuturor specialiştilor interesaţi.

Pentru a înţelege excelenţa este nevoie să aflăm de la specia-
liştii din diferite domenii care sunt teoriile pe care se bazează 
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şi strategiile folosite pentru a obţine ceea ce îşi propun. Şi, 
indiferent dacă este vorba despre terapeuţi sau despre jucă-
tori de golf, în funcţie de experienţele personale, răspun-
surile lor ne spun mai multe despre credinţele şi teoriile 
personale decât despre ceea ce realizează de fapt.

Fondatorii NLP au avut mai multe direcţii de investigat. 
S‑au interesat despre ce se întâmplă în mod concret atunci 
când rezultatele sunt cele dorite – când terapia dă rezulta-
te şi clientul îşi rezolvă problemele – atât la nivelul com-
portamentului observabil, exterior, cât şi pe plan interior, 
în legătură cu ceea ce simte şi gândeşte clientul. Au căutat 
rezultatele verificabile, nu teorii. Au căutat să afle exact ce 
anume funcţionează. Avântul lor era alimentat de curiozi-
tate şi fascinaţie. Pe măsură ce înaintau în investigaţiile lor, 
era din ce în ce mai evident faptul că excelenţa (în acest 
caz, eficacitatea terapiei) urmează o structură clară. Imediat 
după identificarea acestei structuri, autorii au împărtăşit‑o 
lumii întregi. În multe dintre cărţile timpurii despre NLP 
publicate în anii ’70 şi ’80 puteţi observa entuziasmul desco-
peririlor. Publicate de Real People Press, titlurile anunţă cu 
înflăcărare dezvăluirea modelelor cognitive şi comportamen-
tale fundamentale şi, mai ales, posibilitatea de a îmbunătăţi 
viaţa oamenilor (Frogs into Princes, 1979, Transformations, 
1981, Reframing, 1982).

NLP este mai mult decât o colecţie de tehnici: este un mod 
de a privi lucrurile, o atitudine. Nu este vorba de teorii 
despre ce fac oamenii, NLP se bazează concret pe comporta-
mentele acestora. Nu avem de‑a face cu speculaţii, tehnicile 
sale sunt înrădăcinate în realitate, se bazează pe ceea ce func-
ţionează şi oferă exact ceea ce funcţionează.

NLP s‑a referit de la început la acţiune: acţiune între oameni 
şi acţiune în oameni. La fel este şi coachingul: un proces în 
care cei doi, profesionist şi client, conlucrează pentru a atinge 
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anumite scopuri. Şi NLP, şi coachingul pornesc de la premisa 
că fiecare ştie ce îşi doreşte şi, folosind modalitatea şi resursele 
potrivite, devine foarte uşor să obţinem ceea ce ne lipseşte. 
Rolul celor două se referă la identificarea resurselor necesare şi 
a traseului cel mai indicat pentru a ne atinge scopurile.

Unul dintre principiile fundamentale ale NLP constă în 
faptul că „realitatea“ nu este ceva exterior, ci indivizii o 
modelează subiectiv în funcţie de modul de procesare a 
experienţei personale. Aceleaşi evenimente au semnificaţii 
diferite pentru oameni diferiţi. Odată ce învăţăm să gândim 
despre experienţele noastre în acest mod, realizăm că avem 
de ales între mai multe aspecte. Cu ajutorul NLP vom expe-
rimenta din ce în ce mai multe variante – diferite moduri de 
a interpreta situaţiile, schimbarea carierei sau pur şi simplu 
un stil de viaţă ce oferă mai multe satisfacţii.

Oricine poate beneficia de NLP? Din experienţa noastră, 
da. NLP nu este apanajul experţilor ce oferă interpretări şi 
instrucţiuni dintr‑o poziţie de superioritate. Unul dintre 
avantajele trainingurilor şi ale NLP în general este că oferă 
mereu perspective noi indiferent de nivelul de cunoştinţe. 
NLP nu poate fi privit ca o profesie practicată la un moment 
dat, NLP se referă la un anumit stil de gândire şi de com-
portare ce derivă tocmai din acţiunile de zi cu zi. Tocmai de 
aceea este şi atât de uşor.

NLP şi viaţa de fiecare zi

Faptul că fiecare dintre noi îşi construieşte propria realitate 
este una dintre cele mai importante descoperiri ale fondato-
rilor NLP. Cel puţin o dată trebuie să vi se fi întâmplat să 
rămâneţi surprins de diferenţa dintre amintirile personale şi 
cele ale unui interlocutor, care fie a observat alte amănunte, 
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fie a ajuns la alte concluzii. Uneori, acest lucru poate fi dis-
tractiv; uneori, putem să aflăm detalii folositoare; alteori, în 
discuţii aprinse sau în sala de judecată, această discrepan-
ţă poate fi deranjantă. Din experienţa noastră de coaching 
a cuplurilor sau a colegilor de muncă am observat că, de 
multe ori, fiecare pare să vorbească de cu totul altă situaţie! 
Este evident că fiecare susţine cu tărie „adevărul“ său. Cum 
e posibil acest lucru?

NLP ne oferă informaţii importante despre procesul prin 
care fiecare îşi construieşte realitatea proprie. Oamenii dis-
pun de diferite mijloace pentru a selecta şi înregistra infor-
maţiile, atât conştient, cât, mai ales, inconştient. Creierul 
are modalităţi de sortare şi modelare a informaţiilor care pot 
fi extrem de diferite de la o persoană la alta, ceea ce poate 
determina diferenţe de interpretare.

Spre exemplu, cele cinci simţuri oferă informaţii despre 
lumea exterioară (senzaţii vizuale, auditive, tactile, olfactive 
şi gustative), dar în acelaşi timp le folosim şi pentru a procesa 
informaţiile. Ne reprezentăm, pur şi simplu, informaţiile la 
nivel interior. De aceea, în NLP vorbim despre existenţa unor 
Sisteme de Reprezentare. Din motive necunoscute deocam-
dată, oamenii au tendinţa să favorizeze un analizator senzori-
al (de obicei, unul sau două) pentru reprezentarea interioară, 
deşi toţi putem să ne folosim de toate cele cinci simţuri.

Perfecţionarea unui sistem de reprezentare poate să ducă la 
lucruri remarcabile, poate fi chiar un semn de geniu. Cu toate 
acestea, există şi beneficii imediate. Când suntem conştienţi 
de ceea ce putem realiza, ne punem în valoare mai bine resur-
sele. Fiecare dintre noi are un sistem de reprezentare preferat.

Jeremy, unul dintre clienţii noştri, preferă sistemul auditiv. 
Este foarte pasionat de muzică, dar a trebuit să înveţe să se 
relaxeze pentru a‑şi scădea tensiunea arterială. După câteva 
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încercări, a descoperit că cea mai eficientă metodă de a se 
calma este să asculte muzică în minte. Exersând, şi‑a dat 
seama că poate să aleagă nu numai melodia în sine, ci chiar 
un anumit instrument sau o anumită interpretare. Această 
abilitate nu i s‑a părut neobişnuită deoarece îi era foarte 
uşor să o practice. Însă, cu ajutorul ei, în câteva săptămâni 
a reuşit să îşi normalizeze tensiunea arterială şi să o men-
ţină la un nivel acceptabil atât timp cât continuă să asculte 
muzica din reprezentările sale.

Atunci când realizăm faptul că acelaşi eveniment poate fi 
perceput altfel datorită mecanismelor senzoriale diferite 
folosite cu precădere de indivizi diferiţi, ne putem aştepta la 
„realităţi“ diferite pentru oameni diferiţi.

Mary şi Rene au participat la aceeaşi întâlnire de discu-
ţii la locul de muncă. S‑au stabilit planurile pe anul viitor 
şi s‑a dezbătut aprins pe marginea unor propuneri. După 
întâlnire, Mary se simţea deprimată. „Aceeaşi problemă şi 
aceleaşi argumente. A mai trecut un an şi nu se vede nicio 
diferenţă. A fost la fel ca întotdeauna.“ Rene spune: „Nu 
sunt de aceeaşi părere. M‑am simţit încurajată, Sam pare 
că începe să îşi schimbe poziţia şi să fie mai puţin intran-
sigent decât anul trecut, în sfârşit.“ Aşadar ce se întâmplă 
aici? E clar că şi Mary şi Rene au ascultat aceleaşi discuţii. 
Dar filtrele lor interioare au avut ca rezultat păreri opuse. 
Mary a folosit filtrul vizual („nu se vede nicio diferenţă“). 
În plus, are tendinţa de a căuta asemănările dintre întâlniri 
(„a fost la fel ca întotdeauna“). Acesta este un metaprogram 
specific. Pe de altă parte, Rene a folosit filtrul chinestezic 
(„m‑am simţit“, „şi‑a schimbat poziţia“, „mai puţin intran-
sigent“). Rene utilizează alt metaprogram deoarece caută 
diferenţele dintre întâlniri („începe“, „o poziţie mai puţin 
intransigentă, în sfârşit“). Ambele colege au nevoie de 
mai multe informaţii pentru a vedea care dintre cele două 
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impresii se va adeveri pe viitor, însă, pe moment, metapro-
gramul folosit şi sistemele de filtrare diferite au avut drept 
consecinţă puncte de vedere complet diferite.

NLP ne oferă o înţelegere mai bogată a evenimentelor şi 
multiple variante de a interacţiona atât cu noi înşine, cât 
şi cu ceilalţi. Această carte vă va învăţa cum să „vedeţi altfel 
lucrurile“, „să relaţionaţi cu ceilalţi“ în alte moduri, „să 
auziţi exact ce vor să spună“, „să gustaţi o nouă experienţă“ 
sau să „simţiţi mirosul dulce al succesului“.

De asemenea, puteţi să vă desăvârşiţi abilităţile de procesa-
re senzorială pentru a vă îmbogăţi scopurile şi a le testa cu 
ajutorul imaginaţiei. NLP a demonstrat faptul că oamenii 
cu mai multe succese în ceea ce îşi propun au tendinţa de 
a‑şi imagina foarte detaliat scopurile dorite, într‑o manieră 
plină de viaţă şi folosind mai multe sisteme de reprezenta-
re. Unii dintre ei vizualizează foarte clar viitorul, alţii simt 
foarte bine cum anume va fi, sau aud fraze importante şi aşa 
mai departe. Vă vom arăta cum să folosiţi aceste abilităţi şi 
altele pentru a vă asigura succesul. Vedeți şi p. 54 pentru 
mai multe detalii despre un viitor fascinant.

Modelarea

Odată ce un lucru poate fi descris, va putea fi predat şi 
învăţat.

Fondatorii NLP au denumit procesul prin care cineva reali-
zează ceva prin termenul de modelare. Pe măsură ce aflăm 
mai multe detalii despre o persoană talentată ale cărei calităţi 
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dorim să le avem şi noi, devine din ce în ce mai uşor să 
îi urmărim stilul de lucru. Într‑un anumit fel, oamenii au 
ştiut asta dintotdeauna: este ceea ce se învaţă în mod natural 
acasă, atunci când copiii îşi imită părinţii, dar şi în mod for-
mal, mai târziu, în cadrul programelor de învăţământ stan-
dardizate la nivel naţional, structurate în detaliu şi având 
mai multe obiective.

Contribuţia NLP este una dublă: oferă modalităţile de a 
înţelege cum anume se petrece învăţarea şi care este calea 
pentru ca modelarea să fie de ajutor procesului de învăţare; 
şi, poate chiar mai important, facilitează adoptarea şi adap-
tarea strategiilor de succes la propria viaţă.

Iată ce vrem să spunem de fapt. Este evident că, pentru 
a dobândi o abilitate fizică – a construi case, a juca tenis, 
a conduce maşini –, trebuie să învăţăm elementele de bază 
şi să urmăm o serie de paşi prestabiliţi pentru exersarea lor. 
NLP coaching are un rol foarte important în acest scop – 
dar aceleaşi principii se aplică şi pentru abilităţile interper-
sonale, cum ar fi construirea unor relaţii personale reuşite, 
sau în cazul abilităţilor mentale, cum ar fi îmbunătăţirea 
memoriei sau recuperarea după unele evenimente neplăcute. 
NLP face dovada că nu este vorba de noroc sau întâmplare 
în legătură cu faptul că unii dintre noi reuşesc să facă unele 
lucruri pe care alţii le găsesc imposibile. Modelarea este un 
instrument cu rezultate excelente dacă vă interesează să vă 
perfecţionaţi abilităţile într‑un domeniu sau altul.

Pentru a atinge aceeaşi performanţă cu a unui expert trebuie 
să ştim exact cum anume procedează acesta. Şi nu este sufi-
cient doar să îl observăm, ci este nevoie să îi cunoaştem ati-
tudinea, opiniile despre ceea ce face, ce anume îşi spune sieşi 
înainte de a începe, pe parcursul lucrului şi după terminarea 
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sa, cum rezolvă problemele sau greşelile. Modelarea implică 
observaţii atente, întrebări şi distincţia dintre aspectele esen-
ţiale şi cele mai puţin importante – ceea ce NLP numeşte 
„diferenţa care face diferenţa“. Vedeți p. 86 pentru mai multe 
detalii despre modelare. Modelele de care avem nevoie sunt 
mereu la dispoziţia noastră: fie în exterior, fie în interior.

În mod obişnuit putem găsi un model pentru orice abilitate 
practică de care am avea nevoie. Dacă ceva poate fi reali-
zat într‑un mod corespunzător, atunci cu siguranţă putem 
să învăţăm respectiva modalitate de realizare atât timp cât 
primim informaţiile necesare şi suntem dispuşi să exersăm. 
Desigur, există câteva limitări: capacităţile noastre pentru 
diferite domenii sunt influenţate de abilităţile mentale şi 
fizice generale, vârstă şi alte circumstanţe. Cu toate aces-
tea, rămâne suficient spaţiu pentru a ne perfecţiona în orice 
domeniu care ne interesează.

De asemenea, NLP ne arată faptul că putem să ne dezvoltăm 
domeniile de excelenţă prin autoobservare pentru a înţelege 
cum anume facem lucrurile la care suntem foarte pricepuţi. 
Prin aceasta ne asigurăm o evoluţie favorabilă în acel dome-
niu. Dacă modelăm un aspect pe care nu îl stăpânim foarte 
bine, putem învăţa unde anume greşim şi să acţionăm în 
consecinţă.

Prin automodelare s‑au făcut unele descoperiri foarte inte-
resante. Înţelegerea aprofundată a problemelor de poziţie 
a corpului, mişcare şi corectare a acestora de către F.M. 
Alexander – astăzi cunoscută drept tehnica Alexander – s‑a 
datorat confruntării îndelungate cu probleme fizice majore 
ce i‑au afectat cariera de actor. Moshe Feldenkrais a avut 
şi el probleme de sănătate; încercând să înţeleagă modul 
în care funcţionează corpul său, Feldenkrais a găsit diferite 
modalităţi de identificare a tensiunii şi a lipsei de simetrie 
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în mişcare şi a dezvoltat o serie de exerciţii fizice pentru 
corectarea acestora care astăzi poartă numele de metoda 
Feldenkrais. Timothy Gallwey, antrenor american de sport 
şi autor al cărților Jocul interior și Tenisul și Jocul interior și 
Munca, povesteşte că experienţa sa i‑a dovedit că elevii înva-
ţă mai uşor şi au rezultate superioare atunci când li se solici-
tă să fie atenţi la propria experienţă decât atunci când sunt 
învăţaţi în mod direct.

Feldenkrais şi Alexander au demonstrat capacităţi de obser-
vare şi înţelegere a propriilor experienţe şi o curiozitate cu 
importante urmări practice. Multe descoperiri se datorează 
acestui tip de atitudine deschisă şi atentă la detalii. Pe par-
cursul acestei cărţi vă vom arăta cum să deveniţi conştient de 
propriile resurse, cum să evitaţi judecăţile limitative de tipul 
succes/eşec, cum să aflaţi ce anume trebuie să schimbaţi în 
viaţa dumneavoastră pentru a o face mai mulţumitoare şi 
pentru a vă atinge scopurile personale la locul de muncă 
şi acasă.

Avem cu toţii posibilitatea, şi ar trebui să facem acest lucru, 
să ne automodelăm. Dacă reuşiţi întotdeauna să predaţi pro-
iectele la timp sau să păstraţi relaţii semnificative timp înde-
lungat, de ce să nu aflaţi cum anume faceţi toate acestea? 
Dacă situaţia dumneavoastră financiară este foarte bună sau 
dacă aveţi o memorie extraordinară şi reţineţi absolut tot ce 
învăţaţi, de ce să nu identificaţi abilităţile cărora le datoraţi 
excelenţa? 

Există şi alte avantaje. De multe ori, ceva ce funcţionează 
într‑un anumit aspect al vieţii poate fi transferat într‑un 
alt domeniu. De exemplu, după ce aţi învăţat să predaţi în 
timp optim proiectele, este foarte probabil să reuşiţi, apli-
când aceleaşi strategii, cu unele modificări, să evoluaţi spre 
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cariera care vine în întâmpinarea nevoilor şi ambiţiilor dum-
neavoastră. Ambele abilităţi au în vedere scopuri pe termen 
lung şi o bună organizare a timpului. Sau poate că aveţi o 
pricepere deosebită de a menţine relaţiile. Dacă reuşiţi să 
înţelegeţi cum anume faceţi asta, puteţi să îi învăţaţi şi 
pe alţii să aibă aceleaşi rezultate – sau, de ce nu, să învăţaţi să 
construiţi o relaţie sănătoasă cu banii, după cum veţi vedea 
în secţiunea despre sănătate, bogăţie şi înţelepciune (vedeți 
p. 343). Odată centraţi pe acest proces, veţi observa din ce 
în ce mai multe aplicaţii posibile, care înainte păreau fără 
nicio legătură.

Automodelarea poate fi o soluţie pentru problemele pe care 
le întâlnim în mod repetat. Procesul ne poate ajuta să desco-
perim variabilele răspunzătoare de diferite situaţii de criză. 
În Capitolul 4 veţi vedea că insuccesele tind să se repete 
deoarece respectă o anumită structură. Nu este un accident 
faptul că cineva întârzie aproape întotdeauna la întâlniri sau 
că nu îşi predă proiectele la timp, sau, mai grav, că a avut mai 
multe căsnicii eşuate. Orice eveniment care se repetă implică 
un proces sau o secvenţă iterativă, iar automodelarea le poate 
scoate la iveală. Odată ce ne punem întrebarea: „De ce mi se 
întâmplă iar acelaşi lucru?“ şi găsim răspunsul adecvat, vom 
găsi şi modalitatea de a schimba tiparul responsabil sau vom 
încerca să nu‑l mai folosim. Este vorba de un exerciţiu care 
ne poate face cu adevărat mai puternici. 

Obiectivul NLP este structura, nu conţinutul; NLP nu 
operează cu judecăţi de valoare.


