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Partea l

Bazele NLP

»Gsirea diferentei
care creeazd diferenta.”

Richard Bandler



Capitolul 1

NLP dintr-o privire

it dureazi si-ti schimbi pirerea in privinta unui lucru?

O zi? O siptiminid? O lund? Mai mult? Nu, absolut
deloc. Putem, in fapt, si ne schimbim pirerea foarte repe-
de. Sigur, putem si aminim pentru o vreme. Putem si ne
gindim la ea o grimad3, chiar si ne spunem povesti despre
ea si si gisim dovezi cd avem dreptate. Am putea si o discu-
tim la nesfarsit cu prietenii, dar, cAnd este si tragi linia, ne
schimbim pirerile foarte rapid: intr-o fractiune de secundi.
In exact acelasi mod, schimbarea naturali, permanenti si
eficienti se petrece intotdeauna rapid, pur si simplu.

Cum functioneazi NLP?

Programarea Neurolingvistici (NLP) este o metodi de
influentare a comportamentului creierului (partea ,neuro®
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din Programarea Neurolingvistic) prin intermediul limba-
jului (partea Hlingvistica®) si altor tipuri de comunicare, ceea
ce ne permite si ,recodificiam® modul in care creierul reac-
tioneaza la stimuli (aceasta este ,programarea”) si s ne bu-
curim de comportamente noi, imbunatitite §i mai adecvate.
NLP se poate descrie cel mai bine drept un hibrid de
tehnici, o colectie a celor mai bune pirti, un ansamblu de
ceea ce funcrioneazi cel mai eficient din alte discipline te-
rapeutice. La baza ei stau anumite principii fundamentale,
precum cele conform cirora schimbarea se produce rapid,
jar noi nu suntem una cu comportamentele noastre. Tn ace-
lagi mod, doui computere pot s ruleze doui programe di-
ferite si, in fapt, s fie doud produse diferite, in timp ce la
bazi doar hardware-ul (capul nostru) este fix, programarea
(comportamentele noastre) fiind complet interschimbabili.
NLP incorporeazi adesea atit hipnoza, cit i autohipnoza
pentru a obtine schimbarea (sau ,programarea“) doritd.

Practica NLP

Dr. Richard Bandler a inventat termenul ,progra-
mare neurolingvisticd“ in anii 1970. Recent, a fost rugat
s¥ scrie o definitie a NLP pentru Oxford English Dictio-
nary, care este urm3toarea: ,Un model de comunicare
interpersonald preocupat, in principal, de relatia dintre
tiparele comportamentale de succes si experientele su-
biective (indeosebi tiparele de gandire) de la baza lor” si
,Un sistem de terapie alternativd bazat pe acest model,
care cauti si-i educe pe oameni in constienta de sine si in
comunicarea eficient3 si sa le schimbe tiparele compor-
tamentului emotional si mental”.
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Prin urmare, NLP inseamni, fundamental, doui lu-
Crurt:
1. Cale de modelare a tiparelor comportamentale de suc-
ces pentru ca acestea si poatd fi reproduse.
2. Formi de terapie bazata pe constienta de sine i pe pro-
cesele de gindire ale subiectului.

Sau, intr-un limbaj direct, NLP este arta si stiinta ex-
celentei, derivatd din studierea modului in care persoanele
de top, din diferite domenii, isi obtin rezultatele uimitoare,
precum si o terapie bazatd pe emiterea unei lumini a con-
stientei asupra proceselor si programelor interne in scopul
schimbarii. Vestea buni este ca oricine poate si deprindi
aceste abilitati de comunicare i si-si imbunititeasca efici-
enta, atat personal, cit si profesional.

Inceputurile NLP

NLP a aparut la inceputul anilor 1970 ca un simplu
proiect de teza universitard in Santa Cruz, California. Stu-
dentul de atunci, Richard Bandler, si profesorul siu, John
Grinder, au vrut si dezvolte modele de comportament
uman pentru a intelege de ce anumite persoane par excelen-
te in ceea ce fac, in timp ce altele gasesc aceleasi sarcini foar-
te dificile sau aproape imposibil de realizat — toate celelalte
conditii fiind egale, bineinteles.

Inspirati de pionieri din diferite domenii ale terapiei si
ale cresterii si dezvoltdrii personale, Bandler si Grinder a)u
inceput sa dezvolte teorii si proceduri sistematice care au
format baza a ceea ce cunoastem astizi drept NLP
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NLP s-a concentrat, initial, asupra modelarii. Cu alte
cuvinte, daci faci ceva cu adevirat bine si eu fac exact la fel
ca tine, atunci amandoi obtinem acelasi rezultat. Logic, are
sens. Dar cum? Evident, mintea noastri este cea care condu-
ce corpul; prin urmare, ce trebuie sa facem diferit in minte
pentru a obtine un rezultat diferit din partea corpului?

Fascinati de lumea terapiei, Bandler si Grinder au ince-
put si studieze trei terapeuti de top: Virginia Satir, terapeuta
de familie care era capabila si obtini rezultate extraordinare
si si rezolve profund relatii dificile de familie, pe care multi
alti terapeuti le considerau imposibile, Fritz Perls, care a fon-
dat scoala de terapie numiti Terapia Gestalt, si celebrul Mil-
ton Erickson, cel mai important hipnoterapeut din lume.

Scopul lor era acela de a dezvolta modele ale felului
in care acesti trei terapeuti obtineau rezultate atit de rapid.
Conceptul modelirii este un principiu foarte simplu; astfel,
ei s-au concentrat pe cum, prin identificarea si modelarea
tiparelor sau tehnicilor care produceau aceste rezultate ui-
mitoare. Piatra de incercare a acestei modeliri era faprul c3,
apoli, ci ar f1 fost capabili si le predea aceste metode altora si
sd obtind aceleasi rezultate — chiar fird pregatirea, abilitatea,
experienta sau cunoasterea oriciruia dintre terapeutii initiali.

Acesti trei terapeuti extrem de inzestrati erau si per-
sonalititi foarte diferite, dedicate unor modalitati diferite
de schimbare. Totusi, Grinder si Bandler au descoperit in
munca acestora unele tipare fundamentale care erau extrem
de aseminitoare. Aceste tehnici sau tipare-cheie au devenit
structura de baza a NLP-ului asa cum il cunoastem astazi. lar
multe dintre cunoscutele expresii din NLP — ,metamodel”,
,submodalititi“, ,recadrare”, ,tipare lingvistice®, ,rezultate
conforme®, ,,conditii si indicii de accesare ale ochilor” — pro-
vin din aceastd perioada timpurie de formulare.
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Nu se cunoaste cind a fost folositd pentru prima daci
expresia ,programare neurolingvistici“ pentru a descrie
procesele modului in care personalitatea se creeazi i se ex-
primi. Dar cind Bandler si Grinder au inceput si predea
NLP, se spune ci prima grupd de cursanti l-au numit rapid
»>Mindf**k 101“. Din fericire, apelativul nu a rezistat — altfel,
lumea terapiei ar fi fost un loc foarte diferit.

NLP: principiile fundamentale

NLP functioneazi pe principiul conform ciruia oa-
menii sunt construiti dintr-o refea neuronald ce transmite
informatie despre mediu citre sistemul nervos i creier. In-
trucit suntem §i creaturi care oferd semnificatii, trebuie si
credm un sens al lucrurilor pentru a sti ce si facem cu ele.
Prin urmare, traducem aceste perceptii in semnificatii, cre-
dinge si, apoi, asteptiri.

Pe misuri ce crestem, de la bebelus la un adult com-
plex, tindem si filerim, si distorsionim i si amplificim
ceea ce primim de la mediu pentru a se potrivi programului
complex pe care l-am dezvoltat in scopul de a ne explica
experientele de viagi.

In copiliria timpurie, trecem prin faza ,gindirii magi-
ce”, apoi prin diferite alte etape de dezvoltare, in cilitoria
noastri citre maturitate. Gindirea magici este prezenti do-
minant la copiii cu virste intre 2 §i 7 ani. Tn acest timp, copiii
cred cu putere ci gindurile lor personale au un efect direct
asupra restului lumii. Prin urmare, daci experimenteazi ceva
tragic pe care nu il ingeleg, precum o moarte, mintea lor cre-
eazi un motiv si se simti responsabili.
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Jean Piaget, psiholog specializat in dezvoltare, a emis te-
oria celor patru stadii de dezvoltare, iar copiii cu varste intre
2 si 7 ani fac parte din ,,Stadiul preoperatoriu® al dezvoltarii.
In aceasti perioads, perceptia despre copii este ci nu sunt
capabili si isi foloseasci gandirea logici. Mintea lor frageda
nu intelege finalitatea unui eveniment precum moartea, iar
gindirea magici umple golul.

Studiul modului in care facem acestea la toate virstele,
tipurile de semnificatii pe care le construim din perceptiile
noastre, programarea internd si comportamentele externe pe
care le organizim pentru a explica, a prezice §i a capata un
inteles din totul — acestea reprezinti miezul NLP

Practica NLP

Tn NLP nu suntem chiar atat de mult interesati de ce
facem ceea ce facem, ci cum. Aspectul cum se refera la
istorie si semnificatia pe care i-o oferim; dar nu putem
schimba istoria. Se refera si la faptul ca oamenii incear-
ca sa facd tot ce pot mai bine la un anumit moment si
ulterior, avand n vedere cadrul lor de referintd, filtrele
experientei prin care isi trec informatiile si cele mai bune
optiuni de care ,cred” ca dispun in acel moment.

De cele mai multe ori, oamenii incearca, in general,
s3 facd tot ce pot mai bine. Foarte putini fsi stabilesc, de-
liberat, s& fie niste nemernici (desi multi reusesc); cei mai
multi fac efectiv tot posibilul avand in vedere toti acei fac-
tori. Din acest motiv, cum cineva isi construieste experien-
ta subiectivi este mult mai folositor decat de ce o face —si
mult mai usor de schimbat, cu mult mai multe variabile si,
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prin urmare, cu mai multe optiuni pentru diferite rezultate
decét orice altceva cu care trebuie sa lucram.

NLP in alte terapii

Astazi, NLP s-a dezvoltat in nenumirate directii, inclu-
zand hipnoza, lucrul pentru schimbarea personali si com-
portamentald, structurile credintelor, precum si modelarea
succesului personal, sistemele de excelentd, expertiza in coa-
chingul de afaceri si formarea in vinziri. A fost ,populari-
zat” de munca remarcabild a unor minti luminate, precum
Paul McKenna, John La Valle, Robert Dilts, Tad James,
lony Robbins, Michael Neill, Eric Robbie, Phil Parker si,
bincinteles, dr. Richard Bandler. Pentru a fi pe deplin co-
recti, Richard este creditat drept co-creator al NLP. Profe-
sorul siu de atunci, John Grinder, a dezvoltat si el creatia
lor, asa cum Richard o face incd. Dar scoala de gandire a lui
tandler este cea care a modelat cu adevirat NLP-ul asa cum
cste el cunoscut de majoritatea oamenilor.

Folosesc chiar NLP in munca mea ca terapeut si coach
pentru viatd. Ca atare, intelegerea mea in privinta naturii
experientei mele subiective s-a aprofundat. O parte din ceea
ce inveti aici este similar cu a primi o telecomandi pentru
creierul tdu: poti sa faci filmul de groaza mai putin inspai-
mantitor si chiar sd schimbi canalul pe ceva care te face sd
te simti bine. Dar merita mentionat ca tot ceea ce vezi, gan-
desti si crezi in minte e doar un film. lar cdnd incetezi si te
mai implici in el — cand incetezi si mai crezi in el si sd te
comporti ca si cum ar fi adevirat —, revii automat la setarea
ta implicita (care este a fi fericit).
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Chiar nu e nevoie si intreprinzi nimic pentru a te face
pe tine fericit. Fericirea este ceea ce intimpli atunci cind
faci mai putin in interior, nu mai mult. Asa cum natura apei
este si fie limpede, nu trebuie si intreprinzi nimic ca sa o
faci mai limpede sau si o mentii curati — ea este, efectiv, lim-
pede. Daci, dintr-un anumit motiv, nu este, atunci cel mai
bun mod pentru a-i readuce limpezimea nu este si gisesti o
metodi noud in care si o agiti, ci s o lagi in pace.

Acelasi lucru este valabil si in ceea ce te priveste: ai o
limpezime, o stare de bine si o cunoastere inndscute. Desigur,
uneori gindurile iti stau in cale; in acest caz, in capitolele ur-
mitoare vei gisi citeva tehnici extraordinare care te vor ajuta.
Ele functioneazi in acelasi mod in care un pansament pe o
rani oferd un mediu curat pentru vindecare. Cu alte cuvinte,
nu pansamentul efectueazd vindecarea, ci tu; el doar te ajuti
si te vindeci si te readuce la setirile tale naturale de bunastare.

Sunt incintat si ii sunt recunoscitor dr. Bandler pen-
tru impactul pe care NLP l-a avut asupra vieii mele si a
nenumiratelor persoane pe care am fost capabil si le ajut!
A-i oferi cuiva controlul pe care il cauti este un dar pretios,
la fel cum a fi capabil si ajustezi filmul si si triiesti o viatd
diferiti este un lucru deosebit. Totusi, a intelege ci esti deja
in reguli si a sti cd, atunci cind te dai la o parte din calea ta
suficient de mult timp, te descurci de minune reprezinti o
congtientizare profundi si transformatoare pentru majorita-
tea oamenilor — poate §i pentru tine acum.

Aplicatiile NLP

Dupi cum am mentionat anterior, aspecte ale NLP
au fost incorporate si in alte terapii, precum EMDR
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(desensibilizare si reprocesare prin misciri oculare). Toto-
daca, NLP a inglobat o directie mai spirituala si a sprijinit
alinierea credintelor si comportamentelor personale la un
scop mai inalt si la conexiunea cu Divinitatea si spiritul.
Unele persoane chiar au dezvoltat procese pentru accelera-
rea vindecirii in spitale si pentru a usura nevoia de anestezie
in timpul procedurilor medicale. Tehnicile de NLP au fost
aplicate si in influentarea vanzirilor si negocierilor, chiar si
in seductia feminina. Existd, probabil, o aplicatie legata de
NLP pentru orice, precum si o carte in acest sens. Alici, ins3,
ne vom concentra asupra aplicatiilor terapeutice, acolo unde
a avut un deosebit succes.

S luim ca exemplu fobiile, o alegere usoara si repre-
zentativa. Fobia poate fi definitd drept ,fricd irationala®. Prin
urmare, daci este ,irationald, trebuie si fie produsul expe-
rientei noastre subiective, intrucat nu exista o bazi rationala
pentru ea, noi doar credem ci existi... Astfel, de exemplu,
vorbirea in public este enumeratd drept a doua cea mai mare
frica, dupd moarte, ceea ce inscamni ci aproape la fel de
multi cameni vor fi la fel de inspdimantati sa tind un discurs
la 0 inmormAntare precum ar fi si se afle ei insisi in sicriu.

NLP s-a dovedit incredibil de eficient in tratarea frici-
lor irationale, precum si in alte probleme, ca tracul pe scena,
parenting, alergii si traume. In fapt, existd o listd nesfirsiti
de domenii in care pregitirea in NLP si lucrul terapeutic in-
dividual cu practicanti NLP sunt valoroase — intrucat NLP
nu are legaturd cu niciunul dintre aceste aspecte specifice,
ci cu oamenii. Hardware-ul este, mai mult sau mai putin,
acelasi la fiecare dintre noi; software-ul e cel care variaza, iar
el poate fi reprogramar rapid si usor cu NLD, deseori doar
accesind optiunea ,Restabileste setdrile din fabrica® si per-
mitdndu-ne sa functionim corespunzator.
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Indicii de accesare ale ochilor

Tartd-mi jocul de cuvinte, dar hai sd incepem prin a pri-
vi la una dintre cele mai cunoscute si controversate descope-
riri din NLP, precum si una dintre cele mai valoroase pentru
novicele in NLP: observarea miscirilor oculare ca indicatori
ai proceselor cognitive specifice.

A invita si citesti ,indiciile de accesare ale ochilor®, asa
cum sunt ele numite, este o abilitate destul de simpla. Si
probabil stii deja ca, atunci cAnd vorbesti cu cineva, ochii sii
au tendinta si se miste peste tot. Desi este acceptabil social —
si chiar dezirabil — s-o privesti pe cealalta persoani in ochi,
pare ci nu putem s facem asta i si gandim in acelasi timp.
E aproape ca si cum ar trebui sd privim in altd parte pentru a
fi capabili sd ne accesim gindurile. Imi amintesc clar cum la
scoali (si nu eram deloc bun la invigitura), cind eram intre-
bat ceva, profesoara tipa la mine ci raspunsurile nu sunt pe
tavan. Dintr-un anumit motiv, ochii mei se abateau in timp
ce, efectiv, incercam si gindesc — inainte sa fiu intrerupt,
adica. lar cind trebuia si mi uit la ea, nu puteam sd gindesc
deloc. Mintea mi se bloca, desi stiam raspunsul; imi stitea
pe varful limbii, dar nu puteam si ajung la el.

Sunt sigur ci ai avut o experienta similara sau ai obser-
vat cum ochii oamenilor se miscd in timpul unei conversatii.
Dar ai observat vreodatd cum se misca?

Imagineazi-ti ci ai in fatd un ecran precum cel de com-
puter. Stii cd trebuie si misti cursorul pentru a accesa di-
feritele fisiere din calculator. Ei bine, exact la fel este si in

mintea ta, doar ci ochii tii sunt precum cursorul, iar fisierele
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sunt, cu toate, aranjate frumos si cu griji, deci nu trebuie si
cauti prea mult. Motivul pentru care ochii mei se abdteau in
sus, in mod natural, pentru a gasi rispunsul la intrebiri este
acela ¢ sunt o persoana predominant vizuald §i am stocat
rﬁspunsul — sau, cel putin, imaginea pentru accesarea ras-
punsului — nu pe tavan, ci in fisierul de imagini pe care cu
totii il accesdim privind in sus. Ai vizut, probabil, oameni
care fac asta si care spun apoi ,,Stai sd vid®, ca si cind ar
privi“ dupa rispuns.

Pentru o persoana dreptace, imaginile care sunt amin-
tiri tind sa fie sus si spre stinga. Fird sa privesti, spune repe-
de in ce parte este minerul la usa ta din fata? Observa unde
merg ochii pentru a accesa informatia. in schimb, imaginile
din care trebuie si construim un rispuns tind si fie sus si
spre dreapta. Asadar, imagineazi-ti un elefant imperecheat
cu un rinocer... In ce parte te-ai uitat? Sus si spre dreapta?

(Dar cum numesti un elefant imperecheat cu un rino-

cer? Rino-fant? Scuze, n-am putut si mi abtin!)

Joaca-te cu indiciile vizuale

Adreseazi-ti urmatoarele intrebari si doar observa
unde ti se deplaseaza ochii. Apoi, pune cativa prieteni sa
faca acelasi lucru.

e Gandeste-te la culoarea magsinii tale... Cum arata
sigla ei?
e Ce tipar e imprimat pe cearceaful tau?



