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Multumiri

Mai intdi vreau sd le multumesc lui John Grinder si lui
Richard Bandler, cei care, lucrdnd impreund, au pus bazele pro-
gramirii neuro-lingvistice (NLP) la jumitatea anilor >70. Avand
sprijinul unor remarcabili terapeuti si ganditori ai acelei
perioade, cei doi au creat un nou domeniu. Contributia lor la
acest demers a fost hotdratoare. Multi altii au sprijinit dez-
voltarea si extinderea NLP de atunci pana in prezent — David
Gordon, Judith DeLozier, Leslie Cameron Bandler, Steve si-
Connirae Andreas, Robert Dilts, Tad James si lista poate con-
tinua. Am mentionat explicit in carte cui ii sunt indatorat de
fiecare data cand am stiut sigur cd anumite idei sau exercitii au
fost elaborate 1nainte de o persoand sau un grup anume. Poate
ci in alte cazuri am omis si specific cui 1i apartine ideea. Daca
cititorii vor recunoaste o atare situatie, imi cer scuze si 1i anunt
pe aceastd cale ca primesc orice informatie care m-ar ajuta sa
rectific o asemenea greseala.

As dori sa multumesc inca o data lui Carole Tonkinson, edi-
torul meu de la Element, pentru ajutorul si sprijinul ei, ca si lui
Elizabeth Hutchins, care a dat discursului meu o forma supe-
rioard, mult mai omogend, redand astfel intr-o manierd mai
adecvata ce incercam eu sa exprim. Toti studentii mei mi-au
deschis ochii asupra unor aspecte ce tin de NLP, lucru ce a dus
la imbogétirea continutului acestei carti. Cei mai buni studenti
sunt de fapt cei mai buni profesori. in fine, cum odinioard am
fost i muzician (si Incerc sa recuperez aceasta pasiune), nu pot
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s nu mulfumesc formatiilor Everclear (pur i simplu minunati),

Red Hot Chilli Peppers si REM pentru muzica extraordinara pe

care au compus-o §i pe care o ascultam in timp ce scriam
aceastd carte.

Joseph O’Connor

octombrie 2000

Introducere

Bine ai venit in lumea NLP prin intermediul acestui manual.
Este cel mai cuprinzitor ghid in acest domeniu disponibil in
prezent. Contine toate materialele esentiale pentru nivelul de
practica, dar i multe alte exercitii, sugestii si liste de surse care
fac trimiteri in alte directii. Este intitulat ,,ghid“ pentru cd func-
tioneazi ca atare, te poti schimba si poti schimba lumea din
jurul tiu cu ideile §i cu tehnicile prezentate aici. Nu este un
manual In sensul ci lucrurile analizate sunt atat de dificile, Incat
ar avea nevoie de o explicitare laborioasd — dimpotriva, NLP
este 0 metodd uimitor de ugoard, relaxanta si bazatd pe intuitie.

NLP se referd la experientele tale de viatdi — cum cunosti
lumea si persoanele din jurul tdu, cum faci ceea ce faci, cum 1ti
creezi propria realitate, cu momentele de fericire, dar §i cu mis-
terele ei profunde. Sper ca aceasta carte sa 1ti spund cum sa vezi,
sd auzi i sd simti mult mai multe lucruri din lumea inconjura-
toare, cum si te cunosti mai bine si sa 1i Intelegi pe ceilalti mai
clar. Dacd ai deja anumite cunostinte legate de NLP, atunci
aceastd carte se va dovedi un ajutor nepretuit, care va sistema-
tiza ceea ce deja stii, iti va oferi citeva idei noi si niste exercitii
in plus.

Acest ghid a prins viatd mai intdi ca manual pentru cursul
meu de practicd NLP. L-am rearanjat, l-am modificat, am adau-
gat unele sectiuni, am eliminat altele, si astfel manualul s-a
transformat in aceasta carte. Sper-ca in tot acest proces am pds-
trat claritatea si concizia originalului.
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Cartea este tmpartitd in mai multe sectiuni, fiecare aprofun-
dand o temd, iar sectiunea finald integreaza toate explicatiile
intr-un tot unitar si subliniazd ce tehnici si sugestii pot fi folosite
in fiecare caz. NLP poate fi pe drept cuvant asemuiti cu palidria
unui magician. in timp ce te minunezi de lucrurile extraordinare
pe care le gisesti induntru, te intrebi: ,,Unde pot folosi chestia
asta?* Cartea iti va raspunde la aceasta intrebare. Mai existi si
o sectiune finala despre cum si-ti creezi propriile instrumente,
pe care si le adaugi celorlalte din paldria magici.

Cum se poate utiliza aceasta carte

NLP este ca o holograma, poti incepe de oriunde pentru a
construi intreaga imagine, asa incit poti deschide cartea la
intAmplare si sd citesti ce te intereseazi in acel fragment. Dar,
cu toate acestea, dacd o citesti de la cap la coadd, cred ci vei
obtine o holograma mult mai usor de inteles, analizabili in
ansamblu.

Daca esti trainer NLP, vei gisi in aceastd carte multe idei
pentru sesiuni de practica. Tot aici vei mai putea gisi nume-
roase idei pe care le poti adapta pentru orice tip de comunicare
sau pentru formarea abilitatilor de implinire personali.

La sfarsitul fiecdrei sectiuni existd un ,,Plan de actiune® cu
exercitii practice si sugestii utile pentru deprinderea anumitor
competente §i pentru a transforma ideile in realitate. Cunoaste-
rea, se spune, raiméne doar un zvon dacd nu o aplici unui scop si
dacd nu faci ceva concret cu ea. Acestea sunt activitati pentru
viata de zi cu zi. Nu fac parte din vreo formuli sistematici — nu
trebuie Indeplinite Tnainte sa citesti pagina urmatoare — si nu as
face decat sa ma amagesc dacd m-as astepta ca toatd lumea si
execute toate activitdtile. Ele sunt doar sugestii. Adopti-le pe
cele care iti plac si care functioneazi in cazul tiu.

Poti folosi aceastd carte si intr-un mod mult mai creativ, la
fel, de pilda, cum este folositi celebra carte chinezeasci de divi-
natie  Ching. Céand ai o problema si ai avea nevoie de un sfat,
deschide cartea la intdmplare si citeste o pagind. Cum s-ar putea
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aplica? Trebuie sa existe vreo metoda de aplicare, deoarece atat
problema, cat si sensul pe care il extragi din ce citesti provin din
acelasi loc — mintea ta.

Mai presus de toate, trebuie sd ramadi iscoditor. La urma
urmei, cartea se referd la paienjenisul de experiente care nu
inceteaza sd ne fascineze. Unele zile sunt minunate. Nu putem
da gres cu nimic §i nimeni nu ne pricinuieste niciun necaz. Alte
zile sunt ingrozitoare. Toatd lumea pare si conspire impotriva
noastrd pentru a ne strica planurile si nimic din ceea ce facem
nu pare sa mearga. Sunt zile att de proaste cid, dacd ne-am
impiedica si am cadea, probabil nici nu am nimeri podeaua.
Cum se intdmpla toate acestea? NLP poate incepe prin a-ti
spune cum §i poate chiar, partial, si de ce. Atunci, poate te vei
descurca mai bine prin hitisul de experiente cotidiene, iar viata
ta va deveni mai mult rezultatul alegerilor tale si va fi mai putin
impoviratd de excesul de limitari vechi §i suparatoare cu care
te-ai obisnuit. : :
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Ce este NLP?

Sa stabilim unele lucruri pentru inceput. Ce este NLP? Aceasta
insa este o intrebare-capcand. Nu poti delimita NLP printr-o
singurd definitie. Existd numeroase explicatii, fiecare ca o razd
de lumind ce straluceste dintr-un unghi diferit si care proiec-
teazd, prin umbra, conturul subiectului.

NLP studiaza calitatea i, in general, tot ce este exceptional —
cum fac indivizii remarcabili si organizatiile sd aiba rezultate
exceptionale. Metodele pot fi predate si altora, astfel incat gi
acestia din urma sa obtina rezultate similare. Acest proces este
numit ,,modelare®.

Pentru a modela, NLP studiaza felul in care ne structurdm
experienta subiectivd — ce gandim despre valorile si credintele
noastre §i cum ne cream starile emotionale —, ca si felul in care
ne construim lumea interioara pornind de la experiente carora le
dédm un sens. Niciun eveniment nu are un inteles in sine, noi i
oferim o semnificatie, iar diverse persoane pot da aceluiasi
eveniment interpretiri diferite. Asadar, NLP studiazi experienta
din interior.

NLP a inceput prin a studia pe cei mai buni comunicatori gi
a ajuns la studiul sistematic al comunicarii umane. A evoluat
adaugind instrumente practice si metode generate prin mode-
larea atributelor unor persoane de exceptie. Aceste instrumente
sunt folosite pe scard internationald in sport, afaceri, formare,
vanzdri, justitie i educatie. Cu toate acestea, NLP este mai mult
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decit o simpla colectie de tehnici. Este si o metodd de gindire,
o viziune bazati pe curiozitate, explorare si chiar amuzament.

Numele de ,,programare neuro-lingvisticd“ vine de la cele
trei domenii pe care le reunegte:

N  neurologie Mintea si cum gandim.

L lingvistica Cum utilizim limbajul si cum ne afecteaza
acesta.
P  programare Cum ordonam actiunile noastre pentru a

ne atinge scopurile.

Iatd cateva definitii ale NLP. Puneti-le cap la cap si va veti
face o idee foarte buna despre acest domeniu.

4 ,NLP se ocupi cu studiul experientei subiective.“

{ ,NLP este o strategie de invatare accelerati care se referd la
detectarea i utilizarea modelelor din lumea inconjuritoare.“ (John
Grinder)

4 ,NLP este de fapt epistemologia reintoarcerii la ceea ce am pier-

dut — o stare de gratie.“ (John Grinder)

»NLP este orice are functionalitate.” (Robert Dilts)

»NLP este o atitudine si o metodologie care lasd in urma un sir de

tehnici.” (Richard Bandler)

4 ,NLP este influenta limbajului asupra mintii noastre si asupra com-
portamentului nostru ulterior.* :

»NLP este studiul sistematic al comunicarii umane.” (Alix Von Uhde)

»NLP este o metoda de modelare a excelentei in orice domeniu,

astfel incit aceasta sa poata fi reprodusi oriunde.”

« «

- «

Si acum doui povestioare — la urma urmei, acestea sunt tot-
deauna o sursa mai bogata de idei decat o definitie directa ...

Un bdietel a intrebat-o pe mama lui: ,,Ce e aia NLP? “

Mama lui i-a zis: ,,Am sd-fi spun intr-o clipd, dar mai intdi
trebuie sd faci ceva ca sd intelegi. Il vezi pe bunicu’ acolo pe
scaun?“

Ce este NLP? 13

»Da*, rdspunse bdiatul.

»Du-te si intreabd-l cum ii mai e azi cu artrita. “

Bdiatul s-a dus la bunicul sdu. ,, Bunicule, zise, cum ifi mai e
azi cu artrita?

,»Of, e cam rdu, nepoate, rdspunse bdtrénul. E mereu mult
mai rdu cdnd e umed afard. Azi de-abia dacd pot sd-mi misc
degetele. “ Durerea i se citea pe fatd.

Bdiatul s-a intors la mama lui. ,,Spune cd e rdu. Cred cd-1
doare. Acum o sd-mi spui ce e aia NLP? “

.»Imediat, promit, spuse mama. Acum du-te si intreabd- pe
bunicul tdu care a fost cel mai amuzant lucru pe care l-ai ficut
cdnd erai foarte mic. “

Copilul s-a dus din nou la bunicul sdu.,, Bunicule, incepu el
din nou, care e cel mai amuzant lucru pe care l-am ficut eu
cdnd eram mai mic? .

Fata batrénului se lumind. ,,O, zdmbi el, au fost multe
lucruri amuzante. Tin minte cd odatd tu si prietenul tdu vd
Jucati de-a Mos Crdciun si afi presdrat pudrd de talc peste tot
prin baie §i ziceati cd e zdpadd. Ce-am mai rds — dar n-a tre-
buit sd fac eu curat dupd aceea. “ Privi lung in depdrtare cu un
zdmbet larg pe fatd.

»Apoi, altd datd te-am luat la plimbare. Era o zi minunatd si
cdntai un cdntecel pe care tocmai il invditasesi. Cantai tare.
A trecut un om §i s-a uitat urdt la tine. I se pdrea cd prea esti
zgomotos. M-a rugat sd-fi spun sd te potolesti. Tu te-ai intors si
i-ai spus: «Dacd nu-fi place cum cant, poti sd te duci si sa-ti pui
capul la fiert.» Dupd care ai continuat §i mai tare... “ Bdtranul
chicoti. ‘

Bdiatul s-a intors la mama lui. ,, Ai auzit ce a spus bunicu’?
intrebd el.

»Da, rdspunse mama lui. I-ai schimbat starea cu doar
cdteva cuvinte. Asta e NLP. “
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Un ingelept cdldtorea printr-un sat situat in desert intr-o

seard, exact la asfintit. Cobordnd de pe camild, a cerut apd

unuia dintre sdteni.

,» Cu mare plicere”, spuse sdteanul si i-a dat o cand cu apd.

" Calatorul a baut toatd apa din cand.

»Multumesc, zise. Pot sd te ajut cu ceva inainte sd pomesc
din nou la drum?

»Da, rdspunse téndrul. Avem o neintelegere in familie. Noi
suntem trei frafi si eu sunt cel mai tandr. Tata a murit de curdnd,
Dumnezeu sd-1 odihneascd, §i tot ce avea era o micd cireadd de
cdmile. Saptesprezece, mai exact. A hotdrdt in testament ca
Jumdtate din cireadd sd-i revind fratelui cel mai mare, o treime
JSratelui mijlociu §i a noua parte mie. Dar cum am putea impdrti
o cireadd de saptesprezece camile? Nu vrem sd tdiem vreuna,
sunt mult mai valoroase vii. “

»Du-md la tine acasd“, spuse inteleptul.

Cand a intrat in casd, a vdzut pe ceilalfi doi frafi si pe
vdduvd stind in jurul focului si certdndu-se. Fratele cel mic i-a
intrerupt si l-a prezentat pe cdldtor.

,»Stafi putin, zise infeleptul. Cred cd vd pot ajuta. Poftiti, vd
dau camila mea drept cadou. Acum avefi optsprezece cdimile.
Jumdtate din ele merg la fratele cel mai mare, adicd noud

camile. O treime din cireadd merge la mezin, adicd sase camile.
lar a noua parte revine prietenului meu de aici, fiul cel mai mic.
Asta face doud camile. “

,»Dar impreund nu fac decdt saptesprezece “, rdspunse acesta
din urmd.

»Da. Printr-o fericitd coincidentd, camila ramasd este cea
pe care v-am dat-o chiar eu. Dacd aveti amabilitatea sd mi-o
returnati, o sd-mi continui cdldtoria. “

Lucru pe care I-a si ficut.

Este NLP la fel ca a optsprezecea cimili? Este, de vreme ce
se poate recurge la ea cu ajutorul unui intelept, care rezolvi
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problema repede si apoi dispare de parci n-ar fi fost niciodati
acolo.

Stalpii NLP

NLP are sase principii de bazi, cunoscute sub numele de
,,stalpii NLP«,

I. " Tu— starea ta emotionali si nivelul competentelor tale

Tu esti cea mai importanti parte din orice interventie NLP Tu
faci ca orice actiune NLP si devini reald prin ceea ce realizezi, la
fel precum o unealti poate fi folositi pentru a crea un obiect de
artd sau, dimpotrivd, ceva total lipsit de valoare si frumusete.
Asadar, NLP poate fi utilizat3 bine sau riu. Succesul tiu depinde de
cét de ingenios si capabil esti. Adecvarea la obiectivele propuse
garanteazi reusita. Adecvarea se produce atunci cind scopurile,
parerile si valorile tale se aliniazi cu actiunile, dar si cu propriile
tale cuvinte, cind , faci ce spui, dar si spui ce faci*.

2. Prezumtiile — principiile NLP
Prezumtiile NLP sunt principiile cdlduzitoare, acele idei sau
credinte despre care se presupune de la fnceput ci sunt adevi-
rate si pe baza cirora se actioneaz3 ulterior.

3. Raportarea — calitatea relationdrii
Raportarea este datd de calitatea relationdrii si genereazi
- incredere reciproci si intelegere. Raportarea are loc atunci cind
intelegi si-respecti felul in care alti oameni vid lumea. Este ca si
cum ai vorbi limba lor. Raportarea este esentiali pentru o buni
comunicare. Cénd te raportezi a ceilalti, acestia vor intelege ci
sunt recunoscuti ca parteneri de comunicare si vor deveni imediat
mult mai receptivi. Este posibil si initiezi raporturi la multe
niveluri, dar este permanent nevoie si acorzi atentie si respect
celuilalt. Raporturile pot fi construite instantaneu, iar raporturile

de duratd dau nastere la incredere.

4. Rezultatul — si stii ce vrei
O calitate de bazi in NLP este si stii clar ce vrei si s poti afla
de la ceilalti ce vor. NLP se bazeazi pe o gandire construiti pe
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rezultate in orice situatie, asa incit actionezi intotdeauna cu un
scop precis. Un rezultat este ceea ce vrei; o sarcind este ceea ce
* indeplinesti pentru a ajunge la acel rezultat.

Géndirea in termeni de rezultate contine trei elemente de
baza:

Sa cunosti situatia ta prezentd — unde esti-acum.

S stii clar situatia pe care o doresti — unde vrei s fi.

Sa pui la punct o strategie — cum s3 ajungi dintr-un punct la
celalalt, folosind resursele pe care le ai sau creind altele noi.

5. Feedback — cum vei sti ci primesti ceea ce vrei?

De indata ce stii ce vrei, trebuie s fii atent la ce primesti, ast-
fel incat si stii ce ai de ficut in continuare. La ce esti atent?
Feedbackul tdu este precis si adecvat? De cele mai multe ori, asta
inseamna s fii foarte atent la simturile tale — s3 vezi, s asculti si
sa simti ce se intdmpla de fapt. Simturile tale sunt singura metoda
prin care primesti un feedback direct. Doar ele te ajutd sa intelegi
ce se intdmpla in jurul tiu. Informatia pe care o primesti cu aju-
torul simturilor iti spune daca esti pe calea cea buna citre scopu-
rile pe care ti le-ai propus.

6. Flexibilitate — daci ce faci nu di rezultate, fncearc3 altceva.
Cand stii ce vrei si stii si ce primesti, cu cat utilizezi mai multe

* strategii pentru a-ti atinge obiectivele, cu atit este mai mare sansa -

ta de reusita. Cu cét ai mai multe optiuni — care tin de stare emo-
tionald, stil comunicational si perspectivd —, cu atit rezultatele
tale vor fi mai bune. NLP incurajeazi optiunile care pornesc de la
o buni cunoastere a obiectivelor si care se incadreazi in relatia
dintre constientizare si raportare.

Prezumtiile NLP

NLP se bazeaza pe 13 prezumtii care reflectd filozofia ei
calauzitoare, ,,credintele ei. Nu pretindem c# sunt universale.
Nu trebuie si crezi ca sunt adevarate. Sunt prezumtii intrucat
presupunem ca sunt adevarate si apoi actionam ca si cum chiar
ar fi. in esents, ele formeaza un set de principii etice pentru
viata.

Ce este NLP? 17

Oamenii reactioneazi la experientele lor, nu la realitatea in sine.

Nu stim care este realitatea. Simturile, credintele si experien-
tele noastre trecute ne oferd o harta a lumii pe baza cireia ope-
ram, dar o hartd nu poate fi niciodatd pe de-a-ntregul precisa,
altminteri ar fi similard cu teritoriul pe care-l reprezinti. Nu
cunoastem teritoriul, asa incat, pentru noi, harta este teritoriul.
Unele harti se dovedesc mai bune decit altele cand vine vorba sa
te orientezi. Navigdm prin viati ca o corabie printr-o mare plind
de pericole; atita vreme cét harta indicd zonele cu risc major pe
care le putem evita, vom fi in siguranti. Cand hartile sunt eronate,
riscdm sd esudm pe uscat. NLP este arta de a schimba aceste harti
pentru a avea o mai mare libertate de actiune. ‘

2. Aavea cel putin o alternativd este mai bine decét a nu avea alter-
nativa.

3.

4.

incearci mereu s3 ai o harti care iti oferi cel mai mare numir
de variante. Actioneazi permanent in asa fel incit sd sporesti
numirul alternativelor. Cu cit ai mai multe optiuni, cu atat esti
mai liber si ai mai multd influenta.

Oamenii fac cea mai bund alegere pe care o pot face la momentul dat.

O persoana face intotdeauna cea mai buna alegere cu putinta,
pe baza hartii pe care o are la momentul respectiv. Alegerea se
poate dovedi contrara intereselor proprii, bizara sau diunitoare,
dar pentru toti pare cea mai potrivitd pentru evolutia lor. Dati-le
o alternativd mai bund si o vor alege. Sau, si mai bine, dati-le o
harti mai bund unde sunt marcate mai multe optiuni.

QOamenii functioneazi perfect.

Nimeni nu lucreazi prost si nimeni nu se nsald. Toti executim
perfect strategiile noastre, dar strategiile pot fi concepute gresit
sau pot fi ineficiente. Afld cum functionezi tu si si cum opereaza
ceilalti, asa incat si poti transforma o strategie in ceva mult mai
util si dezirabil.

Toate actiunile au un scop.
Actiunile noastre nu au loc la intdmplare; incercim permanent
sa realizdm ceva, desi poate nu suntem constienti ce urmarim.




18 MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA

6. Orice actiune are la bazi o intentie pozitiva.

Toate actiunile noastre au cel putin un obiectiv— a realiza un
lucru pe care noi apreciem si care ne este benefic. NLP distinge
intre intentia care s-a aflat la baza unei actiuni si actiunea in sine.
Comportamentul unei persoane nu reprezinti automat persoana
nsdsi. Cand o persoand are o alternativi mai buni cu care isi
poate concretiza intentia pozitiva, va imbritisa respectiva alter-
nativa.

7. Subconstientul echilibreazi constientul si nu este rdu intentionat.

Subconstlentul cuprinde tot ceea ce nu este in constient in
momentul de fata. Contine toate resursele necesare pentru a
duce o viatd in echilibru.

8. Sensul comunicarii nu rezidi doar in ceea ce intentionezi tu sa
transmiti, ci si in reactia pe care o primesti ca raspuns.

Aceasti reactie poate fi diferitd de cea la care te-ai asteptat,
dar nu existi esecuri in comunicare, existi doar reactii si
feedbackuri. Daci nu obtii rezultatul scontat, modifici ceea ce
faci. Asuma-ti responsabllltatea pentru comunicare.

9. Avem deja toate resursele care ne sunt necesare sau le putem crea.
Nu existi oameni lipsiti de creativitate, care si nu aibi
resurse, existd doar stdri si dispozitii lipsite de creativitate.
10. Mintea si corpul formeazi un sistem. Sunt expresii diferite ale
aceleiasi persoane.
Mintea si corpul interactioneazi si se influenteaza reciproc.
Nu este pos:bll sd produci vreo schimbare in minte sau in corp,
féra ca perechea lui s3 fie automat afectati de aceasti modificare.

Cand gandim diferit, corpurile noastre se transforma. Cand actio-
nam diferit, ne schlmbam géndurile si sentimentele.

I1. Prelucrim toats informatia prin simturile noastre.
. Dezvolti-gi simturile si, daca ele devin mai patrunzitoare, vei
primi o informatie mai bund, care te va ajuta si gandesti mai clar.

12. Imitarea unei actiuni reusite duce ea insdsi la excelents.

Daci cineva poate face un anumit Iucru este pOSIbll casi altii
sa invete acest lucru pe baza modelului initial. Astfel, toti pot
invita sd obtina rezultate mai bune in felul lor- Nu devii o clona a
persoanei care-ti serveste drept model — inveti de fapt de la ea.
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13. Dacd vrei sa intelegi, actloneaza
Invet| facand.

Cu ce se ocupa NLP?

NLP duce la implinire personald si la schimbare. Mai intai o
aplici in cazul tiu, pentru a deveni persoana pe care o visezi, $i
vei constata ci este un demers realizabil. De asemenea, lucrezi
asupra ta pentru a-i putea ajuta si pe ceilalti.

Cilatorind mult cu avionul, stii cé la inceputul fiecarui zbor,
dupa ce te-ai agezat si ti-ai legat centura de sigurantd, te ia in
primire personalul de la bord care trece in revistd instructiunile
de sigurant3. in acest moment, cei mai multi dintre pasageri se
afunda in lectura publicatiilor aflate la bord, pentru cd au mai
auzit instructiunile i unii dintre ei le-ar putea recita pe de rost.
Dar eu retin mereu un lucru in legatura cu instructiunile de sigu-
ranti — in cazul 1n care cabina se depresurizeaza, cad mastile
de oxigen si trebuie sa-ti pui masca pe fatd inainte s ajuti pe
altcineva. De ce? Pentru ca, dacd nu-ti pui masca, poti lesina si
atunci nu mai poti face nimic — nici pentru tine, nici pentru
altcineva.

Implinirea personali este echivalenti gestului de a-ti pune
masca pe fatd mai intdi. Cu cét stii mai multe despre tine, cu atit
esti mai capabil sa-i ajuti si pe ceilalti.

NLP nu presupune sd te preocupi de ceilalti si sa-ti neglijezi
propriile nevoi!
Pune-ti masca pe fat mai intéi!

Cand imbritisezi schimbarea i implinirea personala, trebuie
sd ai o dispozitie adecvatd acestor scopuri, cu alte cuvinte tre-
buie sa fii convins ci vei reusi si trebuie sa crezi in ceea ce vei
face. Adecvarea presupune ci esti hotarat sa faci schimbarea,
astfel Incét sa nu-ti sabotezi propriile actiuni.
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In al doilea rand, trebuie si te raportezi la ce faci, adici si
lucrezi pe baza unei relatii de incredere si influenta reciproc.

In al treilea rand, trebuie si stabilesti clar ce vrei si obtii prin
acea schimbare.

Apoi, poti aplica oricare din multiplele modele, tehnici sau
combinatii de modele pe care NLP le-a conceput pentru a fi
asimilate §i implementate in vederea schimbirii.

Rezultatele tale trebuie si fie ecologice, adici trebuie si se
integreze in ansamblul mai larg, firi consecinte nefaste pentru
tine sau pentru ceilalti.

In fine, anticipezi pasul hotérator, adicd repeti mental noua
asimilare i noua schimbare. Aceasta va consolida pasul respec-
tiv, ceea ce inseamnd cd iti vei aminti s3 actionezi diferit cand
va veni timpul si testezi ce ai invitat.

Ecologie

Ecologia reprezinta preocuparea pentru un sistem in ansam-
blul sdu. O verificare ecologici are loc atunci cand cercetezi in

- ce mdsurd schimbarea pe care o operezi se incadreazi in sis-

temul privit in Intregul sdu. Verifici daci nu cumva ceea ce pare
o schimbare benefica pentru o parte a sistemului creeazi de fapt
probleme in alte zone. Multe schimbiri pe plan personal sau
organizational esueazi pentru ci au in vedere niste limite mult

_prea strimte ale sistemului, iar efectele colaterale se dovedesc a

fi adevirate batii de cap. O examinare ecologici este ca $i cum
ai verifica ce efecte colaterale negative are un medicament,
chiar daci el vindeci o boali.

Ca parte a unei tehnici NLP, o verificare ecologica garan-
teaza faptul cd NLP nu devine manipulativa si ci actiunile tale
nu duc la castig personal in detrimentul altcuiva. Prin aceasta
verifici si dacd schimbirile facute de o alti persoani se armo-
nizeaza cu restul vietii pe care o duce respectiva persoani si cu
relatiile ei. O verificare ecologici in interes personal garanteaza
faptul ca tu nu te manipulezi, adica nu te fortezi si initiezi vreo
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actiune pe care o vei regreta mai tirziu sau care va dauna unei
alte persoane. : .

Toate actiunile au efecte care depasesc contextul lor specific.
Vietile noastre sunt complexe si o schimbare va avea acelasi
efect pe care il are o piatrd aruncati intr-un iaz linigtit §i care
valureste apa, producand valuri care se largesc tot mai mult pe
masurd ce se Indeparteazd de tarm. Unele schimbdri produc
valuri mai mari decat altele. Unele valuri dispar imediat, dar
altele tulburi suprafata lacului mai mult decit te-ai fi gindit.
Cateva pot deveni o adevaratd maree.

Ecologie interna

O verificare de ecologie internd se produce atunci cand exa-
minezi, pe baza propriilor sentimente, daca actiunile pe care ti
le propui §i urmeaza sa le indeplinesti reprezintd cea mai inte-
leapti alegere. Ecologia corpului tdu este indicatd de sandtatea
fizici. Ecologia mental3 este redatd de sentimentele de congru-
entd sau de incongruentd. .

Incongruenta este presimtirea cd schimbarea are consecinte
nesigure (asa incét ai nevoie de mai multe informatii) sau are
efecte negative (asa incat trebuie sd regindesti problema).
Incongruenta nu este un lucru rdu, dar este necesar sd fii con-
stient de ea i si cercetezi de ce esti cuprins de aceasta stare.

Pentru un control de ecologie internd, intrebarile pe care tre-
buie si (i) le pui sunt:

,Care sunt consecintele mai indepartate ale actiunii mele?“

,Ce pierd daci fac aceast schimbare?"

+Ce va trebui si fac in pIus"‘

»Renteaza?*

»Ce cistig dac fac aceastd schimbare?*

»Ce pret are schimbarea, sunt dispus sa-| platesc?*

»Care sunt aspectele pozitive ale starii prezente?*

»Cum as putea si pastrez aspectele pozitive in timp ce fac schimbarea
pe care o doresc?*
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Ascultd, simte §i cautd atent raspunsurile.

O reactie tipicd de incongruenti este cand nu te simti in lar-* §§

gul tdu, ai o senzatie ce trece uneori direct prin stomac. O reac-
tie vizuald de incongruenti este similard cu senzatia pe care o ai
céand privesti piesele amestecate ale unui joc de puzzle si din
care nu se contureazi clar nicio imagine. Fraza clasici ce mar-
cheazi inadecvarea este ,,Da, dar...“.

Céteodatd, cand faci un control de ecologie, efectele nepli-
cute sunt foarte evidente si atunci trebuie sd regindesti rezul-
tatul. Alteori, intuiesti ca nu totul este in reguld, insd fird si poti
spune exact ce este gresit. Aceastd intuitie este o indicatie a sub-
congtientului cd schimbarea nu este pe de-a-ntregul ecologici.
Fii mereu atent la intuitiile si senzatiile de inadecvare.

Ecologie externa

Ecologia internd se prelungeste in ecologia externd, pentru
cd toti facem parte dintr-un sistem mai larg de relatii. Ecologia
internd i cea externd sunt doud perspective diferite ale aceluiasi
sistem. Un control de ecologie externd verifica felul in care
rezultatul tau va afecta alte persoane importante din viata ta.

Fa un efort de imaginatie si pune-te in locul lor.

Cum fi va afecta schimbarea?

Este contrari vreuneia dintre valorile lor?

Daci da, conteazi acest lucru?

Cum vor reactiona ei?

Controalele de ecologie fac parte dintr-o gindire sistemici.
Optimizarea unei parti a sistemului face invariabil ca zof sis-
temul si functioneze mai putin bine ca Inainte. De exemplu, si
presupunem ci intr-un moment de euforie in seara de Revelion,
cénd toatd lumea isi face promisiuni pentru anul care vine, un
individ se hotiriste sd dea jos din greutate si si lucreze pentru a
avea un corp mai atletic. Se apucd de squash, se duce la sali de
 trei ori pe saptimana, gandindu-se ci va fi cu atit mai bine cu
cat se va antrena mai mult. Dar, deoarece corpul siu nu este

.Ce este NLP? 23

obignuit cu efortul, face o intindere musculara, dupa care fievine
apatic §i extrem de obosit. Din aceastd cauza nu se va mai putea
antrena, ajunge deprimat, face din ce in ce mai putin, asa incét
in cele din urmad nu numai cé va fi §i mai putin ?CtiV decit la
sfarsitul anului precedent, dar va fi si mai gras. In plus, se va
pomeni cu o sumd considerabild de plitit pentru fizioterapie,
dar si cu un abonament la sald pe care abia daci 1-a folosit.

Ecologia este relevantd si pentru organizatii. De pilda, o pre-
siune in vederea cresterii vanzirilor poate duce, pe moment, la
un salt al vanzirilor, dar acesta, la rAndul lui, va exercita o pre-
siune suplimentard asupra producitorilor nevoiti s faci fata
cererii. Dacd producitorii nu vor izbuti si livreze la timp can-
titatile cerute, vor aparea clienti nemultumiti, numarul plange-
rilor formulate de acestia va creste si asta va duce ulterior la
pierderi inregistrate de afacere in intregul sau.

Congtientul si subcongtientul

Toate schimbirile se produc mai intii la nivel subconstient.
Apoi devenim constienti de ele.

NLP are o abordare cu totul speciald asupra constientului §i
a subconstientului, o abordare care diferd de cea intilnitd in
majoritatea gcolilor de psihologie. n NLP, constientul se referi
la toate lucrurile de care suntem constienti intr-un anumit
moment. Putem lucra cu aproximativ sapte unititi informatio-
nale distincte la nivel constient la orice moment dat. Totusi,
depinde mult si de felul in care ne organizim informatia. Un
numir de telefon poate contine sapte cifre. Pot fi memorate ca
sapte cifre, dar de indata ce 1l memorezi ca un numdr de telefon,
il vei retine si ti-1 vei aminti ca pe o singura informatie; in acest
fel, poti retine in jur de sapte numere de telefon in memoria de
scurtd durata.

Subconstientul este folosit in NLP pentru a indica orice nu
este activ in constient. Prin urmare, subconstientul este un
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»recipient” pentru multe ginduri, sentimente, emotii, idei si
alternative cérora nu le dai nicio atentie la un moment dat. De
indatd ce intrd in vizorul atentiei tale, ele vor trece pe plan
congtient.

Anumite credinte §i valori riman in subcongtient, dar iti
indruma viata fara sa-ti dai seama céta putere au. Unele aspecte
ale fiziologiei tale vor rimane si ele la nivel subcongtient —
concentratia de dioxid de carbon din singe, ritmul batiilor
inimii, functionarea ficatului. Cu cét functia este mai impor-
tantd si are un aport mai mare la sustinerea vietii in organism, cu
atdt este mai probabil ca ea sd rimani la nivel subconstient. Ar
fi de-a dreptul insuportabil si trebuiasca sa-ti amintesti in mod
congtient sd pui inima sa bat, sa-{i reglezi digestia sau si-ti faci
oasele sd se regenereze.

Congstientul este ca un calaret care cArmeste si indrums, sta-
bilindu-si niste tinte i hotirdndu-se asupra traseului. Toate
acestea trec apoi in subconstient, iar noi incepem si luim
masuri pentru a atinge obiectivele. Subconstientul este aseme-
nea calului care de fapt suporta tot efortul si ajunge unde vrea
caldretul. Nu este o idee buni si il lagi pe cal s stabileasci el
itinerariul. La fel, nu ar fi intelept din partea ciliretului si
incerce sd-i spund calului exact pe unde sd puni copita in
pamént in fiecare moment al cilitoriei. In cazul ideal, constien-
tul si subcongstientul formeaza un parteneriat echilibrat.

Toatd lumea are resursele necesare pentru a se schimba, sau,
dacd resursele sunt inexistente, ele pot fi create. Dar oamenii
cred adesea cd nu au resursele care le trebuie doar pentru ci nu
sunt constienti de ele in acea situatie in care au nevoie. Unele
cercetdri neurofiziologice indica insa c3, foarte probabil, fiecare
experientd pe care o triim este stocati undeva si poate fi acce-
satd in conditii adecvate. Cu totii am trecut prin momente in
care evenimente de mult uitate ne reveneau in memorie, declan-
sate de vreun gand raticit si fard nicio legituri; mai mult, resur-
sele noastre din subconstient pot fi utilizate prin hipnozi si star
de transa. '

Ce este NLP? 25

Unele scoli de psihologie, cum ar fi psihanaliza, considerd
subconstientul ca fiind un depozit de material reprimat, cu
potential distrugitor. NLP considerd subconstientul ca fiind
binevoitor — de vreme ce are toate experientele la care am
putea recurge pentru a obtine o viziu1_1e mai inteleaptd asupra
lucrurilor.

NLP nutreste un respect sanatos pentru subconstient. Cu toate
acestea, cel mai la indeméand punct de plecare este congtientul —
lucrurile de care suntem congtienti, felul cum ne ghiddm viata
formuland, intelegand si, in fine, atingdnd rezultatele propuse.

PLAN DE ACTIUNE

I. Alege una dintre prezumtiile NLP care te atrage cel mai
mult. Acum gindeste-te la o problemd sau o situatie dificild
pe care o intdmpini cu o altd persoani. Ce ai face daci ai
actiona ca si cum prezumtia respectivé ar fi adevérati? Cum
s-ar modifica situatia?

it,:i dau un singur exemplu. Un prieten de-al meu ficea
parte dintr-o echipé de lucru la un proiect. Un membru al
echipei 1l adusese la exasperare tot ficindu-i obiectii,
intrind prea devreme in detalii i irosind timp pretios (dupad
pérerea prietenului meu). Prezumtia care i-a venit in minte a
fost ci oamenii lucreazi si actioneazi perfect. Conform
acesteia, colegul lui stipanea o strategie excelenti de a sorta
informatia si a o face mai inteligibild, dar aplica aceasts stra-
tegie intr-un context nepotrivit. Axioma pe care prietenul
meu a retinut-o |-a ajutat si-si inteleagd colegul, s3 aiba rab-
dare cu el, s3 relationeze in continuare cu el. Cu aceeasi
metodi, prietenul meu a ajuns si-l faci pe colegul siu si
puné intrebérile intr-un mod diferit si in alte momente, cind
intrebérile se dovedeau mult mai folositoare.

2. Acum alege prezumtia de care te indoiesti cel mai mult.
Alege o alti situatie dificild din viata ta. Ce-ai face daci ai
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actiona ca i cum ipoteza respectivi ar fi adevirati ? Cum
s-ar schimba situatia?

3. Vizioneazs filmul Matrix. Daca l-ai vizut deja, mai urmi-
reste-l o dati. Daci ai fi protagonistul filmului, ai fi luat
pasﬁlaalbastrasau Pe cea rosie? §i de unde stii ci nu esti in
Matrix ,,pe bune*?

CAPI.TOLUL 2

Obiective

Ce vrei de fapt? Aceasta este intrebarea fundamentala in NLP
Un obiectiv este un lucru pe care il vrei — o stare dorit, ceva
care nu existi in starea prezenti. Obiectivele devin concrete
atunci cind le atingem, iar primul pas in vederea atingerii lor
este si ne gindim la ele cu grijd. De ce doresti un anumit lucru
si dacd ar trebui de fapt sd-I doresti sunt intrebari care au
nevoie de un rispuns. Obiectivele NLP sunt diferite de alte
scopuri si tinte pentru ci ele au fost analizate foarte atent si
indeplinesc anumite conditii care le fac realiste, accesibile si
motivante. ’

Atunci cind ne fixdm un obiectiv, devenim constienti de
diferenta dintre ceea ce avem si ceea ce vrem. Tocmai in aceastd
diferentd rezida ,,problema®. Cand ti-ai stabilit un obiectiv si iti
este foarte limpede in minte care este starea dorita, atunci poti
sd-ti planifici tot traseul de la o stare la cealalta. Devii proactiv,
esti informat in legaturd cu problema ce trebuie depasita si te
indrepti spre o solutie. Cand nu stii ce vrei, se vor gdsi multi
oameni care vor fi foarte incantati sd te pund la lucru ca sa-i
ajuti sd-gi atinga propriile Jor obiective.

Un obiectiv i o sarcind nu sunt acelasi lucru. Un obiectiv
este un lucru pe care-1 doresti. Sarcina este lucrul pe care tre-
buie si-1 indeplinesti pentru a ajunge la obiectivul propus. Nu te
apuca si executi sarcini pana nu-ti stabilesti obiective.
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Problemele nu pot fi rezolvate dacd nu ai un obiectiv clar.

Schimbarea este un traseu de la o stare prezenta nesatisfaca-
toare la o stare doriti — obiectivul tau. Vei folosi diverse
resurse care te vor ajuta pe parcursul acestei cilitorii.

Starea prezenti >
(unde te afli acum,
desi ai prefera sa nu fii)

(unde vrei si ajungi)

Resurse
(strategii mentale, limbaj, fiziologie,
stari emotionale, convingeri si valori)

Schimbarea fundamentald in NLP

Existd patru intrebdri esentiale pe care trebuie si ti le pui
pentru a face aceasta calatorie cu succes:

Spre ce mé indrept? (Starea doritd sau obiectivul)

De ce merg intr-acolo? (Valorile care te ghideaz3)

Cum voi ajunge acolo? (Strategia pentru célitorie)

Daca se intdmpla ceva care nu este in reguld? (Controlul riscurilor
si planificarea situatiilor neprevizute)

“ €« « &

Géndirea in termeni de obiective -

Sunt doud aspecte ce trebuie luate in considerare:

{ Gindirea in termeni de obiective — decizi ce vrei intr-o anumiti
situatie.

V  Orientarea in functie de obiective —te gandesti constant la obiec-
tive si astfel ai o directie generald si un scop in viati. P4n3 nu stii
exact ce vrei, tot ce vei face va fi lipsit de o finalitate, iar actiunile
tale vor fi haotice. Orientarea in functie de obiective iti conferd

3

Starea doritd |
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control asupra directiei in care mergi. Ai nevoie de aceasti directie
in viata ta personald, dar ea este esentiald si in afaceri.

Opusul gandirii in termeni de obiective este gandirea cen-
tratd pe probleme. Aceasta din urmi este axatd pe ce nu merge
bine. Societatea noastrd este prinsd in géndirea centrati pe
probleme. Observam tot ce nu este in reguld, iar pasul urmdtor
este sd ddm vina pe cineva, de parca lucrurile rele se intdmpla
numai pentru ca oamenii le produc intentionat. Acesta pare sa
fie cazul 1n special in politica. Multi oameni se réiticesc intr-un
adevirat labirint al problemelor, gasindu-gi acolo toati istoria
vietii lor, toate pierderile si, probabil, anticipandu-si tot acolo si
viitorul, prin intrebari de genul:

Ce nu este in reguld?

De cét timp dureaza?

Ciand a nceput?

A cui este vina?

De ce nu ai rezolvat asta pana acum?

Aceste intrebari se concentreazi pe trecut sau prezent. E.
garantat si faptul ca te vor face sa te simti §i mai rau in legaturad
cu respectiva problemd pentru cad te adancesc si mai mult in
miezul ei.

Problemele sunt dificile pentru ca simplul fapt de a te gandi
la ele te nelinisteste §i iti provoaca o stare negativa. Nu mai gan-
dim limpede si astfel ne vine mult mai greu sa gasim o solutie.

Giéndirea centratd pe probleme face orice problema si mai
greu de rezolvat.

Este mult mai util s3 te gandesti la probleme in termeni de
contributie si sd pui urmatoarele intrebari:

~Care a fost contributia celuilalt la aparitia problemei?“
»Care a fost contributia mea la aparitia problemei?* - :
»Cum au dus toate aceste contributii la agravarea problemei?*
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Aceste intrebari ne duc intr-o directie mult mai utila: ce

vrem 1n schimb gi ce avem de gand sé facem in legaturd cu asta?

Cum sa-ti structurezi obiectivele?

Existd noua Intrebiri pe care e nevoie si le pui cand lucrezi

cu obiective. Acestea sunt cunoscute sub numele de ,,conditiile
bine formulate“. Cand ai reflectat bine asupra lor, atunci obiec-
tivul tdu, trecut prin filtrul conditiilor, va fi realist, accesibil gi
motivant. Aceste conditii se aplicd cel mai bine la obiectivele
individuale:

Enunt pozitiv: Ce vrei?

Obiectivele trebuie enuntate afirmativ. Aceasta nu are nimic
de-a face cu gindirea pozitivd sau cu termenul de ,,pozitiv®, insem-
nand ceva benefic pentru tine. Aici, cuvantul ,pozitiv" inseamni
~directionat catre un lucru dorit“ mai degraba decit , directionat
cat mai departe de un lucru pe care vrei sa-| eviti.”

Asa cd intreabd ,,Ce vreau eu?” si nu ,,Ce nu vreau, sau de ce
vreau s3 ma feresc?

De exemplu, daci vrei si pierzi din greutate sau daci vrei si te
lasi de fumat, acestea reprezinti obiective negative, lucru ce poate
explica partial de ce sunt atit de greu de atins. Reducerea cantiti-
tilor de reziduuri, reducerea cheltuielilor, pierderea unui numar cit
mai mic de angajati eficienti sunt si ele obiective formulate negativ.

Cum poti transforma un obiectiv negativ intr-unul pozitiv?
intreband: »Ce vreau in schimb?“ si ,,La ce imi va ajuta asta?*

De exemplu, daci vrei sa-ti reduci din datorii, poti sa-ti fixezi
ca obiectiv ameliorarea fluxului de capital.

Dovezi: Cum vei sti cd esti pe calea cea bund/ci ai reusit?

Este important s3 stii ci esti pe calea cea buna in vederea atin-
gerii obiectivului dorit. Ai nevoie de un feedback adecvat, iar
acesta trebuie si fie precis. Cand iti stabilesti un obiectiv, trebuie
sa stii cum vei misura evolutia si cu ce grad de precizie.

Exista doua tipuri de dovezi:

I. Feedback pe care il obtii pe misura ce evoluezi spre atin-

gerea obiectivului. Cum vei sti cd mergi in directia corecta?
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2. Dovezi care iti confirmi ci ai atins obiectivul. Cum vei sti ci
ai ajuns lael?

Intreaba-te:

»Cum voi sti cd sunt pe drumul spre atingerea obiectivului? Ce

voi masura?*

»Cum voi sti ca mi-am atins obiectivul? Ce voi vedea, ce voi

auzi, ce voi simti?“

. o A . . /
3. Detalii specifice: unde, cind si cu cine?

Unde vrei sd se concretizeze obiectivul? Unde anume? Pot
exista locuri si situatii care nu vrei s3 fie legate de obiectivul tiu.
Poate vrei s maresti productivitatea, dar numai in anumite depar-
tamente. Poate vrei sd cumperi o casi, dar nu dacj rata dobinzii
depiseste o anumita limita.

Cand vrei ca obiectivul s3 devini realitate? Poate trebuie s
respecti un termen limita sau poate nu vrej s3-| atingi inainte de o
dati precisd, pentru ca pana atunci nu vor fi gata alte lucruri care
sa profite de pe urma obiectivului devenit realitate. Intreabs:

»Unde anume vreau ca acest lucry si se intdmple?“

»Cand anume vreau ca acest lucru s3 se intAmple?*

»In ce context vreau ca acest lucry s3 se intdmple?“

Resurse: ce resurse ai?

Fa o listd cu toate resursele. Ele se incadreazi in cinci cate-
gorii, dintre care unele sunt mai relevante ca altele, in funct
obiectiv. '
y leede. E.xemple |?o't ﬁ e“chlpament de birou, clidiri, tehnolo-

gie. Pot fi incluse aici si carti pe care vrei s le citesti, filme si

programe la televizor pe care vrei si le vezi, materiale audio pe
care vrei si le asculti. )

v Oameni. De exemplu: familie, prieteni, cunostinte, colegi de la
lucru, alte contacte profesionale.

V Modele. Cunosti pe cineva care a reusit sa-si atingd obiectivul?
Cu cine poti sa vorbesti despe asta? A scris cineva despre expe-
rienta pe care a avut-o in acest sens?

v Calititi personale. Ce calitiiti trebuie si-ti dezvolti pentru a-ti
atinge obiectivele? Gandeste-te la toate abilititile si Compe,_
tentele tale personale.

ie de
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4 Bani. Ai destui? Poti s3 faci rost de suficienti bani pentru obiec-
tivul tau?

Control. Poti sd initiezi traseul spre acest obiectiv si si mentii

directia potrivita?

Pentru cit de multe aspecte detii controlul? Ce poti face tu si
ce trebuie s faci ceilalti pentru ca tu s3 ajungi la acest obiectiv?
Cine te va ajuta? Cum fi poti motiva pe ceilalti s3 vrea efectiv si te
ajute mai mult decét si se simtd nevoiti sa te ajute? Pune-ti urmi-
toarele intrebari:

»Ce pot face eu pentru a ajunge la acest obiectiv?*

»Cum i pot convinge pe ceilalti s3 ma ajute? Ce le pot oferi ast-

fel incat sa-i fac si vrea si mi ajute?”

Ecologie: Care sunt consecintele de ansamblu?
lata cateva intrebiri care privesc sistemul in ansamblu si asupra

cdrora ar fi bine sa reflectezi: ,

V De cit de mult timp si efort va fi nevoie pentru acest obiectiv?
Totul are un pret, astfel incat, dacd investesti prea mult timp si
efort intr-un lucru, automat vei neglija altele.

¥ Cine mai este afectat de acest obiectiv si cum se va simti even-
tual? Adoptd perspective diferite. In privinta vietii tale profe-
sionale, ia in considerare pe seful tau, clientii tai, furnizorii si pe
oamenii de care esti tu insuti responsabil. In viata personal3, ai
in vedere partenerul de viata, prietenii si copiii tdi. Cand te gn-
desti la ecologia obiectivului, poate vrei si schimbi ceva in legi-
turd cu obiectivul tiu sau poate vrei s gisesti o metoda diferit3
de a-| atinge.

{ La ce va trebui s renunti ca s3 ajungi la obiectivul propus? Se
spune ci poti obtine tot ce vrei atita vreme cit esti pregitit si
platesti pentru ce vrei (si nu neapdrat cu bani).

{ Ce este bine in legituri cu situatia ta prezentd? Ce vrei si
pastrezi din ea? Pierderea unor lucruri de valoare ce tin de
situatia prezenta este cea mai raspandita cauza pentru rezis-
tenta la schimbare, care se manifesti atit la persoane, cit sila
institutii.

V Ce s-ar mai putea intdmpla cind ajungi la obiectivul propus?
Exista mereu efecte secundare si citeodati acestea pot deveni
mai problematice decat situatia initiala. (imi vine in minte
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legenda regelui Midas si faptul cd tot ce atingea se transforma
inaur...)

7. Identitate: Acest obiectiv este compatibil cu tine?

Poti aplica aceastd conditie atét la nivel individual, cat si la nivel
organizational. S3 incepem cu nivelul individual. S presupunem ca
vrei si gestionezi un proiect. O implicare foarte mare in proiectul
respectiv poate insemna ci nu vei petrece prea mult timp acasa.
Poate insemna c3 va trebui sa refuzi alte proiecte. Te poate devia
de la directia principald pe care ti-ai propus-o in cariera. Desi ti-ar
plicea si te implici, dacd pui in balantd toate aceste aspecte,
observi ¢3 nu ti se potriveste. Ai putea sa te intrebi: ,,Cu ce ma aleg
daci lucrez la acest proiect?”. Daci rispunsul este c3 vei cistiga
experientd pretioasd, atunci e bine sa stii cd mai existd si alte pro-
iecte sau ci este de preferat si urmezi un curs de training sau sa
recurgi la consultanta.

La fel se intdmpla si la nivel organizational. Fiecare companie
promoveazi o anumitd culturd si un set de valori esentiale care fi
definesc identitatea. Obiectivele companiei trebuie si se alinieze
cu identitatea ei corporatisti. Multe companii iau o decizie proasta
cand fsi diversifica activitatea in domenii in care nu au experienta si
care nu sunt compatibilie cu identitatea lor.

Numeroase companii au o identitate stabild, care este caracte-
ristici fondatorului si care le poate fi de un real folos. Richard
Branson de la Virgin a lansat o companie de aeronave, lucru foarte
diferit de afacerea lui initiald in domeniul muzicii, dar el si compa-
nia Virgin sunt acum asociati cu ideea de inovatie, astfel incat mis-
carea a fost profitabila.

Cum se integreazi obiectivele tale?

Cum minanci un elefant? incetul cu incetul.

Daci obiectivul este prea inalt, fi o listd cu toate obstacolele
care te impiedicd sd-| atingi si fixeaza-ti obiective mai mici prin care
sd treci peste aceste bariere. intreabi-te: ,Ce mi impiedici si
ajung la acest obiectiv?“ '

Cénd esti in mlastina pana la genunchi si in jurul tiu foiesc cro-
codili, este greu sa-ti amintesti ci tu de fapt te-ai dus acolo ca s3
seci miastina.
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Céand rezultatul propus este prea nesemnificativ pentru a te ;

motiva, iar detalile de care trebuie sd te preocupi iti ocupi tot

timpul, intreabd-te: ,,Cu ce ma aleg eu de pe urma acestui mirunt ;’

rezultat? Asociaza mereu detaliile la imaginea de ansamblu si ast-
fel vei vedea cd aceste amanunte sunt o parte a rezultatului final,
care este mult mai motivant.

9. Planul de actiune: Ce sa fac mai departe?

De indati ce ai analizat planul pe baza acestor intrebri, atunci
esti pregitit si actionezi sau poate si delegi pe altcineva si
actioneze. Cand delegi in cazul unui proiect de afaceri, furnizeazi
oamenilor din echipa ta imaginea de ansamblu, astfel incit ei si
poata face legitura intre sarcinile lor si proiectul in totalitatea lui.
Asiguri-te ci stiu cum s3 analizeze ei insisi in profunzime obiec-
tivele. T felul acesta, sarcinile lor se vor alinia sarcinilor tale.

fti amintesti povestea cu cei doi zidari? Améandoi au fost intre-
bati ce fac. Primul a rispuns: ,,Pun cirimizi.“ Al doilea a spus:
»Ridic o constructie minunati.“ Nu e greu de ghicit care dintre cei
doi zidari a fost mai motivat si a lucrat mai bine.

OCIM-urile

Unele obiective sunt mai importante decat altele. Mie imi
place sd le numesc pe cele mai importante OCIM-uri (obiective
colosale, incredibil de mari). Nu toate conditiile obignuite ale
obiectivelor se aplica si la OCIM-uri. Acestea sunt scopuri la

* scard mult mai mare, iar conditiile lor nu pot fi specificate atat

de exact.
OCIM-urile au urmétoarele calititi:

Sunt pe termen lung (intre 5 si 30 de ani).

Sunt clare, convingdtoare si usor de nteles.

Au legitura cu identitatea ta si cu valorile tale personale.

Ai mereu sentimente intense in privinta lor. It| antreneaza emoti-
ile — te simti bine cand te gandesti la ele.

Cand ti le propui la inceput, ti se par imposibile. Dar, pe misuri ce
parcurgi etape pregititoare, calea spre aceste obiective incepe si
se manifeste tot mai vizibil.

- e - «

-
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¢ Nu iti impun si-ti sacrifici prezentul pentru un viitor posibil, oricit
de bun ar pirea el.

OCIM-urile pot da o noud forma vietii tale. De vreme ce
sunt pe termen lung si se aliniazi cu valorile tale esentiale,
adesea vei atinge aceste obiective in mod cu totul imprevizibil,
poate chiar paradoxal, sau iti vor da impresia ci ,,intrd“ in viafa
ta ca prin minune.

OCIM-urile au un dram ,,de radicalitate®. Daca nu le atingi,
vei suferi. Aceasta le face mai motivante. Adesea sunt insotite
de o limiti, ca un termen limita sau un set de conditii. De exem-
plu, un prieten de-al meu si-a ldsat slujba pentru a-si infiinta
propria lui companie. $i-a acordat cinci ani ca afacerea sd
devini un succes. Daca nu avea s mearga, urma sad-gi gaseasca
o altd slujbd in bransa pe care o parasise.

Cele mai puternice OCIM-uri implica renuntarea la unele
lucruri. Cateodati demersul-cheie nu consta in a efectua acti-
vititi care vor duce la atingerea obiectivului, ci in a te infrina de
la a face lucruri care ti-ar sta in calea scopurilor propuse.

Exemple de OCIM-uri:

si devii un autor cu multe volume publicate

s infiintezi o companie de succes

s3 pui pe picioare o fundatie de caritate

sd te muti in altd tard )

sd castigi o medalie de aur la jocurlle Olimpice
sa devii milionar

- - E - e

OCIM-urile sunt creative. Ele produc efecte neintrerupte si
iti exprima valorile. Tu esti creatorul lor, iti apartin in intre-
gime, nu le copiezi de Ia alte persoane.

Tine evidenta scopurilor tale si revizuieste-le in mod con-
stant. Risplateste-te cind le atingi si bucurd-te de acele mo-
mente. Ai muncit pentru ele si le meriti. Bucuri-te cd ai ajuns la
rezultate, dar sd te bucuri §i de cilitorie. Aduni toate acele
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momente in inima ta, agsa cum ai colectiona niste imagini ‘
frumoase pentru un album de fotografii sau de articole tiiate din

presd. Rememoreazi-le. Foloseste-le pentru a te motiva in viitor.
Permite-le si devind o sursa de inspiratie, de informatii si de
bucurie. Sa nu ajungi niciodata in postura in care ai spune: ,,Am
muncit din greu pentru a ajunge unde sunt... dar chiar aga, unde
sunt?“

Convingerile

Convingerile sunt regulile dupd care traim. Sunt cele mai
bune intuitii ale noastre in legatura cu realitatea si ele formeaza
schemele noastre mentale — principiile derivate din experienta
noastra in legaturd cu felul in care pare sa functioneze lumea.
Convingerile nu sunt fapte, desi deseori le confundim pe unele
cu celelalte. Avem pareri despre alti oameni, despre noi ingine si
despre relatiile noastre, despre ce este posibil §i ce suntem capa-
bili sa facem. Investim personal in parerile proprii. ,,Ti-am spus
eu“ este o expresie care ne aduce multa satisfactie deoarece
indicd faptul cd parerile noastre s-au dovedit adevarate. Ne con-
fera incredere in ideile noastre.

Unele lucruri nu sunt influentate de convingerile noastre
despre ele — legea gravitatiei, de exemplu, nu se va schimba
chiar daca credem in ea sau nu. Cateodata tratdm parerile altora—
parca ar fi la fel de fixe i invariabile ca si gravitatea, desi nu
sunt. Parerile au un rol foarte dinamic in conturarea lumii noas-
tre sociale.

Convingerile par a fi profetii care se implinesc de la sine. Ele
pot actiona atat ca stimul, cat si ca blocaj pentru ce putem noi
face. Daci tu crezi ci nu esti o persoani foarte plicuti, acest
lucru te va face s te comporti cu ceilalti intr-un fel care i va
tine la distanta de tine si astfel ti se va confirma parerea, chiar
dacid tu nu vrei ca ea sa se adevereascid. Dacd tu crezi ca esti o
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rsoani plicutd, atunci vei aborda oamenii mult mai deschis si
¢ foarte probabil ca ei sd-ti confirme parerea.

NLP trateazi parerile ca pe niste ipoteze, nu ca pe adevaruri

sau fapte.
Convingerile creeazi lumea noastra sociala.

Faptul ¢ NLP considerd convingerile nigte axiome in-
seamnd ci vede 1n ele principii de comportament. Tu actionezi
ca si cum ele ar fi adevirate si, dacd iti convin rezultatele, atunci
poti continua s actionezi ca §i cum ele ar fi adevarate. Daca
parerile tale nu-ti aduc insa rezultate bune, atunci schimba-le.
Al libertatea de a alege ce sa crezi — desi opinia cd ,,pérerile se
pot modifica® este ea Insdsi o adevarata provocare pentru multd
lume! : -

Trebuie si actionezi conform convingerilor tale, numai asa
ele inseamnd ceva, asadar convingerile sunt principii de
actiune, nu idealuri goale.

Convingeri si obiective

Trebuie si crezi trei lucruri despre obiectivele tale:
Este posibil sa le atingi.
Esti capabil sa le atingi.

Meriti sa le atingi.

Posibilitatea, Abilitatea si Meritul sunt cele trei chei citre
succes. Retine-le drept procesul PAM.

Posibilitatea

Foarte adesea confunddm posibilitatea cu competenta. Cre-
dem c# ceva nu este posibil, cAnd de fapt noi nu stim cum si
realizim lucrul respectiv. Cu totii avem limite fizice, bineinte-
les — doar suntem oameni, nu supereroi. Dar de obicei nu gtim
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care sunt limitele noastre. Nu stii care sunt limitele tale péind nu

ajungi la ele.
Nu poti dovedi contrariul, deci nu vei putea niciodati doved1
cd esti incapabil si faci un anumit lucru, poti doar sa spui ci nu

l-ai inféptuit incd. Odinioara era considerat imposibil ca un om
sd poatd alerga o mila in mai putin de patru minute — asta pani 3
ce Roger Bannister a reusit s-o facd la Oxford, pe 6 mai 1954. §
Apoi a avut loc un lucru foarte ciudat — din ce in ce mai mul’;i 1

atleti au reusit sa alerge o mild in mai putin de patru minute.

Astizi, realizarea ,,imposibild“ a lui Roger Bannister este banala :

Nu te gribi si decizi ce anume este imposibil.

Abilitatea
Ti-ai pus un prag mental peste capacititile tale, dincolo de

care crezi ca nu mai treci? Adesea ne subestimdm, necrezind in |
ruptul capului c@ suntem in stare sd facem un anumit lucru. Dar |
covingerile nu sunt fapte — sunt doar cea mai buni intuitie

despre cum stau lucrurile la un moment dat.

Trebuie sd cultivi o convingere simpli, fundamental3 si ade-

varatd: Nu ai ajuns incd la limita capacitdtilor tale.

Sa ai mereu spiritul deschis. Niciodat3 si nu le aduci celor-
lati la cunostinta cd nu poti face ceva, chiar daci gindesti cd nu §
poti. Ascultd la ce zice lumea pret de o zi sau doui zile i vei |
afla o intreagi serie de marturisiri de la acestia despre ce nu pot
face. Oamenii sunt gata sd admiti mai degrabi la ce nu se pri- 3§
cep decét la ce se pricep. Unii confunda aceasta cu modestia, &
dar nu este aga. Modestia inseamna si nu te lauzi in gura mare

cu ce pofi sa faci.

Nu te lauda cu presupusele tale limitiri.

Toate aceste discutii negative nu fac decit si te infigoare |
intr-o cimasd de forta croitd din limitiirile pe care tu insuti i le
impui. Dacd te pomenesti gindind astfel, adaugi cuvantul
la sfarsit. Numai atunci esti realist.

$41%

,.incd
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Nu te scuza dinainte §i nu invoca circumstante atenuante sus
si tare. Daci te scuzi dinainte, atunci chiar vei avea nevoie de
scuza asta! Asumi-{i responsabilitatea pentru obiectivele tale.
Pot fi multe motive solide pentru care nu vei ajunge la aceste
obiective, dar, daci te scuzi de la inceput, parcd te-ai programa
din capul locului si esuezi.

Meritul

Meriti sd-ti atingi scopurile?

Numai tu poti rispunde la aceasta intrebare, dar, la urma
urmei, de ce nu?

Nu este o preocupare tipicd pentru NLP sd judece dacd
obiectivele noastre sunt corecte din punct de vedere etic. NLP
doar iti furnizeaza un proces prin care te ajuti si le atingi. Con-
trolul ecologic de obicei surprinde orice dileme morale. Numai
tu poti decide in ce fel vei rezolva aceste dileme.

Dupa ce ai aplicat asupra obiectivelor tale toate aceste con-
ditii mentionate in sectiunile precedente, analizeazi-ti scopurile
si pe baza parametrilor PAM. Spune pentru fiecare obiectiv in
parte:

~Acest obiectiv este posibil.“
~Am capacitatea de a ajunge la obiectivul pe care mi l-am propus.”
»Merit s3 ajung la acest obiectiv.“

Fii atent la orice senzatie de jend sau disconfort. Ele iti vor
indica obstacolele si indoielile pe care le nutresti chiar fatd de
tine insuti. Acum aruncd o privire la eventualele obstacole. Ce
te-ar putea opri? Gindegte-te: ,,Nu voi putea atinge acest obiec-
tiv pentru ci... si alcituieste o listd cu toate motivele posibile
care-ti trec prin minte. Aceste obstacole pot fi mdeob§te inca-
drate in cinci categorii:
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Nu ai resursele necesare — oameni, echipament, timp si spatiu.
Dispui de resurse, dar nu stii ce s faci cu ele.

Stii ce sa faci cu ele, dar nu crezi ci ai competenta necesara.
Esti competent, dar nu ti se pare ci meriti. i
Meritd, dar cumva nu te regisesti in acest obiectiv.

Daci asa stau lucrurile, hotéraste-te daci doresti acest obiectiv
indeajuns de mult cat s investesti timp si efort. Daci te incumeti,
este foarte bine. Daca nu, renunta la obiectiv.

Sunt doar convingeri despre tine sau despre alti oameni si nu stii
precis daca sunt adevirate. Daci insd se adevereste cd asa e, gan-
deste-te cum ti-ai putea testa acea convingere. Exista obstacolul
doar in mintea ta? Cat de real este el de fapt? De indati ce I-ai veri-
ficat, automat se va incadra intr-una din primele doua categorii.

LiAwn -

De indati ce ti-ai intocmit lista cu obiectii, decide cate din-
tre ele sunt cu adevarat obstacole si cte dintre ele sunt pareri |
de-ale tale.

Existi trei posibilitati: Aceasti abordare te face responsabil de obiectivele tale. Tu
] decizi.

| Existd obstacole reale din cauza cirora este cu neputinti si-ti |
atingi obiectivele.

Daca asa stau lucrurile, renunti la obiectivul respectiv. Este o
pierdere de timp si te tii de el acum, desi imprejurdrile se pot
schimba. ' este o declaratie puternicd in legaturd cu obiectivul tau, o decla-

2. Sunt obstacole reale pe care le-ai putea depisi daci ai investi timp ratie care presupune ca scopul tau este posibil si accesibil, si
si efort in acest demers. . 4 astfel iti mentine mintea concentrata asupra lui.
] Afirmatiile sunt ca mérturisirile de credintd — pot fi foarte
Cheile spre realizarea obiectivelor ] puternice, dar trebuie formulate cu multa grija. Cand faci afir-
] matii despre implinirea personald, formuleaza-le ca si cum ele
se adeveresc in momentul de fatd. De exemplu, daca scopul tau
~ este s devii o persoand mult mai relaxata, o afirmatie potrivitd
ar putea fi: ,,Devin din ce in ce mai relaxat. Ma simt din ce in ce
mai bine cu mine insumi.*
1 Nu formula afirmatii despre diverse realizéri personale ca si
2 ‘ 2 1 cum s-ar fi concretizat deja, de exemplu: ,,Sunt o persoand mai
B , & relaxati. M3 simt mai bine cu mine insumi.“ Nu e cazul inc3, si
| astfel subconstientul tiu va avea motiv si-ti opteasca: ,,Nu, nu
< : 1 e adevirat. Nu pacilesti pe nimeni.“
‘ Nu da acestor afirmatii despre implinirea personald un ter-
+ men limitd exact, de pilda: ,in trei luni voi fi o persoani mult
mai relaxatd.” Mai intai pentru ca s-ar putea sd dureze mai mult
sau mai putin de trei luni. in al doilea rAnd, subconstientul tau
iti va sopti: ,,OK, deci nu trebuie sa facem nimic chiar acum,
nu-i aga?*

Afirmatiile

Afirmatiile te pot ajuta sa-ti atingi obiectivele. O afirmatie

Visurile tale

LA W ]
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de obiective mizgilite la repezeali pe vreo bucitici
ocarecare de hirtie. Asa ci noteazi-le ca si cum ar fi foarte

importante. Chiar sunt.
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Afirmatiile pot avea o dati precisi daci se referi la actiuni 3
specifice, de exemplu: ,,Pe 22 ianuarie, luni, voi merge la sala §
de fortd si voi exersa o orda“ sau ,,Pe vremeéa asta anul viitor imi

voi fi dublat deja salariul.“ Executi-le ca si cum ti-ar schimba viata. Pentru ci
fntr-adevar fti vor schimba viata.

3 scnetnelexempledeOCIM uri.

4. Vizioneazi filmul Inchisoarea ingerilor (The Shawshank
Redemption), chiar daci |-ai mai vizut. Care era resursa
principald de energie pentru personajul interpretat de Tim
Robbins cit timp a stat la inchisoare?

5. Iaaminoehﬁng§ihceziddeﬁearedatiéndtesubes-

mezi, cind te lauzi cu esecurile tale sau le spui altora i nu
poﬁfaceunanumelucru S-ar putea si creadi asta. Tu

»Nu doar te gindi la obiective, asterne-le pe hartie!“

Scrie-ti obiectivele. Scrie-{i afirmatiile. Scrie-le de mani cat |
poti de frumos pe o hartie de calitate superioara si rosteste-le de |
cateva ori pe zi. Astfel iti vor riméne intipirite in memorie si |
vei incepe si vezi oportunititi pe care altminteri nu le-ai
observa. :

Cand ti-ai atins obiectivele, pune lista cu grijd intr-un loc
special, sub rubrica ,,Povesti de succes®, si, ori de céte ori simti - crezi? Numiri in decursul unei zile de cite ori auzi pe altii
ca-ti sldbeste increderea, scoate-o la lumina si bucuri-te dinnou fncercind sé te convingd ci nu sunt capabili de ceva anume.
de senzatia de reusiti. 2 fi creai?

PLAN DE ACTIUNE

I. Stai jos si scrie cel putin 10 obiective pe care vrei si le atingi §
siptimana viitoare. :

2. Scrie-ti obiectivele o datii la sase luni. 3 ai cel putin doui in }
fiecare din categoriile urmsitoare: ]

viatd profesionald

sanitate

relatii

bani

evolutIepersonala

vntaspiriu.lala 1

Descneﬁecareoblectlvmtoatedetallllepecarele - -

doresti. Pistreazi lista undeva la indeméni. La sfirsitul celor @

sase luni, uiti-te peste ea si reinnoieste-o pentru urmitoa-

rele sase luni, hlocuind obiectivele la care ai ajuns cu altele

noi. Scrie-le cu griji. Subconstientul tiu nu va fi impresionat

- € € 6« € -




CAPITOLUL 3

Procesul de invatare

Procesul de invatare este i‘ndeobéte definit ca dobandirea de |
cunostinte, abilititi si competente prin studiu individual, expe-
rient3 sau prin predare. Dar acesta este de fapt rezultatul. Ce

se intAmpla insé cu procesul? Cum invatam?

Invitarea presupune intotdeauna o anumitd implinire per-
sonali — iInveti si actionezi diferit, sa gandesti diferit i sa |
simti diferit. Invitarea este ceva natural, vine de la sine. fnva-
tam mereu; face parte din procesul de adaptare la imprejurarile |
care se schimba tot timpul. Totusi, nu considerim intotdeauna |

acest lucru ca un proces de invitare.
Invitarea nu este similard actului de predare si este posibil s3
nu aibi nimic in comun cu acesta din urma. Putem invata unel

lucruri prin predare directi si alte lucruri in afara actului pro- -
priu-zis. De exemplu, ni se pot preda diferite discipline la
scoald si, in acest timp, putem ajunge si credem cd nu putem
invita, cand, de fapt, nu suntem apti sd asimildm informatii
cdnd ni se predd. Multe scoli chiar nu sunt cel mai potrivit loc

pentru a invita. -

fnvitarea nu inseamni automat educatie. Educatia desem- -
neazi rezultatul invitarii si este adesea verificatd prin exami-
niri. Cuvantul isi are originea in latinescul educere, care
inseamni ,.a scoate la lumini, a da contur®. Procesul de educar

presupune ci profesorii scot la lumina resursele §i competentel
studentilor, conform ipotezei NLP: ,,Cu totii detinem deja
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resursele de care avem nevoie, sau, daci nu le avem, le putem
obtine. Aceastd axiomd conferd calititi sporite atdt profeso-
rilor, cat si studentilor. ’

Profesori buni

CREEAZA

Studenti buni

Nu ar exista profesori dacé nu ar fi i cineva care s invete;
predarea nu poate diinui ca o activitate in sine. Nu are nicio
noima sd spui ,,Am predat acest subiect, dar studentii nu l-au
invatat.“ Aceasta ar fi echivalentul din educatie al celebrei
anecdote din lumea medicald ,,Operatia a fost un succes, dar
pacientul a murit.“ Si profesorul invati, desi el va invita ceva
diferit fati de persoana cireia ii predi. ‘

Adesea, procesul educational este vézut sub forma unui pro-
fesor care toarnd cunostinte intr-un vas gol — studentul. Asta
nu este educatie, este o injectare cu informatie. Conform acestei
interpretari metaforice, la sfarsitul actului educational profe-
sorul este literalmente ,,stors*, in timp ce studentul devine total
dependent de profesor si ,,umflat pani la refuz de informatii*.
Examindrile pot genera adevarate ,,bulimii educationale® —
cunostintele trebuie vardte cu forta in memoria studentilor si

_inghitite pe nerasuflate, ca apoi s fie regurgitate la momentul

potrivit pentru a face loc urmétorului chiothan.
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Niveluri de invatare

Procesul traditional de invitare cuprinde patru etape princi-
pale: '

y Incompetenta inconstienta. Nu stii si nu stii c nu stii. Gindeste-te |

la o activitate pe care o practici eficient acum, cum ar fi cititul, un
sport sau condusul masinii. Odinioara nu stiai nimic despre niciunul
din aceste lucruri. Nici nu-ti dideai seama ca de fapt nu stiai nimic.

{ Incompetenta constientd. Acum poti practica aceasta activitate
pentru ci ai deprins abilitatea, dar nu te descurci foarte bine.
Totusi, inveti rapid in aceast3 etap3, deoarece cu cit stii mai putin,
cu atiit este mai mult loc pentru perfectionare. Obtii rezultate
imediate.

y Competenta constienti. in acest punct posezi deja abilitatea
respectivd, dar iti lipsesc consistenta si o anumita regularitate in
aplicarea competentei. Trebuie si te concentrezi. Este o fazi in
procesul de invitare care aduce multe satisfactii, dar evolutia este

mai dificild. Cu cit esti mai bun, cu atit trebuie sd depui mai mult '5

efort pentru a se putea observa ci inci progresezi.

V Competenta inconstienti. Acum practici abilitatea respectiva cu
regularitate si in mod automat. Nu mai trebuie sa te gindesti la ea.
Acesta este scopul invitirii, sa transferi cit mai mult dintr-o abili-
tate in domeniul inconstientului, astfel incit constientul tiu sa fie
liber s3 faci altceva. Un exemplu ar fi s poti conduce masina, dar
in acelasi timp sd poti vorbi cu ceilalti pasageri din masina sau sa
poti asculta muzica.

Aceasta este calea traditionald de inviatare. Cred insa ca mai
exista un pas:

d Miiestria. Miiestria este mai mult decit competenta inconstient,
pentru ci are o dimensiune suplimentars, de ordin estetic. Nu mai
tine doar de eficientd, devine ceva plicut la vedere. Cind ai atins
miiestria intr-un domeniu, nu mai trebuie s incerci, sa depui efor-

 turi, lucrurile vin de la sine intr-un flux constant, tu insuti intri intr-o
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Lstare de flux“. E nevoie de timp si mult efort pentru a ajunge aici,
dar rezultatele sunt miraculoase. ’

Cand privesti un maestru, poti si-l recunosti ca atare pentru
cd, desi poate ignori unele aspecte ale abilititilor pe care le detine
el, maestrul face ca totul s pari foarte simplu.

invitarea la orice nivel ia timp. Pentru orice abilitate esen-
tiald ai nevoie de 1 000 de ore pentru a ajunge la competenti
constientd. Mai ai nevoie de alte 5 000 de ore pentru a atinge
nivelul de competentd inconstienta. Si e nevoie de aproximativ
25 000 de ore pentru a ajunge la maiestrie.

Sunt doud scurtéturi. Prima este un act reusit de predare. Un
profesor bun te va {fine mereu motivat, iti va impérti informatia
in sectiuni mai restrinse i mai ugor de asimilat, te va indruma
astfel incit s@ inregistrezi constant o serie de mici succese, iti va
induce o stare emotionala pozitiva si iti va satisface curiozitatea
intelectuald in legdturd cu subiectul. Profesorii buni se pricep ei
ingisi foarte bine la disciplina pe care o predau si pot accelera
ritmul tdu de invitare constituind chiar ei modele ce te pot
inspira. Nu numai c iti vor furniza cunostintele necesare, dar si
o strategie buni pentru invatarea acestora.

A doua scurtiturd este invatarea accelerati. Aceasta trece
direct de la prima etapa (a incompetentei incongtiente) la a patra
etapd (a competentei incongtiente), ocolind etapele congtiente.
Modelarea NLP este o metoda de invatare accelerata.

Zona de invitare

Cand asimilezi idei sau atitudini noi, fereste-te de doud
pericole:

1. Esti complet blocat si nu stii ce s faci in continuare. Poate te simti
ingrijorat sau neajutorat. Te afli in ,,zona de anxietate®, unde per-
cepi dificultatea sarcinii tale ca fiind mai mare decit resursele de
care dispui. ‘

Stop!
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F4 mental un pas Tnapoi. Respird adanc si gdndeste-te la ce vrei sa
faci in continuare. De ce resurse ai nevoie? Mai multa informatie?
Trebuie s intrebi pe cineva vreun lucru? Ai nevoie si iei o pauzi seri-
oasi? Ai nevoie de o cameri retras3, unde si nu te deranjeze nimeni?

2. Totul pare atit de usor, ca te poti descurca chiar si cu ochii nchisi.

Nu esti solicitat indeajuns. Te poti simti plictisit sau neinteresat.
Esti in ,,zona de trandavie si monotonie®. Resursele pe care le ai
par sd depaseasca dificultatea sarcinii.

Stop! .

F4 mental un pas Thapoi, respira adanc si apoi hotdraste-te ce e
de ficut. Poate fti poti stabili alte obiective suplimentare, care si te
solicite. Poate ai nevoie de o pauzi sau poate, la urma urmei, nu
trebuie si deprinzi abilitatea respectiva.

Zona de invitare indici faptul cd percepi dificultatea sarcinii ca fiind’

aproximativ egald cu resursele pe care le ai.
Zona de anxietate marcheazi faptul ca dificultatea perceputd este
mult mai mare decit resursele pe care le ai la dispozitie. (
Zona de plictiseald si trindivie poate fi recunoscuta atunci cand resur-
sele pe care le percepi depasesc dificultatea perceputi a sarcinii.

Dificultatea perceputa

. ”
Zona de anxietate _ -~
e

P
P4
d
P
d
-
’

” ~ ~
+" Zonadeinvitare
- - -
- - .

- Zona de monotonie
» Resursele percepute

Cand esti ,,in priza“ si vrei sd afli tot mai multe lucruri, cdnd
reusesti s te mentii in zona de invatare si sa eviti zona de anxie-

tate §i zona de monotonie, atunci procesul de invitare iti va §

aduce satisfactii §i ti se va parea foarte agreabil.

|
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Cel mai important lucru de care trebuie sa fii constient cind
inveti este starea ta emotionali.

fnviitarea simpli si generativi

Invitarea simpld

Sunt doua feluri principale de invitare. Primul este invatarea
simpld, cateodatd denumiti si invdtarea printr-un singur circuit.
in acest caz exista o lacuna intre ce stii i ce vrei sa stii, iar tu
actionezi pentru a anula aceastd lacund. Rezultatele apar sub
forma unor feedbackuri care duc la informatii sporite sau la abi-
litati ameliorate. Feedbackul te anunta daci te apropii de obiec-
tivul propus. Dacd actiunile tale te aduc mai aproape de scop,
adici reduc lacuna initiala, atunci trebuie si continui sd faci cat
mai multe actiuni de acest tip. Daca, dimpotriva, lacuna devine
- mai pronuntatd, trebuie sd faci mai putine actiuni de acest tip
(Cel putin asa este in teorie — este uimitor insd cit de des pre-
supunem cd de fapt trebuie sd facem mai mult din acelasi tip de
actiuni!) De fapt, rezolvarea problemei sti in anularea decalaju-
lui intre ce stim §i ce vrem sa gtim.

fovitarea simpla

Problema:
diferenta intre unde
esti si unde vrei sa fii

feedback:

rezultatul actiunii tale decizie

actiune

Invitarea simpla si solutionarea problemelor au loc in cadrul
unor presupuneri §i convingeri pe care noi le avem in legitura
cu ce este posibil §i necesar. De exemplu, o persoana are deseori
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dureri de cap si ca atare merge la doctor. Doctorul i prescrie
calmante. Omul nostru pleacd fericit §i, urmitoarea dati cand |
are o durere de cap, ia un calmant. Avem aici o problemi simpli }
si o solutie simpla. Un exemplu din afaceri ar fi o companie care ;
doreste si investeasca intr-o uzina de productie mai moderna i
mai rapidd. Firma incearcid un numir de posibilititi si alege
varianta cea mai rentabila. Peste sase luni, uzina este construiti ?{,
si functioneazi la capacitate maxima. Din nou, problemi sim- |

pla si solutie simpla.

Invitarea generativi

Celilalt tip de invitare este invitarea generativi sau prin
dublu circuit. Invitarea generativi introduce in circuitul de
feedbackuri presupunerile si convingerile noastre in legaturd
cu respectiva chestiune. Feedbackul actiunilor noastre ne face §
sd punem la indoiali pirerile noastre. in exemplele anterioare,
persoana s-ar putea intreba de ce are dureri de cap atit de frec-
vente. Ar putea afla ci trebuie si-si schimbe stilul de viatd sau |
regimul alimentar. S-ar putea intreba dacd nu ar fi totusi mai |
bine si-gi asume responsabilitatea pentru propria sinitate
in loc sa astepte ca medicul sd-i rezolve toate problemele de /'

sanatate.

Firma, la randul ei, s-ar putea intreba daca merit3 s inves- |
teascd in dotidri noi pentru un produs care ar putea si fie deja |
perimat intr-un an. S-ar putea intreba, de asemenea, daca sunt |
plasati in piata potrivitd si s-ar putea gindi la nigte produse

alternative decit sd presupuni ca pot face in continuare ce au
mai ficut si pind acum.

Intrebirile esentiale care trebuie puse in procesul de invitare

prin dublu circuit sunt:
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foviitarea generativi

problemas
diferenta intre unde esti
si unde vrei si fii

feedback: : decizie
rezultatul actiunii tale

,Care sunt parerile mele in legitura cu acest lucru?*

,Ce alternative sunt, as mai putea privi problema asta si dintr-un alt
punct de vedere?*

»Au pérerile mele vreun rol in rezolvarea sau dimpotrivi in agravarea
problemei?“

+Cum se face cd situatia persista?“

Niveluri neurologice

Un alt model util care abordeazi invitarea si schimbarea a
fost elaborat de Robert Dilts pe baza lucririlor lui Gregory
Bateson. Modelul poartd numele de ,niveluri neurologice* si
poate fi de ajutor fird a fi totusi foarte consistent sau complet
(pe alocuri nici nu este logic). A fost adoptat la scara larga in
gindirea NLP. Nivelurile sunt urmatoarele:

I. Mediul: unde si cind
Mediul reprezinti locul, timpul si oamenii angrenati. Tu stabi-
lesti limita asupra lucrurilor pe care vrei si le includa mediul. Poate
vei avea succes numai in anumite imprejurari sau numai cu anumiti
oameni — ,,a fi la locul potrivit in momentul potrivit“.
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- cil de schimbat pentru ci este strins legat de alte niveluri. Com- |

Comportamentul: ce E
Comportamentul reprezinti ce facem noi. In termeni NLP,
include ganduri, ca si actiuni. Citeodati comportamentul este difi- §

portamentul poate fi analizat din exterior. .
Capabilitatea — cum 1
Capabilitatea este o abilitate — o activitate pe care o practici
cu consecventd, automat si cu regularitate. Acest nivel cuprinde
att strategii de gandire, cit si aptitudini fizice. Capabilitatea la §
nivelul unei firme se manifesti sub formi de procese si proceduri. §
Este vizibild numai in comportamentul care decurge din abilitatea
respectiva; capabilitatea este intrinseca. 3
Convingeri si valori: de ce 4
Convingerile sunt principiile care indruma actiunile — nu ceea |
ce declardm ci am crede, ci convingerile, poate chiar nedeclarate,
pe baza cdrora actionim. Convingerile conferd sens actiunilor
noastre. Valorile justifica de ce facem ceea ce facem. Ele sunt ceea
ce pretuim noi — sandtate, avere, fericire, dragoste. La nivel orga- |
nizational, afacerile au principii dupé care se conduc si valori pe |
care le sustin. Acestea fac parte din cultura corporatistd. Convin- |
gerile si valorile ne directioneazi viata si pot actiona atét ca stimuli,
cét si ca piedici asupra actiunilor noastre.
Identitatea: cine :
Identitatea reprezinti convingerile tale despre tine insuti, pire- }
rile si valorile fundamentale care te definesc si care traseaza misiu-
nea tain viata. Identitatea se construieste pe parcursul intregii vieti
si este foarte elastici. Ne exprimadm prin comportament, prin abi-. |
litdti, convingeri si prin valorile noastre, dar suntem mai mult decit |
toate acestea la un loc. In afaceri, identitatea unei companii tine de ;
cultura de corporatie. Rezultd din interactiunea celorlalte niveluri.
Dincolo de identitate: conexiuni
Acesta este domeniul eticii, al religiei si al spiritualititii — se
refera de fapt la locul tau in lume. in afaceri, inseamna viziune si
felul in care respectiva afacere este conectatd la comunitate si la
celelalte organizatii.

Nivelurile neurologice nu reprezintad o ierarhie. Sunt legate

intre ele §i se influenteaza unele pe altele.
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Nivelurile neurologice devin utile cind este vorba sa-ti
stabilesti obiectivele. Iti poti specifica obiectivele prin:

tipul de mediu dorit \

felul in care doresti s actionezi

ce abilitati urmaresti

ce atitudini si convingeri doresti sa adopti
ce fel de persoana vrei si fii

Gandirea in termeni de obiective este ea insdgi o competenta,
o abordare pe care o adopti ori de céte ori ai decizii de luat.

Gandirea in termeni de obiective se aliniaza cu valorile si
convingerile tale cind vezi cit de bine functioneazi si cand
devine un principiu esential in viata ta.

Gandirea pe bazi de obiective ajunge la nivelul identitar
cand tu devii cel care face pasi spre lucrurile pe care le doresti
in viatd in loc sa lasi totul pe seama hazardului sau pe seama
deciziilor altora.

Niveluri neurologice

dincolo d - -
identitate identitate
convingeri| > .
si valori - mediu
/
A

abili icomporta-
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Poti folosi nivelurile neurologice si pentru a analiza o problema,
dar si cand esti dezorientat sau nesigur in legdturd cu ce ai de
gacut. De indati ce stii la ce nivel te-ai blocat, stii de ce resurse
ai nevoie.

Limbajul nivelurilor neurologice

Poti sd-ti dai seama de nivelul pe care se concentreazi o per-
soand ascultind cuvintele pe care le rosteste. De exemplu, toate |
cele cinci niveluri pot fi cuprinse intr-o singura propozitie: ,,Eu §

Mediu: Ai nevoie de mai multe informatii despre situatie?
nu pot face asta aici.

Comportament: Al destule informatii, dar nu stii exact ce si faci?

Capabilitate: Stii ce s faci , dar te indoiesti ca poti s-o faci?

Convingeri si valori: Stii ci detii capacitatea sa faci respectivul lucru,
dar nu vrei s3-| faci sau nu crezi ca este important?

Identitate: Simti ci merita sa faci acest lucru, dar cumva nu te regasesti
inel?

Cand se pune accentul pe ,,eu”, este o afirmatie despre identitate: ,,Eu
nu pot face asta aici.“ .
Cand se pune accentul pe ,,nu pot“, este o afirmatie despre convin- {
geri: ,,Eu nu pot face asta aici.” 1
Cand se pune accentul pe ,face, este o afirmatie despre capabilitate:
»Eu nu pot face asta aici.” ; :
Cand se pune accentul pe ,,asta“, este o afirmatie despre comporta-
~ ment: ,,Eu nu pot face asta aici.” :“
Cand se pune accentul pe ,,aici“, este o afirmatie despre mediu: ,,.Eu
nu pot face asta aici.* ]

Confundarea nivelurilor neurologice genereaza numeroase
probleme. Cea mai gravi este confuzia dintre comportament §i
identitate. Copiilor li se spune adesea: ,.Esti un copil rau!* (o
afirmatie despre identitate), cand au facut ceva rau (comporta-
ment). Prin urmare, multi oameni cred cd sunt ceea ce fac si se
judecd astfel. Dar fiecare dintre noi este capabil sd faca multe

lucruri i nu toate vor fi aprobate de ceilalti. -
Tata cateva exemple de afirmatii care indicd in mod clar din |

ce nivel provin: Nivelurile neurologice separa faptele de persoana.
1 “Tu nu esti ceea ce faci.

Identitate »Sunt un manager bun.“ -
Convingere »Faptul ci am facut MBA-ul m-a ajutat mult in cariers.“ “ : Alinierea nivelurilor neurologice
Capabilitate »Detin excelente capacititi de comunicare.“ - . ) C e o
Comportament ,Nu m-am descurcat prea bine cu evaluarea aceea.* Aqesta .este un exerm!;lu foarte .eﬁC{e'ntA, care te a}_]uta sd
Mediu ,Lucrez foarte bine cu echipa asta.“ | ajungi la diverse resurse si la armonie l.mhzand myelmle neu:

: ' @B  rologice. Se realizeazd cel mai bine cu ajuforul unui ghid care s
Identitate »Sunt in general o persoani sinitoas3.” ~ te Insoteascd pe tot parcursul procesului. Il‘ pog.i efectua mental,
Convingere »Sénidtatea fizici conteazi pentru mine.* BB dar este mult mai puternic daca il efectuezi fizic.
Aptitudine »Sunt un bun alergitor.” ) '
Comportament ,,Am alergat un kilometru si jumitate in sapte minute.“ S Incepe prin a sta in picioare in asa fel incit sa poti face
Mediu »Noua sald de gimnastic3 este un loc grozav pentru 8 cinci pasi inapoi.

exercitii.” Géndegte-te la o situatie dificili unde ai vrea si ai mai

multe optiuni, unde banuiesti ci nu-ti folosesti toate resursele
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si unde simti ca nu egti tu insuti intru totul. Poi;i folosi acest

exercitiu i pentru o situatie unde vrei sa-ti angrenezi toate

resursele. »
{ Incepe cu mediul in care te confrunti de obicei cu pro-
blema respectivi, de exemplu acasi sau la birou.
Descrie tot ce te inconjoara.
Unde esti?
Cine este in preajma ta?
Ce observi in mod cu totul special la acest mediu?

V Acum fa un pas inapoi. Te gisesti la nivelul comporta-

mental.
Ce faci?
Gindeste-te la gesturile, actiunile si ideile tale.
Cum se incadreazi comportamentul tiu in mediu?
V Mai fi un pas inapoi. Acum te afli la nivelul capabilitatii.

Gandeste-te la competentele tale. in aceasti situatie |

nu recurgi decit la o parte din ele.
Ce aptitudini consideri ca detii?
Ce strategii mentale posezi?

Care este calitatea gandirii tale?
Ce abilitati de comunicare §i relationare posezi?

Gindeste-te la cit de bine stipanesti abilitatea de a

~ gindi creativ, in functie de obiective §i de raporturi.
Ce calititi crezi cil te ajutii cel mai mult?
La ce te descurci foarte bine in orice context?

4 Fi din nou un pas inapoi. Gindegte-te la convingerile si

valorile tale.
Ce este important pentru tine?
Ce crezi ca merita din tot ceea ce faci?

Care convingeri despre tine insuti crezi ci iti oferd |

putere si sigurantia?

Care convingeri despre ceilalti crezi ci iti ofera putere
§i siguranta?

Ce principii te striduiesti sd urmezi cind actionezi?
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4 Nu esti ceea ce faci sau chiar ceea ce crezi ci egti. Mai fa
un pas inapoi §i gindeste-te la personalitatea si identi-
tatea ta cu totul unice.

Care este misiunea ta in viata?

Ce fel de persoana esti?

Fi-ti o idee precisi despre cine esti cu adevarat i ce
vrei sa realizezi in viata.

Exprimi toate acestea cu ajutorul unei metafore — ce
simbol sau idee iti vine in minte i pare sa exprime iden-
titatea ta personala? ‘

J Mai fa un pas inapoi — ultimul. Gindeste-te la felul in
care esti legat de celelalte fiinte din jurul tiu si la ce crezi
ci este dincolo de viata. ,

Multi oameni numesc acest nivel relational domeniul
spiritualitatii. Poti avea convingeri religioase sau o filo-
zofie personala de viati. Aloca-ti timpul necesar pentru
a-ti face o idee precisd despre ce inseamna asta pentru
tine. Te va ajuta cel putin si-ti clarifici felul in care tu, ca
persoani unici, te raportezi la ceilalti. Ce metafora ar
exprima cel mai bine acest sentiment?

| Pistreazi acest sentiment de raportare pe misuri ce faci
un pas inainte inspre nivelul identitar. Asiguri-te ci ai pre-
luat toate aceste senzatii fiziologice cu tine, de la ultimul
nivel la cel al identititii. Observi diferenta care a aparut.

V Acum preia congtiinta mult mai clar definitd a ceea ce
esti si a ceea ce poti face, impreuna cu metafora care
exprimi aceastd convingere, §i inainteazi un pas inspre
nivelul convingerilor si al valorilor. Nu uita sa pastrezi
inlduntrul tiu toate senzatiile pe care le-ai resimtit la
nivelul identitar.

Ce este important acum?

Ce crezi acum?

Ce anume vrei sa conteze pentru tine?

Ce vrei sa crezi?

Ce convingeri si valori iti exprimi identitatea?
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{ Pistreazi aceasti noud piarere pe care ti-ai ficut-o in
legaturi cu valorile si convingerile tale si piseste inainte
la nivelul aptitudinilor, luind totodati seama la senzati-
ile anterioare pe care le-ai resimfit la nivelul convinge-
rilor si al valorilor.

Cum s-au transformat aptitudinile tale §i in ce masura
s-au imbunaitatit, acum ca detii o viziune mult mai pro-
fundi a lucrurilor?

Cum iti poti folosi abilititile pentru a obtine cele mai
bune rezultate cu putinga?

Preia toate senzatiile ce tin de nivelul capacitatilor si
inainteaza spre nivelul comportamental.

Ce ai putea face pentru a exprima armonia pe care o
simti? :

4 fin fine, piigeste chiar acum in contextul prezent.

Cum diferi contextul prin faptul ca ai preluat diver-
sele niveluri ale personalititii tale?

Observa cit de clar si de profund percepi pozitia ta,
data de valorile si obiectivele tale, ca si de raportarea ta
la tot ce este in jur.

y Fii constient c&, daci ai confrunta orice situatie proble-

maticd din viata ta cu aceastd noudi perceptie, situatia
s-ar schimba.

Pozitii perceptuale

Unul dintre primele lucruri pe care le aflam despre lumea §
inconjuritoare este ci nu toti oamenii impirtisesc punctul nos- |

tru de vedere. Pentru a intelege o situatie pe de-a-ntregul, tre-
buie sa ai diferite perspective asupra ei, la fel ca atunci cand
privesti un obiect din diverse unghiuri ca si vezi litimea, lungi-
mea sau inéltimea lui. Un singur punct de vedere iti dezvaluie o
singurd dimensiune, o singurd perspectivd, care este adevirati
din acel unghi, dar este o imagine incompleta a intregului obiect.
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~ Nu existi in nicio imprejurare perspectiva ,.corectd®.
intelegerea are la bazd multe perspective. Toate sunt partial ade-
virate, dar toate sunt limitate. NLP furnizeaza trei perspective,
propuse initial de John Grinder si Judith DeLozier si extrase din
lucririle lui Gregory Bateson.

Prima potzitie perceptuali este propria ta realitate, viziunea ta asupra
oricdrei situatii. Maiestria personald isi are originea intr-o astfel de
pozitie solid ancorata. Trebuie sa te cunosti pe tine si valorile tale
pentru a fi un model eficient si pentru a-i influenta pe ceilalti prin
exemplul tau.

A doua pozitie perceptuald presupune un salt creativ al imaginatiei
tale, astfel incit si poti intelege lumea din perspectiva altcuiva si
pentru a gandi in felul in care gindesc ei. Cea de-a doua pozitie sta
la baza empatiei si a raportirii. Ne confera capacitatea de a evalua
sentimentele celorlalti.
in cadrul acestei pozitii din urmi se disting doui subtipuri:

O pozitie emotionald, care presupune intelegerea emotiilor celui-
lalt. Nu vrei sd rdnesti pe nimeni pentru ci iti dai seama ce
durere le-ar putea provoca acest lucru oamenilor.

O potzitie intelectuali, care reprezinti capacitatea de a intelege
cum géndesc altii, tipurile de péreri pe care le au, ideile si
obiectivele care-i preocupa.

Cea de-a treia pozitie presupune un pas dincolo de perspectiva ta, dar
si a altei persoane, pentru a ajunge lao viziune detasati. Acolo poti
‘observa legitura dintre cele doud puncte de vedere. Aceasta pozi-
tie este importantd indeosebi cind verifici ecologia obiectivelor
tale. Trebuie sa uiti pentru un moment ca este vorba de obiectivul
tiu si cd tu ti-| doresti, tocmai pentru a-l putea analiza intr-o
manierd mai detasata.

A treia pozitie

Prima pozitie A doua pozitie
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Toate perspectivele sunt utile. Multi oameni sunt adepti
convingi ai unei singure perspective si le vine greu sd adopt
alta diferitd. Cea mai bund intelegere a oricérui lucru se Spl‘l]ln
pe toate cele trei pozitii perceptuale.

Pozitiile perceptuale sunt esentiale in NLP. In orice impreju
rare, ai nevoie sa §tii care este perspectiva ta si sa intelegi si pers
pectiva celeilalte persoane, fird si fii neapdrat de acord cu ea
Apoi, mai trebuie si s@ faci, mental, un pas inapoi pentru a pute
evalua raportul dintre cele doud perspective. Solutia unei pro
bleme ce tine de o relatie implicd analizarea perspectivelo
ambilor parteneri. Negocierea nu este cu putinti dac3 nu inteleg
cele doud viziuni contradictorii. Cand analizezi o problemd
legati de afaceri, ia in considerare perspectivele diversilor actio
nari, clienti, directori de top sau directori executivi, parteneri
strategici, furnizori sau competitori. Pozitiile perceptuale pe care
le vei imbritisa depind direct de problema cu care te confrunti.

Existd doud modele esentiale de aplicare a pozitiilor percep
tuale, unul pentru relatii (reflectia in oglind3) si celilalt pentru
intrunirile de afaceri (modelul eficient pentru intilniri de afaceri)

Meta-oglindirea

Meta-oglindirea este un procedeu elaborat de Robert Dilts ,
pentru a investiga relatiile cu o altd persoand. Poti aplica acest |
procedeu fara sd te misti, dar da randament mult mai bine daca

te deplasezi in alt loc cu fiecare noui etapa a procedeului.

{ Mai intii, alege relatia pe care doresti s3 o investighezi.
Gindeste-te la ea pentru inceput din punctul tiu de |

vedere (prima pozitie perceptuali).

Ce o face dificila?

Ce sentimente i ce idei (i provoaca aceasti relatie?

Dacd simti ci este o provocare pentru tine, de la ce
nivel neurologic pare si provini aceasti provocare?

Are vreo legitura cu mediul — locul unde lucrezi,
prietenii pe care-i ai, hainele tale etc.?
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Are vreo legaturi cu latura comportamentali — ceea
ce faci?

Ti se pare ca este o provocare la adresa abiliti;ilor si
competentelor tale?

Ti se pare cumva ci valorile i convmgerlle tale sunt
puse sub semnul intrebirii?

Ti se pare ci egti amenintat la nivel identitar?

Ti se pare cd cealaltd persoani spune un lucru, dar
transmite prin limbajul corporal un cu totul alt lucru?
Acum abandoneaza punctul tiu de vedere §i pregiteste-
te sd analizezi situatia dintr-un unghi cu totul diferit.
Imagineazi-ti situatia din perspectiva celeilalte persoane
(a doua pozitie perceptuali).

Ce crezi si ce simti acum, ci esti in locul celeilalte per-
soane?

Cum te vezi pe tine in cadrul acestei relatii? Cum
reactionezi?

Ce nivel neurologic te preocupa?

Cealalta persoana din cadrul relatiei (adica tu) pare
si fie compatibili cu tine?

Cind ai investigat toate aceste aspecte, abandoneazi cea
de-a doua pozitie perceptuals si revino la punctul tiu de
vedere in momentul prezent.

Mai fa un pas pentru a ajunge la a treia pozntle.

Consideri cele doua laturi ale relatiei intr-o maniera
detasata.

Ce fel de relatie este?

Ce crezi despre tine (prima pozitie din cadrul relatiei)?

Cum te simti in cadrul relatiei?

De indati ce capeti niste intuitii in cea de-a treia pozitie,
revino la perspectiva ta in momentul prezent.

Acum mai fa un pas inapoi (a patra pozitie). Din acest
unghi, observa felul in care a treia pozitie se raporteazi
la prima ta pozitie.

De exemplu, in a treia pozitie erai furios pe tine insuti?

Erai resemnat in legaturi cu situatia?
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tarie?
Simti cii prima pozitie perceptuali ar trebui sa fie mai
moderati?

{ Stabileste-{i clar felul in care a treia pozitie perceptuala
se raporteaza la tine insuti in cadrul primei pozitii.

{ De indata ce ti-ai definit clar acest lucru, revino la pozitia
ta initiald, aici §i acum.

4 Acum schimbi reactiile din cadrul primei pozitii cu cele
din a treia pozitie. De exemplu, in prima pozitie percep-
tuali poate te simti intimidat de cealaltii persoani. in cea
de-a treia pozitie poate esti enervat de faptul ci ,tu“ cel

din prima pozitie esti intimidat. Schimba reactiile §i |

- transferd ménia in prima pozitie. Acum ar trebui sa te
enerveze cealaltii persoana.
Cum este dup3 acest transfer?
Ce s-a schimbat?
Cum ar putea acest sentiment deveni o resursi utila
in acest punct?
{ Acum si ne intoarcem la a doua pozitie.

Meta-oglindirea

t

Prima pozitie A doua pozitie

B )

Atreia pozitie A patra pozitie

Substituirea senzatiei | cu senzatia 2

Ai fi vrut ca prima pozitie si se afirme cu mai multa
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Prin ce diferi relatia acum, ci tu cel din prima pozitie
beneficiezi de aceasti noua resursia?

~ § Termina procedeul acum §i aici in prima pozitie.

Meta-oglindirea functioneaza deoarece noi oglindim relati-
ile exterioare in interiorul nostru. Raspunsul nostru la propriile
actiuni este adesea chiar resursa de care avem nevoie in lumea
exterioara.

Modelul eficient pentru intilniri de afaceri

Acest model utilizeazd pozitiile perceptuale pentru a te
pregiti pentru o intlnire de afaceri. Le poate schimba pe cele
dificile in intdlniri foarte productive i pe cele care decurg bine
le poate ameliora.

{ Alege o intalnire de afaceri care urmeaza sa aiba loc si pe
care vrei si o intelegi mult mai bine. Nu e nevoie si fie o
intilnire care sa implice un potential conflict sau resenti-
mente. '

4 Asaza doui scaune care si reprezinte locurile pe care veti
sta tu §i cealaltii persoana.

{ Ialoc pe un scaun. Aceasta este prima ta pozitie percep-
tualid. Din acest punct de vedere pune-ti urmitoarele
intrebari: '

Care este obiectivul pe care ti l-ai propus pentru intil-
nire? (Pot exista un scop principal §i alte citeva de ordin
secundar. Citeodati scopurile pot fi intr-o relatie conflic-
tuala sau se pot exclude reciproc, cum ar fi in exemplul
»Vreau sii discut chestiunea in detaliu §i sd terminam
repede.“)

Cum vei sti ci ai atins aceste obiective? (La ce vei fi -
indeosebi atent?)

Care este abordarea pe care intentionezi si o adopti
pentru aceastii intilnire? '

Cum iti vei structura intalnirea?
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Care va fi pozitia ta de feedback, daca va fi cazul? De
exemplu, o posibild reactie ar putea fi ,,Vreau si obtin
acordul pentru propunerea mea §i si mentin relatia
buni pe care 0 am cu cealaltd persoani. Voi sti ci am
reusit asta cind contractul va fi semnat, cind voi auzi
cuvintele din acord i voi vedea un zimbet pe fata par-
tenerului de afaceri. Voi fi foarte amabil si relaxat si voi
incepe prin a rezuma ce s-a petrecut in trecut, ca apoi si
formulez o sugestie pentru viitor. Daci asta nu functio-
neazi, voi incuviinta si regiindesc propunerea si si o
prezint din nou la o dati anumiti.“

Acum ridica-te, separi-te mental de identitatea ta §i
inchipuie-ti ca te vezi inca stind pe scaun, in timp ce tu
de fapt devii partenerul de afaceri. Asadar, asazi-te pe
celilalt scaun si gindeste-te la tine ca la cealalta per-
soana. Esti acum in a doua pozitie. Pune-ti aceleasi intre-
bari ca mai fnainte §i raspunde cét poti de bine in locul
celeilalte persoane. Retine: dacd te referi la tine cel
rimas pe scaunul care reprezintd prima pozitie percep-
tuald, foloseste numele tiu pentru ca separarea sa-ti fie
foarte clara in minte.

Cind ai raspuns la aceleasi intrebari din a doua pozitie,
ridici-te, renunta la identitatea celeilalte persoane pe
care ai adoptat-o si deplaseazi-te intr-o a treia pozitie, la
o distanta de citiva metri. Acum priveste la cele doua
scaune §i gindeste-te la ce ar fi posibil si se intimple
intre cele doui persoane imaginare care stau jos acolo.
Mentine-ti punctul de vedere obiectiv; foloseste numele
oamenilor implicati. Cum relationeazi ei? Pune-ti intre-
biri de acest tip: ,

Ce sfaturi ai acorda persoanei care te reprezinta si
care sti jos pe scaun? 7

Ai mai vrea s zici §i altceva ciitre tine insuti?

Ce sfaturi ai oferi celeilalte persoane?
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Care este rezultatul cel mai probabil al acestei intru-
niri in acest moment?

Vor obtine amandoi ceea ce vor? Daci nu, ce ar trebui
si se schimbe?
Acum muta-te si din a treia pozitie §i revino la pozitia
initiali. In lumina informatiilor adunate din a doua si
a treia pozitie, treci din nou prin toate intrebarile de
l1a inceput. Fi toate schimbairile de care este nevoie pen-
tru obiectivul sau stilul pe care vrei sa il adopti. Poti
verifica aceste schimbari reintorcindu-te la a doua si a
treia pozitie.

PLAN DE ACTIUNE

. Gandeste-te la experienta exersarii unei intruniri de afaceri.

.Care din cele trei poxzitii ti s-a parut cea mai accesibild?

Daci ai avut vreo preferinti pentru o anumiti pozitie, fa
o listd cu toate avantajele acelei pozitii.

Apoi fi o listi cu dezavantajele. De exemplu, dacd esti
foarte solid ancorat in prima pozitie, stii ce vrei, dar poti fi
considerat drept incipitdnat. O ancorare fermi in a doua
pozitie fti conferd un fnalt grad de empatie, dar te face si-ti
neglijezi propriile interese. O ancorare puternici in a treia
pozitie iti conferd obiectivitate, dar risti s3 pari distant.

n continuare, ntocmeste o listi cu toate beneficiile pe
care le-ai putea obtine din accentuarea celorlalte doua pozitii.

Pune mai mult accent pe pozitiile unde esti mai slab.
Fa-ti o obisnuinti din a adopta aceste pozitii perceptuale ori
de céte ori ai de luat o decizie.

. Ce asociezi cu termenul ,invitare*?

Ce sentiment fti confera?

fn ce fel ai experimentat conceptul de ,invitare” la
scoald?

Ce ai aflat inviitind la scoala vietii?
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Care au fost cei mai buni profesori ai tii? CAPITOLUL 4
Ce anume i-a ficut s3 iasd in evidenti?

Urmitoarea dati cind un prieten fti povesteste despre o Relatiile
problemd, fii atent, dincolo de cuvinte, la nivelurile neuro- ’
logice. De la ce nivel pare s3 provind problema?

Urmireste filmul High Fidelity, chiar daci |-ai mai vizut.
O mare parte din film este ginditd din prima pozitie percep-
tuald. Cum crezi ci pare personajul interpretat de John
Cusack din punctul de vedere al prietenelor lui?

Priveste imaginea de mai jos. In ce directie se indreapts
scirile? Poti s3 schimbi directia lor daci te uiti altfel la ima-
gine? Daci ai urca pe ele, la care din cele doud puncte negre
al ajunge mai intdi, la cel de pe partea orizontali a treptei
sau la cel de pe partea verticald?

Cum te raportezi la ceilalti? Cum te raportezi la tine fnsuti?
Daci te-ai intdlni la o petrecere, ai dori sd intri intr-o conver-
satie cu tine fnsuti?

Ne cream relatiile prin ceea ce facem i felul in care gandim.
Pentru a exersa o oarecare influentd in orice relatie, trebuie sa
~ ne raportam la celdlalt. Raportarea este data de calitatea unei
relatii intre doua persoane, relatie bazata pe influenti reciproca
si respect. Nu este o calitate de tipul ,.totul sau nimic®, pe care
ori 0 posezi, ori nu — existd grade de raportare. O persoani nu
~ se poate raporta la alta pand nu construieste o relatie solida cu
aceasta, astfel incat ambele persoane si se poatd raporta una la
cealaltd. Raportul este firesc. Nu trebuie s facem niciun efort
pentru a-1 crea, mai degraba trebuie sa ne abtinem de la a face
lucuri care ar putea impiedica stabilirea raportului. NLP ofera
~ competentele necesare pentru a construi o relatie bazati pe res-
pect si pe influenta reciproca prin initierea si stabilirea de rapor-
turi la diverse niveluri neurologice.

Raportul nu este o forma de manipulare. Oamenii care
. manipuleaza pot da impresia ci stabilesc un raport, dar, de fapt,
_nu existd niciun fel de raportare in relatiile lor, pentru ca nu se
-deschid influentelor din partea celorlalti si pentru ca nu respecta
- pe ceilalti. Pentru a exercita o influentd, trebuie sa fim dispusi
sd ne ldsam la rdndul nostru influentati, asa incét, atunci cand
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construim un raport cu o altd persoand, suntem in acelasi tim
dispusi si fim influentati de acea persoani. ‘ Raportare si incredere

Raportul nu este echivalent cu prietenia. in general, a fi,
intr-un raport oarecare cu o persoana este un lucru plicut, da
poti construi un raport bazat pe respect reciproc care sd n
devind o relatie personala.

Raportul nu inseamna intelegere §i nu provine neapira
dintr-o Intelegere sau un acord. Este posibil si fii de acord cu
persoana fara si ai automat un raport cu ea. Este, de asemenea
posibil s& fii in dezacord cu o persoand, dar in acelasi timp s3 a
un raport cu respectiva persoand. Raportul se poate construi
rapid si la fel de rapid poate fi si anulat. Cu cét este initiat ma:

fncrederea este un concept abstract, dar fara el nu am putea
trai impreund, nu am putea face afaceri impreund si nu ne-am
simti in sigurantd. Ca si raportarea, increderea se construieste in
cadrul unei relatii; totusi, este posibil ca tu sd ai incredere in
_cineva fird ca respectiva persoand si aibd incredere in tine la
randul sau. Este ca un cadou pe care i-1 oferi celuilalt.
~ Tot la fel ca raportarea, increderea nu este ceva ce ori ai, ori
“nu. Si aici existd grade. Termenul ,,incredere (in engleza trust)
provine din vechiul cuvant scandinav fraustr care inseamnd
. . . g D R ,puternic*. Aceeasi riadicind a dat si cuvantul ,,adevirat“ (in
repede, cu atdt sunt mai mari sansele s fie destrémat tot atdt d engleza true). Avem incredere cand suntem convinsi ca cineva
repede. ' va fi puternic — adicd nu ne va dezamigi, ne putem baza pe
Raportul ia nastere prin adoptarea celei de-a doua pozit sprijinul acelei persoane — si avem incredere in ceea ce consi-
Céand adoptdm a doua pozitie, dorim sd facem o incercare de derdm ci este adevirat. Ali oameni isi pun increderea in noi
intelege cealaltd persoand din punctul ei de vedere. in decursul cand apreciazi ci suntem puternici si ci nu 1i vom lisa de izbe-
acestui proces ne putem da seama ca, dacd am sti ce stie ace liste. O relatie bazata pe incredere reciprocd poate avea loc doar
persoand, daca am fi trecut prin experientele prin care a trecu intre doi oameni puternici. in vreme ce raportul poate fi con-
ea si dacd am vrea ce vrea ea, atunci poate cd am actiona exac struit imediat, pentru incredere este nevoie de timp. Trebuie sa
asa cum actioneazi ea, desi, din punctul nostru de vedere testim puterea celuilalt, oferindu-i treptat din ce in ce mai mult
(prima pozitie), comportamentul ei poate parea ciudat. Asta n ca si vedem ce se intdmpla. O relatie care are la bazd increderea
justifica intru totul conduita ei, dar o face mai usor de inteles. reciprocd este una dintre cele mai agreabile relatii cu putintd si
aduce foarte multa satisfactie.
Relatiile satisficitoare sunt construite prin raportare, nu | in timp ce raportarea este o investitie, increderea este un risc
prin intelegere sau acorduri. si un dans delicat cu o altd persoand, §i are nevoie de timp pen-
tru a se manifesta. Cat de bine trebuie sd cunosti o persoand
Cum initiezi aceasta raportare? ~ pentru a avea incredere in ea? Si daci te va dezamagi? Cét de
puternici este respectiva persoand?
Interesandu-te sincer de cealalt persoana. De obicei judecdm lucrurile privind in urma. Daca cineva ne
Fiind curios in legéturi cu cine este de fapt respectiva persoani sau ~ dezamigeste, am putea da vina pe noi Ingine §i am putea hotari
cum géndeste. ~sd nu ne mai asumdm un asemenea risc alta datd, sau am putea
Dorind s3 vezi lumea din punctul ei de vedere. da vina pe cealaltd persoand pentru ci nu s-a ridicat la nivelul
' asteptarilor noastre.
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Oamenii au diferite praguri de incredere. Dacd ai un prag cum 1ti convine, §i atunci ai mai multe sanse ca celdlalt sa se
prea scazut, vei fi prea credul si foarte probabil vei fi adesea Jase indrumat de tine si sa accepte ritmul impus de tine.
deceptionat. Daca, dimpotriva, ai un prag prea ridicat, ccalalti ,
persoand va trebui sd ofere foarte mult inainte de a-{i castiga Cum iti impui un ritm tie insuti
increderea si devotamentul. Foarte putini oameni vor fi capabili
sa facd fata exigentelor impuse de pragul tiu de incredere s
acest lucru te poate izola din punct de vedere emotional. :

Printre alegerile cele mai dificile pe care trebuie si le faci in
cadrul relatiilor personale, se numara si urmatoarele: in cine si
ai incredere, cum te hotarasti sa te increzi in cineva si cat de vul-
nerabil esti dispus sa fii pentru a avea Incredere in cineva.

Trebuie si-{i impui si tie un ritm. Cateodatd suntem foarte
prompti cénd e vorba sa aplicim competentele NLP in cazul
altora, mai putin in propriul nostru caz. Adesea neglijim expe-
rienta pe care o avem in spate si nu incercdm sd o intelegem, dar
ne asteptim la schimbari radicale cu foarte putin efort prealabil.
Impunerea unui ritm propriu implicd, printre altele, si sa fii
atent la intuitiile pe care le ai in legatura cu ceilalti, sd ai grijd de
tine cand esti bolnav in loc s continui si muncesti nebuneste
indiferent de consecinte si sd apreciezi mai degrabd momentul

Pentru a construi raporturi si relatii trainice, trebuie s incepi prezent decat si te lansezi prea repede in planuri si estimari de
prin a tine pasul cu cealaltd persoana. Acest lucru se intampli rezultate. »
atunci cand adopti viziunea pe care respectiva persoand si-a Impunerea ritmului echivaleazi cu infelegerea star u pre-
ficut-o despre lume si 0 accepti dupi regulile ei. Este ca si cum zente cu scopul de a putea construi o stare doritd mult mai potri-
ai merge alituri de acea persoani si ai tine pasul cu ea. Daci te vitd tie si cu un impact mult mai mare.
grabesti, celalalt va trebui sa iuteascd pasul pentru a se tine de
tine, daci mergi prea Incet, celilalt va trebui si-si domoleascd Pentru orice schimbare reusitd in cazul tiu sau in cazul
pasul. In ambele cazuri, tovarisul de drum va fi nevoit si facd celorlalti, impune ritmul... apoi... preia comanda.
un efort special.

De indati ins# ce ai reusit si tii pasul cu celilalt, de indati ce Compatibilitati si incompatibilitati
ai stabilit un raport cu el gi i-ai aritat ca intelegi de unde vine, L
poti si-ti incerci sansa de a-1 conduce §i de a impune ritmul. Compatibilitatea se instituie prin adoptarea aceluiagi ritm
Acest lucru se produce cand folosesti influenta pe care ai capa- intre doud persoane §i prin construirea unui raport. Compatibi-
tat-o asupra lui din momentul pasirii aldturi de el. Nu poti litatea apare atunci cand persoana ta reflectd si completeaza un
domina o persoani decit daci ea se lasi dominati i, de reguli, anumit aspect ce tine de partenerul tiu. Nu este vorba de o
oamenii nu sunt dispusi sa se lase condusi de altii decat daci cel copiere, ci mai mult de ceva ce aduce a dans. Cand devii com-
care se erijeaza in conducator a stiut sd paseascd alaturi de ei $1 patibil cu cineva, ariti ca esti disponibil sd impartisesti viziu-
sd-si struneascd pasul pe masura puterii §i vitezei lor. nea pe care celilalt o are despre lume. Partenerul tiu va intui

Ca si largim putin cadrul metaforei, sd ne inchipuim ci, acest lucru si, astfel, atét tu, ct §i celdlalt va veti simti mult mai
odatd ce ai tinut pasul cu cineva astfel incét celalalt sd se simta in largul vostru unul cu celalalt.
in largul sdu, poti sa-ti iutesti sau sd-ti domolesti mersul, dupa Compatibilitatea se poate manifesta la orice nivel neurologic.

Cum tii pasul §i cum preiei comanda
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Mediul

Raporturile la acest nivel sunt indeobste superficiale si se
datoreazd deseori faptului cd oamenii lucreaza in aceeasi clidire
sau pentru aceeasi companie. Aici, de exemplu, poti corespunde
asteptarilor pe care oamenii i le proiecteaza in legituri cu fel
cum trebuie sa te imbraci sau cum trebuie sa ardti. De pilda, nu
te-ai duce la o sedintd de afaceri fird sa fii imbricat adecvat
pentru o astfel de situatie, intr-un costum foarte sobru, pentru ci
altfel ti-ai pierde credibilitatea instantaneu. Persoanele care au
preocupiri comune sau prieteni comuni pot construi mult m
usor raporturi la acest nivel. :

Relatiile la nivel de mediu sunt deseori primul pas al unui
contact, pentru ca te aduc efectiv in pragul unui viitor raport de
durata mai lunga.

Comportamentul

Compatibilitatea la nivel comportamental presupune s iti
potrivesti propriile migcari cu ale celuilalt in timp ce iti pastre:
identitatea si integritatea. Este ca un duet in muzici — doud
persoane care nu interpreteaza aceeasi melodie, ci se armoni-
zeaza pentru a produce ceva mult mai Inéltator. Arunca o privire
in jur in restaurante sau la petreceri unde oamenii socializeaza
si vei vedea cum, chiar la nivel de limbaj corporal, oamenii fsi
potrivesc intuitiv gesturile. Lucrul este cu atit mai evident in
cazul contactului vizual. Vei vedea cd prietenii foarte buni
adoptd adesea pozitii similare, iar indragostitii se privesc inde-
lung in ochi §i adesea respird la unison.

Sunt trei elemente esentiale care se referi la compatibilitatea
din punct de vedere comportamental: limbajul trupului, tonul
vocii si limbajul folosit in conversatie.

V Limbajul trupului
Raportul se poate stabili prin adecvarea:
ritmului respiratiei
pozitiei corpului

Relatiile 73

gesturilor
contactului vizual

¢ Tonul vocii

Elementele care se pot compatibiliza sunt:

viteza cu care vorbesti

volumul vocii

ritmul pe care-| folosesti in vorbire

sunete caracteristice (de exemplu, tusea, oftatul, interjectii care

indica ezitarea)
Adecvarea tonului vocii la cel al partenerului este foarte utild pen-
tru a initia un raport la telefon, unde nu beneficiezi decit de un canal
auditiv, asa ncat tonul vocii si cuvintele sunt singurele mijloace de care
dispui pentru stabilirea unui raport.

Compatibilitatea la nivel non-verbal este cu mult mai solida
decét orice acord verbal. Punem mai mult pret pe comporta-

“mentul non-verbal al unei persoane decat pe ce spune efectiv.
'Cénd exista o neconcordanta intre latura verbala si cea non-ver-

bala, tindem sd@ dam crezare partii non-verbale din mesaj. De
exemplu, daca zici E grozav!“ pe un ton zeflemitor sau ,,Ma
intereseaza foarte mult!“ in timp ce te uiti la ceas, nu faci decét
sd transmiti un mesaj contrar celui din mesajul verbal. Dimpo-
trivd, poti sa dezaprobi verbal pe cineva dar sa mentii raportul
cu acea persoand dacd, in timp ce rostesti mesajul, iti potrivesti
limbajul corporal cu respectiva persoana.

Al grija totusi ca adecvarea limbajului corporal dintre tine §i
celalalt sa nu fie prea stransa. Poti obtine un bun raport chiar si
numai asigurdndu-te cd nu existd nicio incompatibilitate intre
voi. Cu alte cuvinte, adoptd o posturd care sd fie similard cu a
celuilalt, nu identicd. Durata si frecventa contactului vizual
intre tine si partenerul de raport trebuie sd concorde pentru ca
celdlalt sd se simta in largul sdu. Prea mult contact vizual nu
este neapérat un lucru bun!

Ne potrivim vocea si limbajul corporal in mod firesc si fard
sd fim congtienti de asta. William Condon a ficut niste cercetari

foarte interesante prin anii *60 ai secolului trecut, in legitura cu
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ceea ce el numea ,,microritmuri culturale. A analizat secvente comportamentului celuilalt. Nu incerca sa ajungi la o anumitd
video cu oameni care discutau unii cu altii §i le-a Impartit in mi * concordantd in privinta unor aspecte care te deranjeaza.

de cadre. Ceea ce el a descoperit (lucru confirmat de cercetato: Poti asocia o latura a limbajului corporal al partenerului cu o
care i-au succedat) a fost ca gesturile lor se armonizau, la fel ¢ altd laturd a limbajului tau corporal, daci asta te face sa te simti
si ritmul conversatiei. Volumul si tonul vocilor se echilibrau, i pine. Aceasta poartdi numele de ,asociere incrucisati®. De
viteza cu care vorbeau oamenii — numdrul de sunete emise p exemplu, poti asocia viteza respiratiei unei persoane cu o
secundi — se egaliza si ea. O armonizare similari se producea usoard migcare a mainii tale.

si in cazul perioadei de timp care trecea de la momentul in car

o persoand se oprea din vorbit §i momentul in care cealalti pe Aptitudini

soand relua firul conversatiei (perioada de latentd). Acest nivel de raportare se instituie in cazul in care doi oa-

meni au preocupdri i competente comune. Concurentii din dife-
rite sporturi, colegii de echipa, profesionistii din acelasi domeniu
cuvintelor-cheie si al sintagmelor care desemneazi valori (d 8¢ raportea.za u§or 1.1111.11 la cela.lalt la a(.:est nivel. Cand esti bun in
exemplu, atunci cind faci un rezumat a ceea ce s-a discutaf ceea ce faC}, fellam dm acﬂelas% domeniu te vor respe.cta. Cazul de

pentru a verifica daci ati ajuns améndoi la un acord) fata se aplica foarte bine in diverse contexe profes1qnale. Com-
cuvintelor care indici felul de gindire al cuiva L patibilitatea la nivel de mediu i de conduitd este de ajuns pana la
Acestea se numesc predicate. Ele subliniazi faptul c¢i o persoan un anumit punct, dar, dincolo de el, trebuie sa demonstrezi ca esti
vizualizeaza anumite lucruri, este atent3 la senzatii sau percepe me competent pentru a initia §i a mentine un raport atunci cind e

tal anumite sunete ori voci. Prin ajustarea predicatelor, indici celeilalte vorba de o sarcind comuni ce trebuie efectuata.
persoane ci respecti felul ei de a gandi. :

4 Limbajul
Concordanta poate apdrea in cazul:

Convingeri si valori

Vei construi un raport trainic daca respecti si intelegi convin-
gerile si valorile altei persoane. Nu este neapdrat nevoie sa fii de
acord cu respectiva persoand, trebuie doar sa respecti lucrurile
‘care sunt importante pentru ea.

Valorile nu sunt logice in sine, ele nu pot fi justificate ratio-
nal, dar asta nu le face irationale. Nu cere nimanui sa justifice
de ce un anumit lucru este important pentru el decét dacd ai sta-
bilit deja un raport solid cu respectiva persoand si va simfiti
amandoi in sigurantd cand explorati acest teritoriu nou.

Pentru a ajunge la compatibilitate comportamentald, es
nevoie de un grad mare de competenta si de respect. Trebuie s
actionezi din dorinta sincerd de a intelege viziunea pe care
celdlalt o are asupra lumii. Simpla imitare a limbajului corpora
este o copiere plata si lipsita de respect fatd de partenerul tau si
ea nu va duce decit la o pierdere rapida a raportului cu acesta,
de indati ce el i5i va da seama de lipsa de consistentd a rapor-.
tarii tale. $i, crede-ma, va percepe asta foarte repede.

De obicei, cea mai buna modalitate de a stabili o relatie 1
nivel comportamental este pur i simplu incercarea de a evita pe
cét cu putinta instituirea unei incompatibilititi (de pilda, nu sta:

in picioare dacd cealaltd persoand sté jos, nu vorbi repede dacd Identztate. N o . .
interlocutorul tiu vorbeste mai rar, nu vorbi foarte tare dacd Pentru a initia un raport la nivel identitar, trebuie sa intelegi
celalalt vorbeste mai incet). Nu uita sd te simti in largul tiu §1 sd respecti valorile §i convingerile esentiale ale celeilalte per-

in acelasi timp in deplin-acord cu tine insuti cind te adaptezi soane §i trebuie sd tratezi respectiva persoana ca pe un individ,
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nu doar ca pe un membru al unui anumit grup. Trebuie si fii
adevarat interesat de cine anume este celalalt gi, de asemen
va fi necesar si fii dispus sa impartasesti citeva din propriile ta
valori §i convingeri cu celdlalt. Manipularea si diverse pre
cupdri ascunse impiedica stabilirea de raporturi la acest nivel.

Dincolo de identitate

La nivel social, acest aspect i5i are originea in cultura
comuna a doi parteneri. La nivel spiritual, originea trebuie ciu-
tatd mult mai departe, in recunosterea faptului ca esti o mici
parte din oceanul umanitatii. Chiar in acest punct devii tot mai
mult tu insuti §i, In acelasi timp, tot mai legat de ceilalti.

Este posibil sa stabilesti relatii la anumite niveluri, iar
altele nu. In general, cu cat inaintezi mai departe pe scara niv
lurilor neurologice, cu atit este mai profund raportul pe care-1
initiezi. Incompatibilitatea la un nivel superior poate si destrame
relatiile care s-au stabilit la niveluri inferioare. Cu cét rapor
turile inchegate se bazeazi mai mult pe compatibilitate, cu atét
ele vor fi mai eficiente. Poti pune capat unei conversatii telefo-
nice excesiv de lungi adoptind un ton care s nu se potriveasci
celui anterior (vorbind de exemplu mai tare §i mai repede), in
timp ce spui ceva de genul ,,Scuzi-mi, trebuie si inchid
acum...“. Cealaltd persoand va pricepe mesajul atit la nivel
verbal, cat si la nivel non-verbal.

PLAN DE ACTIUNE

Priveste cum vorbesc oamenii in magazine si restaurante.
Poti intui cazurile in care s-au stabilit raporturi si cazurile in
care raporturile sunt deficitare?

fntr-o conversatie telefonici, incepe prin a-ti adapta vocea
la tonul interlocutorului — vorbeste cu aceeasi vitezi ca
celdlalt, cu acelasi volum al vocii si cu perioade de latenti
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similare. la aminte la calitatea conversatiei. Cind vrei si

nchei conversatia, modifici tonul vocii. Vorbeste dintr-o

dati mai repede si mai tare si modifici si durata perioadei

de latentd. Poti si inchei efectiv apelul fird sd spui ceva de
nul ,, Trebuie si plec acum...”?

ntr-o conversatie, arati interes fatd de interlocutorul tiu.

. Imagineazi-ti ci este intelept si posedd multe cunostinte.

Revezi apoi tot firul conversatiei. Ati ajuns la un raport?
Te-ai ajustat la limbajul corporal al interlocutorului fira ca
micar s fti dai seama de asta? Ar fi si mai bine daci poti
convinge un prieten si urméreasci intreaga conversatie si
si-ti prezinte punctul lui de vedere dupi aceea.

Urmareste filmul Don Juan DeMarco, chiar daci l-ai vizut
deja. Avem aici doud personaje principale — Don Juan,
interpretat de Johnny Depp, si psihiatrul, interpretat de
Marlon Brando. Cine tine pasul cu cine si cine preia co-
manda asupra cui?

Existd cineva fn viata ta cu care se pare ci nu te intelegi?
Daci doresti cu adevérat si te intelegi bine cu respectiva
persoand, gindeste-te la ce nivel neurologic a aparut incom-
patibilitatea. incearci si ajungi la un fel de concordie in acel
punct. Ce s-a schimbat? '
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CAPITOLUL 5 sunt cu mult mai numeroase, le urmirim intr-o manierd
inconstientd. NLP s-a cristalizat prin modelare — adica prin
Simturile accentuarea unor diferente care au-trecut neobservate pand
’ acum §i care s-au dovedit a fi esentiale. De exemplu, NLP
acordd atentie miscdrii ochilor. Cand studiezi NLP, devii con-
stient de miscarea ochilor, lucru céruia nu i-ai dat vreo impor-
tantd pand acum, desi fenomenul a existat dintotdeauna. Ce alte
lucruri s-ar putea afla atat de aproape de tine, in jurul tiu, pe
care nu le-ai observat incd, desi ele nu sunt deloc de lepadat? -
Unele aspecte sunt trecute cu vederea pentru ca oamenii
NLP se bazeazi pe felul in care ne folosim de simturi. Sunte favorizeazi un anumit simt in detrimentul celorlalte. Poti fi
atenti la lumea din jurul nostru si adundm informatii prin inter ‘ genul de persoand care observa multe prin intermediul vazului,
mediul celor cinci simturi: dar care nu acordd prea multd atentie lucrurilor pe care le
, ! asculti. Dupd ce vorbesti cu cineva, probabil iti vei aminti
foarte bine cum arata respectiva persoand, dar nu vei retine la
kinestezic pipaitul fel de clar ce a zis sau care era tqnul vocii ei. Sau poate esti
olfactiv mirosul genul de persoand care acordd mai multd atentie lucrurilor pe
gustativ gustul ' care le aude si care nu are un simt al vazului atit de ascutit.
Dupa o discutie cu cineva, vei retine mai limpede ce s-a vorbit
sau nuantele din tonul vocii, dar nu-{i vei aminti la fel de bine
cum arita interlocutorul tiu sau cu ce era imbracat. Sau poate
esti foarte atent la ceea ce simti. Probabil ci in acest caz vei
rememora usor senzatiile, emotiile si intuitiile dintr-o conversa-
Atenﬁa tie, sau poate senzatia de empatie, dar nu vei retine la fel de bine
detalii 1n legaturd cu ce s-a zis sau cum arita cealalta persoana.
Poti evolua lucrand la punctele tale mai slabe. Rezervi-ti
niste momente cand vei incerca cu tot dinadinsul si te concen-
trezi la realitatea din jur, folosind simfurile pe care le menajezi
de obicei si care crezi ca sunt mai putin ascutite. Nu va fi o
“experientd prea confortabila, dar vei afla muite lucruri noi
facand asta.

vizual vederea
auditiv auzul

Bucuria, intelegerea, intensitatea sentimentelor si claritate
gandurilor noastre, toate aceste lucruri care fac viata frumoas
sunt posibile mulfumité simturilor noastre.

Atentia este directionatd cu ajutorul simturilor. Cénd es
- atent la lucrurile din exteriorul tau, iti Imbogatesti gandire
Cand esti atent la lumea dinauntrul tiu, devii mai sensibil la pro-
priile tale gnduri si sentimente, devii mai sigur pe tine insut
dar i mai apt sa te concentrezi la tot ce se intAmpla in jurul tau

Atentia externa

Sunt atitea lucruri de care ar trebui s fim constienti. Atentia: Daca faci mereu numai ce-ai ficut pand acum, vei obtine
noastra congtientd se margineste la aproximativ sapte aspecte p mereu numai ce ai obtinut pand acum. Dar lucrurile pe care
care le poate urmdri simultan, in timp ce restul lucrurilor, car le-ai putea obtine sunt tot timpul cu mult mai multe.
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Atentia interna

Care sunt aspectele legate de corpul tdu de care esti constient
Adesea incercdm s3 ignordm semnalele care nu sunt pe pla
cul nostru in loc sd le acorddm atentie. Cand devii mai atent,
1ncep1 sd te Intelegi si sd te apreciezi la un nivel mult ma
profund. Asta face parte din impunerea unui ritm propriu vieti
tale — pur si simplu si fii constient de gandurile, sentimentele

emotiile si starile tale, fara sd incerci neaparat sa le si schimbi. 4

Cu cét ne concentram mai mult asupra lumii din interiorul nos
tru, cu atit vom pretui mai mult cine suntem §i vom ajunge s
ne cunoastem mai bine.

Concentrarea sistematicd asupra realititii noastre launtric
poarta numele de ,,inventariere personala‘.

Inventarierea personala

V Stai jos, linigteste-te §i concentreazi-te asupra corpului tiu
Care sunt lucrurile de care esti cel mai congtient?
Ce senzatii resimti in corpul tiu?
) Incepe prin a te concentra asupra talpilor si apoi depla
seazi-ti atentia in sus de-a lungul corpului.
Simte conexiunile care se stabilesc intre toate partil
corpului tau.
Ce parti ale corpului le resimti ca fiind relaxate i c
parti resimti ca sunt tensionate?
Nu incerca si schimbi nimic, constati doar ce s
intimpla fara sa evaluezi.

V Ce ganduri ai?
Daca sesizezi ca diverse imagini mentale iti atra
atentia, analizeaza-le.

Care sunt caracteristicile acestor lmaglnl" Se ml§caﬁ

repede sau incet, ori poate sunt imagini statice?
Unde sunt ele localizate in cimpul tiu vizual?
Cit de indepartate par sa fie?
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J Ce sunete sau voci percepi mental?
Vorbesti cu tine insuti?
Ce caracteristici are vocea pe care o auzi?
Mai auzi si alte sunete?
De unde par sa vini aceste sunete?

| Cum stai cu echilibrul?

Ti se pare ca te inclini prea mult intr-o parte, sau ci te
apleci prea mult in fata sau in spate?

- § Care este starea ta emotionala?

Care este emotia ta predominanta acum?
Fii congtient de aceastd stare fara sa incerci si
schimbi ceva.
! Revino la momentul prezent.

O inventariere nu isi propune sa schimbe ceva, ci doar si se

concentreze asupra anumitor aspecte interioare.

Sisteme de reprezentare

La fel cum percepem lumea exterioara prin vz, auz, gust,

miros si pipdit, tot asa reproducem aceleasi senzatii in mintea
noastra, re-prezentindu-ne lumea in interiorul nostru cu ajuto-
rul simturilor. Putem sd ne amintim experiente trecute reale sau
sa ne imaginam experiente viitoare posibile, dar i imposibile.
Poti si te vezi mental cum alergi dupi autobuz (o imagine
vizuald rememoratd) sau poti si te vezi cum mergi pe canalele
de pe planeta Marte purtand costumul lui Mos Craciun (o ima-
gine vizuald inventatd). Prima situatie probabil a avut loc.
A doua nu are cum sa se produca, dar tu ti le poti reprezenta pe
amandoua.

Recurgem la sistemele noastre de reprezentare in tot ce

facem — amintiri, planuri, fantezii, rezolvari de probleme. Mai
jos sunt analizate principalele sisteme.
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Sistemul kinestezic

Acesta cuprinde toate senzatiile interioare §i exterioare p
care le percepem in legitura cu simtul pipaitului, ca si felul in
care suntem noi congtienti de corpul nostru. Include si simtu
echilibrului (desi, intr-o parte a literaturii de specialitate, acesta
e tratat ca un sistem separat de reprezentare — sistemul vestibu
lar). Chiar si emotiile sunt cuprinse in sistemul kinestezic, deg
acestea sunt putin diferite, de vreme ce ele constituie senzati
despre ceva. Cu toate acestea, emotiile sunt reprezentate to
intr-o manieri kinestezici in corpul nostru. Cénd iti inchipui ci |
mergi pe o barnd incercand sa-ti mentii echilibrul, cind iti ima
ginezi cum ar fi sa atingi o suprafata netedd sau cand 1ti imagi
nezi ci esti foarte fericit, nu faci altceva decit si-ti utilizezi
sistemul kinestezic.

Cateodata sistemul olfactiv gi sistemul gustativ sunt si ele
tratate ca fiacand parte din sistemul kinestezic. Acestea doud
sunt mai putin importante in cultura vest-europeand si in ce
americana. '

Sistemul vizual

Cu ajutorul acestui sistem elabordm imagini mentale, vizua-
lizam, visdm cu ochii deschisi, avem fantezii §i ne imaginam
orice lucru. Cand iti inchipui ci privesti in jurul tdu si admiri
unul din locurile tale preferate sau cind te imaginezi petre-
candu-ti vacanta pe o plaji frumoasd, recurgi la sistemul vizual. -

Sistemul auditiv

Folosesti sistemul auditiv cind asculti mental o melodie, -
cénd vorbesti cu tine insuti sau iti amintesti vocea altor oameni. -
Gandirea pe baza sistemului auditiv este o combinatie de
cuvinte §i alte sunete. Cand te gindesti la vocea unui prieten sau
la una din melodiile tale preferate, nu faci decit sa pui in actiune
sistemul auditiv.
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Sistemul olfactiv
Acest sistem cuprinde mirosurile §i parfumurile pe care le

memorezi sau pe care ti le imaginezi.

Sistemul gustativ
Acest sistem este alcatuit din gusturile pe care ti le amintesti

~ sau pe care ti le creezi mental.

Aminteste-ti 0 maséd bund. Adu-ti aminte cum era si mirosi

 §i sd gusti mancarea. Acum i utilizezi sistemul olfactiv si pe

cel gustativ.

Cand folosim sistemele noastre de reprezentare, nu recurgem
la fiecare 1n parte, izolat, la fel cum nu percepem lumea doar
printr-un singur simt. Gandirea este o combinatie bogata a tutu-
ror sistemelor, tot la fel cum experientele din viata noastrd ne
parvin prin toate simturile. Totusi, de vreme ce unele din simtu-
rile noastre sunt mai ascutite gi mai sensibile la lumea exterioard,
este normal ca unele din sistemele noastre de reprezentare vor fi
mai bine dezvoltate. Vom avea tendinta sa favorizam acele sis-
teme. Sistemul favorit de reprezentare se asociaza de reguld cu
un simt preferat sau cu un simt care este neobignuit de ascutit.

De exemplu, daci esti foarte atent la ceea ce vezi, ai tendinta

sa-ti utilizezi §i sistemul vizual de reprezentare in procesul de
gindire. Cand ai o predilectie pentru vaz, este foarte probabil cd
vei fi interesat de desen, design interior, mod3, artele vizuale,
televiziune si filme. Cand ai o predilectie pentru sistemul audi-
tiv, interesele tale se vor plasa in zona limbilor strédine, a teatru-
lui, muzicii, vei fi preocupat sa scrii, sa asisti la cursuri sau sa tii
prelegeri. Daca inclini citre sistemul kinestezic, iti vor plicea
sportul, gimnastica, atletismul.

Nu exista o modalitate buna dupa cum nu existd nici o
modalitate mai putin buna de géndire. Depinde de ce vrei sd
realizezi. Cu toate acestea, oamenii creativi au tendinta sa-gi

_ utilizeze sistemele lor de reprezentare mult mai flexibil.
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Creativitatea implici adesea si te gindesti la un lucru cu ~ Acestea sunt principalele semnale de accesare si, in acelasi
ajutorul altui sistem, diferit de sistemul prin care respectivul timp, principalele modalitdti prin care ne ajustdim corpul la
lucru ar fi indeobste analizat. Asta poate chiar s3 insemne efec- diverse metode de gindire (sisteme de reprezentare). Ele ne
tiv ,,sd vezi un lucru intr-o lumina noud.* oferd indicii despre cum gandim (dar nu i despre ce anume gin-
' - duri ne preocupd). De asemenea, trebuie s tinem cont ca aces-
Semnale de accesare tea sunt generalizdri i deci nu sunt valabile 1n toate cazurile.

Unii oameni gandesc Indeobste prin limbaj si prin simboluri
Sistemul de reprezentare pe care-l folosim se evidentiazi abstracte. Aceasta maniera de gandire este adesea denumita
- prin limbajul nostru corporal in postura pe care o adoptim, in ,digitald®. O persoand care adoptd acest tip de gandire are in
ritmul respiratiei, tonul vocii sau migcarea ochilor. Acestea sunt 3 general o posturd dreapta si st cu méainile incrucigate. Respird
denumite ,,semnale de accesare“ — sunt asociate cu utilizarea marunt §i din capul pieptului; tonul vocii ei este monoton, dis-
anumitor sisteme de reprezentare si acestea din urma devin ast- cursul 1i este intretaiat si, ciAnd vorbeste, invocd in principiu
fel mai ugor de accesat. fapte, statistici i argumente logice.
Si limbajul la care recurgem ofera indicii in legatura cu sis- ‘
temul de reprezentare utilizat. Cum am mentionat deja, cuvin- Semnale de accesare ale globilor oculari

tele legate de simturi i care sunt asociate cu diverse sisteme de

. . e Cunoscute si sub numele de miscari laterale ale ochilor sau
reprezentare sunt cunoscute drept ,,predicate® in literatura NLP. ( 3 3

MLO)

TIPUL DE _ TIPULDE TIPUL DE GANDIRE § Vizualizare
GANDIRE VIZUAL GANDIRE AUDITIV ~ KINESTEZIC
MISCAREA  Nuseconcentreazipeun Priveste drept in fati. Priveste mai degraba in jos, ©“©
OCHILOR ~ 2rumitpunct sause uig ' fnspre dreapta ; N
s oty ’ Imagini vizuale inventate Imagini vizuale rememorate

dreapta sau la stinga. .
TONUL Vorbeste in general Are un ton melodios,cu  Tonalitate joasd si mai pro-
VOCII S repede, tonul este usor rezonanti, ritmul vorbirii  fundi. Vocea este calmi, rit-
; mai ridicat, pronuntd este mediu. Se observi mul este lent. Apar adesea
TEMPO-UL  yintele foarte dar adesea o ritmicitate sub-  pauze in vorbire.
liminald a vocii.
RESPIRATIA Respiratie rapidd, superfi-  Respiratie omogend, are Respiratie profunda din
’ ciald, din piept. loc in partea mediand a abdomen.
cavititii pectorale.
POSTURI S| Seocbservimaimultiten- De reguld, prezintio con-  Umeri rotunzi, capul usor
’ siunesifncordareincorp,  stitutie medie (mezomor-  aplecat, muschi relaxati, . X X . . -
GESTURI gitul este adesea usor fic). Corpul poateavea  gesturile se concentreazi in Tipul kinestezic Tipul digital auditiv
alungit. Se identificiin ge-  miscliri ritmice, deparcd  zona mijlocului i a abdo- (sentimente si senzatii ale corpului) (dialog intern)
neral cu constitutia ecto-  persoana respectivi ar menului. ’
morfici, decicuuncorp  asculta muzici. Capul
mai subtire. poate fi aplecat usor lateral
in procesul de reflectie,
adoptind ,pozitia conver-
satiei la telefon”.

Sunete imaginate Sunete rememorate

Nota Bene: Aceste imagini sunt valabile cum privesti spre altcineva.
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Aceste modele de miscare a globilor oculari sunt cele maj
obignuite. La unii oameni stdngaci i chiar la citiva dreptaci s¢
poate intdlni un model inversat: imaginile si sunetele remem:
rate se vor manifesta printr-o orientare a ochilor catre dreapta;
senzatiile vor directiona ochii citre stdnga jos, in vreme ce dia-
logul intern va pozitiona ochii cétre dreapta jos. Cand vei
deveni mult mai congtient de aceste semnale de accesare, ve
observa c# acestea sunt inversate in cazul unor oameni — lucru
care este diferit, dar in continuare normal!

Nu presupune niciodati c3, in cazul unei anumite persoane
cunosti semnalele de accesare legate de miscarile ochilor —
verifica intotdeauna inainte.

Cea mai ugoard metoda de a verifica aceste semnale este d
a pune o intrebare privitoare la starea emotionali. intr-un con
text banal, cotidian, poti face foarte usor acest lucru in timpul
unei conversatii, intreband respectiva persoand cum se simte
Desi cercetirile 1n aceasta privintd sunt incd la un stadiu incipi
ent, se pare ca dacd interlocutorul se va uita in directia dreapta
jos, asta Inseamnd cd detine un model standard de accesare
Daca, dimpotrivi, priveste in jos, dar spre stanga, asta iInseamn
cd interlocutorul tinde sd aibd un model inversat de accesare; ¢
alte cuvinte, sunetele si imaginile rememorate vor direction:
privirea la dreapta, in timp ce imaginile si sunetele inventate vo
directiona privirea la stinga.

Alte modele de miscare a ochilor

Clipitul v

Clipim tot timpul — aceasta face parte din mecanismul natu
ral de lubrifiere a ochilor. Majoritatea oamenilor clipesc ma:
des decét cred. Se pare cé aceasta e 0 metodd de segmentare

informatiei in fragmente, asa incét se poate spune ca acest pro
ces eficientizeaza gindirea noastra.
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Anumite semnale de accesare sunt evitate
Acest lucru indica faptul ca persoana in cauzi blocheazd in

~ mod sistematic din congtientul ei informatii de facturd vizuald,

auditiva sau kinestezica, probabil ca urmare a unor traume ante-

~ rioare.

Nu exista semnale de accesare vizibile

Esti sigur? Poate cd persoana respectivd vorbeste despre
niste teme atdt de evidente i cunoscute, inct nu mai are nevoie

- de semnale de accesare. Pentru a putea surprinde limpede

aceste semnale, pune nigte intrebdri care sa-i dea de gandit.

Dialog intern imediat ca reactie la fiecare intrebare

Persoana in cauzi va repeta probabil mai intdi intrebarea si
de-abia apoi va cduta un raspuns. Aceasta poate face parte din
strategia ei obignuitd de gndire. Ai putea chiar sd observi cum
i se migca buzele in timp ce procedeaza astfel.

Semnale neobisnuite de accesare

Acestea sunt probabil rezultatul unei sinestezii (o combina- -
tie simultand de sisteme de reprezentare).

Modelul NLP este un ghid si o generalizare totodati si, ca
orice generalizare, vor fi cazuri cind modelul nu va fi valabil!

Retine ci raspunsul se giseste in persoana din fata ta, nu in
s s’ )
teorie.

Intrebiri pentru identificarea
semnalelor de accesare

Iatd cateva modele de intrebari care vor declanga semnale de
accesare manifestate la nivelul migcarii ochilor. Ele sunt urmate
de simbolul sistemului de reprezentare pe care il abordeaza.
Cand pui aceste intrebari, priveste limbajul corporal al interlo-

_ cutorului inainte ca el s raspundi. Cdnd acesta raspunde, este
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deja prea tarziu — procesul de reflectie asupra raspunsului s
va fi terminat, iar semnalul de accesare va fi i el de domeni
trecutului.

 repede, dar ele existd cu sigurantd in mintea ta. Singura alternativa
existentd ar fi de-a dreptul obositoare: si gisesti o asociere
trecand in revista, cu ajutorul unei descrieri fizice, toate lucru-
' rile similare pe care ti le amintesti. Descrierile verbale iau mult
- timp, pe cand o imagine iti oferd informatia intr-o clipa. Uita-te
in jurul tiu §i imagineaza-ti ce mult timp {i-ar lua sa descrii unui
prieten in cuvinte tot ce se afld in jurul téu. Arata-i o fotografie
si totul devine foarte simplu.

Formarea NLP te ajutd sa devii intr-o mai mare masura con-
- stient de imaginile tale mentale, dar §i sd ai mai mult control
asupra lor. Astfel vei ajunge sd gindesti intr-o manierd mai crea-
tivd si mai flexibild. Multe modele NLP devin mai usor de inte-
les si de invatat cand esti constient de imaginile tale mentale.

Urmatorul exercitiu iti va imbunatati sistemul de reprezen-
tare vizuala. Observa care etape sunt usoare §i care sunt mai
solicitante.

Ce culoare are usa ta de fa intrare? (V)

Cum este si musti dintr-o portocald suculenti? (G)
Poti sa asculti mental melodia ta preferata? (A)

Cum te simti atunci cand esti fericit? (K)

Cum este cand simti o haina de lana pe piele? (K)
Imagineaza-ti un triunghi mov intr-un patrat rosu. (V)
Cum s-ar auzi un ferastriu cu lant intr-o baraci din tabla ondulata? (A)
Cum ar arita dormitorul tiu dacd i-ai pune tapet cu picitele roz? (V)
Cand vorbesti cu tine insuti, de unde vine sunetul? (A) ‘
Dacd ai in fatd o harta rasturnati, in ce directie este sud-estul? (V)
Imagineaza-ti mirosul ierbii proaspit tiiate. (O)

Care dintre prietenii tii are parul cel mai lung? (V)

Cum sund numele tiu de botez de la coadi la cap? (V)

Cum este sd-ti pui sosete ude in picioare? (K)

Cum miroase ceapa? (O)

Ce iti spui cand lucrurile nu merg bine? (A)

Cum este sd te scufunzi intr-o cadi cu api fierbinte? (K)

Cum este sd gusti o lingurd de supi foarte sirati? (G)

Ameliorarea vizualizarii

{ Inchide ochii, relaxeazi-ti corpul si priveste ecranul tiu
mental. Descrie-ti tie insuti ce vezi. Probabil ca va fi
vorba de nuante de cenusiu §i pete albe la inceput. Poate
vei vedea un negativ al lucrurilor pe care le priveai ina-
inte sa inchizi ochii. Cind imaginea mentali se stabili-
zeaza, inchipuie-ti un punct negru in centrul cimpului
tau vizual. :

V Imagineazi-ti cu toatii puterea ca acest punct este negru.

{ Acum inchipuie-ti ci acest punct se extinde intocmai ca o
picituri de cerneali intr-un bazin cu apa. Asadar, punc-
tul negru se lirgeste incet, pornind de la centru pina
ajunge sa coloreze tot ecranul tiu mental. Cu cit reusesti
sa-ti inchipui acest ecran mental mai negru, cu atit mai
bine. Acopera-ti ochii cu ména, daca asta te ajuta.

Vizualizarea imaginilor mentale

Cand faci apel la sistemul vizual de reprezentare, de fapt
vezi mental anumite imagini. Acest aspect este esential pentru a
gandi limpede, dar si in design, 1n orice activitate care implici
creativitate §i, in general, pentru a avea succes in aproape orice
domeniu de studiu. Toatd lumea poate si vizualizeze, desi unii
oameni pretind cd nu i§i creeazd imagini mentale. Si totusi,
nimeni nu poate evita acest proces, altminteri cum si-ar recu-
noagte casa ori magina? Recunoagterea implica asocierea a ceca
ce vezi cu o imagine rememoratd. Dacd nu ai detine astfel de
imagini rememorate, nu ai putea si recunosti lucruri familiare.
Firegte cd pe moment nu esti congtient de toate aceste imagini
stocate in memoria ta, pentru ca recunoagterea se produce foarte
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cu obiectul fizic (daca poti), apoi inchide din nou ochii i
vizualizeaza mental ce ai vizut concret.

J Imagineazi-ti cd potfi intra cu privirea in interiorul
obiectului ca si vezi ce este induntru. '

J Imagineazi-ti ci te deplasezi in interiorul obiectului gi ci
urci ca s ai o imagine de ansamblu a obiectului din inte-
rior.

Acum deschide ochii §i priveste un obiect din apropiere;
Relaxeazi-{i ochii, nu te uita concentrat la obiectul ress
pectiv si incearci sa ti-1 imprimi in minte.
Acum inchide ochii incet. Pe masura ce faci asta, retine
imaginea obiectului vizut in cAmpul vizual din mintea ta;
Poate te va ajuta sa te uiti la stinga, chiar daca ai ochii
inchisi. Aceasti pozitie a ochilor te va ajuta si vizualizezi |
mai bine.
fnchide ochii si imagineazi-ti obiectul in fata ta, exact
asa cum era cind il vedeai aievea.

Ce culoare avea obiectul?

Priveste cu multi atentie culoarea obiectului.

fncearci si faci imaginea ta mentali mai luminoasi

Imagineazi-{i ca un reflector este atintit pe obiectul
din mintea ta, astfel incit acesta iese §i mai mult in evi-
denta. ;
Imagineaza-{i ca obiectul se face tot mai mic pe
masura ce se indeparteaza.

Acum a revenit din nou in prim plan si il vezi din nou |
marit.

Anumite carti despre vizualizare pretind ca toti oamenii pot
vizualiza imagini tridimensionale uimitoare, care pot riméine
intiparite in minte timp de minute in sir, si ca orice altd incer-
care ce nu ajunge la aceastd competentd nu este bund de nimic.
Nu este adevarat. Oamenii difera foarte mult cAnd vine vorba de
cat ugor si cat de clar i5i pot imagina lucruri, dar oricine isi
poate imbundtiti claritatea imaginii i controlul asupra vizuali-
zarii exersand. Toatd lumea dispune de o memorie fotografici,
dar unii oameni au un film de calitate superioar3 in aparatele lor
de fotografiat.

Perceperea mentala a sunetelor

Capacitatea de a-ti imagina clar sunete te va face si gindesti
mai flexibil §i mai creativ. Te vei bucura mai mult de muzica si
iti vei putea schimba dialogul intern, astfel c& acesta va ajunge
de un real folos pentru tine §i te va ajuta s3 gandesti pozitiv.

Urmitorul exercitiu iti va ameliora sistemul auditiv de
reprezentare. Observd care parti sunt mai ugoare i care iti pun
eventuale probleme.

Este important si poti imagina diferite perspective. Tre-
buie sd-ti controlezi capacitatea de vizualizare privind §
imaginea mentala din diferite unghiuri.
fnchipuie-ti ci plutesti in aer, in zona tavanului, §i ci te
uiti in jos la obiect.
Acum finchipuie-ti ci egti intins pe podea si ci te uiti in

la obiect. . . . .t
sus Ia oblec Ameliorarea sistemului auditiv

Acum inchipuie-ti ci misti obiectul din pozitia lui initiala. de reprezentare
Imagineazia-{i ca il intorci cu capul in jos ca sa-1 poti
vedea riasturnat. o
Apoi intoarce-l in jurul axei sale ca sa-1 poti vedea de la

spate. Daca ti se pare dificil, deschide ochii si fa intocmai

4 Inchide ochii.

V Loveste cu pumnul in scaun astfel incit si produci un
zgomot. :

V Reprodu mental acest sunet.
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V Imagineazi-ti-l din nou, mai intdi mai tare, apoi ms
incet. Fi din nou zgomotul respectiv daca intAmpini pro
bleme in a {i-1 reaminti. ‘

V Acum finchipuie-ti ¢i zgomotul vine din celalalt colt a
camerei.

{ Acum imagineaza-ti ci vine de deasupra, apoi de undey:
de dedesubt. Poate iti va fi de ajutor sd i{i inchipui c
lovesti din nou scaunul cu pumnul.

{ Acum inchipuie-{i vocea cuiva foarte apropiat, poate di
familie. Imagineaza-ti ca 1l asculti cum zice ceva. Proba:
bil iti va fi mai ugor daci vizualizezi respectiva persoan
cum deschide gura §i vorbeste. De asemenea, iti va fi d
ajutor daca te uiti intr-o parte. Aceasta pozitie a ochilo
face ca sunetele mentale si fie mai ugor de perceput.

{ Apoi, ascultd mental un fragment din muzica ta preferati
{ Percepe mental sunetele, mai tare pentru inceput, apo
mai incet.
¥ Deruleazi mental melodia, mai repede la inceput, apo
mai incet. g -
{ Imagineazi-{i cii se aude din diverse colturi ale camerei

Existd doua strategii care te pot ajuta sd auzi sunetele ma
clar in minte:

I. Vizualizeazi alti oameni care interpreteazi respectiva melodie.
Observi-i cum ciupesc corzile chitarei, cum cinti la trompeti sau
bat tobele. Pe misura ce vezi asta, sunetul iti va veni in minte mai
firesc. Strategia functioneazd bine in special daci te pricepi la
vizualizari mentale.

2. Tnchipuie-t,i cd tu insuti canti la un instrument. Nu conteazi daci in
realitate poti sau nu. Imagineaza-ti cum atingi corzile chitarei, cum
canti la trompetd sau bati tobele. Ascult3 sunetele pe care le pro-
duci. Observé-te pe tine in intregime cum cinti la respectivul

instrument si ce senzatie iti provoacd acest lucru. Strategia
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functioneaza foarte bine daci iti este usor sa-ti inchipui sentimente
si senzatii.

Interactiunea cu senzatiile

Din multe puncte de vedere, simtul tactil este cel mai ime-
diat si cel mai direct. Te ajutd sa intri in contact cu lumea din jur.
Spunem adesea ci ,,trebuie sd vad ca sd cred”, dar, pentru multi
oameni, pipditul este de ajuns pentru a se incredinta si a se
convinge.

NLP ne sprijina sd ne amelioram simturile, in special printr-o
congtientizare mai intensa a propriului corp. Sistemul kinestezic
de reprezentare cuprinde patru aspecte:

Constientizarea propriului corp (Simtul proprioceptiv sau
memoria musculara)

{ Constientizarea propriului corp este o parte esentiald a raportirii
la tine insuti si este baza senzatiei de bine fizic si de bund dispozitie.
Este imposibil sa te relaxezi fara sa dispui de aceasti capacitate de
constientizare a corpului tiu cu tot ce are loc induntrul lui.

Cét priveste memoria musculard, dureazd mai mult si o
dobandesti decét in cazul memoriei vizuale sau auditive. Dar, in
acelasi timp, se sterge mult mai greu. De indati ce intiparim ceva
n memoria musculard, putem fi siguri c3 acel lucru va persista, mai
mult chiar, va fi aproape cu neputintd de a-l uita. Daci ai invitat, la
un moment dat in viata ta, s& mergi pe biciclet3, probabil vei putea
sd practici acest lucru multi ani la rand fara sa trebuiasca sa exer-
sezi in plus.

Daci incorddm periodic anumiti muschi, ,,invatdm*“ acel model
de incordare musculari. Aceasta poate duce la dureri de spate
cronice, la migrene sau la o coordonare mai putin eficienta. Platim
un pret chiar daci nu suntem constienti de tensiunea muscular
respectivd. Un bun masaj iti poate da adesea o idee cu totul dife-
ritd asupra a ceea ce inseamnai si fii cu adevirat relaxat.

Putem, de asemenea, s stocam emotii in corpul nostru cu aju-
torul incordarii musculare. Observdm pe fata cuiva ridurile de

expresie si ridurile din coltul buzelor care provin de la ris tocmai




MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA

pentru ci respectiva persoana a adoptat in mod regulat aces
expresii faciale. La fel, corpul nostru stocheaza pozitiile si posturile
noastre caracteristice. Acestea pot duce la stres si chiar la boli fizice. |

Constientizarea kinestezica presupune capacitatea de a dis
tinge intre senzatii subtile in trupul nostru. O perceptie rafinatd n
va avertiza cand trebuie s ne odihnim, asa incit nu vom fi dobo
rati de stres sau de extenuare. Cu cit poti sé interpretezi semn
mai subtile care vin din partea corpului, cu atit vei putea sa
ingrijesti mai bine si astfel te vei bucura cu mult mai mult de sana:
tate, bund dispozitie si bunastare.
Simtul tactil (Pipaitul) : ‘
Pipaitul este un mijloc fundamental de comunicare. Apare can
suntem inci foarte mici si intelegem lumea din jur pipaind si vra :
sd apucim toate obiectele din jur. Atingerea tandra a parintilor
nostri ne transmite mesajul ca lumea este un loc prietenos. Cu cat_
suntem mai sensibili induntrul nostru la senzatii si la atingeri, cu at2
si corpul nostru va deveni mai sensibil la ele.
Simtul vestibular (Echilibrul)

Simtul echilibrului este in general tratat ca un caz special al siste.
mului kinestezic, desi este citeodati abordat ca un sistem separa
de reprezentare in literatura NLP (vezi Cecile A. Carson, MD,
»Sistemul vestibular®, capitolul patru din Leaves Before the Wind,:.
Grinder, Del.ozier si colaboratorii, 1991).
Emotiile (Empatia)

Emotiile reprezintd un simt »meta-kinestezic“, cu alte cuvinte sun
senzatii despre alte senzatii sau despre diverse experiente. Con
stientizarea propriilor emotii, ca si capacitatea de a le percepe, fa
parte din procesul de raportare la tine insuti si de impunere a unu
ritm propriu. Cu cét devii mai receptiv si mai atent la emotiile tale
cu atit ele se vor exprima printr-o paletd mai largd de manifestar
si iti vei da seama ci fiecare emotie are un inteles si o valoare al
ei, chiar si emotiile pe care le consideri negative.

Emotiile pot fi coplesitoare, cu toate acestea le simtim pentr!
ci noi insine le producem prin fiziologia si biochimia noastre
reactie la ce vedem, auzim sau percepem prin celelalte simturi
Céteodata ne temen de o emotie doar pentru cd nu am simtit-o
niciodati la adevirata ei dimensiune. Este ca o calitate necunos-
cuti. Ne temem de emotii si pentru ci pot fi greu de controlat s

- - « «

«

«
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pentru ci sunt asociate cu prea multe experiente dureroase.
De indatd insa ce iti consideri emotiile ca pe un lucru al tiu per-
sonal si nu ca pe ceva ce trebuie indepirtat, vei detine controlul
asupra lor si vei putea decide mai usor cum si le abordezi.

Ameliorarea constientizarii kinestezice

Poti practica acest exercifiu in orice moment. Te va
ajuta si te concentrezi asupra ta insuti §i sd devii
congtient de simg¢ul echilibrului, de simtul tiu tactil ca i
de prezenta propriului corp. Te va ajuta, de asemenea,
sa-ti consolidezi prima pozitie perceptuala si va reinnoi
raportul dintre valorile tale si tine insuti. Exercitiul este
bine-venit cind te confrunti cu o problemi sau o decizie
dificila pe care trebuie s-o iei.

Opreste-te.

Devino congtient de propriul tiu corp — fira sa emiti
nicio judecati asupra lui.

Cum ar arita corpul tiu daci ai ingheta in pozitia in care
esti? Ai arita ciudat?

Care parti ale corpului tiu sunt incordate?

Cum stai cu echilibrul?

Congtientizeaza legitura dintre toate pirtile corpului tiu.
Care parti sunt relaxate si care sunt incordate?

Fii atent la acea parte a corpului tiu care atinge alte
obiecte, cum ar fi un scaun.

Fii atent la felul in care hainele i{i ating pielea.

Care sunt lucrurile de care devii congtient cu ajutorul
simtului tactil?

Intreabi-te:
,»Ce simt acum?“
»Ce fac acum?%
»La ce ma gindesc acum?*
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Apoi intreaba-te:

,Ce vreau chiar acum?*
Acum intreabi-te:

,Care sunt valorile pe care vreau sa le exprim?“

»Ce este important pentru mine acum?“

»Cum mi ajutd ceea ce fac eu acum sa ajung la
vreau?« ‘

»Care din lucrurile pe care le fac acum ma impiedic3
sa obtin ce vreau?*
in fine, fi o alegere. Spune-ti: ,,Aleg ...“

Sisteme preferate de reprezentare

Utilizam 1n mod constant toate sistemele de reprezentar
Nu ne-am putea gandi la nimic daca nu am utiliza cel putin dou3
sisteme: unul ca si recepteze informatia si altul ca s-o inter-
preteze intr-un mod diferit. NLP considerd gandirea ca pe o
inldntuire de sisteme de reprezentare care genereaza strateg
jar acestea din urmi nu sunt altceva decit secvente de sisteme
de reprezentare circumscrise unui anumit scop.

Ceea ce numim ,talent este in parte rezultatul felului in
care o persoana isi foloseste sistemele reprezentationale pen
a elabora strategii neobignuite §i creative.

Toate amintirile sunt un cocktail creativ de sisteme reprezen;
tationale. Toate au 0 componenta vizuala, auditiva, Kinestezica
olfactiva si gustativa. Uneori, acest cocktail este denumit ,,cvin=
tuplu“ si este reprezentat prin formula [VAKOG].

Totusi, cum am mai spus deja, avem tendinta s favorizim']
unul sau doud sisteme de reprezentare. Adesea vom apela la
sistemul nostru preferat cind suntem sub presiune sau cand
suntem stresati. Aceasta ar putea constitui o sldbiciune daca
in situatii necunoscute, ne margineste gandirea la ce ne este
cunoscut.

Poti sd-ti descoperi metoda preferatd de gandire ascultiandu-te
cand vorbesti sau analizdnd ceea ce scrii. Numdrul predicatelo

:

- teme de reprezentare.
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e tin de sistemul preferat si pe care le vei gasi In cursul analizei
vya fi mai mare decat numarul predicatelor ce trimit la alte sis-

Existd doud lucruri pe care le poti face pentru a-{i Tmbunatati
cunoasterea de sine si flexibilitatea gandirii:

Afli-ti preferintele.
Dezvolti-ti sistemele reprezentationale mai putin perfor-
mante.

Sistemul predominant de reprezentare

Un sistem predominant de reprezentare este sistemul pe
care-1 utilizim pentru a recupera informatii din memorie. De
exemplu, cind te gandesti la o vacanta trecutd, e probabil ca
mai Intdi sd-ti revind 1n minte imagini vizuale §i de-abia apoi
si incepi efectiv si-ti amintesti de ea in detaliu. in acest caz,
sistemul predominant este cel vizual. Sistemul predominant
poate coincide cu cel preferat, dar acest lucru nu este obliga-
toriu. .

fti poti da seama care este sistemul predominant al unei per-
soane observind semnalele de accesare legate de miscarile
ochilor. De pilda, daca o intrebi pe respectiva persoand despre
vacanta pe care a petrecut-o, s-ar putea sd acceseze instantaneu
sistemul vizual pentru a-gi aduce aminte (deci sistemul ei pre-
dominant este cel vizual), dupd care ar putea sd Inceapd sa-ti
povesteascd cit de bine s-a simtit folosind multe predicate
kinestezice (dezviluind astfel ci sistemul ei preferat este cel
kinestezic). . '

Atentie!

Nu fincerca si clasifici oamenii in categoriile ,auditiv®,
wvizual“ sau ,kinestezic“ pe baza sistemului lor preferat.
Acestea nu reprezintd identitatea lor, ci numai preferinte si
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ideea va fi tradusd, acestia vor cddea de acord. De pilda, un

Translatarea si suprapunerea : manager care preferd sistemul auditiv probabil va dori si vor-
sistemelor reprezentationale L peasci cu ceilalti manageri pentru a le prezenta ce realizeazi de

fapt. Un alt manager care favorizeaza sistemul vizual va dori,

Translatarea . probabil, sd vada o prezentare in formad scrisa §i, pind nu are o

astfel de prezentare in fata ochilor, i se pare cumva ci nu este
destul de ,,concret®.

Iatd un exemplu cu predicate in caractere italice. Primul
vorbeste in termeni kinestezici, al doilea in termeni vizuali.
Améndoi sunt de acord ci ceva trebuie facut, dar cuvintele stau
in calea unei comunicdri eficiente:

Translatarea dintr-un sistem de reprezentare in altul pre-
supune si te referi la o idee printr-un sistem de reprezentare
diferit de cel cdruia ea ii apartine. Aceste translatiri pot lua
forma unor metafore, ca in exemplele de mai jos:

~Confortabil ca o plapuma calda...” (K)
,.Confortabil ca o camera frumos decorati...“ (V)

»Confortabil ca un nume care iti este familiar...“ (A) »Nu md prind de ceea ce vrei tu si zici de fapt in legtura

cu departamentul de contabilitate. ..

»Ulte, € foarte clar, trebuie sa vedem ce se intimpla cu un
anumit raport inainte de a lua o decizie.”

»El1 bine, ma jeneazd abordarea asta. Hai si stdm de
vorba si cu David i sa disecdm problema cu totii.*

,»Cred cd dacd vom face aga nu vom mai fi obiectivi. Cu
atdtea schimbdri care se intrevdd la orizont, trebuie sd avem
niste optiuni formulate clar, negru pe alb.*

»otai putin, te cam grabesti...*

,Deranjant ca niste culori tipdtoare si discordante dintr-o pictura
abstracta...“ (V)

»Deranjant ca si cum ai simti firimituri in pat...“ (K)

»Deranjant ca o tub3 ruginitd care nu se incadreazi in ritmul mel
diei...” (A)

Translatarea pastreazi sensul, dar schimbd forma. Lucrul
acesta poate fi necesar cind e vorba ca oamenii sa se inteleagd §
intre ei. De exemplu, o persoani care preferd sistemul kinest
zic nu isi va da seama cét de mult poate sd deranjeze pe o per-
soani cu predilectie spre sistemul vizual vederea unei camere
intr-o dezordine de nedescris. Asadar, situatia trebuie tradusa in
termini kinestezici, poate in felul urmator: ,,Daca sunt intr-o
cameri in care domneste dezordinea, acest lucru imi distrage
atentia, exact cum pe tine te-ar deranja daci ai sta pe un scaun
incomod...*

Translatarea este o competentd comunicationald de bazi in
afaceri. Citeodats, directorii par sd nu se puna de acord asupra
unui lucru, dar de fapt dezacordul este provocat numai de felul
in care este exprimatd o idee §i nu de ideea in sine. De indatd c

_
Translatare

Sistemul unu Sistemul doi
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lati cateva expresii comune care presupun translatiri de la

un sistem reprezentational la altul:

GENERAL

VIZUAL

AUDITIV

KINESTEZIC

Nuinteleg.

Nu stiu.

Inteleg.

Cred.

Sunt dezorientat.

Nu vid niciun sens in
asta.

Nu mi-e clar inca.

Vid cam pe unde
bati. Acum am o
imagine de ansamblu.

Punctul meu de
vedere este ci...

Toati chestia asta e
o harababura de
nedescris. E prea
incilciti treaba.

Asta imi sund de
parci mi-ai vorbi in
chinezeste.

Nu pot s3 mé pro-
nunt dacd este
corect.

Asta imi suni oare-
cum familiar.

Ceva imi spune ca...

Chestia asta nu suna
cum trebuie. Suna
de-a dreptul nebu-
nesc.

Chestia asta nu are

nici cap, nici coadi.

Nu stiu de unde si
apuc chestia asta.

Simt cd asa este.
M-am prins unde
vrei sd ajungi.

Tmi pastrez punctul
de vedere cum ca.

Nu pot sd ma prind.

care e noimain
toati chestia asta.
Nu merge/ Nu se

potriveste cu nimic.

Suprapunerea

Suprapunerea este 0 modalitate de a ritma si spatia un mesa;
prin folosirea limbajului sistemelor de reprezentare. Foloses
un sistem reprezentational bine conturat pentru a te transfer
intr-un altul care este mai putin inchegat. De exemplu, supra
punerea este utilizatd pentru inducerea stirii de transa:

Pe mdsurd ce devii constient de greutatea corpului tdi
de pe scaun si de hainele de pe tine, auzi vocea mea si cele

lalte sunete slabe din camerd. Aceste sunete abia percepti-;
bile te ajutd sd te simti comod si relaxat. Cum te uifi pri

camerd si vezi obiecte familiare, poate vei resimfi nevoia d
a inchide ochii ca sd fii si mai mult in largul tdu si sd te con
centrezi mai mult asupra sunetelor pe care le auzi. Astfel ve
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fi si mai relaxat si vei putea revedea cu ochii mintii toatd
ziua care a trecut, ca sd invefi mai usor din ceea ce ai trdit...

(Aceasta este o secventd K, A, K, V, K, A, V)
Tatd acum un exemplu din vanzari:

Acest calculator pare foarte performant §i chiar asa este.
Monitorul are un design pldacut, pentru a ardta bine la locul
dumneavoastrd de muncd. Tot ce veti auzi cdnd il veti porni
este un zgomot slab care vd indicd faptul cd functioneazd.
Placa de sunet este si ea foarte eficientd si citeste CD-urile
dumneavoastrd cu o claritate cu totul extraordinard, redand
tonurile originale cu maximd fidelitate. Tastatura are un
design ergonomic, astfel incdt sd vd fie usor de folosit si sd
vd facd sd vd simfiti comod. Forma ei este foarte atractivd...

(Aceasta este o secventa V, K, VA, K, A K, V)
Observi ca prezentdrile din vinzari au aceeasi structuri ca i

sedintele de inducere a transei, te invita sa-ti creezi mental ima-

gini, sunete §i senzatii care sa te facd sa te simti bine (asa ncat
sd cumperi produsul, lucru care a ajuns sa echivaleze cu actul
cumpararii senzatiilor).

Suprapunerea este utilizata i in actul povestirii — iti creezi
povestea, imaginile, sunetele si senzatiile pornind de la cuvin-
tele de pe pagina.

Sinestezia

Culoarea era pentru el durere, cdldurd, frig, apdsare;
senzatii de indltimi amefitoare si hduri fard fund, de vitezd
care-1i taie respiratia §i de comprimdri care te strivesc...

Atingerea avea gust pentru el... cand pipdia lemnul, sim-
tea cd il usturd in gurd, parcd avea gust de calcar, metalul
era sdrat, pietrele aveau un gust dulce-acrisor la atingere,
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iar cdnd punea mdna pe sticld, asta ii coplesea papilel,
gustative ca o prdjiturd mult prea dulce...
Alfred Bester, The Stars my Destination, 195

Sinestezia, care literal inseamna ,,simtire impreund®, are lo
atunci cand un simt este legat de altul. Doud sau mai multe sis
teme de reprezentare sunt accesate simultan. Acest lucru poat
genera semnale de accesare care pot dezorienta. Sinesteziile se
produc in mod natural §i reprezintd baza operelor artistice gi
creative. Sunt distincte de strategii. O strategie este o inlantuire
de reprezentiri. Intr-o sinestezie, reprezentirile apar simultan.

Cu totii experimentim sinestezii, de exemplu muzica poat
evoca forme si culori, imaginile pot face trimitere la sentiments
si doar cand vezi pe cineva ca zgarie o tabla cu unghiile, este d
ajuns ca sunetul sa prinda contur in mintea ta $l sa fie insotit de
scragnitul din dinti.

Sinesteziile sunt metafore ale simturilor §i trebuie sa utili-.

* zam metafore literare pentru a le descrie. Poezia §i, in genera!
orice lucru bine scris evoca sinestezii prin limbajul folosit. :
Sinesteziile sunt adesea folosite in reclame:

+Gustul fin al gemului de capsuni...
»O bautura spumoasa care aIuneca lin pe gat
»Ultimele hit-uri fierbinti..

Cele mai raspandite sinestezii sunt cele care implicd siste-
mul nostru predominant §i sistemele noastre preferate, deoarece
acestea reprezinti segmentele tipice pe care le folosim in gan-:
dire si iIn memorare, asa incét ele ne vin cel mai bine la indeméana.

Richard Cytowic descrie foarte clar sinesteziile in cartea The
Man Who Tasted Shapes (Abacus, 1993). Cytowic este medic,
iar cartea lui a fost inspirati de intalnirea cu un barbat pentru
care formele aveau gust si cu o femeie care putea mirosi culo-
rile. Acestia doi erau literalmente sinesteti — experienta lor
senzoriald externd depidgea barierele dintre simturi. Barbatul
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respectiv chiar putea gusta formele; pentru el, formele aveau un
gust la fel de real ca si cina (dar, fireste, fard valoarea nutrition-
ali aferentd!). Experientele noastre destul de vagi in materie de
sinestezie, mediate de limbaj i de metaford, erau experiente
senzoriale reale pentru acesti oameni. Cytowic a fost suficient

de intrigat de acest aspect pentru a investiga fenomenul sines-
teziei in profunzime si a ajuns la concluzia cé este o functie
neurologica fireascd, dar c&, de obicei, nu are loc la nivelul con-
stientului.

Semnalele de accesare efectuate de miscarile oculare nu
trideazi mereu prezenta sinesteziilor, desi cateodatd o persoand
care este vizibil sub influenta unei anumite emotii are tendinta
s3 priveascd lung la un anumit punct in spatiu. Adesea, oamenii
acceseazi sinesteziile prin sistemul kinestezic daci simtul tactil
este cea mai importantd laturd a respectivei experiente. Dar la
fel de des e mai mult ca sigur c¢d nu vor fi congtienti de alte
aspecte ale sinesteziei, ci doar de starea emotionald care rezulta
din aceasta.

Integrarea miscarilor globilor oculari

Iati o metoda prin care poti utiliza semnalele de accesare
ale ochilor pentru a trata anumite probleme complexe. Poti
folosi metoda pentru tine sau pentru a ajuta pe altcineva.
Cind lucrezi de unul singur, migcid-¢i pur §i simplu ochii in
diverse directii. Imagineazi-{i ci urmaresti cu privirea un

" punct luminos care se deplaseazi in diferite locuri.

Partea intai

Cere-i celeilalte persoane sii-si goleascd mintea de orice
gind si si urmireascd cu privirea, dar firad si-gi migte
capul, directiile in care tu iti deplasezi degetul arititor.
Cand iti deplasez1 degetul, ai grija sa conectezi toate poziti-
ile pe care le pot surprinde globii oculari, in sus, in jos sau

la mijloc, intre cele doud extremititi. Realizeaza orice
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combinatie posibild in timp ce stai in fata lui, cam la u
metru depirtare.

Apoi, fixeazi doua degete de la fiecare mana in dou
pozitii diferite §i cere-i partenerului acestui experiment si
uite cind la 0 méni, cind la cealalti, fara sa-si migte capul
Da-i timp sa se gindeascd. Nu grabi procesul si nu-1 com
plica. Lasa-1 sa se odihneasca intre reprize daca simte nevoi

de gindire sunt mobilizate sii actioneze asupra problemei
respective.

Lasi-i timp si integreze aceste resurse §i apoi cere-i s
reflecteze din nou asupra problemei alese la inceput. Ce s-a
schimbat?

Ceea ce realizeaza acest exercitiu este mobilizarea diver-
selor resurse si feluri de gandire cu scopul de a actiona asupra
unei anumite probleme. Mobilizarea implica combinatii crea-
tive ale resurselor. Un alt rol pe care il are este reconfigurarea
metodelor obignuite in care o problema este abordatd de respec-
tiva persoand. "

Céand ai terminat, pune-i niste intebiri:

Care migcari ale ochilor sunt cele mai simple?

Care sunt cel mai usor de ficut? (Acest aspect poa
indica cele mai accesibile sinestezii, ca §i sistemul pred
minant, distinct de sistemul preferat.)

Care migcari sunt cel mai greu de efectuat? (Aceste
pot indica zonele cu potential maxim.)

Care migciri ti se par cele mai brugte?

fn ce misuri toate aceste indicatii neurologice pe ca
le obtii se armonizeaza cu felul in care gindeste respe
tiva persoani, ca si cu sinesteziile §i asociatiile pe care
efectueaza? '

Limbajul senzorial

Cuvintele care se refera la un anumit sistem de reprezentare
sunt cunoscute sub numele de ,,predicate” in limbajul NLP.
Predicatele sunt rezultatul gandirii prin filtrul unui anumit sis-
tem reprezentational. Sunt de fapt niste semnale verbale de
accesare. De exemplu, ,,Nu vid unde vrei sd ajungi“ implica
sistemul vizual. Daca esti sensibil la prezenta predicatelor, vei
incepe -sd observi cum descriu oamenii diverse evenimente
folosind diferite metode de gandire. De asemenea, vei deveni
mai congtient si de propriul tau limbaj, cum se leagd limbajul de
mentalitdti si cat de compatibil (sau de incompatibil) este cu
gandirea altor oameni, aga cum o sugereaza predicatele folosite
de ei.

De pilda, trei prieteni merg la un meci de fotbal. Primul
spune: ,,A fost un joc captivant, de la care nu-ti puteai dezlipi
ochii. Am sa-ti povestesc momentele principale. Ambele echipe
au jucat foarte bine, am avut o vedere excelentd din tribuna
intdi, iar iluminatul a fost foarte bun. Ne-am vdzut echipa
jucand acasi si batdndu-i pe adversari cu trei la doi. Am sd md
uit din nou la meci la televizor acasa.*

Partea a doua

Cere-i partenerului de experiment sd se gindeasci la
problema complicata sau o chestiune pe care respectiva per-
soani ar vrea si o abordeze intr-o manierd mai creativi.
Observi in ce directie priveste.

Acum repeti toate miscirile, incercand si legi pozitiile
pe care le vor urmari globii oculari, exact ca in etapa prece-
denta.
Retine pozitiile care iti dau indicii utile, ca si cele care
nu iti ofera niciun indiciu.
- Repeti pozitiile care par mai dificile. in timp ce faci
acest lucru, cere-i celuilalt sa-si imagineze ci toate resur-
sele lui, intreaga lui creativitate, precum §i modalititile




106 MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA Simfturile 107

Predicate §i sisteme auditive

A spune, accent, ritm, tare, ton, a rezona, sunet, monoton,
- qurd, a intreba, accent, acustic, sunet ascutit, clar, a discuta, a
. proclama, a striga, a riposta, a asculta, a suna, a striga, a sus-
\ plna, a scértdi, a ramane fara cuvinte, acusticd, a pacani, a cron-
cani, vocal, a sopti, a spune, liniste, disonant, zumzet, a reduce
la ticere, mut, armonios, sunet strident, zgomot surd, tacut,
intrebare, ritm, bubuituri, comentariu, a chema, melodios, ton,
a se viicdri, armonie, surd, melodie, sunet, muzical, acustic,
zumzet, a trancani, dialog, ecou, a marai...

Al doilea spune: ,,Ce meci grozav! Hai si-ti povestesc cum
fost. Atmosfera era fantastic3, toatd lumea striga asa de tare sl
ganuri de sustinere a echipelor, cd nu ma puteam auzi gindin
Am strigat pand am rigusit. Am ascultat comentariile desp
meci la walkman-ul meu si au fost foarte bune.*

Al treilea spune: ,,A fost un meci traznet! Prima repriza
fost durd, dar la sfarsit echipa noastra a cagtigat lejer. Cealal
echipd a pirut cd nu se descurca usor cu mingea in a do
reprizd. Cu toate astea, locurile nu au fost foarte confortabi.
Am s3 prind meciul si la televizor diseard.*

Acestea sunt exemple exagerate, dar se poate observa
primul exemplu utilizeazd multe predicate vizuale, al doilez
contine predicate auditive, iar cel de-al treilea caz inclu ]
numeroase predicate kinestezice.

Suntem pe aceeasi lungime de unda.

Traiau in armonie.

Locul zumzaia de o activitate febrila.

Toate astea imi suna de parca mi-ai vorbi in chinezeste.

S-a facut cd nu aude nimic din ce spuneam.

Asta imi suna familiar.

Ce-mi spui tu e curatd muzica pentru mine.

Desi noi ne asteptam s iasd un mare tardboi, ei au reusit sd treacd
totul sub ticere.

Predicate §i expresii vizuale

A privi, imagine, obiectiv, imaginatie, introspectie, scen:
fad, a vizualiza, perspectivi, a strdluci, a reflecta, a clarifica, 3
examina, ochi, a prevedea, iluzie, a ilustra, a observa, vedere de
ansamblu, a releva, previziune, a vedea, a arata, a supraveghea;
viziune, a urmdri cu privirea, cetos, intuneric, aparenta, straluci:
tor, plin de culoare, spalicit, ocheads, a veni in prim-plan, iluzie
a ilustra, introspectie, obscur, a eclipsa, panorama, a scanteia,
a privi, o culoare vie, a oglindi...

Predicate i expresii kinestezice

Atingere, a manui, echilibru, a sparge, rece, a pipdi, tare, a
ingfdca, contact, a prinde, a impinge, a freca, dur, a lovi, a
gadila, strins, solid, fierbinte, saritura, presiune, a alerga, cald,
aspru, a apuca, a pune ména pe, a impinge, ascutit, presiune,
sensibil, stres, moale, lipicios, intepenit, a bate cu degetul in
ceva, tangibil, tensiune, a vibra, a atinge, a se plimba, concret,
tandru, a ingfica, a tine, a razui, solid, a suferi, greu, neted...

Acum vad ce vrei sa spui.
Analizez cu atentie ideea.

Nu dau ochi cu ochi unul cu altul.

Sunt cam in ceati in ce priveste notiunea asta.

Tine la ea ca la lumina ochilor.

Arati-mi ce vrei sa spui.

Mai tarziu vei privi in urma si vei rade copios de toatd treaba asta.

Am s tin legdtura cu tine.

A avut parte numai de limba ei ascutita.
Navighez pe internet.

Simt durerea asta in oase.

Era o anumita tensiune in atmosfera.

E un om cald la suflet.
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Presiunea era de nesuportat. reprezentare, secventd, logic, memorie, viitor, trecut, prezent,
Proiectul a demarat si merge foarte bine. conditie, legdturd, competenta, consecinti. ..

Predicate si expresii olfactive Anticip area

fnmiresmat, urat mirositor, ranced, ceva care miroase s . . ‘
pect, ceva care-i mutd nasul din loc, parfumat, afumat, proas Facem apel la sistemele noastre reprezentationale pentru a ne
pét, cu miros de mosc - aduce aminte de trecut, dar §i pentru a ne imagina viitorul. Putem
,

1 repetim mental felul in care dorim s# ni se infitiseze viitorul.
Ceva miroase suspect in afacerea asta. fn termeni NLP, acest proces poartd numele de ,,anticipare®,

Era ceva putred in toat3 tirisenia asta. Cind anticipam, repetim mental un rezultat pentru a ne
Simtea dupa miros cind era vorba de o afacere profitabil3. » asigura cd se va petrece intocmai §i pentru a vedea daci este in
_ acord cu ce ne dorim noi. Schimbarea personala incepe intot-
Predicate i expresii gustative , ~ deauna cu un rezultat pe care ni-1 propunem. Ai o problema sau
doresti ca o situatie sa fi fost altfel. Iti proiectezi o stare ideald —
ceea ce vrei de fapt in locul stérii prezente. Apoi aplici o tehnici
sau un model de actiune pentru a opera schimbarea. Multe abor-
dari psihologice se opresc insa aici. Dar, citeodatd, schimbarea
Chestia asta |-a scarbit de parcivar fi inghitit o piluld amara. : p?re .uvs?arﬁ pfentru 1’1\10men.t, fnsa Sve avde\:efeste. a,\ fi .mult I,m,li
E o persoani foarte dulce. ; dificila in realitate, citeva zile sau sdptdimani mai tirziu. Antici-
A ficut un comentarit acid. parea se ocupd de aceastd problema $i este o parte componentd
a oricdrei tehnici NLP de schimbare. Iti poti anticipa propriile
Cuvinte si expresii : ' rezulta}te, dar Qoti f?ok.)siw aqtic@pasea $1 cu alte persoane cand
care nu posedi dimensiuni senzoriale ¢ lucrezi cu ele i le ajuti sd-si atinga obiectivele.

Acru, amar, sdrat, suculent, dulce, condimentat, gustos, cev:
care-ti lasd gura apd, cu gust de menta, greatd, zaharisit, veni
nos, suculent, tare de parca ar fi de cauciuc...

De fiecare datd cind lucrezi asupra unei probleme, repeta

Majoritatea cuvintelor nu au nicio conotatie senzoriald mental solutia respectivei probleme. De pildd, sd presupunem
Dupa cum am mentionat deja, acestea sunt denumite citeoda ca ai avut o problema de comunicare cu altcineva si, mai nou, ai
concepte ,,digitale®. Pot fi folosite atunci cind doresti sa-i las dobandit nigte resurse care te pot ajuta. Anticipeazi solutia gin-
celuilalt libertatea de a gindi cu ajutorul oricdrui sistem d dindu-te la momentul cind te vei intlni cu respectiva persoani.
reprezentare preferat de el. Imagineazi-ti-o cat poti de clar, percepe mental vocea ei si apoi
inchipuie-ti cd 1i rdspunzi asa cum vrei. Fii atent ce simti in acel

Exemple de cuvinte fird dimensiune senzoriald specificati moment. Imagineaza-ti eventual cam ce ar putea rispunde celd-

A decide, a gindi, a-si aminti, a sti, a medita, a recunoaste, lalt. Dacd simti ca totul este in reguld si ci situatia decurge bine,
frecventa, a intelege, a evalua, a prelucra, a decide, a invita, a. inseamna ca ai verificat schimbarea cit mai apropiat cu putinti
motiva, a schimba, constient, a considera, a presupune, a aleg de realitate, aproape la fel cum te-ai fi intdlnit cu respectiva

rezultat, obiectiv, model, program, resursi, lucru, teorie, idee; persoana in carne §i oase. Dacd simti ci ceva nu este in regula,
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atunci probabil c3 schimbarea nu va functiona nici in realitat - ¢ formarea va functiona pentru ca aceasta din urma si aiba un
Uneori, este bine si pui pe cineva sa joace efectiv rolul pe efect si in viata reala.

soanei cu care ai problema de comunicare pentru ca anticipare NLP este foarte pragmatica. Testul care confirmi succesul
si fie si mai realista. -~ unei interventii NLP il constituie reusita respectivei interventii
in lumea reald si faptul cd interventia functioneazi. Anticiparea
poate face distinctia intre o strategie care va functiona si una
care va esua.

Simularea pe calculator este o altd metoda de anticipare uti-
lizatd in afaceri. Rezultatele dorite sunt introduse intr-un pro-
gram pe calculator, se deruleazi simularea si sunt monitorizate
consecintele. Acest lucru este foarte usor de indeplinit cand
comportamentul modificat poate fi masurat cu ajutorul unor
date concrete, cum ar fi veniturile din vanzéri, numarul de plan-
geri din partea clientilor sau profiturile. Exista i piese sofisti-
cate de software care pot simula aspectele sistemice ale unor
modificari mai complexe. Acestea ii pot ajuta pe directorii exe-
cutivi sd analizeze posibile scenarii viitoare i astfel sd inteleagi
eventualele consecinte ale respectivei modificari.

Anticiparea este o forma de verificare a raspunsului tiu Ia
problema reala intr-o realitate virtuala.

Anticiparea are patru functii:

1. Este un control ecologic. Citeodat3 obiectivul pare in regula te
retic, dar, in urma anticiparii, iti dai totusi seama ca ceva nu merg
Atunci trebuie s3 revii asupra obiectivului si sa faci niste schimbar

2. Este un test care poate confirma ca schimbarea chiar va reusi.

3. Este, de asemenea, o repetitie mentali a rezultatului dorit. Cu c
repeti mental acest obiectiv mai des, cu atét iti va deveni mai fam
liar si deci va fi cu mult mai usor de realizat.

4. Poate fi si o metodi de generalizare a informatiilor pe care le-aj
dobéndit si pe care le vei putea astfel introduce in lumea reald
Cand ajungi s3 aplici ceea ce ai invitat in orice ocazie, indiferent
context, vei obtine cele mai mari efecte atit asupra ta, cit
asupra celorfalti. ' ‘

Principii de repetitie mentala

Repetitia mentald este un instrument foarte puternic de dez-
voltare personald. Cand repeti mental un lucru, utilizezi toate
conexiunile neuronale la care faci apel cand efectiv practici o
anumitd abilitate in realitate. Repetitia mentald este utilizati la
scard largi ca tehnica de perfectionare in muzica si sport. Repe-
titia mentald face ca noua competenta si devind familiard si
genereaza deprinderea unor miscéri abia perceptibile in mugchi
si in Intregul organism, deprindere de care ai nevoie si cand
practici competenta in realitate.

De fiecare datd cnd iti vizualizezi mental obiectivele, ia in
considerare urmatoarele principii:

Anticiparea schimbarilor la nivel organizational

Anticiparea este la fel de importantd in traininguri de afa
ceri. Acestea au loc adesea departe de birou, poate intr-un hote!
din apropiere. Este in general o idee buna, pentru cd ii {ine pe
participantii la formare departe de toate lucrurile care le-a
putea distrage atentia Intr-un birou. Informatiile pe care le pri
mesc si activitdtile pe care le practicd in sala de formare sun
adesea foarte utile. Dar, cind se intorc la lucru, au tendinta s
revini la vechile obiceiuri i la practici la care ar fi dorit s
renunte. Asa incat toate trainingurile pentru afaceri ar trebui s
treacd prin filtrul anticiparii pand in momentul intoarcerii par
ticipantilor inapoi la lucru. Este necesar ca anticiparea sd indic

v Incepe cu obiectivul pe care ti I-ai propus.
Imagineaza-ti cum va fi s3-l atingi. Observi totul in detaliu, asa
incdt si-ti fie foarte clar ce va trebui si faci pentru a ajunge la el.
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d Concentreazi-te asupra procesului, nu asupra rezultatului.

Foloseste-te de sistemele tale de reprezentare pentru a ved
cum s3-ti atingi rezultatele. Daca obiectivul iti este foarte clar,
acesta va decurge firesc din acest proces de vizualizare a caliti
operatiunii. Ultima etapd este si vezi obiectivul atins ca urmare
procesului respectiv. De pildé, pentru a repeta mental o loviturs §
intr-un meci de golf, inchipuie-ti ca alegi crosa potrivitd, ca o can.
taresti in mana ca sd vezi ce greutate are, cd te asezi in pozitia con-,
venabild si parcurgi toate miscirile obisnuite in timp ce
concentrezi pe controlarea mingii. Dup3 care urmiresti menta
traseul mingii citre gaurd. Aceasta este marea diferenta din
repetitia mentala si visarea cu ochii deschisi. Visarea cu ochu des
chisi se axeazd pe rezultat la care se ajunge ca prin miracol. Repe
titia mentald este centratd pe proces, iar rezultatele favorabile vo
aparea inevitabil.
Fii foarte exact.

Imagineazi-ti totul cu lux de detalii — unde esti, ce hain
porti, fiecare parte a competentei pe care o exersezi. Cu cé
detaliile sunt mai bogate, cu atit procesul va avea un efect m
puternic. '
- §4 simti, sa vezi si sd auzi totul la cele mai inalte asteptari.

Ceea ce vezi, auzi si simti este ceea ce primesti. Nu te multum
cu jumatati de masura; |nch|pu|e—t| totul exact asa cum vrei sd fie
Apeleazi Ia toate simturile.

Cu cit utilizezi mai multe simturi, cu atit experienta va fi m
memorabild si cu atdt mai profund se va intipari in memoria ta
Vizualizeazi toate imaginile cit poti de clar. Ascultd sunetel
Simte miscérile corpului tau, fii atent chiar si la echilibru.
Relaxeazi-te.

Relaxarea intensifica efectele repetitiei mentale.

Exerseaza.

O exersare perfecti duce la o executare perfectd a unei abil
tati. in plus, cu cit repeti mental un lucru de mai multe ori, cu ata
mai competent vei deveni in acel domeniu, iar respectivul lucru iti
va reusi mai bine.

35
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PLAN DE ACTIUNE

Cénd urmdresti la televizor emisiuni despre diverse eveni-
mente curente, fii atent la semnalele de accesare pe care le
utilizeazi politicienii si expertii atunci cind rispund la intre-
béri. Ce poti spune despre felul in care isi folosesc sistemele
de reprezentare? Se potriveste limbajul lor cu semnalele de
accesare utilizate?

(De retinut: Un semnal de accesare care sugereazi o
imagine vizuald inventatd nu fnseamna neapérat ci persoana
respectivd minte. Mai degraba acest lucru ne arati ci per-
soana in cauzi gindeste pe baza unor imagini concepute,
lucru care poate face parte din strategia ei de memorare.)
Analizeazi atent cartea pe care o citesti acum. Care este
stilul ei predominant? Ce poti deduce despre metoda
preferati de gindire a autorului pornind de la echilibrul

" predicatelor din text?

(Noti: Cirtile de specialitate sunt scrise deseori intr-un
limbaj digital; existi o mentalitate raspandita conform cireia
acest stil le-ar face mai credibile si mai serioase, cind de fapt
le face doar mult mai plictisitoare.)

Exerseazi acest aspect cu un roman, fiind atent in special
cu predicatele pe care le gisesti in dialogurile dintre personaje.
Jocuri cu predicate.

Alege o conversatie obisnuit3, al cirei continut nu con-
teazd, si cautd predicatele interlocutorului. Cand descoperi
un predicat, incearci si vii cu un corespondent fin urma-
toarea replici pe care o dai ca rispuns interlocutorului (ajus-
tarea la specificul interlocutorului).

Cénd ajungi s realizezi acest lucru si fl stipinesti cu
usurintd, incearci s3 gasesti la predicatele din discursul inter-
locutorului predicate care tin de alt sistem (astfel marcind
transferul de la urmarea unui ritm comun la preluarea
comenzii). Se conformeazi interlocutorul comenzii impuse
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implicit de tine folosind in replicile lui predicate din sistemuyl
ales de tine?
4. ncepe s lucrezi la acuitatea ta senzoriali. Plicerea pe care
o descoperi in viati depinde in mare misurd de cit
ascutite fti sunt simwrile Multi cameni se axeaz3 exagerat’
de mult pe hedonism — —au, asadar, nevoie de stimuli exce-’
sivi pentru ci simturile lor sunt uzate. Daci insi simturile ti
se limpezesc, vei obtine mai multa plicere in urma unui
stimul mai redus.
Concentreazi-te o zi asupra vizului
Fii atent indeosebi la ce vezi. Priveste toate lucrurile
familiare cu ochi noi si toate aceste lucruri vor inceta
sd fti mai pari familiare.
Observa culorile din jurul tiu.
Observi cit de multi diversitate exist3 fn jurul tiu.
Stabileste apoi o zi dedicati auzului:
Asculti vocile celorialti.
Ascultd muzica cu mai mult3 atentie.
Asculti toate sunetele banale peweleanm'l‘n fiecare
 zi, Inchipuie-ti ci acum le asculti pentru prima dati si
toate aceste sunete vor fnceta sa-ti mai pard banale.
in fine, alege o zi pe care si o dedici SImtuIm kinestezic:
Fii mai atent decit de oblcel cu senzatnle tale pe par-
cursul zilei.
Observi cum se schimba senzatiile in mod constant.
Analizeazi cu atentie ce simti cind pipai diverse obiecte.
Observi cit de usor iti pastrezi echilibrul pe tilpi si ce
suprafatd micd ocupi tilpile in raport cu dimensiu-
nile corpului al cirui echilibru il asigura.
5. Afli care este sistemul tiu predominant de reprezentare.
Cénd reflectezi la ceva, ce ti se intdmpld mai ntdi?
Vorbesti cu tine insuti? (A)
Vizualizezi lucrurile la care te géndesti? (V)
itl aduci aminte ce simti in legdturd cu lucrurile la care te

gandesti? (K)
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Descoperi sistemul tiu preferat de reprezentare.

Timp de cinci minute scrie un scurt text despre ceva ce-ti
place s faci. Scrie repede, fird si te gndesti prea mult la ce
asterni pe hértie. Apoi, verifici ce ai scris. Care este pro-
portia predicatelor din textul tiu?

Poate fti vine mai usor si te inregistrezi vorbind pret de
citeva minute fn loc s3 scrii. (Acest lucru in sine este un indi-
ciu cd preferi sistemul auditiv.)

. Care este sistemul tiu reprezentational pe care il stipanesti

cel mai putin?

Exerseazi acest aspect practicdnd activititile din sectiu-
nile anterioare referitoare la ameliorarea acuititii simturilor.
Daci efectuezi aceste antrenamente, gindirea ta va deveni
mai flexibild si mai creativa.

. latd o activitate care te va ajuta s3 gindesti mai creativ, sti-

mulindu-ti toate sistemele reprezentationale. Exercitiul
este util si pentru muschii ochilor.

Alege un obiect mai indepdrtat de tine si imagineazi-ti
cd respectivul obiect este centrul unui cadran urias de
ceas. Pistreazi-ti capul si umerii nemiscati si misci-ti
privirea fncet inspre coltul ochilor, cit de mult poti fird
sd faci un efort dureros, in directia cifrei 9 de pe cadranul
imaginar, ca si cum ai incerca si-ti vezi urechea stingi.
Tine muschii incordati pentru céteva secunde, nu te uita
la nimic in mod special si apoi priveste ihapoi la centrul
cadranului. Repet3 activitatea cu cifrele 10, 11 si 12, unde
te vei uita mai degrabd in sus, fnspre frunte. Continud
exercitiul cu fiecare cifrd de pe ceasul imaginar, pind ai
acoperit toate orele. Executd activitatea incet si cu grija,
nu forta nimic si, dacd resimti vreo durere sau vreun dis-
confort, opreste-te, odihneste-te si continug altd dati.




Stdrile emotionale 117

CAPITOLUL 6 ca si pe cele mai deprimante, dar este imposibil s ramai blocat
- . . g intr-o anumitd stare pentru o perioadi foarte indelungata.
Starile emoi,:lonale Iatd si vestea proast: stdrile noastre se schimba pe parcursul
zilei. Nu putem sa retinem la infinit una din starile care ne sunt
'prielnice si ne fac sd ne simtim bine. Chiar i stérile bune sunt,
agadar, trecatoare.

Stari si aptitudini

Starile ne afecteazd aptitudinile. Un muzician poate repeta
O anumiti stare arati felul nostru de a fi la un moment dat, interpretarea unei buciti muzicale de multe ori, ar putea chiar s3
Este rezultatul fiziologiei, al gndirii si al emotiilor noastre, dar interpreteze la perfectie — cand nimeni nu este de fatd. Dar in
este cu mult mai mult decit suma partilor care o produc timpul unui spectacol este posibil ca el sd nu ofere o interpretare
Experimentim stirile in interiorul fiintei noastre, dar toate desdvarsitd. Spunem ci suferd de ,anxietatea interpretdrii in
acestea au parametri externi care pot fi misurati, cum ar fi ¢ public* sau trac. Tracul poate diminua calitatea interpretirii cu
anumitd frecvents a undelor generate de sistemul nervos, u pand la 20 sau 30 la sutd. Unii oameni raman efectiv paralizati
anumit p"'IsA ete. Daf rv\iciunu! din aceﬁti, P arametri nu poat de panica si nu mai pot interpreta deloc. Nu sunt incompetenti
explicita ce fnseamna s3 fi furios sau s fii indragosti. sau incapabili; au doar nevoie sa invete sd-si controleze starile.

In dinamica lor, stirile reflectd cea mai imediatd §i cea ma Nu existd oameni lipsiti de creativitate, ci doar stari lipsite de
directd parte a experientei noastre. Ele variaza in intensitate, in creativitate.
durati si familiaritate. Cu cét starea emotionald este ma
domoali, cu atit este mai usor si gindesti rational. Cu cé , Starile favorabile invatarii sunt curiozitatea, fascinatia, inte-
devine mai violentd sau mai intensa, cu atdt mai mult procesu resul §i entuziasmul. Cind oamenii sunt plictisiti, neatenti,
gandirii este bulversat si, ca urmare, vei genera mai mult ingrijorati sau ostili, nu asimileazd nimic. Cei mai buni profe-
energie emotionald. Starile prezintd totdeauna o component £ sori pot schimba stdrile emotionale ale invaticeilor in asa fel
emotionald; in mod normal, le descriem in termeni kinestezici £ incit sa le transforme in stéri favorabile invatarii. De obicei pot
Desi credem adesea ci stérile emotionale sunt provocate d face acest lucru daci ei ingisi sunt intr-o stare bund — asta pen-
evenimente care ne scapi de sub control, de fapt noi ingine 1 ‘tru cd stdrile sunt contagioase.
credm. Unul dintre cele mai mari avantaje pe care NLP le are d Secretul pentru a cistiga prieteni si a influenta oamenii este
oferit este capacitatea de a-ti alege singur stirile si de a influ simplu. Toti suntem atrasi de cineva care ne poate face sd ne
. enta intr-o maniera pozitiva si stirile celorlalti, directionandu- simtim bine. Emotiile sunt contagioase (vezi cartea Emotional
spre o mai bund sdnitate i spre fericire. ‘ Contagion de Elaine Hatfield si John Cacioppo, Cambridge
Iatd vestea cea buni: stirile noastre se schimbd pe parcursul: University Press, 1994). Credem adesea ca directia emotiilor
zilei. Avem tendinta si ne amintim momentele cele mai fericite -este dinspre interior spre exterior. Cu alte cuvinte, ma simt fericit
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Care este sistemul tau preferat de reprezentare?
Care este emotia ta predominanta?
Care este starea ta spirituald?

in sinea mea, asa cd zambesc si zambetul devine vizibil lum
exterioare. Cu toate acestea, existd cercetiri solide care ara
ci emotiile se pot manifesta si de la exterior spre interio
Schimba-ti fiziologia si iti vei schimba si emotiile. Cand eu za
besc si tu imi zZdmbesti ca reactie la zimbetul meu, acel surds i
oferd o stare de bine. Daci pot sd te fac sd zambesti, inseamna i
pot si te fac fericit. Deci, daca te hotdrasti sa-ti pastrezi o st
de spirit pozitiva in preajma oamenilor, niciodatd nu vei duc
lipsd de prieteni care vor vrea si-ti tind companie.

Analizeazi-ti dispozitia de referintd in termeni de niveluri
peurologice:

Ce elemente din ambientul tiu iti potenteaza sau fti limiteaza dispo-
zitia de referinta?

Ce aptitudini prezinti in acea stare?

Ce valori si ce convingeri ai?

fn ce misuri starea ta normald este o componenti constientd a iden-
titatii tale?

Cum ti s-a schimbat starea emotionala de referintd de-a lungul timpului?

Cit de mult a rimas neschimbata?

Poti specifica un moment ncepand de la care starea ta a rimas
neschimbati asa cum este ea acum?

Tu singur ti-ai indus aceasti stare sau altcineva ti-a indus-o (de exem-
plu, o ruda sau un partener)?

Cit de bine inveti depinde de starea emotionald in care te a
Cit de eficient actionezi depinde de starea emotionald
care te afli.

Orice activitate ai avea de indeplinit, orice ai vrea si inve
orice obiectiv ti-ai propune, intreaba-te mai intii: ,,In ce sta
vreau sd ma aflu ca sa fac acest lucru mai usor?*

Dispozitia ta de referinta

De indati ce devii congtient de dispozitia ta de referintd, poti
incepe si te gandesti la ea in termeni mai critici. Egti multumit
de aceasti stare? Cum ai putea proceda ca s3 faci din ea o stare
mai creativi, mai echilibratd si mai sdndtoasa?

Dispozitia ta de referinti este starea in care te simti cel m:
in largul tdu. Nu este neapdrat cea mai creativa sau cea m
comoda stare, dar este cea mai familiara tie. Cand {i s-a intipa
in fiinta ta de mult timp — acest lucru se poate produce chiar
copildrie —, iti pare singurul fel posibil de a fi, cAnd, de fapt,
este decat un fel de a fi printre multe altele. Starea ta emotional
de referinti este o combinatie de ginduri si senzatii fizice
mentale cu care te-ai obignuit. '
Congstientizeaza-ti dispozitia de referinta:

Asocierea si disocierea

Aceasta este o distinctie esentiald pentru toate stirile. Pentru a
putea evalua corect aceste doud concepte, inchide-ti ochii si
inchipuie-ti ca plutesti in sus inspre tavan. Acum imagineazi-{i ca
te uiti in jos din noua ta pozitie, care-ti oferd o panorama asupra
camerei. Nu-ti vezi corpul pe scaun pentru ca iti imaginezi ca esti
in acel corp aproape de tavan. inchipuie-ti acum ca plutesti ina-
poi, vezi scaunul cum se apropie tot mai mult pana ajungi in locul
de unde ai plecat. Cand simti ca esti in interiorul corpului tau,
vazand diverse imagini prin propriii tai ochi, atunci esti asociat.

Cit de sanitos esti?

Cit de bine te simti in propriul corp?

Ce aspecte ar evidentia o caricatura de-a ta?

Cit de activ esti de obicei?

Cét de ridicat este nivelul tdu obisnuit de atentie, de constientizare
de energie mentald? '
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Acum inchipuie-ti cd plutesti afard din corpul tdu si v Cand esti asociat, corpul tdu este ugor inclinat in fatd si
cum acesta std pe scaun. Imagineaza-ti ca te plimbi prin cam yorbesti in parametrii ,,aici“ i ,,acum*. De exemplu, ,,Fac...“
cu corpul tau ,astral® si iti vizualizezi corpul fizic din dife
unghiuri. Acum pluteste inapoi. Corpul tiu nu a parasit scauny | | Asocierea este bine-venita cind:
pe care stitea, dar tu te-ai deplasat din acel punct cumva. Cand te bucuri de o experienti plicuti
te vezi ca si cum ai fi in afara ta insuti, atunci esti disociat. 4 te bucuri de o amintire frumoasa

; : exersezi o aptitudine

Ciénd esti asociat, simti toate senzatiile care insotesc o ex te concentrezi

rienta. ’

y Esti disociat cand:
mai degraba te gandesti la un lucru decat il tréiesti.
te simti detasat de ceea ce faci.

Cénd esti disociat, ai senzatii despre o anumitd experients:

Asocierea si disocierea nu sunt doar metode diferite de
vedea o imagine mentald, ele sunt feluri diferite de a experi
menta lumea din jur. Sunt zile cind te simti prezent, te concens;
trezi usor, congtientizezi tot ce se intdmpla in corpul tau. S
insd si zile cind esti absent, cazi pe ginduri si devii mai degrab
un observator al vietii care trece parca pe langa tine.

Avem numeroase expresii care reliefeazd diferenta dintr
asociere si disociere:

.....

esti constient de trecerea timpului.
te distantezi de senzatiile propriului tdu corp.

Cand esti disociat, corpul iti este ugor inclinat inapoi si vor-
besti despre lucruri, de exemplu, ,,Ma gandesc la ce ai spus* sau

,Nu ma vid facand asta.*

J Disocierea este utila cind:

ASOCIAT DISOCIAT iti revezi o experientd deja petrecutd
. inveti din experientele trecute
A fi prezent A nu se implica in S i d ¢ d ’ . lui
A trece printr-o experienti A raméne impasibil/indiferent la ceva’ it ?J seam:a'z e trece.r'ea tlr?purw
A fi in toiul evenimentelor A raméne pe margine te distantezi de situatii neplacute
A fi'in pas cu lucrurile/lumea A fi absent
A fi prins de o activitate A nu urméri firul evenimentelor < sy : : N T
A fi purtat de val A nu fi tu fnsui Iatd un exercitiu referitor la asociere si disociere:
A fi'in stransd legdtura cu A pierde legatura cu

«

Géndegte-te la o amintire plicuta.

Verifica ce tipuri de imagini mentale iti genereazi amin-
tirea respectiva.

Esti asociat, vezi deci lucrurile prin ochii tai?

Esti disociat, agadar te vezi mental in situatia respectiva?
Oricare ar fi cazul, schimba metoda si incearca i invers.
Acum revino la metoda initiala de vizualizare.

Pe care dintre ele doua o preferi?

Lo

{ Esti asociat cind:
Esti aici si acum.
Cand esti absorbit de ceea ce faci in momentul prezent si nu
dai seama cind trece timpuil.
Cand esti in interiorul propriului corp si privesti ceva cu ochii
Cénd simti toate senzatiile din corpul tau.

- « €« «
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Pentru majoritatea oamenilor, asocierea evoca mai puterni
senzatiile pentru ci acestia se vizualizeazi in interiorul cor
purilor lor si astfel au un contact direct cu tot ceea ce simt.

Cand esti disociat, ai pierdut contactul direct cu trupul tiy
iti pastrezi in continuare sentimentele si senzatile, dar ele vor:
reactii despre ce vezi, ceea ce nu ¢ la fel cu senzatiile pe care |
percepi din interiorul experientei.

Disocierea este o tehnicd utild daci vrei s institui o distan
intre tine §i 0 amintire. De reguld, gndeste-te la amintirile pl
cute prin metoda asociatd pentru a te bucura cét mai mult de el
si foloseste metoda disociatd cind te confrunti cu amintiri inca
mode sau dezagreabile, pentru a te feri de proasta dispozitie
care o0 provoaca.

Ancore

Ancorele sunt mecanisme de declansare de naturd vizual
auditivi sau kinestezicd; ele se asociaza cu o anume reactie sa
cu o anumiti stare. Ancorele ne inconjoaré peste tot — de fi
care dati cind reactionim fird si ne gindim, ne aflim s
influenta unei ancore. Ancorarea este procesul prin care ori
stimul intern sau extern devine un mecanism ce declangeaza
reactie. Acest lucru se poate produce la intdmplare sau el poa
fi rezultatul unei alegeri deliberate. .

Ancorele sunt o parte esentiald a vietii noastre; ele creea
obiceiurile. Tot ele ne ajutd si interiorizim o aptitudine
nivelul subconstientului. De exemplu, cu sigurantd nu vrem
ne gandim, de fiecare dati cAnd ne apropiem de o intersectie,
faptul ci trebuie sd ne oprim la semafor daci e rosu. Culoar
rosie a semaforului este o ancord pentru gestul de a te opri.

Ancorele pot da imbold unei actiuni, cum ar fi aceea dea
opri dacd semaforul este rosu, dar ele pot totodatd s modifi
stirile noastre emotionale. Ele pot apdrea in orice sistem"
reprezentare. Cand un lucru pe care il vezi, il auzi, il gusti sat
pipdi iti schimbd considerabil starea emotionald, sau
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reactionezi mereu la fel la acel lucru, avem de-a face cu un
exemplu de ancorare.

Libertatea emotionala vine din constientizarea ancorelor pe
care le ai si din decizia de a reactiona numai la cele la care
doresti sd reactionezi.

Exemple de ancore vizuale:

drapelul national
imagini

un zAimbet
‘reclame publicitare
o zi insorita

moda

Cele mai multe reclame publicitare sunt o tentativd de a

ancora un sentiment pozitiv la produsul promovat. De aceea
cateodatd publicitatea poate sd nu aiba nimic de-a face, in mod
direct, cu produsul. Acest tip de reclame cautd sd vanda produse
pe baza emotiilor si a dispozitiilor, nu pe baza ratiunii sau a
‘nevoii pentru produsul respectiv.

Vremea este o ancord foarte puternica pentru starea emotio-

nald. Multi oameni se simt bine daca privesc pe fereastrd si con-
statd ci afara este o zi Insoritd; aceiasi oameni se vor simfi mai
putin bine daca vad ca ploua si ca cerul este innorat. Vremea
‘rimane doar vreme, dar lumea reactioneaza emotional de parcad
ar fi o chestiune personala.

Exemple de ancore auditive:

numele tiu

muzica

- tonul vocii

antecul pasirelelor
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Daca emotiile implicate sunt de o intensitate mai scazuta,
ancorele pot fi generate la fel de bine si prin repetare. In cazul
repetdrii, majoritatea ancorelor se fixeazi la intdmplare. Par-
curgem fiecare zi reactiondnd la oameni, evenimente, sunete si

_voci, obiecte si muzica fara sd ne gindim. Nu acordam prea
multa atentie ancorelor din viata noastra.

Multe cuvinte devin ancore pentru cd se asociazi constant cu:
reprezentare mentald. De exemplu, cuvantul ,,cine® este 0 anco
pentru un animal cu anumite calititi. Nu toatd lumea are exact a
leasi reprezentiri vizuale, auditive sau kinestezice ca reactie |
acest cuvant, pentru ci nu toatd lumea a trecut prin experien
similare cu cel mai bun prieten al omului, dar cuvantul va produ
aceeasi reactie in mod constant in cazul fiecdrei persoane, pe ba
experientei anterioare pe care a avut-o cu acest animal. .

Ancorele sunt vesnice. Odata fixate, ne pot conduce viata la
nesfarsit.
Exemple de ancore Kinestezice: ) - _
Ancorele pot fi §i diunatoare sinatitii. Existd numeroase
dovezi cum ca depresia, sentimentul de singuritate, anxietatea
si ostilitatea se pot traduce in boli pentru ci ancorele pentru
aceste stari pot atrage, ca reactie, un sistem imunitar mai slabit.
Unele ancore olfactive se pot gasi la baza alergiilor — un
alergen poate constitui o ancora pentru o reactie alergica. Nu
toate alergiile au aceastd justificare, dar s-a dovedit cd unele
alergii sunt reactii dobandite ale sistemului imunitar (deci nu
inndscute) si, ca atare, pacientul poate scapa de aceste reactii
printr-o actiune deliberata.

un scaun confortabil
o baie sau un dus ,
un gest puternic, cum ar fi sa agiti pumnul in aer in semn de victorie

Pot fi stabilite si ancore kinestezice cu o conotaie trec
toare, dependent3 de un anumit context. Dacd atingi bratul s
umdrul cuiva cand te afli intr-o stare emotionala intensd, ac
gest poate fi asociat cu o anumiti dispozitie.

Exemple de ancore olfactive si gustative

mirosul de smoald pe strada
mirosul dintr-un spital

mirosul de la scoald

mirosul péinii proaspit coapte
gustul mancirii tale preferate
gustul de ciocolata

gustul cafelei

Cum sa-ti schimbi starea emotionala

Capacitatea de a-ti schimba dispozitia si de a alege tu insuti
cum si te simti este una din solutiile pentru a te bucura de
- libertate emotionald si de a duce o viatd fericitd. Libertatea
emotionald nu inseamnd cd nu vei mai trece niciodatd prin stari
emotionale negative, ci cd vei putea sa le percepi detasat, le vei
putea controla si vei fi 1n stare sa alegi chiar tu reactia aferenta
unor astfel de dispozitii. Cu totii trecem prin stdri neplacute.
Unele sunt atit de diunitoare, incit e nevoie de ajutor din
partea profesionistilor. Depresia profundi trebuie tratatd cu
medicamente; toate stirile au o componenta fiziologica si o
componentd biochimicd — sunt produse de anumite elemente
chimice din corp, asa incdt medicamentele le pot influenta.

Mirosul este legat direct de centrul emotional al creierulu
iar ancorele olfactive in special au un efect foarte puternic.

Producerea ancorelor

O experienti intensid poate produce o ancord. Asa se de:
voltd fobiile — o traumd emotionald de o intensitate ap
poate provoca o teama care sa persiste tot restul vietii.
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Asta nu inseamni insi ca esti la cheremul unor astfel de stiiri
Ele nu sunt provocate de aceste componente neurochimice;
pentru cd asta nu ar face decat sa atraga Intrebarea: ,,Ce anum
duce la producerea acestor elemente neurochimice?* Poate ¢
este vorba mai degraba de felul tau de a gandi. Corpul §i minte
sunt numite ntr-adevdr prin doua cuvinte, dar ele reprezin
un singur sistem. Stirile sunt asociate cu modele de gindire
cu fiziologia $i cu unii constituenti neurochimici. O schimbar
legatd de oricare din acesti parametri iti poate influenta dis
pozitia.

Cand te gisesti intr-o stare emotionald proasti in viata ta d
zi cu zi, accept-o0 ca pe o parte fireascd a existentei tale. Dac
iti spui cd nu ,,ar trebui* sa simti acest lucru, sau ca ceva nu’
in reguld cu tine, sau ci esti prea slab si din acest motiv te-
cuprins o stare proastd, toate acestea nu ar face decit sa inriu
tateasca lucrurile. E in sine suficient de réu ci te simti prost, ¢
si nu mai fie nevoie s3 te simti prost tocmai pentru ci te sim
prost!

Cauti-ti un ritm interior. Te simti cum te simti si asta e situa
tia. Simplul fapt ca esti constient de starea in care te afli v
incepe si-ti schimbe dispozitia. ‘

Apoi trebuie sd-ti dai seama cd ai de ales. Poti si rdmdi in
starea asta sau poti sd o schimbi. Vrei sa-ti schimbi starea 1
care egti?

Daci vrei cu adevarat si-ti schimbi dispozitia, existd mul
metode prin care poti s-o faci. Cum mintea §i corpul sunt un si
gur sistem, iti poti schimba starea emotionald prin intermedi
fiziologiei sau prin intermediul gindirii. Apeleaza la aceea di
tre metode care se potriveste mai bine pentru tine. Daci esti ¢
adevirat Intr-o stare foarte proastd, va trebui probabil sd iesi
aceastd stare mai intdi i abia apoi sa Incerci sa adopti o dispo-
zitie mai placuta.

Cum poti evada dintr-o stare
sau cum poti sa-i pui capat

Evadarea dintr-o stare emotionald presupune iesirea din
acea stare i imbritisarea unei dispozitii mai neutre. Este ca si
cum ai schimba vitezele la 0 masina si ai alege o vitezd moderata.

Intreruperea unei stiri presupune o interventie deliberati
pentru a sustrage pe cineva dintr-o stare profund negativa sia o
aduce intr-o stare neutrd, la fel cum ai face cu o masina pe care
o treci din marsarier in viteza intdi §i apoi o aduci la o vitezi
medie. Aceste intreruperi sunt brugte. Sunt cele mai puternice si
mai eficiente metode de a iesi dintr-o stare nedorita.
~ Apeleazd la metoda evadirii cdnd vrei ca o persoand si

“adopte o stare emotionald neutra, poate pentru cd vrei sa verifici
0 anumitd ancord pe acea persoana sau poate pentru ci este
absentd si vrei sa-i atragi atentia.

Apeleazi la metoda intreruperii cind vrei sd dispersezi o
stare negativa foarte intensd in cazul cuiva, dar nu poti induce
acelei persoane o stare pozitiva imediat pentru ca ar fi o migcare
~ prea brusca si un pas prea mare de facut. '

V Spune o gluma. Risul este cea mai bund metodi de a iesi dintr-o
stare proasti — schimbd gindirea, fiziologia si chiar ritmul respiratiei.
{ Adreseazi-te persoanei respective spunandu-i pe nume.
{ Cere-isi se miste sau si se plimbe sau, pur si simplu, s3-si schimbe
pozitia.
{ Atrage-i atentia:
vizual: arata-i ceva interesant
auditiv: fa un zgomot sau cinti ceva
kinestezic: atinge-o (daci se cuvine)

Evadarea si intreruperea sunt utile pentru a iesi din blocaje
emotionale. Poti sd recunosti ca cineva este intr-un blocaj emo-
tional atunci cand:
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Are o postura fixa.
St tot timpul jos sau se indreapta citre acelasi loc dintr-o came
Nu se misca foarte mult.

Spune aceleasi lucruri sau face aceleasi gesturi. :
Se invarte in jurul acelorasi idei intr-o discutie sau intr-o disputi. .

“ e € & «

Un copil care plange este intr-un blocaj emotional si adese;
nu are resursele necesare pentru a scapa din el. Pentru a sparg
acest blocaj, intreruperile sunt cele mai indicate. De obicei ny
dd roade numai daci-i spui copilului s se opreascd din plans,
S-ar opri el singur daca ar §ti cum.

Cand utilizezi una din cele doud metode, ar trebui sa fii pre
gitit si induci celuilalt o stare mai bund, altfel e foarte probab
ci cealaltd persoand va reveni la blocajul initial.

Ancorarea strategica

P41

Poti utiliza ,,ancorarea strategicd pentru a schimba o star
emotionald. Acest lucru are loc atunci cind fixezi in mod del
berat 0 ancord inexistentd pand acum, pentru a ajuta pe al
cineva si adopte o dispozitie mult mai agreabila.
Ancorarea strategica este utild cand:

dai o testare

tii o prezentare

ai o intélnire dificild

te confrunti cu o situatie stresanta
trebuie s3 vorbesti in public

ai o decizie dificild de luat

“ € € € « €«

Strategia pe care o ancorezi depinde de s1tua§1a cu care tr

buie sa te confrunti. ‘
Pentru a apela la ancorarea strategica, trebuie parcursi urma-

torii pasi:
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. Alegi o stare benefici.

Calibrezi starea respectiva.

Fixezi starea printr-o ancora.

. Testezi ancora.

. Anticipezi intreaga operatiune pentru a vedea daci ancora este
utilizata fntr-un context adecvat.

Crearea unei stiri benefice

Poti folosi multe din metodele de mai jos pentru a-ti mentine
tiri benefice sau pentru a-ti schimba dispozitia prezenti. Cu
oate acestea, este de obicei mai ugor daci le aplici cu altcineva.
Poti genera o stare de bine fizic si mental schimbind un

‘model de gindire sau un aspect ce tine de fiziologie. Pentru a
Jobtine cele mai bune rezultate, este recomandabil si actionezi
_pe ambele planuri. Poti si apelezi si la ancorele existente in
realitatea inconjuritoare, cum ar fi muzica sau decoratiunea
interioard a casei in care locuiesti.

Crearea unei stari benefice: metode mentale

V Configurarea stirii

Tn general, este dificil si creezi o stare de bine in cazul unei alte
persoane daci nu configurezi tu mai intai starea respectivi, asa
incdt, atunci cind vrei sd schimbi dispozitia cuiva, primul pas este
sd imbritisezi tu insuti starea emotionald pe care vrei si o insufli.
Cateodat3, acest lucru este de ajuns pentru a-l aduce pe celilalt in
starea de bine configurati de tine. Nu uita c3 stirile sunt molipsi-
toare.

Ar trebui, cel putin, s nu fii intr-o dispozitie radical opusi celei
pe care vrei sa o induci celuilalt, pentru ci aceasta va crea o discor-
danta foarte suparitoare. De pild3, nu incerca si generezi o stare
de voiosie daca esti ursuz si vorbesti grav.

V Evoci o amintire.

Cere-i celuilalt s3 se gindeasci la un moment cind se afla intr-o
dispozitie pe care vrei si i-o insufli din nou acum. Cere-i si retriiasci
acea experienta si si o revada prin propriii lui ochi. Trebuie, asadar, si
se transpuna in acel moment intr-o maniera asociati — o memorie
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disociatd nu va reinvia dispozitia in sine, ci doar o senzatie desp starea descris# in acegti termeni. O descriere senzoriali consta in

. ;‘:ea dispozitie. . mentionarea a ceea ce vezi, ce auzi sau simti. Asa cd fii atent la:
ovesteste ceva.

Spune-i celuilalt o poveste astfel incit interlocutorul si se as
cieze cu unul dintre personaje si sd resimta emotiile respective. A
putea, de asemenea, sd-i spui o poveste pentru a-i genera o
emotionald in legiturd cu ceea ce povestesti. De exemplu, da
obiectivul tiu este si-l calmezi pe celdlalt, ai putea fie sa-i istori
sesti o poveste despre un personaj care are aceasta dispozit
calm, fie sd-i povestesti o istorisire linistitoare (desi ai putea la
de bine s3-i infatisezi o povestire care are ambele caracteristici). 2

tonul i volumul vocii

postura corpului

culoarea obrajilor -

semnale de accesare ale ochilor i dilatarea pupilei -

fncordarea muschilor fetei si fruntii

i unghiul de inclinare a capului

echilibrul si greutatea ta, asa cum le resimti daci stai in picioare sau
asezat pe un scaun

dimensiunea buzei inferioare (buza inferioara se poate mari daca
existd un flux sangvinic ridicat)

ritmul respiratiei

Crearea unei stdri benefice: metode fizice

{4 Schimbarea fiziologiei
Miscarea schimbd adesea dispozitiile; poti schimba anumite
aspecte ale fiziologiei cuiva, ceea ce va antrena modificari emoti
nale, pur si simplu cerandu-i sd-si schimbe pozitia corpului, sa s
ridice in picioare, sd respire adénc sau sa-si ridice privirea si si
zambeasca.
fi poti cere si sd se comporte ,,ca si cum*® ar fi deja in acea star

de bine pe care vrei s i-o induci. Fiecdrei stdri ii corespund ur
ritm specific de respiratie, o expresie a fetei si 0 anumitd postura
corpului. Chiar daci persoana respectivi nu se simte la inceput ¢
si cum ar fi in dispozitia benefici pe care o cauti, simpla schimbare
de fiziologie il va directiona inspre acea stare, pentru ci mintea §
corpul reprezinti un singur sistem. De pildd, zimbetul ca act fizi
activeazd neurotransmititori care sunt o parte componentd
starii de fericire. Comportamentul ,,ca si cum® nu este ceva fals
Intentia este cea care conteaza.

Calibrezi o stare emotionald tocmai pentru a o putea recu-
noaste din nou altd dati. De asemenea, calibrarea te va feri de o
analiz3 pur rationala a dispozitiei.

Ancorarea dispozitiei

Poti fixa o stare benefica prin ancore vizuale, auditive sau
kinestezice. De pilda, un gest al mdinii ar putea reprezenta o
ancori vizuald, un cuvant sau o frazi rostiti cu un anumit ton
poate constitui o ancord auditivd, pe cind o atingere este o
ancori kinestezica.

y Intensitatea stirii. Cu cAt starea este mai intensd, cu atit ancora
este mai eficienta.

Calibrarea stirii emotionale { Puritatea stirii. Tinteste spre o stare cit mai purd cu putinti. Vei
- avea timp mai térziu sa iti diluezi dispozitiile si sa le amesteci.

De indati ce ti-ai creat starea doritd, trebuie sa stii cum poate .

fi reprezentati in termeni din domeniul senzorial. ,,Dezorien-

tat“, ,,vesel, , trist“ etc. nu sunt descrieri senzoriale. Sunt mai

degraba estimdri si clasificari ale ratiunii asupra unor stéri emo-

tionale. Pot fi foarte exacte, dar tot nu te vor ajuta sa recunosti

Apoi fixeazd ancora:

{ Ancora ar trebui si fie unici si repetabili. Trebuie si se distingd in
realitatea exterioara de zi cu zi si sd fie usor de repetat exact la fel.
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d Ancora trebuie si fie bine sincronizati. Ar trebui fixatd e
fnainte de punctul de maxima intensitate a starii. Daca astepti p4
este atins punctul culminant, e foarte posibil sa fixezi ancora intr-
moment nepotrivit, atunci cind starea emotionala fl mcepe sd sca
deja in intensitate.

V Ancora ar trebui s fie adecvati situatiei. Ancora ar trebui si core,
pundi contextului care o necesitd sau, in alte imprejurdri, ar treb
si fie discretd. Dacd agiti pumnul in aer sau daca strigi, acestea su
ancore potrivite pe un teren de tenis, dar nu intr-o conversati
dupa cina. :

Verificarea ancorei

Verifica intotdeauna ancora inainte si o fixezi. intreab-1
,.pacient” ce simte si observi ce aspecte ale fiziologiei sale s-
schimbat de la calibrarea precedenti. Poate va fi nevoie
fixezi din nou ancora sau sa repeti aceeasi ancord de cateva o
Nu renunta pani cind atét tu, cit §i subiectul experimentului t3
nu vedeti, nu auziti i nu sesizati o diferenta.

Ancorele trebuie utilizate pentru a avea efect. Cand o anco
a fost utilizatd de vreo 20 de ori, poti deja sé te bazezi pe e
Ancorele care nu sunt reactivate se pierd, la fel ca in ca
oricérei amintiri. '

Anticiparea

Cere-i celuilalt sd-si imagineze o situatie stresantd in care
dori si faci apel la o ancori ce va declanga o stare de bine §;
cere-i si-§i imagineze §i cum utilizeazi ancora. indeamni-1 pe
subiect sd parcurgd aceastd secventa de cateva ori.

Cere-i sd-si stabileasca un reper care si ii aminteasca sd uti-§
lizeze ancora. Exemple de repere pot fi sd te ridici in picioare
cand trebuie s3 vorbesti, deschiderea unei usi sau vederea une:
alte persoane. O ancord puternicd este inutild daca nu-gi amin:
teste la timp sa apeleze la ea. :
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Inlantuirea, suprapunerea
si combinarea ancorelor

fnliintuirea ancorelor

Inldnguirea ancorelor conduce o persoand printr-o serie
secventiald de stdri.

Aceastd metoda este utild indeosebi cind discrepanta dintre
o stare prezenta neplacutd si starea beneficd doritd este foarte
mare. Aceastd distantd poate fi traversatd daca creezi o inldn-
tuire secventiald de stdri. De exemplu, o astfel de inlantuire care
te face s devii voios, desi la inceput erai morocénos, te ajuta sa
parcurgi o serie de stiri intermediare; astfel, dacd initial erai
ursuz, poti sa ajungi indiferent, apoi calm si in cele din urma
voios. Spre a inlantui aceste stari, e bine sa gasesti o ancora dis-
tinctd pentru fiecare stare, ca apoi sa activezi ancorele pentru a-1
face pe ,,subiect* sa treacd prin seria de stéri intermediare pana
la dispozitia doritd. Repetarea de citeva ori a lantului de stari 1i
oferd posibilitatea de a iesi din starea initiald dezagreabila.

Suprapunerea ancorelor

Suprapunerea ancorelor presupune utilizarea a cel putin
doud ancore pentru a spori efectul lor.

Inldntuirea ancorelor
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Suprapunerea ancorelor
%,

P

Céateodatd o singura stare beneficd nu este in sine de aj
pentru a schimba o imprejurare, asa ci trebuie sa ,,aduni* m
multe stiri, cu alte cuvinte si suprapui o serie de stiri benefi
pe aceeasi ancord. De indatd ce ancora este activati, toate disp
zitiile sunt accesate, generind o stare de bine mult mai puternic

Combinarea ancorelor

Combinarea ancorelor se produce cénd activezi simul
doud ancore diferite.

- Starea rezultati este de obicei distinctd de fiecare dintre ce
doui stiri initiale. Combinarea ancorelor se aseamdnd cu
reactie chimici, unde doi produsi amestecati reactioneazi pe
tru a produce un compus care este o combinatie a celor doi p
dusi initiali, dar diferit de ei.

Model de combinare a ancorelor

. Identifici starea negativi pe-care subiectul doreste si o cont
careze.
Alege starea doriti si calibreaz-o. Ancoreaza starea printr-o ati
gere a bratului subiectului.
lesi din starea respectivi si apoi verifici ancora pentru a te asigu
ci poate insufla din nou dispozitia doriti. .
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lesi iar din dispozitia creata.

Cere-i subiectului s giseasci o stare pozitivd intensd, care ar
reprezenta resursa adecvati pentru a contracara starea negativa.
Genereazi aceasti stare pozitiva intensi si calibreaz-o. Anco-
reazi starea kinestezic atingindu-i subiectului celdlalt brat. (Este
important s3 fixezi stirile prin ancore situate in parti diferite ale
corpului.)

lesi din starea respectiva si verifica ancora.

lesi din nou din starea creata.

Alterneazi cele doui ancore — mai intii una, apoi cealaltd — ca
o testare finald si apoi activeazi-le simultan. Observd cum se
modificd fiziologia subiectului. Ar trebui in mod normal sa fie
dezorientat. incearci si mentii activate cele doud ancore apro-
ximativ zece secunde, apoi dezactiveazi-le pe amandoua ince-
pand cu cea negativa.

lesi din nou din starea generata.

Testeazi. Aplici ancora negativa si fii atent la fiziologia subiectu-
lui. in mod normal, nu ar trebui si reactioneze prin declansarea
fostei stiri dezagreabile. De reguld, raporteazi ca se simt bine,
intr-o stare neutra.

Daci persistd vreo senzatie negativd, suprapune inci o dispozitie
pozitivd peste ancora pe care o fixezi in pasul sase al procedurii,
dupi care treci la pasul sapte. Continud pana cind subiectul nu mai
percepe nicio senzatie negativi asociatii cu ancora negativa initiala.

10.
.

Reinnoirea trecutului

Aceastd metodid poartd si numele de ,,schimbare a istoriei per-
sonale®. Este foarte utild pentru a anula convingeri §i compor-
tamente din trecut care te limiteaza. Functioneaza cel mai bine
daci alegi o problema care reapare periodic §i care pare si aibd o
cauzi initiald sau un mecanism de declansare ce tine de trecut. -

I. Subiectul identifici un aspect care i-a provocat probleme in nume-
roase rinduri. Se gindeste la o situatie tipicd, in care experi-
menteaza acea stare emotionala si denumeste senzatia pe care
chestiunea in cauzi i-o insuff3.
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4.

N

sd-si imagineze ci parcurge aceasti stare cu ajutorul noil

Calibreazi starea si fixeazd-i o ancord kinestezicd. Mentine a
aceasti ancord negativa in timp ce subiectul incearca sa depi
originile din trecut ale acestei senzatii, pana cand ajunge la pri
caz semnificativ (sau primele cazuri semnificative) de percepe
senzatiei (nu trebuie neapdrat si fie situatia anume care a evo
senzatia). '
Dezactiveazi ancora, ajuti-l pe subiect si iasa din starea negat;
respectiva si adu-l cu totul in prezent. Permite-i sa vorbea
despre situatia de mai devreme si despre sentimentul pe care |
identificat. : :
intreabs-l pe subiect de ce anume a avut nevoie in acea impn
rare trecuti. Noteaz3 exact cuvintele pe care le rosteste. Ace
sunt ancore auditive pentru stiri benefice puternice. Resurs
pentru aceste dispozitii trebuie sa se gdseasca in interiorul subi
tului si el ar trebui s3 le poata controla. (De exemplu, , X ar fi
buit s3-i acorde lui Y mai mult sprijin in situatia asta“ nu reprez
o resursi, ci o cerintd, o exigentd care nu se afla sub contr
subiectului.)

Alege starea beneficd potrivita si ancoreaz-o kinestezic in
2ond diferiti a corpului. Daci e nevoie de mai multe resu
suprapune ancorele. Verifici ancorele.

Mentine ancora pozitiva si invitd subiectul sd se gindeasca re
spectiv la experienta negativa initiald. Cand a ajuns deja la ace:
punct, adaugi si ancora negativd. Aceastd strategie va face s3
combine ancorele. Asteaptd in timp ce ,,pacientul” procese
cele doud stari impreund. Mentine activate cele doua stari timp d
cel putin zece secunde. Starea rezultati va fi diferitd de am
stdri initiale. Se vor inregistra modificiri in fiziologia subiectului.
Scoate-| pe subiect din starea generata.
Verificd. Cere-i partenerului de experiment sd revind la impre]
rarea problematica initiald si observa cum se simte. intreabi-| ¢
anume s-a schimbat. :
Anticipeazd. Cere-i subiectului sd-si imagineze o situatie viitoa
unde s-ar astepta si treaci printr-o stare neplacuta similard. Ce

fnlintuirea ancorelor

Pe parcursul zilei trecem prin diferite stiri emotionale. Cate-
odatd, o ancord este de ajuns pentru a ne schimba dispozitia,
dar, de cele mai multe ori, ancorele functioneazi in secvente
fnlintuite — o ancord duce la alta pand cand, fird s ne dim
seama, ne trezim intr-o cu totul alta stare. Trebuie insd sa recu-
| noastem momentul in care aceste inldntuiri de ancore ne conduc
spre stiri negative. Atunci trebuie sd fim in stare sa le dezacti-
vim si sd le reconfigurdim de aga manierd, incat sd ne direc-
tioneze spre un rezultat mult mai convingdtor. Putem, de
asemenea, sd facem din aceste inlantuiri de ancore trasee spre
starile pe care ni le dorim. :

Exercitiu de inlantuire a ancorelor

Exercitiul di cel mai mare randament cind este apli-
cat pe o alta persoana.

Cere-i partenerului de aplicatie si-ti descrie o stare
neplicuti pe care o resimte frecvent. Denumeste dispozi-
gia respectiva (,,dezorientare®, ,frustrare® etc.).

Apoi cere-i celuilalt si identifice dispozitia pozitiva pe
care vrea si o atingi. Verifica daci starea este realista si
ecologica (de exemplu, o.trecere de la ,blocaj“ la ,,extaz
spiritual® este improbabil cil se va produce cu usurinti).
Al grija ca starea finali si fie de un real folos in contextul

~ dispozitiei negative prezente (de exemplu, de la ,,dez-
orientare“ la ,,clarificare®).

V Configureazi traseul. Ce stiri intermediare ar dori per-
soana respectivid si experimenteze? Alege intre una si
trei stiri. Cu cét este mai mare discrepanta emotionala
dintre starea initiali si cea dorita, cu atit vor fi necesare
mai multe stiiri intermediare.

Prima stare va fi cea din care persoana vrea sa iasi.

Chiar si a doua ar putea fi usor neplicuti. Orice altd

resurse emotionale benefice pe care le-a dobéndit si s3 observe
insusi diferentele produse.
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stare intermediar3 ar trebui sa fie pozitivi, iar ultima a
trebui si fie foarte pozitiva §i utild in acea imprejurare
Verificd impreuna cu subiectul dacd aceastd inlin
va fi utila §i va merita efortul.

{ Cere-i partenerului de aplicatie si acceseze prima d
pozitie si s-0 ancoreze kinestezic printr-o atingere intr-u;
loc anume de pe mini sau de pe brat. Calibreazi sta
respectivi si apoi iesiti din ea. Verifica ancora atingind
pe subiect in acelasi loc §i observd dacd a reintrat
aceeagsi stare.

{ Repeti procesul pentru fiecare stare. Fixeaz-o pe fiec
printr-o ancora kinestezici in locuri diferite de pe acel
brat. Calibreaza, iesi din starea respectivi si verifici
care ancorai inainte si treci la pasul urmiditor.

{ Activeazi prima ancora. Cind subiectul atinge pun
culminant al acestei stari (cere-i sid dea din cap cind
produce aceasta), activeazd ancora urmdtoare, men,
ndnd-o activatd in continuare §i pe prima. Mentine-le p
amindoud citeva momente, apoi dezactiveaz-o pe pri
in timp ce o retii pe a doua. Nu activa ancora urmdto
pind nu observi cii semnalele fiziologice ale celei d
doua stiri sunt bine conturate. Repeta acest proces p
tru fiecare ancori pini ajungi la starea finali. Dupi
ai terminat gi cu ultima ancori, controleazi fiziolo
»pacientului“ pentru a vedea daci se giseste deja
starea beneficd doriti. Apoi, ajuti-l si iasd din acea
dispozitie. ‘

{ Repeta aceastd inlintuire de trei ori, de fiecare d
putin mai repede. Ai grija ca subiectul sa iasi din disp
zitia urmariti la sfirsitul fiecirei secvente.

V Fa o verificare. Activeazi prima ancori care genereaz
starea negativa §i observd cum fiziologia subiectului s
indreapti citre starea pozitiva proiectata fari nicio al

interventie.

{ Anticipeaza. Cere-i partenerului de experiment si se
gindeascd la un anumit moment din urmitoarele zile
cind, cel mai probabil, va resimti emotia negativi ini-
tiald. Va incepe automat si se dirijeze spre starea bene-
fica urmarita.

Stari §i meta-stari

Nimeni nu poate nega existenta emotiilor. Stim cind ne
~ simtim fericiti, tristi, cAnd suntem nervosi sau supdrati. Emoti-
ile sunt legate de evenimente reale si le resimtim in corpul
- nostru. Putem si ne inducem stiri chiar §i numai cu ajutorul
gindirii — de pilda, partenerul tiu trebuie si ajungd acasd si
intarzie, aga ca i{lcepi sd te ingrijorezi in legituri cu ce i s-ar fi
putut intdmpla. Iti inchipui nigte scenarii urite si te cuprinde
brusc nelinistea. Apoi il auzi la ugi si simti brusc un sentiment
de usurare. Probabil ci partenerul tiu nu a fost in pericol niciun
moment, dar tu tot te-ai ingrijorat. Dupi care ai putea s te
enervezi cd a fost plecat pand la o ori atit de tarzie fard si te
anunte. Putem, de asemenea, si resimtim stéri in legiturd cu
alte stéri, caz in care primele poarti numele de »meta-stari®.
Putem sd ne sim{im ridicoli cd ne ingrijordm atit de mult. Am
putea sd ne simtim rusinati ci ne enervim sau faptul ci ne-am
supdrat poate, in mod paradoxal, si ne satisfaci, si ne bucure
intrucitva, deoarece credem ci ingrijorarea noastri demon-
streaza cd ne preocupi celilalt. Putem reactiona fata de propri-
ile noastre stéri, in momentul in care le percepem, printr-o alti
stare, adicd o meta-stare.
Meta-starile au cateva caracteristici:

V Sunt reflexive. Cu alte cuvinte, reactionezi la propria realitate inte-
rioard, la starile tale, nu la vreun stimul extern. In acest sens, meta-
stdrile sunt la un pas distanti de experientele senzoriale primare.

¥ De obicei, sunt mai putin intense decit stirile primare care le-au
declansat. Starea initiald de fericire, de manie sau depresie, spre
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exemplu, va antrena mai multe schimbari fiziologice decat ori
gind cu privire la acea stare.
Pot decurge unele din altele la nesférsit. Este posibil (cel putin
teorie) si resimti stiri in legiturd cu alte stéri, care, la randul lo
sunt provocate de alte stiri. Te poate mira faptul ca te intriste
impresia ridicoli ce ti-o creeazi preocuparea iscatd de mania
care o resimti in legiturd cu propria ignoranti si seria de stdri ce
dezvolti unele din altele poate continua. Fiecare este din ce in

mai indepértati de senzatia initiald. .
Sunt in general mai cerebrale decit dispozitia de la inceput; p
supun mai mult gindire decét sentiment.

Meta-stirile pot fi utile, pentru cé te pot ajuta sa iesi din
altd stare. Daci cineva s-a enervat si tu il intrebi: ,,Ce pérer
de faptul ci te-ai enervat?, s-ar putea ca respectivul sd
opreasc, pus pe ganduri. Este nevoit sd-si analizeze supara
ca pe un obiect concret, separat de fiinta lui. Trebuie, agadar,
se disocieze de ea pand la un punct, pentru a o evalua §
observa reactia pe care a avut-o fatd de aceastd stare. M
starile se disociazi de stirile primare. Prin evaluarea pe car
intreprinzi, te distantezi de starea initiald, iar acest lucru
poate conferi o anumiti libertate emotionald. Cu toate aces
nu este o idee tocmai buni si utilizezi meta-stirile pentru?
scipa de starea initiald, pentru ci ele devin o fugd din calea set
zatiilor si o retragere intr-un vid emotional, in coridoarele
unde sentimentele rizbat numai sub forma unor ecouri. C
adopti o meta-stare, asiguri-te intotdeauna ci ai simtit senz
primar3 pentru a o putea evalua corect. ;

O meta-stare poate chiar gi s& modifice starea originara.
incat ai putea si fii furios la inceput, ca mai apoi ménia ta s ;
nedumereascd; prin urmare, starea ta scade in intensitate, sfa
sind prin a fi o senzatie de manie nuantatd cu un sentiment
mirare. Aceastd dispozitie este mai usor de infruntat si este,
asemenea, mai putin incomoda, pentru toti cei implicati.

O meta-stare poate deveni la fel de intensa ca starea initial
in acest caz, va inlocui dispozitia originar3 si va deveni, la rAnd

- « « «
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 ei, o stare primard. Poti fi usor deprimat la inceput, starea poate
- degenera in deznddejde, iar panta descendenti poate ajunge
- pand la disperare. Sau, dimpotriva, poti s3 incepi si te miri de ce

oare esti deprimat, aceastd mirare cistigi teren, dupi care vei
scdpa de depresie.

Sé ai intotdeauna un obiectiv in minte cind recurgi la meta-
stdri — nu au un merit in sine §i nu sunt neapirat mai intense

~sau mai utile decat starile originare.

In concluzie, meta-stirile:

pot fi folosite pentru a iesi dintr-o alti stare
pot modifica starea initiald

pot deveni suficient de intense pentru a inlocui dispozitia initials

pot sd te distragd mental pentru o scurt perioad de timp, firi
insd sd afecteze starea originara in mare masuri.

Schimbarea dispozitiei: rezumat

NLP nu este o ramurd a psihologiei care cultivi fericirea cu
orice chip sau care practici o presiune nemiloasi pentru a inde-
parta starile negative. Practicantii NLP nu triiesc intr-o stare

satori, de tip zen, ca si cum nu ar fi niciodati tulburati de pro-

bleme sau de dispozitii mai putin benefice. Si ei triiesc in
aceastd lume si asta presupune ca si ei trec prin suisuri si cobo-
rdguri emotionale. Obiectivul NLP nu este si elimine toate
stérile negative si sd nege existenta sentimentelor tale prin cul-
tivarea unei voiosii artificiale care ar sfarsi prin a enerva pe
toatd lumea. Cu toate acestea, existd numeroase metode pentru
a-ti schimba starea de spirit, dac# doresti cu adevirat acest lucru.
Iatd o listd a acestor metode:

V Fii constient de starea ta.

Observ-o detasat. Preocupi-te de ea. Prin ce se caracterizeazi?
Chiar si numai analiza ta detasat va fi de ajuns si iti modifice dis-
pozitia. Aceastd posturi de ,,martor” este una din c:ele mai puter-.
nice resurse pe care le ai la dispozitie pentru a atinge libertatea
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emotionali. Cand ajungi la acest punct, fixeazi-| printr-o ancor;
asa incét sa devind mai usor de atins data viitoare.
d Schlmba-tl gandirea.

Cum vrei si te simti? Gandeste-te la un moment cand te-
simtit astfel. Fii asociat, transpune-te in acel moment, analizinduy
din interior. Simte dispozitia pozitiva de atunci.

Fi ca acea amintire si devind tot mai intensa schimbind
parametrii. De exemplu, fi in asa masura ca imaginile tale mental
sd devind mai luminoase si mai ample. Imagineaza-ti unele sune
ca fiind mai puternice, altele mai slabe. Observi efectele pe ca
aceste schimbari le au asupra sentimentelor tale.

y Modifici-ti anumite aspecte fiziologice.

Pretinde ci ai o stare de spirit pozitivd. Zambeste, schimb3;
postura corpului. Cnd fiziologia ta se schimba, se schimba si g3
direa. La inceput, cele doui vor face o noti discordanta, dar ap
dacd vrei cu adevdrat sd-ti schimbi starea, gindirea ta va um
modificirile fiziologice.

d Fd miscare. :

Miscarea sustinutd fti va schimba dispozitia. Exercitiile fizi
elibereazi beta-endorfine. Aceste substante chimice naturale su
niste stimulenti foarte puternici care iti pot modifica dlspozi
considerabil.

4 Schimba-ti ritmul respiratiei.

Daci respiri adanc si daci expiratia dureaza de doua ori
mult decit inspiratia, vei resimti un efect calmant, pentru ca
ritm de respiratie modifici concentratia de dioxid de carbon.
singe. Risul este un minunat exercitiu prin care fti schimbi
numai ritmul respiratiei, ci si starea de spirit. (Rasul elibereaza
asemenea beta-endorfine.)

{  Relaxeazi-ti muschii. :

Concentreazi-te in special asupra muschilor din ]urul m
dibulei, asupra muschilor fetei si ai gatulun Fiecdrei emoti
corespund o anumit3 incordare a muschilor si un anumit ritm
respiratiei. Este greu si persisti intr-o dispozitie proasta daca ¢
relaxat fata si gatul. '

y Schimbi-ti felul de a privi.
Cind treci printr-o stare negativd, de obicei ajungi sa priv
intr-o anumitd directie, de reguld in jos, spre podea. Pent
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contracara acest lucru, ridici-ti ochii si largeste-ti orizontul privirii.
Devino constient de privirea periferici (lucrurile pe care le vezi cu
coada ochiului).

4 Observi ce face altcineva.

Implici-te, intereseazi-te de ce il preocupi. Propune-ti s3 il
ajuti sau sa faci ceva pozitiv pentru el.

y Foloseste-ti ancorele care iti declanseazi stiri benefice.

Fixeazd-ti citeva astfel de ancore — asocieri pe care le-ai sta-

bilit cu experiente placute — si recurge la ele ori de cite ori este
nevoie.

y Minéinca.

Méncarea este psihoactivi, asa incit méancatul iti va schimba
dispozitia. Cu toate acestea, ai griji — nu e vorba de o solutie pe
termen lung la problema unor stari proaste consecvente. Mancatul
are efecte reale asupra metabolismului §i asupra taliei si risti s3
transformi o stare proasti in surplus de greutate — lucru care te
va face cu siguranti si te simti si mai prost.

In cele din urm, retine ci stirile tot se schimbd, chiar daci

nu Intreprinzi nimic in mod direct pentru a le modifica! Nicio
stare nu dureaza o vesnicie.

PLAN DE ACTIUNE

- Ancorezi alti oameni prin ceea ce faci si prin mesajele pe

care le transmiﬁ Analizeaza felul in care ai putea deveni

0 ancora pentru altii — utilizeazi a doua pozitie percep-

tuald pentru a descoperi cum reactioneazi fata de tine

persoane importante din viata ta profesionald si perso-
nala. Ce stiri le produci?

Cum ai putea si-{i schimbi comportamentul, astfel

incit si devii o ancori pozitivi pentru cit mai multi
oameni?
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VIATA PERSONALA
NEGATIV

VIATA PROFESIONALA

POZITIV POZITIV

NEGATIV

Reactionam la tot felul de ancore pe parcursul zilej
Acestea sunt adesea construite la intimplare. Inves
gheazi ancorele la care reactionezi in viata de zi cu
atét cele pozitive, cat si cele negative.

VIATA PERSONALA VIATA PROFESIONALA

POZITIV NEGATIV POZITIV NEGATIV

Ai descoperit mai multe ancore pozitive sau ma
multe ancore negative?

Ai observat daci aceste ancore se inldntuiesc pentry
a-ti modifica starea de spirit?

Care este sistemul de reprezentare pe care il congtien
tizezi cel mai mult cind recurgi la diverse ancore si ce i
indicd acest lucru in legitura cu diversele aspecte di
viata ta, care te preocupi cel mai mult?

3.
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Relaxeazi-ti mugchii gatului, ai fetei, ai fruntii, ochilor,
barbiei §i ai mandibulei. Relaxeaza-ti mugchii spatelui gi
lasa-ti umerii sa cadi. Simte-{i greutatea corpului. Acum,
cd esti in aceasta stare de relaxare, gindeste-te la ceva
care in mod normal te-ar enerva. Nu wita si-fi mentii
starea de relaxare! Poti si te enervezi in timp ce esti in
aceasta stare? Nu poti.

Acum experimenteazi starea de ingrijorare. Gan-
deste-te la ceva care in mod normal te-ar nelinigti intru-
citva. »

Din nou ti se va parea dificil, daca nu chiar imposibil,
sa devii nelinigtit in timp ce esti relaxat. Fiziologia poate,
de obicei, domina gandurile.

Este putin probabil ci, data viitoare cind te vei
enerva, vei putea sa te desprinzi de toate si sa te relaxezi
complet, in special daci ai alti oameni prin preajmi. Cu
toate acestea, relaxeazi-ti fruntea, ceafa, mandibula si
musgchii fetei in timp ce-ti lagi mainile sa atirne si vei fi
surprins s constati cit de ugor se va impristia sentimen-
tul tau de ménie.

Gindeste-te la o situatie viitoare in legatura cu care ai o

anumita nesiguranta si fixeaza-{i o ancorid care si-ti

induca o stare benefica, dupa cum urmeaza:

{ Decide-te ce stare anume te-ar ajuta in acea situatie.
Cum ai vrea sa te simti?

{ Gindegte-te la un moment cind ai resimtit acea dis-
pozitie. Starea respectivi este o resursi pe care o vei
reconfigura in momentul prezent cu ajutorul umei
ancore.

Cind ai identificat momentul respectiv din trecut,

transpune-te in acea perioada, asociaza-te cit mai bine

cu amintirea de atunci §i retraieste momentul cit mai
intens cu putinta.

{ Fixeazi-ti o ancori pentru acea stare.

In timp ce esti asociat in acea stare:
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Alege un cuvint sau o expresie care se leagd strins d
dispozitia respectivii, de exemplu Lconcentreaza-te“ sa
»Pot s-o fac!* sau ,,Da!“

Alege o ancori vizuali. Aceasta poate fi un lucru p
care egti sigur cii-l vei vedea in acel context, sau o ima
gine mentali sau poate un simbol.

Alege o ancori kinestezicd. Un bun exemplu ar fi $
respiri addnc sau s3 expiri, pentru a marca starea res
pectivii. Gestul de declangare trebuie si fie unul firesc gi
pe care il poti efectua ugor; sigur nu vrei decét sa te aten
tionezi pe tine msup, nu cred ci vrei si atragi atentia vr
unor curiosi care sa se uite la tine mirati, intrebandu-s
ce tot faci acolo!

Iesi din acea stare.

Apoi, verifici ancora. Rosteste expresia, priveste
ancora vizuald aleasd sau, daci iti este imposibil si faci
asta, vizualizeaz-o mental §i executd gestul ales. Observa
cum acest lucru iti schimbi starea in cea pe care o vrei.

Daci mecanismul de declansare nu functioneaza,
intoarce-te la pasul trei. Asociazi-te complet cu starea
doriti, transpune-te total in acea perioada, ascultiind tot
ce ascultai atunci, viizind lucrurile pe care le vedeai in
acel context si retriind aceleasi senzatii. Apoi, fixeazi-{i
din nou ancorele. Importanta pasului trei consta in fap-
tul cii recurge la toate sistemele de reprezentare. Cea mai
eficientd ancori riméne insi cea care tine de sistemul
preferat de reprezentare.

{ Dupi ce ai testat ancora si ai vizut ci functioneazi,
repet-o mental. Imagineazi-{i ci te confrunti cu acea
s1tuat|e dificild din viitor i vizualizeazi mental felul
in care folosesti ancora. Repeti mental ceea ce vrei si
se intimple. Asiguri-te cd esti asociat pe parcursu
acestor exercitii.

! Exerseazi! Exerseazi ancora de cel putin 20 de ori. Cu

céit o practici mai des, cu atiit mai usor vor trece ancorele
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in subcongtient si vor deveni astfel o competenta
fireasci. Prin urmare, data viitoare cand vor fi nece-
sare, le vei exersa automat, iar ele vor functiona la fel
de automat. Ancorele benefice sunt inutile daci uiti
cum sa le folosesti.

5. Vizioneazi filmul Inchisoarea ingerilor (The Shawshank
Redemption) chiar daci l-ai vazut deja. Care este starea
caracteristicii a personajului interpretat de Tim Robbins?
Ce stare pozitiva isi poate induce care sid-1 ajute si
treacd prin perioada de detentie? La ce ancore recurge
pentru a ajunge la starea dorita?
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lucruri pe care nu le crezi. Visurile legate de viitor au alte
submodalitati fata de amintirile din trecut.

Submodalitatile codificd felul in care ne raportim la reali-
tate, la certitudine si la timp. Sunt componentele de baza ale
experientei noastre. Schimbarea submodalititilor este o inter-
ventie foarte puternica si eficientd care modificd sensul unei
experiente.

CAPITOLUL 7

in interiorul mintii

Cénd modificam structura experientei noastre, fi modificim
si sensul. Ne putem alege submodalititile. Prin urmare,
putem alege sensul pe care-I conferim experientei.

Imaginile tale mentale, sunetele si senzatiile au toate anum
calititi. Imaginile, de pildd, au o anumitd luminozitate s
culoare, sunetele au ritm si tonalitate, senzatiile au si ele o anu:
mitd texturd si o intensitate a lor. Aceste trasaturi sunt cunos:
cute in NLP ca ,,submodalitati“. Simturile sunt ,modalit
pe care le folosim pentru a gindi, asa incat trasaturile ace
experiente senzoriale sunt submodalititi. Desi sunt astfe
numite, ele nu sunt inferioare sau de mai mica importan

Submodalitatile nu sunt un lucru nou. Ele au fost intii
descrise de Aristotel drept ,,sensibilitdti comune®, adica trisa-
turi pe care le detin toate simturile. Aceste ,,sensibilitati
comune®, sau submodalititi comune tuturor sistemelor repre-
zentationale, sunt urmatoarele:

decit modalititile, ci reprezintd o parte componenta a ac Localizare Toate experientele senzoriale sunt percepute
o L N -~ ca venind de undeva.
tora din urmi. Nu ai putea avea nicio experientd senzoriala . . . e . .
e ’ Distanta Locatia va fi la o anumitd distantdi — mai
aceste calitatl. aproape sau mai departe.
Intensitate ~ Percepem toate experientele senzoriale ca
Submodalititile sunt cardmizile sistemelor de reprezentar o o t;md ma; mult sau mai ;I>u1,:|n intense. '
o oy - . : ociat sau disociat utem fi ,in interiorul” sau ,in exteriorul”
t trasaturile fundamentale ale componentei ,,neuro* din co: R ”
Sunt tras: p ’ experientei.

ceptul de programare neuro-lingvistica.

Cu cét facem distinctii mai fine in cadrul submodalititilor,
cu atit vom gandi mai limpede si mai clar.

Capacitatea de a face distinctii fine in rAndul submodaliti-
tilor din sistemele de reprezentare constituie si baza talentului
sau a reusitei in multe profesii. Abilitatea de a crea imagini
mentale clare este un atribut fundamental in art3, design si arhi-
tecturd. Talentul muzical nu este altceva decét capacitatea de a
percepe nuante auditive foarte rafinate. Talentul pentru un atlet
constd in aptitudinea de a face distinctii fine in cadrul sistemului

Submodalititile sunt felul in care ne structuram experienta

Cum stii daci ceva s-a intdmplat cu adevarat sau doar ti-4
inchipuit? Rispunsul este: deoarece pentru evenimentele real
folosesti alte submodalititi decét pentru cele imaginare. Cur
stii s distingi intre ceea ce crezi §i ceea ce nu crezi? Pentru ca
atunci cand te gandesti la lucruri pe care le si crezi, apelezi
submodalititi distincte de cele la care recurgi cind reflectezi
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kinestezic, ceea ce duce la 0 mai mare constientizare a prop
lui corp si la un control fizic sporit. Capacitatea de a obserw:
de a te bucura de submodalitati kinestezice sti la baza p
piului placerii.

E numdrul: un ecran unic, un ecran impdrtit intre doua imagini sau imagini
multiple
dimensiunea: mare sau mic

Submodalititi auditive

verbal sau non-verbal: cuvinte sau sunete
directie: stereo sau mono

Submodalitati digitale si analoage

., Digital“ indicd o variere in cadrul unui numdr fix de st
Calitatile digitale sunt de tipul ori/ori. De pilda, lumina poate:
ori aprinsd, ori stinsd, codul binar al calculatoarelor poate indi
ori unu, ori zero.

Submodalititile digitale sunt net diferentiate. De exemplu;
imagine poate fi asociatd sau disociatd. Nu poate fi undeva.
mijloc, desi citeodatd o imagine poate alterna foarte rapid ing
cele doua situatii.

Exemple de submodalitati digitale sunt perechile asocia
sociat, incadrat/neincadrat, cu dou# sau cu trei dimensiuni

»Analog” indicd o variere continud intre limite. De pild
imaginile pot varia incontinuu de la foarte intunecate la foas
luminoase, nu existd o distinctie absoluti intre o imagine 1
noasa si o imagine intunecata.

Exemple de submodalititi analoage sunt luminozitate
dimensiunea §i intensitatea sonori. !

timbru: slab sau puternic

localizare: la stinga, la dreapta, sus sau jos
distanta: aproape sau departe

duratd: continuu sau discontinuu

.~ vitezd: repede sau incet

claritate: clar sau obscur

intensitate sonor4: ridicat sau scizut

Submodalitéti kinestezice

Sistemul kinestezic de reprezentare acopera urmitoarele sis-
teme:

vestibular (echilibrul)
proprioceptiv (constientizarea propriului corp)
tactil (atingerea)

Submodalitati vizuale
asociat/disociat: vazut prin propriii ochi sau detasat
culoarea: colorat, alb sau negru
limita: incadrat sau nelimitat
profunzimea: cu doua sau cu trei dimensiuni
localizarea: la stinga, la dreapta, sus sau jos
‘ distanta: aproape sau departe
luminozitatea: luminos sau intunecat
contrastul: bine sau slab definit
focalizarea: clar sau neclar
miscarea: imobil, o miscare lind sau o miscare brusci
viteza: repede sau incet :

Senzatiile pot fi:

primare (o senzatie perceputi direct de corp)
meta (o senzatie despre altceva)

Urmadtoarele submodalititi kinestezice se aplicd tuturor
acestor categorii:

localizare: unde anume in corp
intensitate: ridicata sau scizuti
presiune: puternica sau slaba
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suprafatd de interactiune: larga sau restransd
textura: aspra sau fina

greutate: usoard sau grea

temperaturd: rece sau fierbinte

durata: scurtd sau lungd, continui sau discontinua
forma: regularitate

miscare: imobild sau in migcare

Submodalititi olfactive §i gustative

Mirosul §i gustul sunt o parte esentiala a oricarei experiente
dar nu este usor sa le divizezi in submodalitati, decét poate
laboratoarele de nutritie si in cele ale chimistilor alimentari c.
se ocupa cu arome. Se suprapun in general — cele ce par gus
sunt de obicei mirosuri care sunt depistate de simful gustatiy
Adesea ne referim la ele mai mult pe baza continutului — adic;
exact ceea ce le produce. Asta se peate datora si faptului ca sun
simturi de bazi, legate direct de siguranta noastra fizica. Dacg
de pilds, simti miros de fum, te vei intrerupe in mod sigur di
ceea ce faci.

Anumite submodalitati kinestezice de baza se pot aphca 1
mirosuri §i gusturi:

localizare: unde anume in corp

intensitate: ridicati sau scizuti in intensitate
suprafatd de interactiune: larga sau restransa
temperatura: rece sau fierbinte

durati: scurti sau lunga, continui sau discontinua
miscare: imobild sau in miscare

Cum mirosul si gustul se raporteaza direct la parti ale creie
rului care guverneaza emotiile, ne pot-schimba starile foart
repede. Mirosurile, in special, evoca usor anumite amintiri
mirosul de piine coaptd, tocmai scoasd din cuptor, sau un anu
mit parfum ne poate aminti de cineva pe care-1 cunoastem sa
ne poate duce cu gandul inapoi la copildrie.

metafore —
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Gusturile au, se pare, patru componente: dulce, acru, sarat §i

amar. Fiecare dintre ele este resimtit de un tip distinct de celule
de pe suprafata limbii sau din interiorul gurii. Aceste patru cali-
tati sunt cat se poate de aproape de submodalitatile gustului, dar
este totusi dificil, fird pregatire prealabild (in degustarea de
vinuri, spre exemplu), sa le distingi si sd separi un gust in toate

aceste parti componente.
In ce priveste simtul olfactiv, sunt, se pare, sapte mirosuri

primare: mirosul de camfor, parfumul de mosc, parfumul floral,

de mentd, mirosul de eter (substantele de curdtire clinica, de
exemplu), mirosul intepétor (cel de otet) sau mirosul de ali-

mente mucegdite. Toate acestea corespund celor sapte tipuri de
receptori de miros care se gisesc in perii celulelor olfactive.
Acestea ar putea fi echivalentele submodalitatilor mirosului.

Cu toate acestea, ne referim la gust si la miros in general prin
»gustul unei vieti de huzur* sau ,,dulcele miros al
succesului®, de pilda.

Evaluim gustul i mirosul la un nivel meta prin simtul kines-

tezic. Le percepem ca fiind placute sau neplidcute, iar submoda-

litatile acestei evaludri kinestezice de tip meta (de exemplu, cat
de mult iti place un anumit gust sau un anumit miros) reprezinta
o altd metoda de discriminare intre mirosuri §i gusturi.

Submodalitati critice

Schimbarea anumitor submodalititi poate avea un efect
redus sau chiar niciun efect. Alte schimbdri pot genera modi-
ficdri importante. Acestea sunt ,,submodalitati critice”. Dimen-
siunea sau luminozitatea unei imagini, de pilda, sunt esentiale
pentru multi oameni, aga incat schimbarea acestor doi parametri
sporeste considerabil impactul imaginii. ,,Sensibilitatile comune*

- sunt adesea critice. De exemplu, daci indepartezi o voce pe care

0 auzi in interior, efectul acesteia se reduce de regula, in vreme
ce schimbarea locatiei unei imagini i modificd pe de-a-ntregul
semnificatia.
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prin care si opereze schimbiri, submodalititile functioneazi
impreund ca un sistem: =

\

Desi submodalitatile critice au mai multe pﬁrghn decat altele

Schimbarea unei submodalititi poate antrena schimbari si in cadru
altora. Modificarea unei submodalititi critice poate produce o
reorganizare spontana a celorlalte. -
Constientizarea poate modifica sistemul. Constientizarea submo-
dalititilor le poate schimba structura. ,
Submodalititile critice prezinti efecte de prag/marji: De pildi
cresterea dimensiunii unei imagini poate face respectiva imagin
mai atractivi, dar numai pani la un anumit punct. Dincolo de ace
punct, schimbarea in dimensiune nu va mai avea niciun efect sau va
face imaginea mai putin atractiva. :
Misurile sunt relative si depind de sistem. Submodalitdtile sunt
subiective, asa incét este dificil sa faci comparatii. Cand cineva
creste dimensiunea unei imagini sau fi sporeste luminozitatea,
face in mod relativ, in functie de cit de mare sau de luminoasi e
imaginea fnainte, nu o face in termeni absoluti. Noi masurdm cel
mai multe distinctii intre submodalititi in functie de ce ar fi norm
s3 percepem in realitate, pentru ci aici se giseste, in primul rén
sursa acestor distinctii. Asadar, o imagine mare este una care
depiseste dimensiunea obignuitd din realitate, o imagine lumino:
este una mai luminoasi decat ar fi in realitate, si asa mai depart
Totusi, verificd intotdeauna, daca nu esti sigur. Fiecare individ est
cea mai autorizati instantd cind vine vorba de experietele |
subiective.
Modificirile submodalititilor reprezintd dovezi pentru alte schim-
bari, Cand o persoani rezolvd o problemd, poti si verifici dac
situatia s-a schimbat, controland daci s-au modificat submodal
titile respectivei experiente ‘problematice. ~

Limbajul si submodalitatile :
Expresiile predicat §i metaforele nu numai ci iti infatiseazd §
sistemul de reprezentare pe care cineva il foloseste, ci iti oferd
si indicii in legdtura cu submodalititile implicate in proces.
pildi, ,,Am o viziune destul de neclari despre acest aspect™
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numai ca iti spune ca vorbitorul utilizeaza sistemul vizual, ci iti
indica si faptul cd@ luminozitatea este un parametru critic al
acelei imagini. Submodalitatea luminozitatii influenteaza felul
in care o idee va fi judecata. (,,Este o idee strilucitd!*). Cand
cineva vorbeste despre ,,controlarea din scurt a unei situatii“, se
gﬁnc}este in termeni kinestezici cu o submodalitate legatd de
presiune.

NLP ia in considerare dimensiunea literali a limbajului —
este o fereastra deschisa direct inspre procesul gindirii.

Pentru a te ajusta procesului de gandire al unei alte persoane,
este recomandabil nu numai sa folosesti acelasi sistem de repre-
zentare cu celdlalt, ci si s aveti aceleasi distinctii legate de sub-
modalititi. De pilda:

,Detaliile imi par cam neclare.”

+Ce vrei sd stii ca sd ti le clarifici?”

»Itebuie s3 mentii presiunea.*

,Cum ai sugera si iau in primire aceasti chestiune?” -
,Ceva imi spune ci nu prea este in regula.”’

»Ce ar fi necesar sd stiu ca sa fac sd sune asta cum trebuie?”

'Termino]ogia folositd pentru a desemna probleme este la fel
de interesantd. Unii oameni vorbesc despre ,,blocaje“ si ,,obsta-
cple“. Altii spun ca sunt ,,intepeniti“ intr-o situatie. Mai auzim
si expresii de felul ,,a fi depasit”, ,,a fi ingropat pana peste cap
in probleme®, ,,toatd lumea trage de mine in toate partile* sau
»am ajuns la marginea préapastiei“. Dacd folosim in cadrul inter-
ventiilor noastre un limbaj care se potriveste cu o anumitd meta-
ford ce tine de o anumiti submodalitate, interventia noastrd va
fi foarte eficientd pentru ca este adecvata felului in care celalalt
percepe problema.

. Cateodata se poate dovedi util sa traducem submodalititile
dintr-un sistem de reprezentare in altul. De exemplu, ,,Deci te
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simti blocat. Este intr-adevar o situatie aparent fara i.esire. Cum
te vezi blocat in acest punct? Aceasta 1i va da celuilalt o noud
perspectivd si un set nou de submodalitati Yizuz_tle care, Vdacé. 1?
aplica, il pot ajuta s diagnosticheze altfel situatia §i sa gaseasca
resurse pentru a o schimba.

Cum alegem submodalitatile

Identificarea tipurilor de submodalitati pe care le folo_ses
oamenii in comunicare este o aptitudine fundamentala cult}\faté
de NLP si este utilizatd in modelarea experi.engelor, in §tab111re
strategiilor si in analiza contrastivd a diferitelor evenimente §
perceptii. ; . 5

Cand cauti s identifici submodalitati, vei constata cd oa

menii folosesc diverse semnale de accesare. Pentru a le inte
preta, intreabé-te care ar fi semnificatia limbajului l_or c?rpor
daci reactioneazi la un stimul din realitatea exterioara, dup
care preiau acest stimul si il transforma intr-un semnal de acc
sare al unei submodalititi corespunzitoare din lumea lor 1pt
rioard. De exemplu, privitul in departare sugereaza ca imag.l'nA
mental3 a privitorului e legatd de un loc indepartat. OamPnll i
concentreazi privirea pe o imagine interioara in acelajsl f?l in
care o fac si cand privesc o imagine din realitatea ext.erloara. isf
intind gétul si ascultd cu atentie in directia de unde li se pare ca
vin sunetele mentale. Probabil ci se vor apleca usor in fa;z_l cénd
percep asociat si se vor inclina putin in spate cand per‘cep‘t;la este
disociati. Limbajul corporal nu numai cd iti dezvélule. sistem
reprezentational folosit de o persoand, ci iti poate i.ian.lza' c.letah{
si1n legiturd cu distinctiile intre diverse submodalitati critice
care acea persoand le efectueaza.

Cum s3 alegi submodalititile adecvate

y Alege-ti o stare potrivita. o
Cea mai indicati este o stare apropiata de fascinatie, in care t
lasi usor surprins. ,
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Stabileste raportul potrivit.
Utilizeaza un limbaj adecvat contextului.

Submodalititile sunt experiente de zi cu zi, asa inct foloseste
un limbaj obisnuit si exemple obignuite pentru a-l ajuta pe celdlalt
sd-si vada, sd-si auda si sa-si simti propriile submodalititi.
Presupune intotdeauna ci exista distinctii intre submodalitati.

Nu pune o intrebare de genul ,,Percepi vreo imagine?”, pentru
ca asta induce indoiala. :

intreab3 mai bine, ,,Ce imagine percepi?*

Daci cealalti persoani nu este constienti de existenta vreunei
imagini sau i‘ntﬁmpirﬁi dificultiti in a sesiza nuantele intre sub-
modalititi, apeleaza la cadrul ,,ca si cum®: ,,Daci ai vedea o ima-
gine, ce ar infatisa?”

Alternativ, ai putea si te adaptezi ritmului de gindire al celui-
lalt, pentru ca pe parcurs si preiei tu comanda si sa impui propriul
tdu ritm, spunand ceva de tipul, ,,Stiu cd nu percepi nicio imagine
acum, dar s presupunem ci ai una in fat,:a'ochilor; in cazul asta, ce
ai vedea?”

Fii direct. :

Ajuta-| sd vada, s3 auda si si simta distinctiile dintre submoda-
litdti. Cere-i s vada ce a mai vazut si sd auda ce a mai auzit deja, si
astfel 1i va fi mai usor. Evitd expresii de genul:

,,'I\ncearcé s mdresti imaginea.“ Cuvantul ,,incearci“ evoca difi-
cultate si efort. ,

»Poti mari imaginea?” Raspunsul la aceastd intrebare nu poate
fi decdt ,,Da“ sau ,,Nu“ — pentru aceasta nu trebuie s intreprinda
nicio actiune! Preupune ci poate si execute actiunea si cere-i s-o
efectueze. (,Te rog, mireste imaginea.”)

Mentine un ritm alert.

Alegerea submodalitatilor modificd experienta pe masura ce
celdlalt devine constient de ea, asa incit aceste submodalititi se
pot schimba de-a lungul acestui proces de optiune. Dacd insa
tdrdganezi si tu toatd actiunea inutil, risti sa modifici in plus, prin
ritmul pe care-| dai intregii aplicatii. De aceea este bine si folosesti
un ton al vocii si un tempo cat mai alerte: nu-i da celuilalt ragazul
sa se mire de ce se intdmpla. Primul rispuns este de obicei cel mai
precis.
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V Identifici, nu impune. :
Nu sugera tu insuti distinctii intre submodalitati, ci acorda-i
subiectului libertatea si-si exploreze experientele subiective si s
descopere el insusi toate starile prin care trece. Nu presupune ci
acestea ar trebui si fie similare cu ale tale.
\  Cauti cu privirea sau ascultd si vezi dacd descoperi indicii non-ver-
bale.
Semnalele de accesare ale submodalititilor sunt aceleasi cu
cele la care te-ai astepta daci persoana respectiva chiar ar vedea,
ar auzi sau ar simti un aspect dintr-o experienta exterioari. Asa
incat, daci o persoani priveste in departare si are privirea orien-
tatd spre dreapta, atunci probabil percepe la dreapta o imagine
mentali indepirtati. Daci fsi inclind capul in spate, atunci imaginea
se afli probabil aproape. Dac3 isi intinde gatul inspre stinga, in-

_ seamna ci de acolo vine un sunet.
y Foloseste-ti propriul limbaj corporal pentru a ajuta subiectul.
Existi modele universale de limbaj corporal si de ton al vocii pe
care le poti utiliza in cursul procesului de identificare. In general
daci fti ridici sprancenele, oamenii vor interpreta acest gest ca pe
o invitatie sa vorbeasca. Dacd insd incrunti usor din sprincene si te
iti in altd parte, gestul e vizut ca o invitatie la a inceta discutia.

Tonalitatea
Un model universal de limbaj corporal se referd la tonalitate
Daci ridici inflexiunea vocii 1a sfargitul unei propozitii, enuntul
este indeobste perceput ca o intrebare.

‘)

%

Cand mentii neschimbat registrul vocii, enuntul este in gene
ral perceput ca o afirmatie.
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Daca insa iti cobori tonul vocii la sfarsitul unei propozitii
. . ?
aceasta va fi de obicei perceputi ca un ordin.

TN

Analiza contrastivi a submodalititilor

- Eset}l;a acestei tehnici rezidi in a lua in calcul doud expe-
riente §i a gasi diferentele dintre structura submodalititilor lor.

Tehnlf:a i1 va indica diferentele critice care conferi sens acestor
experiente.

y G:’indeste—te la un lucru pe care-1 crezi, la un fapt absolut
cert, de exemplu cum ci ai ochi albastri, sau parul
brunet, sau ci locuiesti intr-o anumiti casa.

4 Pe miasuri ce te gindesti la acest aspect, ce imagini, ce
sunete si ce senzatii iti vin in minte? Continutul imaginii
nu fonteazﬁ deloc, tot ce conteazd sunt trisiturile ima-
ginii. Privegte imaginea si enumera submodalititile.

¥ Ascultd eventuale sunete sau voci si enumeri submodali-

tatile. ?e sunete anume percepi nu sunt relevante pentru
aceasta aplicatie, conteazi calitiitile sunetelor.

¥ Acum percepe senzatiile care corespund aspectului ales

i‘n pasul intéi. Asiguri-te ci senzatiile fac parte din felul
in care iti reprezinti convingerea respectivi si ¢ii nu sunt
senzatii despre acea convingere. (Acest din urms senti-
ment e probabil si fie unul de certitudine sau de incre-
dere si este 0 meta-senzatie — o senzatie despre altceva.)
Poti folosi aceasti foaie de lucru pentru a intocmi listele
de submodalitati.




in interiorul mintii 161

160 MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA

Poti folosi aceasti tehnici si ca pe o metodi de a inlesni vin-
decarea sau remedierea unei eventuale probleme, luind ca reper
un caz usor si rapid de vindecare, ale cirui submodalititi le poti

FOAIE DE LUCRU PENTRU SUBMODALIT. ATl
VIZUAL AUDITIV

KINESTEZIC

EXPERIENTA | utiliza apoi pentru un alt caz, mai recent, de rani care trebuie
’ vindecatd sau dauna care necesiti remediere.

EXPERIENTA 2 Analiza submodalititilor reprezintd o tehnici puternica si

DIFERENTE CRITICE

este important ca fiecare schimbare produsi si fie ecologici.
Verificd acest parametru ecologic mai intai de toate. Daci modi-
ficarea nu este ecologicd, nu va fi de durata. Submodalititile vor
reveni la structura lor initiald, pentru ci submodalititile sunt un
sistem §i, ca urmare, au o inertie §i un echilibru absolut firesti.

! Acum executii aceeasi aplicatie cu un luc.ru pe care nu-1
crezi — de exemplu, ci luna este facuta dlfl lzranza .vgrde
sau ci toti politicienii sunt oameni onesti §i cu frica de

nezeu. . |

{ II::I:I nou, priveste, asculti §i simte felul in care-ti repre-

inti convingerea respectiva. .

\ ;l; t:» cl(i)sta“t c%x toate sll)lbmodalitégile ce.ﬁP de 11An.a:<;1n11?i

sunetele si senzatiile pe care le percepl si care iti infati-
i aceastd non-convingere.

Y ?&e::zlacomparé cele dousi liste. Vor ap:Itrea difere.enge. ert
tice. O imagine poate fi asociata, cealalfa poate fi dlsqcla?a,
de pildi. O alta imagine se poate afla 1:1tr-o parte dlffirtlv@
a cAmpului tiu vizual. Aceste difereflge intre §u!)modaf :\
iti arati felul in care codifici o convingere, distinct de de ll:
in care iti codifici o non-convingere. Un.set de subn.m al
titi subliniazi faptul cé tu crezi afll'mfltlft pe care ai i}les-‘
la ’inceput, in timp ce celdlalt set dezvz.lll?e cd nu crezi cea
lalti afirmatie. Céind evaluezi ce crezi §i ce nu Crezl, ace
tea sunt diferentele pe care le auzi, le vezi sau le simti.

Fiecare modificare a submodalititilor trebuie si aiba susti-
nere la un nivel superior, altfel nu va dura in timp.

Transformarea radicala

Transformarea radicald este o tehnici ce utilizeazd modi-
ficari in cadrul submodalititilor critice. Acest proces implica
schimbarea comportamentului sau a apuciturilor nedorite prin
stabilirea unei noi directii. Lucrul care obisnuia si declanseze
fosta conduitd ajunge sd indrepte subiectul inspre o nous direc-
tie. Este vorba de un proces mult mai influent decét o simpla
schimbare de comportament.

Transformarea radicald poate fi utilizati in orice sistem de
reprezentare. Acestia sunt pasii care trebuie urmati in cazul unei
transformari radicale de ordin vizual.

Existd cateva aplicatii foarte interesante legate de aceas I. Identific problema.

strategie. Ea poate fi folosita pentru a schimlza convingeri. Po
lua exemplul unei convingeri care ‘te efecteaza ne?ganv sipe :ar
o poti schimba, cu aceastd _strateg%e, 1n‘fr-o convingere ?OZ.I ;\;
Desigur, modificarea unei convingerl nu anfreneaza $i
schimbiri, dar, cum convingerile functioneaza ca Perfnlslum
modificarea unei convingeri deschide ferestre spre viata care
fuseserd inchise pand acum.

Problema poate fi o anumiti conduiti sau un obicei pe care
vrei sa-I schimbi, sau orice situatie fati de care vrei si reactionezi
mult mai flexibil.

Identifica imaginea care declanseazi problema.

Trateazi rezolvarea acestei probleme ca pe un lucru care tre-
buie realizat. Cum stii cnd si pornesti demersul de rezolvare?
Care sunt semnalele specifice care preced intotdeauna procesul?
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Cauti un mecanism vizual specific care declanseazi problema.
Poate fi o cauzi internd (ceva ce vezi cu ochii mintii) sau o cauzi
externi (ceva ce constati in realitatea exterioars). Trateazi aceastd
cauzi ca pe o imagine asociati. ‘
Identifici doud submodalititi critice ce tin de imaginea problema-
tic4 si care ar putea avea un impact asupra ei. '
Cele mai comune submodalititi sunt dimensiunea si luminozi-
tatea. Daci sporirea acestor doi parametri face ca imaginea s aibi
un efect mai mare, atunci aceste submodalititi sunt critice. Daci -
nu se observi niciun impact, experimenteazi cu alte submodalititi -
vizuale. Cele doui submodalititi alese trebuie sa fie analoage asa
cum sunt dimensiunea si lumlnozn:atea, astfel incit sa poata fi f‘ :
amplificate continuu pe o scari larga de variabilitate. »
lesi din starea astfel generata '
EIaboreaza-tl o imagine in care s te vizualizezi intr-o situatie ideals. -
Cum te-ai vedea daci nu ai avea respectiva problema" Ce fel |
de persoani ar putea rezolva cu usurinti aceastd problema sau .
poate nici nu ar avea aceastd problema de la bun inceput? Daci ai -
fi in locul acelei persone, ai avea mai multe optiuni si te-ai bucura ]
de aptitudini sporite. Echilibreaza aceasta imagine, fi-o credibili si.
separ-o de orice context anume. Verificd daci imaginea este eco-
logici. Trebuie si fie motivanti si foarte atractivi. Fa din aceastd
imagine una disociata.
lesi din aceasti stare.
Plaseaza toate imaginile in acelasi cadru.
intoarce-te la imaginea problematlca Potenteazi-i luminozi
tatea si dimensiunea daca acestea sunt submodahtaule tale critice.
AS|gura-te ci imaginea este asociati. Fixeaz intr-un colt al acestei
imagini cealaltd imagine a stirii dorite; imaginea aceasta din urma
trebuie s3 prezinte submodalititile opuse — trebuie, asadar, sé fie
o imagine mici, intunecata si disociati.
Transforma radical cele doua imagini juxtapuse.
Schimbi brusc imaginea mici si intunecati intr-una luminoasd
si de dimensiuni foarte mari care se extinde pénd umple tot cadrul
vizual. Tn acelasu timp, vizualizeazi imaginea negativda cum devine
tot mai stearsa si descreste pand nu mai riméne nimic din ea.
Opereaza acest lucru extrem de repede. Simultan, inchipuie-ti un
sunet care s-ar putea potrivi cu aceasti strategie de transformare
radicali (cum ar fi sfichiuitul unei lovituri de bici).
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9. lesi vizual din aceasti stare.

Deschide ochii, daci fi aveai inchisi, si goleste-ti cAmpul vizual.
Uitd-te la altceva. -

Repeti strategia de transformare radicals si iesi de fiecare dati
din starea rezultanti.

Fa acest lucru de cel putln trei ori foarte repede. Asiguri-te
cd iesi din starea rezultanti dupi fiecare proces in parte, altfel
risti s revii rapid la problema initial3!

il Testeaza si anticipeazi.

Tncearci sa accesezi din nou situatia problematici. Ce este
diferit de data aceasta? Uneori, nu vei mai putea s3 refaci imagi-
nea negativi initial in acelasi fel. Alteori, vei incepe si vorbesti
despre problema respectiva Ta trecut.

10.

Detectarea problemelor

Daca transformarea radicald nu di roade, atunci:

Poate nu te-ai concentrat pe cauza adecvati.

Poate nu ai ales submodalititile critice potrivite.

Poate imaginea ideald creati nu este suficient de atractivi sau
poate nu are un impact destul de puternic.

- - «

Revino, verificd submodalitiile critice ale i imaginii negative
§i concepe o imagine pozitivi compatibili. Transformarea radi-
cald poate fi utilizatd in orice sistem de reprezentare. Modelul
de baza este dupid cum urmeazi:

V  Identifici situatia problematici.

{ Identifici submodalltatlle critice ale acestei situatii.

V Fi-ti o reprezentare a situatiei asa cum ti-ai dori-o — ca o per-
soand ce nu s-ar confrunta cu problema respectiva. Apeleazi la
acelasi sistem reprezentational la care ai recurs in evocarea situa-
tlel—prob|ema

] Reprezinti-ti problema cu ajutorul submodalititilor critice si fi-o
asociati. Inf3 dtiseaza-ti reprezentarea ideald intr-o maniersi diso-
Ciata prin submodalmtlle opuse.

d InIocuueste foarte repede reprezentarea negativa cu cea doriti.
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Cauti un mecanism vizual specific care declanseazi problema.
Poate fi o cauzi internd (ceva ce vezi cu ochii mintii) sau o cauzi
externi (ceva ce constati in realitatea exterioard). Trateaza aceasta
cauzi ca pe o imagine asociata.

Identifici dous submodalititi critice ce tin de imaginea problema-
tici si care ar putea avea un impact asupra ei.

Cele mai comune submodalititi sunt dimensiunea si luminozi-
tatea. Dac} sporirea acestor doi parametri face ca imaginea sd aibd
un efect mai mare, atunci aceste submodalititi sunt critice. Daca
nu se observi niciun impact, experimenteazi cu alte submodalititi
vizuale. Cele doui submodalititi alese trebuie si fie analoage, asa
cum sunt dimensiunea si luminozitatea, astfel ncét si poatd fi
amplificate continuu pe o scard larga de variabilitate.

lesi din starea astfel generati. '
Elaboreazi-ti o imagine in care si te vizualizezi intr-o situatie ideal3.

Cum te-ai vedea daci nu ai avea respectiva problema? Ce fel
de persoani ar putea rezolva cu usurintd aceasti problema sau
poate nici nu ar avea aceastd problema de la bun inceput? Daci ai
fi in locul acelei persone, ai avea mai multe optiuni si te-ai bucura

de aptitudini sporite. Echilibreazi aceastd imagine, fa-o credibild si
separ-o de orice context anume. Verifici dacd imaginea este eco-
logici. Trebuie si fie motivanta si foarte atractiva. Fa din aceastd
imagine una disociata.
lesi din aceasta stare.
Plaseazs toate imaginile in acelasi cadru.
intoarce-te la imaginea problematici. Potenteaza-i luminozi
tatea si dimensiunea daca acestea sunt submodalititile tale critice.
Asiguri-te ci imaginea este asociata. Fixeazi intr-un colt al acestel
imagini cealalt3 imagine a stirii dorite; imaginea aceasta din urm
trebuie si prezinte submodalitatile opuse — trebuie, asadar, sa fi
o imagine mica, intunecata si disociata.
Transformi radical cele doua imagini juxtapuse.
Schimbi brusc imaginea mici si intunecati intr-una luminoasa
si de dimensiuni foarte mari care se extinde pan3 umple tot cadrul
vizual. in acelasi timp, vizualizeazd imaginea negativd cum devin
tot mai stears3 si descreste pind nu mai rimine nimic din ea
Opereazi acest lucru extrem de repede. Simultan, inchipuie-ti u
sunet care s-ar putea potrivi cu aceasti strategie de transformare
radicali (cum ar fi sfichiuitul unei lovituri de bici).
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9. lesi vizual din aceasti stare.
Deschide ochii, daci ii aveai inchisi, si i
B , inchisi, si goleste-ti cimpul viz
Uité-te la altceva. ' s palvizeal

10. R'epetz strategia de transformare radicali si iesi de fiecare dati
din starea rezultanti. T
5 .Fa' ac.est lucru de cel putin trei ori foarte repede. Asiguri-te
c?: |'e§v| dm"starea rezultantd dupa fiecare proces in parte, altfel
risti sa revii rapid la problema initial!
1. Testeazi si anticipeazi.
u Ir'\cearci sd accesezi din nou situatia problematici. Ce este
iferit de da:m aceasta? Uneori, nu vei mai putea s3 refaci imagi-
nea negativa initiald in acelasi fel. Alteori, vei incepe si vorbesti
despre problema respectivi la trecut. '
Detectarea problemelor

Daci transformarea radicali nu di roade, atunci:

Poate nu te-ai concentrat pe cauza adecvati.

Poate nu ai ales submodalititile critice potrivite.

Poate imaginea ideald creati nu este suficient de atractivi sau
poate nu are un impact destul de puternic.

- « &«

' Revino, vc'zriﬁci submodalitatile critice ale imaginii negative
§i concepe 0 imagine pozitivi compatibili. Transformarea radi-
cald poate fi utilizatd in orice sistem de reprezentare. Modelul
de bazi este dupd cum urmeazi: - .

{ Identifici situatia problematici.

y lc[entiﬁci submodalititile critice ale acestei situatii.

V Fa-i,:ivo reprezentare a situatiei asa cum ti-ai dori-o — ca o per-
soand ce nu s-ar confrunta cu problema respectivi. Apeleazi la
a.c?Ia§| sistem reprezentational la care ai recurs in evocarea situa-
tiei-problema. .

d Repr:ezjntﬂé—gi problema cu ajutorul submodalititilor critice si fi-o
asociatd. Infatiseazd-ti reprezentarea ideald ntr-0 manieri diso-
Ciatd prin submodalititile opuse.

y Inlocuieste foarte repede reprezentarea negativa cu cea doriti.
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¥ lesi din dispozitia astfel creatd si repeta procedeul de cel putin ci
ori, iesind din starea rezultanta dupi fiecare transformare radical.
4 Verifica.

Disocierea vizuala/kinestezica

Cei care nu fin minte trecutul sunt condamnati sa-l repete.

George Santayan

Uneori nu invatim din experientele trecute pentru ci nu
dorim s revenim asupra lor. Pot fi lucruri dureroase, a ciro
amintire nu provoaci plicere — ceea ce inseamnd ¢4 ni le ami
tim intr-un mod asociat. Pot fi atit de dureroase incét nu dorim
cu niciun chip si ne gandim la ele. Citeodatd aceste lucruri pot-
fi atat de rele, incat preferdm si ne blocim complet sistemul de.
reprezentare vizuald, pentru a evita ca vreodatd sd ne confrun
tim din nou cu acea imagine atat de neplacuti. Atunci, am pute:
micar si spunem ci nu suntem constienti de existenta vreune
imagini interioare. Asta ne protejeaza de durerea aferents, dar.
sacrifica posibilitatea noastra de a lucra cu un sistem complet d
reprezentare.

Disocierea vizuald/kinestezicd separd sentimentele de ima-
gini, astfel incét si te poti raporta fird tensiune la amandoud.
Aceasti strategie a fost utilizata cu succes pentru a trata:

accidente si rani

fobii

tulburiri post-traumatice pe sistem nervos

victime de rizboi traumatizate (a fost folositi la Sarajevo in 1999, pen-
tru a ajuta victimele de razboi)

abuzul emotional si sexual

De asemenea, tehnica poate fi utilizatd pentru a sterge amin-
tiri dureroase din sistemul auditiv, dar este intrebuintata cu
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precidere in cazul sistemului vizual, pentru ca in acest punct se
formeazi de obicei sinesteziile dureroase.

Este dificil de aplicat tehnica de unul singur, pentru ca eve-
nimentul pe care vrei si o aplici poate fi foarte neplécut i, prin
urmare, delicat de tratat pe cont propriu. Principalii pasi sunt:

|. Stabileste un raport cu subiectul tiu si adapteazi-te la natura
experientei lui. ,

2. Fixeazi drept garantie o ancori de siguranti pe care s o poata
folosi pentru a iesi din aplicatie, daca experienta devme prea greu
de suportat.

3. Ajutd-l si se disocieze de imaginea dureroasa analizati si modifica
submodalititile critice care confera imaginii negative un impact
atit de puternic.

4. Anuleazi amintirea neplicutd schimbind submodalititile si aju-
tandu-! pe subiect s3 priveasci din nou evenimentul disociat, astfel
fncat sa invete cum sd se raporteze la aceasta amintire.

5. Giseste resursele potrivite din situatia respectiva si transpune-le
in acea experienta.

6. Anticipeaza.

Disociindu-te de amintirea evenimentului trecut i dizol-
vand sinestezia corespunzatoare, poti vedea evenimentul intr-o
lumind noud si te poti, agadar, distanta de el. Aceasta nu repre-
zinti o negare a realititii. Nu negi faptul ci evenimentul s-a
produs. Stii ce s-a intAmplat, dar acum 1l tratezi altfel si esti in
stare s3 mergi mai departe. Nu mai constituie o problema care
tine de prezent.

Invitarea din experienta

Iatd o excelenti metodd de invatare din experientele dure-
roase prin care ai trecut §i care iti va permite si nu mai faci
aceeasi greseald. Acest model functioneaza pentru orice tip de
experienti neplicutd, cu exceptia fobiei §i a traumei. Pentru-
acestea va trebui s3 aplici strategia rapida de eradicare a fobiei.
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Partea intii

¥ Géndegte-te la un eveniment neplicut din viata ta. ,
{ Pe miisuri ce faci acest lucru, asigura-te ci te vezi in acea :
situatie ca §i cum te-ai uita la televizor sau pe un ecran de
cinema.
V Nu te implica in experienta respectiva.
{ Pe masura ce privesti cum se deruleazd amintirea din
acest punct de vedere, observi ce se intimpla in acele
momente, daci alti oameni au contribuit prin faptele lor
la producerea acestui eveniment §i cum de a fost imposi
bil pentru tine sa controlezi fiecare aspect al situatiei.
Observi ce faceai atunci.
Ce incercai sa realizezi? V
Revino la momentul prezent. Ce poti inviita din acel inci
dent, aga Incét si nu se mai repete?

-

« «

Partea a doua

Cind te gindegti la acea experienta, ce ai vrea si se f
intamplat in locul a ceea ce s-a intamplat de fapt?
{ TImagineazii-{i cii faci acum ceea ce ai fi vrut sii se intimp
atunci. Pistreazi o atitudine disociata, asa incét si te po
privi actionind in acea situatie ca pe un ecran mental.
{ Retriieste incidentul in imaginatia ta, dar acum vizuali
zeazi-te ficand ceva diferit de ceea ce ai facut si observ
cum situatia se solutioneaza mult mai bine.
V Daci esti multumit de aceasti nou# versiune, inchipuie-
cd patrunzi in acea situatie §i o retriiesti actionind as
cum ai vrea, mentinind de data asta o posturi asociat
intoarce-te l1a acel moment, privind totul cu ochii ti;
actionind conform dorintei tale §i ob{inind rezultatul p
care l-ai vrut.
Apoi goleste-ti ecranul mental.
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J Parcurge acest procedeu de cel putin zece ori, retriind
evenimentul aga cum ai fi preferat si se intample si
golindu-{i ecranul mental la sfirsitul fiecirei repetitii a
strategiei. (Poti sa o executi repede.)

* Retine ce ai invitat din acel incident pentru a-ti fi de
ajutor in viitor. Lasa in urma ta durerea provocati de
incident. Trateazi similar si alte experiente negative pe
care le-ai mai avut.

Amintegte-fi-le ca incidente separate. Vizualizeazi-te
fnapoi in situafia respectivi §i invati ce poti din aceste
situatii, pentru a evita altele similare in viitor.

Partea a treia

Acum gindegte-te la o situatie care a decurs bine pen-
tru tine.

}' Refintoarce-te in timp la acea situatie, privind-o cu ochii

tai §i resimtind toate senzatiile pozitive. Fii asociat cu
acel context.

{ Bucuri-te de amintire.
{ Observi lucrurile pe care le-ai ficut si care au dus la suc-

cesul momentului respectiv.

V Ce anume ai ficut ca situatia si fie un succes?

Cite situatii similare iti vin in minte? Au ceva in
comun? Cum poti invii{a ceva din acele evenimente pen-
tru a putea repeta inca si mai multe situatii de acest tip in
viitor? Exista vreo situatie in viitorul apropiat de care ai
putea profita in acelasi fel? Cit de bine ar fi daci ai face
toate acestea in mod constant?

O strategie rapidi de eradicare a fobiei/traumei

O fobie este o reactie prezenti la o experientd intens trau-

maticd din trecut. Frica este ancorati de obiectul, animalul sau
situatia care a cauzat-o initial. Persoana afectati stie cd fobia nu
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este rationald, dar sentimentul de anxietate este atit de inte
incat se vede fortatd si evite climatul care declanseaza fobia.

Fobiile constituie o problema deloc de neglijat. Sunt o re:
tie foarte puternicd care depinde de o experientd unici. E
posibil si utilizezi aceeasi structurd pentru a-ti induce sen
mente pozitive intense in legdturd cu o persoand sau un obiect
daci ai ca punct de plecare o capacitate de invatare bine confi4}
gurata.

Aceasti strategie aplicd disocierea V/K la orice tip de fo
sau de traumi. Aici, strategia este descrisd ca o aplicatie asu
unei alte persoane.

|. Stabileste un raport cu subiectul tau. »
2. Cere-i si se gindeasci la fobia lui repede si fird si se implic
foarte mult. Aceasta iti va permite s3 calibrezi starea corespun
toare printr-o observare atenti a fiziologiei lui. :

3. Fa-l pe subiect s iasa din starea generata! |

4. Fixeazi o ,ancori de siguranti“. Alege o stare pozitiva foart
puternici legati de o experientd pe care si-o aminteste subie
si care-l ficea si se simti bine si in siguranta. Fixeaza ace
aispozit;.ie printr-o ancora kinestezici pe bratul lui. Spune
daci trebuie vreodati si opreasca procesul si s se intoar
starea prezenti, va avea acea ancora la dispozitie. Poti mentis
ancora respectivi pe tot parcursul strategiei sau poti sa o folos:
cind ai nevoie.

5. Stabileste o pozitie disociatd cerandu-i subiectului si se Tnchipu
ca intr-o piesa de teatru sau ca si cum s-ar vedea la televizor.
control deplin asupra filmului si a felului in care este difuzat. Poa
vrea si vadi filmul in alb si negru, poate preferd o imagine mica
neclari — el insusi controleazi submodalititile critice ale imagi

6. Cere-i partenerului de experiment sa aleagi un film din viata l
care si contind trauma sau prima experientd puternica ce a stat
baza fobiei. Nu este intotdeauna posibil si evoci chiar pri

* fmprejurare care a declansat fobia, dar fa-l s se gindeasci la
moment cit mai intens si cit mai apropiat de ocazia initiald,
cht isi poate aminti.
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Ajuti subiectul s3 mentina starea disociatd. Cere-i sd vizioneze
filmul. Cere-i si se vizualizeze pe ecranul mental exact din
momentul premergitor inceperii filmului (cind era inca in sigu-
rantd) pand la momentul care urmeazi incidentului respectiv
(cand era din nou in sigurantd). Poate fi de ajutor ca subiectul sd
vada filmul in alb si negru pe un ecran mental minuscul, daci
dimensiunea si culoarea reprezintd submodalititi critice pentru
el. Daci este necesar, amplifici procedeul disocierii — cere-i sa
se priveascd cum se urmdreste pe ecran. Mentine aceasti stare
folosind un limbaj adecvat: ,,Aici si acum, in timp ce urmaresti
acea persoana pe ecran acolo si atunci...*

Etapa este completd cind subiectul poate urmari acest inci-
dent pe ecran fira sd intre in starea de fobie. Urmareste-1 cu
atentie. Teoretic, ai calibrat starea inci din pasul numarul doi.
lesi din starea respectiva. ,
Ajuta-| pe subiect sa invete din acea experienta. Ce a fost impor-
tant de retinut? A gisit ceva pozitiv in legituri cu experienta sau
cu fobia? -

Spune-i subiectului s3 opreasca derularea filmului la sfarsit. Acum
fa-| sd se asocieze cu filmul la acel punct si si-l deruleze inapoi
rapid pani la inceput, ramanand asociat in tot acest timp.

lesi din dispozitia astfel generata.

Repeti pasii numarul noui si zece de doud ori, asa incét sd se aso-
cieze de cel putin trei ori cu filmul care se deruleaza rapid Tnapoi.
Verificd strategia si anticipeazi. Cum se simte subiectul acum?
Uneori, in acest moment, este posibil si chiar adecvat si verifici
daci fobia mai persistd. Fobia ar trebui sa fi disparut deja sau, in
orice caz, ar trebui si se fi diminuat. :

Fa verificarea ecologica. Daca fobia a fost severa si a afectat
multe aspecte ale vietii pacientului, poate va fi nevoie sa regan-
deasca felul in care actioneazi in anumite situatii sociale. De
pilda, teama de spatii deschise poate i-a limitat considerabil viata
sociald. Va fi probabil necesar sa ii oferiti resurse suplimentare
pentru a trata aceste chestiuni de ecologie. Mai sunt si conside-
ratiile de sigurantd. Dacd pacientul a avut o fobie fatd de serpi,
poate ca in urma strategiei a scapat de fobie, dar, in continuare,
ar trebui s aibd o atentie potriviti pentru aceste vietiti, chiar
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combinati cu putini teamd. La urma urmei, teama este o reactie
naturald — serpii pot fi periculosi.

Linii temporale

Una dintre cele mai fascinante aplicatii ale submodalitailor
este felul in care experimentim timpul. Ce este timpul? Aceasta
intrebare a preocupat cele mai fascinante minti de-a lungul isto-
riei si probabil va continua si-i preocupe pe savanti incd multi
vreme de acum incolo, pand cind nu le va mai riméne timp sa
se lupte cu aceastd problema. : ’

Cum experimentim timpul? Cum ne raportim la el? Dacd
esti atent la felul in care descriem timpul, vei constata cd de obi-
cei il percepem ca pe o linie care se desfagoara din trecut spre
viitor. Vorbim despre ,,0 perioad lungi de timp®, ,,0 perioadd
scurti de timp*, ,,timpul care se intinde in fata noastrd®... Avem
trecutul ,,indepértat si viitorul ,,apropiat®.

Subiectivitatea noastrd percepe timpul ca pe o distantd.

Configurarea unei linii temporale

Poate nu stim ce este timpul, dar cu sigurantd stim cum sd-1
misurim. Imagineazi-ti cercul unui cadran de ceas. Imagi-
neazi-ti migcarea de fiecare zi a limbilor ceasului pe suprafata
cadranului. Acum, inchipuie-ti ci iei cadranul cu numerele de -
pe el si ci il desfisori cum ai face cu un ghem de l4n3, intinzand
firul de 14n3 pani departe si trasind astfel o linie. Apoi, inchi
puie-ti ci te plimbi de-a lungul acelei linii. Aceasta este
metodi de a vizualiza cum ne deplasdm prin timp.

Daci ai avea 0 ,,linie temporald“, unde ar fi trasata? ,

Daci ar trebui si indici incotro este trecutul, in ce directie ai
indica?

Unde este viitorul?
Acum leagi cele douii puncte. Aceasta este linia ta temporald
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. l.’oti configura liniile temporale ale altor indivizi cu intrebari
similare. Urmireste-le limbajul corporal pe masuri ce rispund
la intrebari. Pot spune ci nu stiu unde este trecutul sau viitorul,
dar apoi e probabil si schiteze gesturi intr-o anumita directie.
Cei mai multi oameni nu sunt constienti de linia lor temporald
decat daca au parcurs deja un training NLP adecvat.

fn timp si prin timp
. Te poti raporta la linia ta temporald in doud feluri — ,.in
timp* §i ,,prin timp*.

Q !1me\ »in timp* trece prin corpul tiu. Oamenii cu o astfel
de linie temporald sunt asociati cu linia lor temporald in mo-
Igf:ntul »acum®. Adesea, trecutul se va afla in spatele lor, iar
viitorul se va afla in fata lor.

O linie ,,prin timp*“ se situeaza in afara corpului tdu. Deseori,
trecutgl e localizat de-o parte si viitorul de cealalti parte. (In
culturile occidentale, trecutul este in general la stinga si viitorul
esfe la dreapta, pentru cé in majoritatea limbilor se citeste de la
stinga la dreapta si aceastd directie se intilneste si la semnalele
de accesare.)

Trecut Viitor

\'ﬁe #prin tir/
. @

Linie ,,in timp* &
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O linie temporali ,jin timp“ sau una ,,prin timp™ sunt
chestiune de optiune, desi multi oameni tind sa recutga c
precidere la una din ele.

De indati ce esti constient de natura liniei tale temporale §i
poti utiliza cu suficient3 flexibilitate, poti alege pentru ce activi
tati si folosesti fiecare tip de linie temporald in parte.

iNTIMP PRIN TIMP
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Linia temporali iti trece prin corp.  Linia temporali trece pe langa
corpul tau.
Esti asociat in momentul ,,acum®. Esti disociat de momentul ,,acum

Nu fiti dai seama ci trece timpul. Esti constient de trecerea timpului.

Al tendinta si ai amintiri asociate. Tinzi si ai amintiri disociate.

Nu obisnuiesti si planifici lucrurile. Al tendinta si planifici lucrurile

dinainte.
Eviti termenele limiti sau nu reusesti Esti constient de termenele limita §
sile respecti. reusestl s3 le respecti.

Cum folosim liniile temporale

Interventiile asupra liniilor temporale sunt foarte puterni
cand vine vorba si ajuti oamenii si-si acceseze resurse, s&
creeze o imagine fascinanti despre viitor i sd-gi organize:
vietile.

{ Managementul timpului. O linie ,/in timp"“ este recomandata
vrei si te bucuri de momentul de fati. O linie ,,prin timp” e
esentiald cand planifici lucruri, cand iti organizezi timpul si
privesti spre viitor. Ceea ce este ironic in legiturd cu multe cursy

{9
persoane care si ele impértisesc o viziune ,,prin timp". Ace

* despre managementul timpului este ca ele sunt concepute d
_citre persoane care detin deja o viziune ,,prin timp“ pentru alt

cursuri nu par foarte logice pentru oamenii a ciror perceptie
predominanti este ,,in timp*, desi acestia din urmi sunt cei care au
nevoie de instrumente pentru o cit mai eficienti administrare
temporald. Aptitudinea fundamentali in privinta organizirii timpu-
lui este s& poti sa ti-l planifici folosind metoda ,,prin timp*.

Cum te raportezi la trecut si cum accesezi resursele. Oamenilor
care-si aduni toate impresiile din trecut in spate li se va pirea difi-
cil s3 acceseze resurse din experiente trecute. Cei al ciror trecut
se desfisoard imediat in fata ochilor fac de obicei eforturi foarte
mari pentru a scipa de amintiri. Acestea le blocheaz3 literalmente
viziunea asupra viitorului.

Cum privesti spre viitor. O persoani care cultivi imagini mari si
luminoase ar trebui si aibd mereu in fata ochilor imaginea unui
viitor fascinant. Unii oameni a ciror linie temporald le plaseazi
viitorul in spatele lor se confrunt cu difi cultdti cind trebuie si pla-
nifice activititi sau si se motiveze. Sunt ca soferu care se uitd in
oglinda retrovizoare pentru a se deplasa inainte.

Liniile temporale au submodalititi critice. Amintirile si planurile
sunt deseori stocate ca imagini pe linia temporali. Dlstanta este
indeobste o submodalitate critici. Cu cit imaginea este mai
aproape, cu atit distanta ei fati de momentul prezent este mai
micd. Uneori, imaginea este mai aproape de momentul prezent cu
cdt este mai mare si mai luminoas3 (desi acesta poate fi si un rezul-
tat al perspectnven)

Ecologie. Simtul timpului este crucial pentru identitatea noastri.
Reorganizarea liniilor temporale este o metodi eficienti de a
modifica realitatea unei persoane. De fiecare dati cind operezi
schimbari asupra liniei tale temporale sau a altei persoane, asi-
gurd-te ca transformdrile sunt ecologice.

Cum configuriam o linie temporali

Liniile temporale pot fi imaginate, dar este adesea mai usor

§i mai durabil si-i dai liniei temporale o dimensiune fizici
fixdnd-o in spatiu, astfel incit si te poti deplasa dinspre trecut
spre viitor, si inapoi. Poti folosi aceasti tehnici ori de céte ori
trebuie s te gAndesti la experiente trecute, si planifici obiective
litoare sau sd ajuti pe altcineva si faci aceste lucruri.
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| Cum te deplasezi de-a lungul liniei temporale

Unde este situati linia ta temporalid? Arati inspre trecut,
Acum indicil spre viitor. Imagineazi o linie care uneste
cele doua puncte. 5 )
Imagineazi-ti ci linia se afld trasats.n pe .p(.)dea. Onenv
teazi-te in aga manierd, incdt sa te afli pe lll‘l\la temporala
cu fata spre viitor. Cum aratii viitorul? Cit de depart
pare si se intinda? i
Acum uiti-te inapoi de-a lungul liniei inspre trecut. Cmp
arati? Cét de departe pare si se intinda?
Pigegte dincolo de linia temporals‘f §i cupl:ind.e-o ‘I:ektoat
cu privirea. Acum esti intr-o pozitie »prin tlmpv, intr-o
meta-pozitie fati de linia ta temporali. Ce parere ai
despre ea? Ce poti si afli vitindu-te la ea? 5
Acum revino pe linia temporali. Deplaseazi-te ma[.m
spre trecut, observind amintirile benefice .fo?rte puternic
pe care le descoperi plimbindu-te pe linie. Op.regte-t
cand crezi ci ai mers suficient de departe. Apoi, mergi
nainte, aducind cu tine, in momentul preze?g. toat
acele experiente §i resurse pozitive ca o prezenta din tre-
cut. Cum te simti acum?

Y

¢ Gindegte-te la un obiectiv viitor pe care doresti si
atingi. Piigeste in viitor pini la punctul in care vrei ca
acel obiectiv si se indeplineasci. Uiti-te inapoi din acel
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punct viitor spre momentul ,,acam* i inchipuie-ti pasii
si etapele de parcurs pentru a ajunge de la ,atunci
(acum) la ,acum“ (viitorul). Revino in prezent cu acea
cunoagtere in legituri cu felul in care si-ti atingi scopul.

Limbajul temporal

Poti afla multe lucruri in legituri cu felul in care gandesc
oamenii despre timp ca si despre submodalitatile lor critice
observéind limbajul lor. De exemplu:

»Era intr-un trecut indepértat si foarte incert.“
»Are un viitor luminos in fat3.”

,M3 asteapti inainte o vacanti formidabil3.“
»Lasa chestiunea asta inapoi, uiti de ea.“
»Timpul este pe terminate.*

LAm timpul de partea mea.“

Timpul este atdt de important, incat 11 folosim pentru a ne
organiza ‘limbajul. Verbele pot fi la trecut, prezent sau viitor, in
functie de natura actiunii, daca aceasta s-a incheiat, este in curs
de desfisurare sau va avea loc.

Timpurile verbale pot fi utilizate pentru a plasa o chestiune
in trecut, de pildi: ,,Asta a fost o problemi, nu-i aga?“

Observi cit de diferiti este aceasti experient de: ,,Asta este
0 problema, nu-i aga?

Si: ,,Asta chiar va fi o problemi, nu-i aga?“

Ultimul exemplu este o presupunere mai putin utils pentru
cd, dacd e sa raspunzi la aceasti intrebare, trebuie si accepti si
presupunerea ca problema va persista in viitor.

Apelam la adverbe si conjunctii pentru a nuanta $i mai mult
capacitatea noastrd de a plasa o actiune in timp, de pilda, ,,ina-
inte®, ,,dupa“, ,.in timpul*, ,,cand*, »pand cand®, ,.in vreme ce“,
»Simultan“, , anterior®, ,,ulterior*. -
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Acesti termeni ne pozitioneazd i ne afecteazd experienta.
De exemplu, observa in ce fel te afecteaza urmatoarele fraze:

~ - . . o v . .
»lnainte sa iesi, vreau sa ma a|Ut|

Dupa ce iesi, vreau si ma ajuti.”
inainte s3 iesi, dar dupa ce ai luat micul dejun, vreau s3 md ajuti.”

PLAN DE ACTIUNE

1. Cateodatd, NLP pare cii nu se ocupd de altceva decit de
rezolvarea de probleme. Nu este chiar asa. »Problema“
este indeobste un cuvént negativ. Dar NLP ne aratd ca
este vorba doar de o diferent3 intre ceea ce ai si ceea ce
vrei. Cand nu-ti place ce ai §i vrei si scapi de toate aceste
lucruri care nu-ti sunt pe plac, atunci te confrunti cu o
problema de remediere. Multi oameni folosesc termenul

»problema“ pentru a desemna probleme de remedlere:

Totusi, cind esti multumit cu ceea ce ai, dar vrei ceva

mai bine, atunci te confrunti cu o alta categorie de ,,pro-

bleme*“ — probleme generative. Acestea din urma sun
de preferat primelor.

Cénd ai ceva care te multumegte, poti si imbunita
testi si mai mult lucrul respectiv schimbind submoda
litatile.

! Gindeste-te la o amintire plicuti. Fii atent la submo-
dalititi. Poti si faci amintirea inci si mai placuta?
Modifici submodalititile si observi efectul.

{ Fi imaginea mai mare, mai luminoasa si adu-o {na
aproape. Contribuie toate aceste schimbiri la realiza
rea unei amintiri mai agreabile?

{ Experimenteazi cu submodalititile ammtlru pan

cind reugesti si o faci cit mai plicuti cu putinta.

«~
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2. Gisegte-ti propria linie temporal.

Pe masura ce iti ‘prive§ti linia temporali, cum te ajuti

asta sd ingelegi felul in care te gindesti la trecut si la
viitor?

De pilda, cineva cu o linie temporali trecuti foarte
scurtd trebuie sa ingrimideasci multe evenimente intr-un
spatiu ingust si probabil isi va aminti cu dificultate cind
anume s-a intimplat un anumit lucru. Cineva cu o linie
temporala a viitorului foarte scurti poate avea probleme
contemplind un moment fndepirtat din viitor, sau
inghesuie tot ce va avea loc intr-un spatiu redus s§i va
pierde astfel perspectiva. (Lungimea liniei temporale a
viitorului nu are nicio legiiturii ezotericii cu lungimea
vietii tale! Daci linia temporal3 a viitorului este scurt,
asta inseamna probabil ci ti se pare dificil si planifici
lucruri care urmeaza sa aiba loc.)

Linia ta temporali nu ti-a fost fixati la nastere odati
pentru totdeauna. Tu ti-ai creat-o. Deci depinde de tine
sa 0 schimbi. Ai in vedere flexibilitatea si posibilitatea de
a opta — cu sigurantd vei vrea si ai o viziune ,,in timp¥,
pentru a te bucura de activititi plicute, dar vei avea, de
asemenea, nevoie de o pozitie ,,prin timp“, pentru a
putea planifica activitati pentru viitor.

Oricare dintre cele doud perceptii predomini in cazul
tau, experimenteazi cu ambele dupi cum urmeazi:

v Imagineazi-ti ci pisesti pe linia ta temporali.

4 Daci esti in postura ,,prin timp“, inchipuie-ti ci te
plasezi pe linia ta temporald aga incit aceasta si
treaca prin centrul corpului tiu. Cum te simti?
Probabil ci te simti mult mai implicat in momen-
tul de fatd, mult mai ancorat de ,,acum®. Acum iesi
de pe linia temporala.

V Dacd ai o viziune ,in timp*, imagineaza-{i ca
pasesti alituri de linia ta temporali, si cd vezi cum
aceasta trece pe lingd corpul tiu. Probabil ci
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acum te simti mai obiectiv, mai capabil si
surprinzi o imagine de ansamblu. Dupi aceea,
piseste din nou pe linia temporala.
Tu ai posibilitatea de a alege. A fi ,,in timp“ sau ,,prin
timp* sunt stiri si resurse care depind de ceea ce vreisi |
faci. '

3. Vizioneazi filmul Cercul poefilor morti (Dead Poets
Society), avindu-i in distributie pe Robin Williams si
Ethan Hawke, chiar daci l-ai mai vizut. Cam proce-
deazi personajul interpretat de Robin Williams pentru
a schimba semnificatia poeziei in timpul cursului sdu?
Cum se schimbi submodalititile ce tin de ideea de
,poezie* pe misuri ce filmul se deruleaza? ‘

4. Asculti-ti vocea interni. Este vocea ta? Din ce directie
pare si vinii? Cit de tare este? Cum ai putea s-0 faci mai
agreabili, astfel incit si fie o plicere si o asculti? Vor-
besti cu tine de parc3 ti-ar plicea efectiv sd stai de vorbid
cu tine? :

CAPITOLUL 8

Strategii

NLP utilizeazi ideea de strategie intr-un mod cu totul special.
Termenul nu are sensul lui obisnuit de plan bine pus la punct pe
termen lung. In NLP, strategiile subliniazi cum anume facem
ceea ce facem pentru a ne atinge obiectivele.

O strategie este o secventd de reprezentiri care duc la un
rezultat.

NLP cuprinde trei elemente:

Reprezentiri interne

Dispozitie interioard

Strategiile apartin segmentului reprezentirilor interne. Aces-
tea combind sistemele de reprezentare cu rezultatele. Folosim in
mod constant sistemele noastre reprezentationale pentru a con-
c&zpe §i a ne planifica actiunile. Strategiile sunt acele secvente de
gandire pe care le utilizim pentru a ajunge la scopurile propuse.
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Strategiile au trei ingrediente de baza: ' v strategie de memorie decét a doua. Unii oameni se pricep foarte

- bine la luarea deciziilor, in timp ce altii sunt deficitari la acest

I. Un obiectiv : : -~ capitol. Mai mult, chiar si deciziile pe care le iau primii sunt
2. Ofinsiruire de sisteme reprezentationale ; ~ bune. Cu ajutorul NLP poti si-ti modelezi strategia decizionald

3. Submodalititile sistemelor reprezentationale - astfel incat sd ajungd comparabild cu cea a conducitorilor de

elitd §i apoi poti si predai aceastd strategie oricui este dispus si
fnvete.

Strategiile duc la schimbiri generative. Daci indici unei
persoane o strategie decizionald mai buna, atunci ajuti acea per-
soand in multe aspecte din viata ei, nu doar in cazul unei decizii
pe care trebuie sd o ia in momentul respectiv, oricit de impor-
tantd ar fi aceea. Cand predai unui copil o strategie de ortogra-
fiere, aceasta il va ajuta sd ortografieze orice cuvant. Toate
tehnicile NLP pot fi intelese in termeni de strategii.

Strategiile fiinctioneazi intotdeauna. Invariabil vei obtine un
rezultat cu ajutorul lor. Daci ele duc la un rezultat pe care nu-1
doresti, nu da vina pe strategie, ci incearcd s-o intelegi, si o
adaptezi sau chiar si o schimbi cu una care functioneaza si mai
bine. Strategiile sunt ca numerele de telefon — o insiruire care
te conduce la un rezultat. Dacad formezi un numir gresit, nu
invinui persoana de la celdlalt capat al firului! Verifica numarul,
asigura-te cd il ai pe cel corect i formeazi-1 din nou.

Géndegte-te la o strategie ca la o reteta de prajituri. Ai nevoie 4
de ingredientele de bazi (sistemele de reprezentare), specifi- |
carea calititii si cantititii ingredientelor (submodalititile) si vei
folosi toate acestea pentru a obtine deliciosul rezultat final
(obiectivul).

Operarea intr-o anumitd ordine este de maxima importanta
in cazul strategiilor, la fel cum este i in cazul gatitului. Poti sd
stii exact catd fiind si adaugi la amestecul pe care trebuie apoi
sd-1 pui la copt, dar conteazi foarte mult daca adaugi fdina ina-
inte sau dupa ce pui prajitura in cuptor!

Strategiile se produc foarte repede, adesea fird si fim con-
stienti de ele. Ele ne modeleazi gindirea. Putem si folosim
aceeasi strategie ca s ne gandim la diverse lucruri. De exem-
plu, cu totii avem o strategie de luare a deciziilor la care apelim
in cazul hotirarilor pe care le facem in fiecare zi, de la cele
banale in legituri cu ce haine vom purta azi pana la cele foarte
importante cum ar fi schimbarea profesiei.

Exista cinci categorii principale de strategii:

Strategii decizionale: cum ne hotdrim asupra cursului unei actiuni - Cum folosim strategule

dintr-un numir de optiuni pe care le avem la dispozitie
Strategii motivationale: cum ne motivim sa actionam
Strategii de confirmare a realititii: cum decidem ce este real si ce
anume si credem
Strategii de invitare: cum asimilim noile informatii
Strategii de memorare: cum tinem minte

Lucrul cu ajutorul strategiilor produce modificiri generative
puternice atat pentru tine, cit §i pentru ceilalti, pentru ci ele se
referd la felul in care tu actionezi. Cand schimbi o strategie, de
fapt iti schimbi reactia fatd de situatii dintre cele mai diferite.
Strategiile pot fi folosite in:

Strategiile explicd diferentele dintre oameni. O persoand
pare sd aibd o memorie mai bund decét altd persoand si acest
lucru se poate datora faptului ca prima foloseste o mai bund

y Modelarea personalititii. Acest proces presupune in mare parte si
descoperi strategia mentali folositi de o anumiti persoani.
Aceastd strategie, impreuni cu valorile, convingerile si fiziologia




182

MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA

respectivei persoane, fti infitiseaza structura metodei prin care
acea persoani obtine rezultatele dorite.
Schimbarea convmgenlor Cu totii avem o strategie a formdrii con-
vingerilor pe care o folosim pentru a decide ce anume sd credem.
Daci schimbi metoda prin care alegi ce sa crezi, acest lucru repr
zint3 in sine o schimbare mult mai puternici decit schimbarea unei
singure convingeri sau chiar a fiecirei convingeri in parte.
Invatarea Poti alege si implementa strategii pentru a invata an
mite dlsc1phne concrete cum ar fi matematica sau ortograﬁerea.
Poti, de asemenea, utiliza strategii pentru a memora mai repede si
mai usor.
Vinziri. Toti clientii au o anumita strategie de cumpérare — felu
in care decid ce si cnd si cumpere. Agentii de vanzari pot si
gaseasci strategia clientului si si-si prezinte produsul in asa fe
ncit sa corespunda strategiei cumparatorulun in acest scop, este
mult mai bine s3 nu ai o strategie fixi de vnzare. Strategia care
functioneaz3 cel mai bine este cea care se potriveste cu strategi
de cumpirare a clientului.

Terapie. Totul se prezinti ca rezultat al unei strategii — inclusiv
limitirile noastre, problemele, temerile, ingrijorarile si fobiile. Prir
identificarea strategiei cuiva poti afla cum fsi creeazi o anumita
problem3, dupi care poti si modifici strategia pentru a elimin
problema.

Motivatie. Cu totii avem propria noastra strategie motivationald
Unele nu sunt foarte eficiente, in special cele care presupun o voc
interioar3 care te siciie incontinuu sau cele care fti indica imagin
luminoase cu consecintele groaznice care pot apirea daca nuinde
plinesti o anumita sarcind. Existd multe strategii motivational
excelente pe care poti si le folosesti.

Strategii decizionale. Fiecare decizie luati are la bazad aceeas
strategie. Poti imbunititi calitatea fiecarei decizii cu o buni strate
gie decizionala.
Miéncatul sinitos. Cu totii avem o strategie privind ce si cum man
cim. Modificarea acestei strategii poate fi solutia pentru un regi
alimentar sindtos si pentru pierderea din greutate.

Toate tehnicile NLP pot fi considerate strategii. Poti sd-i el
borezi propriile tehnici NLP cind stii cum s3 lucrezi cu strategii
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Modelul TOTI

TOTI este un model strategic fundamental pentru NLP.
Toate strategiile se incadreaza in formatul TOTIL.

TOTI este abrevierea de la Testare — Operare — Testare — lesire

Acest model a fost derivat de cétre specialistii NLP din
lucrérile lui Karl Pribram, George Miller si Eugene Gallanter,
aga cum putem constata in cartea lor Plans and the Structure of
Behaviour (Prentice-Hall, 1960).

Testare:
Compari starea
ta prezentd cu
starea doriti

I A

in cazul'in care Testeazi din nou
comparatia indicid s3 vezi dacd
o diferenti... diferenta persist

Y I

Operare:
Actioneazi in asa
fel, incat sa
reduci diferenta

lesi din modelul
strategic cand ai
ajuns la starea
doritd

Starea
prezentd

Modelul TOTI

Modelul TOTI incepe cu un obiectiv — ce incerci si reali-
zezi? Valorile sunt, de asemenea, incluse in acest format — vrei
sd realizezi ceva care este important pentru tine in acel moment.

Testul este comparatia dintre starea ta prezenti si starea dorit3.

Atingerea unui obiectiv inseamnd reducerea diferentei din-
tre starea prezentd gi starea ideald, astfel incat prin operare
iq;elegem actiunea pe care o efectudm pentru a reduce acea
diferentd. Operatiile genereazi alternative, aduni informatii si
modificd starea prezenti pentru a o aduce mai aproape de
starea dorita.
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Pentru a afla la ce operatii recurge o persoand, trebuie sa pui
intrebari de genul:

,Ce faci pentru a atinge acel obiectiv?“
,Ce pasi si etape anume parcurgi?“ »
,Ce alte optiuni ai daci nu reusesti de prima data? )
,Ce faci cand te confrunti cu probleme sau dificultati neasteptate?

Rolul celui de-al doilea fest este si verifici daca actiunea a

redus diferenta dintre starea prezenti si starea dorita. »
Iesirea are loc atunci cAnd nu mai exista nicif) diferenta 1r.1tre

starea prezenti si starea dorita — asadar, obiectivul a fost atins.
Modelul TOTI include cateva principii NLP:

Comportamentul este mai mult decét o simpld reactie la un stimul.

Comportamentul are un anumit scop.
Reactiondm la diferente, nu direct la rezultate sau la cauze.

“ « &

dintre starea prezent3 si starea doritd pana la zero.

{ Cu cit avem mai multe optiuni (operatii), cu atit avem mai multe :

_sanse s3 ne atingem rezultatele.

{ Fiecare pas parcurs incorporeazi un feedback care ne arati dacd
operatia efectuatd a redus sau nu diferenta. Feedbackul ne ofera
informatii in legatura cu ce trebme sa facem in continuare pentrua
reduce duferenta

4 Pasul final sau ultimul feedback ne informeazi c& obiectivul a fost
indeplinit, asa c3 iesim din formatul TOTI.

{  Actiunile complexe cuprind numeroase modele TOT! diferite,

toate functiondnd simultan si succesiv. Multe strategii constau din’

TOTI grupate impreuna.

Aplicarea contrastiva a modelelor TOTI

Aceasta este 0 metodd de aplicare a analizei contrastive
asupra felului in care te ocupi de doua situatii, una in care
obtii rezultatul dorit i alta in care nu obtii ceea ce {i-al

Orice actiune fsi are originea in incercérile de a reduce diferenta
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propus. Prima utilizeazi un TOTI eficient, iar cea de-a doua

un TOTI ineficient. Comparind si contrastind cele doui

situatii, poti sa transferi resurse dintr-una in cealalti.

Poti sa faci acest exercitiu pe cont propriu, desi este mai
usor daca implici si o alti persoani in acest experiment.

¢ Mai intdi gindeste-te la o situatie nesatisficitoare.
Modelul de fati functioneazi cel mai bine daci implici o
altd persoani cu care ai probleme.

Ce incerci si realizezi aici? Noteazi obiectivul — cel
putin unul, desi pot fi mai multe.

Cum vei estima daci ajungi acolo unde vrei? Ce sem-
nale iti atrag atentia? Ce feedback urmiresti in special?
Ce masuri iei pentru a obtine ce vrei?

Cum o vezi pe cealalti persoani aflati in aceasti
situatie problematica?

{ n continuare, géndegte-te la o situatie similari in care ai
obtinut ceea ce ai vrut gi totul a decurs foarte bine.
fmprejurarea poate include aceeasi persoani, dar la fel
de bine poate s fie vorba despre o alti imprejurare, cu o
persoana diferita.

Noteazid rispunsurile la aceleasi intrebiri despre
aceasta a doua situatie.

V Acum compari cele doui seturi de raspunsuri.

Cum ai putea intrebuinta resursele din situatia de
succes in situatia mai dificila?

Ce obiective suplimentare ti-ai putea propune in
imprejurarea problematici si care ar putea schimba
datele problemei? _

Ce feedback nou ti-ar atrage atentia in mod special?

Cite metode diferite poti gisi prin care si obtii ce vrei
in acea situatie?

Cum te poti gindi la cealaltd persoani de-o manieri
pozitiva?

{ Acum anticipeazi. Imagineazi-ti data viitoare cand te vei
confrunta cu aceeasi persoani intr-o imprejurare dificili.
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Inchipuie-ti ci detii resursele pe care tocmai le-
descoperit. Imagineazi-ti ca actionezi diferit §i obse
cum situatia poate lua o turnurid mult mai buni. Repe
mental situatia §i observi cum s-a modificat.

J in cele din urmi, ia in considerare reactia din pri
fmprejurare. Exista vreun loc in viata ta unde aceasta
putea fi de vreun folos?

Identificarea strategiilor

Sunt momente cind vrei sd descoperi strategia pe care
foloseste altcineva, fie pentru a o perfectiona pentru ci este ¢
strategie eficient3, fie pentru a o modifica pentru cd nu aduc
rezultatele dorite. Acestia sunt pasii necesari:

I. Asociazi persoana cu strategia — fie ca oferi un context in care s,
poati demonstra strategia pe loc, dacd acest lucru este oportu
(de pild3, dac3 este vorba de o strategie decizionald, cere-i sa ia

cursla timpul prezent. Aceasta fti permite si elimini orice interfe
rente generate de vreo tehnici de memorie pe care subiect
probabil o foloseste pentru a se gindi la o experientd trecu
legati de strategia respectivd. Cand este asociat cu strategia, sem
nalele de accesare vor fi cele specifice strategiei si nu vor tine d
procesul de rememorare a strategiei.

2. Cere-i s3 parcurgi strategia cu tine pas cu pas. Foloseste to:
indiciile posibile pentru a configura strategia lui — miscarea lat
rald a ochilor, posturi, gesturi, limbaj corporal si semnale de acc
sare, rispunsuri verbale directe si predicate.

3. Fdistinctia intre pasii simultani si cei succesivi. Pasii succesivi su
separati de “apoi”, cei simultani de ,$i". '

4. Fii atent la strategie ca proces in sine. Nu te lisa absorbit d

domeniul in care este aplicati strategia. Aceasta este o chestiun

de continut si este irelevanti pentru strategie. Strategia este cau
tren — vagoanele pot cira orice.

. < PN 6.
hotdrare in legiturd cu o problem3 minord aici si acum), fie ¢
oferi un context trecut cind utilizezi strategia. Orice ai fac
mentine-l intr-o stare asociatd cind aplicé strategia folosind un dis 7
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Apeleazi la intrebirile formatului TOTI pentru a afla detalii legate
de strategie — semnalele, operatiile, testirile si punctul de
iesire/terminare. Identifici submodalititile critice implicate in proces.

Pentru inceput, pune o intrebare despre obiectiv: ,,Ce incerci
s obtii ficand asta?"

Apou intreabd despre semnalul care initiazi strategia: ,Care
este primul pas in acest proces?”

Pune intrebiri pentru fiecare din pasii urmitori: »9i ce vei face
n continuare?“

Pune intrebdri in legituri cu felul in care subiectul trece de la
un pas la urmatorul: ,Ce anume iti atrage atentia pe misuri ce
parcurgi acesti pasi?*

Nu uita s3 intrebi de momentul de iesire: ,Ce te anunta ca t|-a|
atins scopul?“

Punctul de iegire este in mod normal marcat de o submodali-
tate critica ce atinge un nivel de prag. Asa incét, atunci cind imagi-
nea mentald devine suficient de luminoasi, sau senzatia ajunge
destul de intensa, persoana in cauzi stie ca si-a atins obiectivul.
Ajuta subiectul facand trimiteri inapoi in mod constant. Treci prin
pasii parcursi pind acum si, pentru a-i reaminti de ei, continui si
intrebi, ,,Si apoi...?*

Cénd ai identificat strategia, incearc-o si tu de unul singur. Are
vreo logici in cazul tiu?

Fa-l pe. subiect s& parcurg intreaga strategie. Are vreun sens pen-
tru el? Isn da seama ci executi strategia astfel?

Identificarea strategiilor este unul din aspectele NLP care

cer aptitudini dintre cele mai rafinate. Ai nevoie de raportare la
celdlalt, ai nevoie de capacitatea de a pune intrebari foarte
inteligente, e nevoie si de o mare acuitate vizuald pentru a
observa semnalele de accesare, ca si de claritate in gandire
pentru a observa in ce directie se indreapti procesul. Cu alte
cuvinte, e nevoie de talentul si ddruirea unui detectiv legendar
de tipul lui Sherlock Holmes sau al lui Columbo. (Alege-ti sin-
gur stilul — dar ciciula cu urechi si haina de ploaie sunt
optionale!)
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A Auditiv

Notatia strategiilor
Cand identifici o strategie, iti trebuie o-metodi usoard de a o

Al auditiv intern (lucrurile pe care le auzi doar mental)

A auditiv extern (ce auzi in realitatea exterioars)

AI': audi.ti‘v intern rememorat (sunete rememorate)

Al :;1:;:: ;:;?tr:) creat de imaginatie (sunete imaginate, niciodati
A' auditiv tonal (sunete pe care le auzi)

Ad auditiv digital (cuvinte pe care le auzi)

dialog intern auditiv (vorbirea cu sine insusi)

nota.
Pe misurd ce o configurezi, pune-ti aceste intrebdri in lega-

turd cu fiecare pas al strategiei si apoi codificd pasul de-o
manier corespunzatoare.

>
a

|. Ce sistem de reprezentare este folosit?

V — vizual

A — auditiv K Kinstezic

K — kinestezic K ki .

O — olfactiv e kl.nessiezF intern (ce simti in sinea ta)

G — gustativ inestezic extern (lucrurile din exterior pe care le constientizeazi
. corpul tiu) P stientizeazd

2. Pasul respectiv este intern (are loc in mintea subiectului) sa
extern (legat de ceva din realitatea exterioard)?
Foloseste © pentru extern si i pentru intern. De exemplu:
Ve Priveste ceva din realitatea exterioara.
Vi Uitd-te la o imagine interna.
3. Daci este internd, reprezentarea este una rememorata sau imagi
nata?
Foloseste _ pentru imagini rememorate si
cu ajutorul imaginatiei. De exemplu:
Vi_ imagine internd rememorata
Vi, imagine construité de imaginatie

:g: I;nestezfc intern construit de imaginatie (ce fti inchipui ca simti)
i !nestez!c mtern rememorat (ce senzatii iti amintesti) ’
K— k!nestez§c pozitiv (o senzatie plicuta si confortabilé')

Km kmeste“zic negativ (o senzatie neplicuta si suparitoare)

K™ senzatii in legitura cu pasul precedent (meta-senzatii)

Aceeasi notatie se aplici la sistemele olfactiv (O) si gustativ (G).

pentru imagini construite

Alte simboluri

= Duce la pasul urmitor.
. \/ir - . . 3
(Exemplu: V" = K- Memoria vizuali duce la o senzatie neplicuti.)

Listd ilustrativd
V Vizual

/  Comparatie.
. Air 3
(Exemplu: A" / A° compari un sunet rememorat cu un sunet extern.)

Vi vizual intern (ceea ce vezi pe ecranul mental)

Ve vizual extern (ceea ce vezi in exterior)

Vir vizual intern rememorat (imagini rememorate)

Vic vizual intern construit de imaginatie (imagini create cu ajutoru
imaginatiei) ' '

vd vizual digital — vizualizarea cuvintelor (poate fi un proces de ima
ginatie sau de rememorare, cum ar fi amintirea unei cirti citite) ©

() Indecizie.

— Simultan.
(Exemplu:

ic

v Imagine internd si sunet simultane)

{} Sinestezie.
(Exemplu: {A€ V" A*} VAK sinestezie pozitivi.)
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Notatia poate pirea greoaie, dar, ca orice notatie, intenti
pozitiva de la baza ei este sd transmitd semnificatia cat mai pre
cis si mai concis cu putinta.

Modelarea strategiilor

De indati ce ai identificat o strategie, poti sa o remodelezi,
s34 o inlocuiesti sau s o adaptezi in aga fel, incét sa poti obtine
un rezultat diferit. E

O strategie are trei elemente fundamentale:

I. Un obiectiv .

2. O secventd succesivd de sisteme de reprezentare — operatiile -
TOTI '

3. Distinctii intre submodalitatile critice care stabilesc punctul de ter-

minare/iesire al operatiilor TOTI

Nu existi strategii gresite. Strategiile realizeaza mereu ceva,
desi pot infiptui lucruri pe care nu le doresti. O strategie deci-
zionald te ajuti si iei o hotirdre; nu existd nicio garantie ca
decizia va fi una buni pentru tine. Pentru ca o strategie sd fie
eficients, trebuie si indeplineasca anumite conditii:

y Existi o reprezentare bine definiti a rezultatului final.
Firi acest aspect nu vei avea nicio dovada clard despre
momentul oportun de iesire din TOTI.
Toate cele trei sisteme reprezentationale majore (VAK) sunt
folosite.
Acest lucru oferi cel mai mare numir de optiuni sau operatii in
cadrul TOTL
Orice circuit sau ciclu are un punct de iesire.
Firi un punct de iesire bine marcat, strategia se poate bloca si -
persoana va actiona la intdmplare pentru a iesi din acest circuit
operational, fir3 s utilizeze o operatie precisa care s3 o raporteze |
la rezultat. :
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Pragul unei submodalitiiti critice determini adesea punctul de
iesire. De pildi, cineva se poate confrunta cu probleme in proc
sul decizional din cauza unui prag foarte fnalt de senzatie pl;ziti;
care il anunti s3 iasi din strategie. Putine dintre deciziile acelei
persoane genereaza acest sentiment, asadar, ea va lua putine hoti-
Ararl §i, In marea majoritate a timpului, se va l3sa purta’ti de val
intr-o permanenti ezitare.

.?trategia are o verificare externd. Ea contine atit reprezentari
interne, cat si reprezentiri externe. ’

in“iri o verificare externd, strategia risci si actioneze numai pe
baza intuitiilor sau a presupunerilor mai mult sau mai putin fondate
in legdtura cu alti oameni. ’
Strategia foloseste cel mai mic numar de
obiectivul.

Numai atunci este cu adevirat eficient.
V Strategia foloseste o succesiune Iogicé‘.

Strategiile eficiente ar trebui si fie usor de predat.

pasi pentru a atinge

Implementarea strategiilor

Poate ai nevoie s3 implementezi o strategie nous. Daci asa
stau lucrurile, probabil c3 vrei si functioneze la fel de repede si
de. automat ca gi vechea strategie. Sunt cinci metode principale
prin care pot fi implementate strategii. Pentru rezultate cit maj
bune, utilizeazi o combinatie a celor cinci metode.

y Ancorarea

Sfrategiile sunt o succesiune de reprezentiri, asa incit poti
folog ancore pentru a lega un pas de urmitorul. Pe masuri ce acti-
vezi ancorele, vei dori probabil ca pacientul si parcurga rapid pasii
noii strategii. Ai putea apela la ancore spatiale si, prin urmare ai
putea si’i-l faci pe subiect si se deplaseze Iiéeralrhente nainte F’>as
cu pas, in timp ce treci de la un pas al strategiei la urmz“lton.’ll. in
at:est caz, vei putea s3-| faci pe celilalt s3 treaci prin toati strate-
gia din ce in ce mai repede.
Semnale de accesare

Cénd implementezi strategia, directioneazi semnalele de acce-
sare ale subiectului asa incat limbajul lui corporal si fie compatibil
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cu etapa respectivi din strategie si sa © facd mai usor de parcurs.-

De pild4, daci vrei sa induci subiectului o voce interna care sa-| :
chestioneze asupra naturii ecologice a unei actiuni intreprinse,
cere-i acestuia s3 priveasci in jos spre stinga cand executd acest pas. .

\ Repetarea
Asimilim repede cind vedem ci acest lucru este in interesul

nostru si cd o noud strategie poate fi o metodi puternicd de a
deveni mai eficient. Dar inci se dovedeste util ca pacientul si
treaci prin noua strategie de mai multe ori, pana este sigur cd se
va derula automat si c3 subiectul nu va mai trebui s3 se gindeascd
constient la ce pas s faca in continuare.
y Anticipare si repetitie mentald

Fi-l pe subiect si anticipeze derularea noii strategii si s-o

deruleze mental de cel putin trei ori. ‘

V Metafora
Oferi-i celuilalt o metafori care si-| ajute sa treacd prin strate-

gie. Metafora trebuie s ilustreze strategia $ si si fie interesanta, ast-
fel incat subiectul si o asocieze usor cu imprejurarea respectiva.

Strategia Disney pentru creativitate

Strategia Disney a fost conceputd de Robert Dilts pornind de -
la celebrul animator Walt Disney. Este o strategie universald :
pentru cultivarea gandirii creative si este eficientd intr-un mediu
amical, destins, pentru lucrul in echipa.

Géndegte-te la obiectivul sau situatia pe care vreisd o
investighezi. Strategia Disney funcgloneaza bine in orice
imprejurare unde esti nevoit sd vii cu un plan general de
exemplu intr-o prezentare sau o sesiune de training.

Trebuie sa gasesti ancore spatlale pentru trei ipostaze:
visitorul, realistul si criticul. Delimiteazi trei spatii pe
podea, unul pentru fiecare ipostazi, aga incit si poti pasi
pe ele..
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Pozitia visatorului
.A<Eeftsta pozitie (i permite si creezi posibilititi. Aici
estl vizionar, vezi imaginea de ansamblu. Fii creativ firi
nicio constrangere.
' Postura visitorului apeleazi cu precidere la sistemul
v1z9al de reprezentare.
Intreaba-te, ,,Ce vreau?“
Pozifia realistului
A.ICI organizezi, planifici, evaluezi lucrurile care sunt
realiste §i posibile, gindesti constructiv si elaborezi un
plan de actiune.
Pozitia realistului utilizeazi in mod special sistemul
kinestezic de reprezentare.
l?ll:le-tl intrebarea, ,,Ce voi face ca aceste planuri sa
devina o realitate?*
Pozitia criticului
. in acest punct iti verifici planurile. Cauti probleme,
dificultati §i urmairi neagteptate. Gindeste-te la ce ar
putea da greg, ce lipseste §i ce urmiri sau eventual daune
ar putea apirea.
. Pozitia critica apeleazi cu precidere la sistemul audi-
tiv de reprezentare (dialogul intern).
Pune-ti intrebarea, ,,Ce ar putea da greg?“
. Daca nu ai experienta personali in legituri cu aceste
Epostaze, atunci adopti una din cele doud metode de mai
jos: :
Recurge la cadrul ,,ca si cam®. Cum ar fi si fii visitor,
sau critic, sau realist?
Gindegte-te la un model comportamental care fntru-
chipeazi una din ipostaze si imita-1.
De indati ce te-ai hotirat asupra celor trei pozn;n,
parcurge pasii urmitori:
1. Géandegte-te la o perioad:i cind erai foarte creativ
- §inu intampinai nicio constringere si apoi piseste
In spatiul visatorului. Retriieste acele momente.
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Acest proces va ancora spatial resursele ipostazei
de visitor de acel loc in care te afli. Apoi pariseste
acel spatiu.

Iesi din dispozitia de visator.

3. Gandeste-te la un moment cind ai pus un planin

actiune intr-o manier3 foarte constructivii. Mergi -

in spatiul realistului §i retriieste acea perioada.

Ancoreazi spatial acele resurse in locul respectiv

si apoi pleaca din spatiul alocat realistului.

Tesi din starea specifica realistului.

5. Géandeste-te 1a un moment cind ai formulat o cri
ticil constructivi asupra unui plan, cu intentia de
a-1 face mai eficient. Intri in spatiul destinat criti
cului si retriiegte acele momente. Ancoreaza spa-
tial resursele specifice in acel loc. Pirisegte apoi
locul respectiv.

6. Iesi din dispozitia criticului.

7. Ta in considerare rezultatul pe care vrei si-1 ana-
lizezi si mergi in spatiul visitorului. Adopta dispo-
zitia visitorului pe care ai ancorat-o in acel loc. Fii
creativ in legiturd cu acel rezultat. Vizualizeaza
cit mai multe posibiliti¢i cu putintd. Nu formula
nicio judecati sau evaluare; fa o sedinta de brain-
storming si cautd toate posibilitatile.

8. Apoi, piseste in pozitia realistului si gindegte-te la
visurile tale. Organizeazi-ti ideile intr-o succe-
siune realistd. Cum ai pune in practica aceste pla-
puri? Cum ai putea infaptui aceste lucruri? Care
lucruri pot fi realizate in mod realist?

9, Treci in pozitia criticului §i evalueazd planul.
Cerceteazi ce anume lipseste si ce alte lucruri sunt
necesare. Ce ar putea si nu mearga? Ce te agteaptd
pe tine si pe ceilalti? Este ecologic? Criticul nu
reprezinti o pozitie ostild. Intentia pozitiva a criti ‘

cului este si amelioreze planul. Criticul trebuie si

g

g
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f(.)r:nuleze critici la adresa planului, nu la adresa
visatorului sau a realistului care a intocmit planul.
in. cele din urma, intoarce-te la pozitia visitoru-
lui si gindegte-te la mai multe posibilititi in
lumina informatiilor pe care le-ai dobindit din
po.zitia realistului §i din cea a criticului. Mergi
prin cele trei pozitii in orice ordine care ti se

potriveste, pini te simti multumit de rezultatul
analizei.

10.

{&cesta‘ reprezintd un exercitiu excelent pentru o aplicatie de
echipa. Multe echipe nu functioneaza cum trebuie pentru ci in
rﬁndl.xl l.or predomind un anumit tip de gandire. Echipele cu prea
muii;lAwsétori elaboreazi planuri minunate, dar nu le pun nicio-
daEa 1vn Aaplicare. Echipele care cuprind numerosi realisti se
avantakm. actiune prea repede si incearci si implementeze
planul inainte ca el si fie gata. Echipele cu multi critici nu ajung

nicaieri, pentru cd niciun plan nu este suficient de bun pentru a
trece de controlul criticilor.

Generatorul de comportament diferit

Gfet.l.eratorul de comportament diferit este strategia de la baza
rel?etltnlor mentale. Te ajutid sd imbunititesti o aptitudine deja
existentd sau sa inveti o competentd noud. Poti si folosesti acest
generator pentru perfectionarea ta personald sau pentru a instrui
alte persoane in domenii precum afacerile sau sportul.

Prlincipiile generatorului de comportament diferit sunt urm3-
toarele: '

. Imagineazi-ti obiectivul in context.
2. Apeleazila repetitii mentale disociate pentru procesul de invitare

3. lf\peleazi la repetitii mentale asociate pentru exersare si perfec-
tionare. ' ,
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\ Hotirigte-te ce aspecte vrei si imbunititesti sau ce noi
modele comportamentale vrei sa inveti. Poate vrei si
reactionezi mai creativ intr-o anumiti imprejurare, sau
poate vrei sa-ti imbunatitesti aptitudinile sportive sau
cele de training sau chiar cele legate de alcituirea unei
prezentiri.

4 Primul pas este dialogul auditiv intern (Ald). Pune-ti
intrebarea, ,,Ce vreau si schimb din ceea ce fac? Cum ag
arita §i cum m-as simti daca as face exact ceea ce vreau
sa fac?¢

{ Relaxeazi-te. Permite imaginilor si sunetelor s3 se con-
figureze. Priveste in sus si vizualizeazi-te (V) executind
aptitudinea respectivi exact asa cum vrei. Daca este difi-
cil, gindegte-te la cineva care efectueazi acea compe-
tenta foarte bine, priveste-1 §i asculti-1 in imaginatia ta.
Pretinde ci egti regizorul propriului tau film, filmul vietii
tale. Vrei sd faci acest film cit mai bine cu putinti.
Modifica-1 pini egti complet satisfacut de el.

{ Ciénd filmul ajunge la parametrii care te multumesc,
asociazi-te cu imaginile mentale. Acum, inchipuie-ti ci
efectiv faci ceea ce ai viizut. Priveste in jos pentru a
accesa sistemul kinestezic (K'). Cum te simti? Daci nu te

simti multumit, intoarce-te la pasul numarul trei i fa :
modificiri suplimentare. Daca sunt implicati §i alti oa-

meni in acest experiment, care va fi efectul asupra lor?
Verifica dimensiunea ecologica.

V Cind esti multumit de prestatie dintr-o pozitie asociati,
gindegte-te la un semnal sau un mecanism de declangare
care iti va aminti si utilizezi aceastd noud competenti in -

viitor.

{ Anticipeazi. Imagineazi-ti cd semnalul este activat. Ima-
gineaza-ti ci reactionezi prin noul comportament adopta :

si bucuri-te de senzatia pe care acest lucru ti-o produce.
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Modelarea strategiilor

NLP este o strategie de invdtare acceleratd pentru detecta-
rea si utilizarea modelelor in realitatea exterioard.

John Grinder

Lucrul cu strategii, inclusiv cu cele din formatul TOTI, ne con-
duce, in mod natural, la procesul de modelare, proces care a gene-
rat toate tehnicile NLP. Modelarea are un principiu fundamental:

Dac.a 0 persoand poate infdptui un anumit lucru, atunci este
posibil sd prezinte acest lucru ca model si sd il predea si
altora.

Un model este o copie suprimati, modificati sau genera-
lizatd a originalului si de aceea nu putem vorbi niciodati de un
model complet. Un model nu este autentic. Un model poate
doar si functioneze — sau nu. Daci functioneazi, 1i permite
unei persoane si obtind aceeasi categorie de rezultate ca per-
soana de la care a fost preluat modelul. Nu vei putea obtine
niciodati exact aceleasi rezultate — asta pentru cd fiecare indi-
vid este diferit si fiecare persoan va combina elementele com-
ponente in felul ei unic. Modelarea nu creeazi clone — iti da
posibilitatea si depisesti limitirile prezente.,

Modelarea pornind de la personalititi exceptionale a pus
bazele principiilor fundamentale din NLP. Primul model NLP a
fost meta-modelul (initiat pe baza lucririlor unor autori precum
Virginia Satir i Fritz Perls si rafinat cu ajutorul ideilor lui
Chomsky din gramatica transformationald). Al doilea model
l-au constituit sistemele reprezentationale, iar al treilea a fost
modelul Milton (configurat potrivit ideilor lui Milton Erickson).
Pentru ca NLP s3 supravietuiasci in forma ei de disciplin3 aca-
demicd, cu metodologia si corpusul ei de informatii, trebuie s3
continue s genereze modele din fiecare domeniu — sport,
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afaceri, vanziri, educatie, consultantd, training, legislatie, relatii,
planificare familiald §i sdnatate. . 5
Posibilititile sunt nelimitate. Poti crea modele dupa:

} mentinerea unei sinititi de invidiat si depdsirea unei boli
I excelente aptitudini in vanzari

y aptitudini de conducitor

y realiziri atletice remarcabile

{ profesori remarcabili

y gindire strategica

... si dupa multe altele. .
Un model NLP consti in mod normal din:

d strategii mentale

d convingeri si valori )

{ fiziologie (comportament extern o
} contextul in care persoana care este modelat activeaza

Procesul complet de modelare implica:

Identificare: descoperirea modelelor de experieng_é o NLP-
Codificare: descrierea acelor modele in termeni 'de distinctii | 4
generarea de noi distinctii sau folosirea distinctiilor preluate de la
alte persoane, dup3 care sunt alcituite modelele. o
Utilizare: analizarea metodelor prin care pot fi folosite mo;ie ele e
Propagare: crearea unei metode de invitare pentru a transiera m

lele altora

PLAN DE ACTIUNE

1. Cu siguranti existi cineva pe care i‘l»' admiri §i c.ar
posedii o competentd rivniti §i de tine. Alege o a!)tltu
dine interpersonali simpld — de exemplu, capacitate:

Strategii
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de a linigti pe cineva,
increderea copiilor.
Initiaza un proces de modelare neprotocolar. intreab-o
pe respectiva persoani care are aptitudinea doriti de
tine si-{i spuni cum a obtinut-o. Majoritatea oamenilor
sunt incéntati si vorbeasci despre realizirile lor, cu atat
mai mult cu cit pentru ei acest lucru nu va pirea ceva
special ce ar necesita prea mult efort. Cu totii beneficiem
de competente pe care nu le considerim ca iegite din
comun, pentru ca ni se par firesti. Dar, pentru altii, ace-
leagi competente pot pirea ceva cu totul special. Avem
de obicei tendinta de a subaprecia lucrurile care ne sunt
familiare.

Chestionarul TOTI legat de modelare este excelent
pentru acest proces neoficial de configurare a unui
model — ce anume initiazi secventa, care este obiectivul
respectivei persoane, ce face in continuare, ce anume fi
atrage atentia §i cum procedeazi daci strategia nu
functioneazi. :

Poti sid incerci chiar tu lucrind asupra strategiei de
cumpirare de haine, de exemplu.

Ce se intimpli la inceput?

Te vezi mental imbricat in acele haine?

Te imaginezi cum ariti din perspectiva altcuiva?
Poti si-ti inchipui ce zic alte persoane despre tine?
Cit de importanti e senzatia produsi de aceste haine
noi?

Care este ultimul lucru care trebuie si se intample
inainte si cumperi hainele?

Cum te motivezi?

¥ Gindegte-te la o sarcinii pe care in mod normal nu ai
indeplini-o, dar pe care trebuie si o efectuezi oricum.
Auzi vreo voce interioari?

Ce spune?

Ce tonalitate are?

de a spune glume sau de a castiga

“ € € - e

y
]
$
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y

Cum vezi aceastd sarcina de lucru?

Astepti pani ai o dispozitie suficient de proasta fna-
inte de a te apuca si o rezolvi, astfel incét rezolvarea
sarcinii s3 te scape de aceastd stare neplacuta? Sau
gandesti pozitiv §i te simti bine dupa ce ai dus la bun
sfarsit respectiva sarcina? ' .
Strategiile motivationale sunt interesante, dar multi

oameni depun eforturi uriage pentru a se mobiliza. Se
pare ci cei mai multi oameni ascund in ei un scandalagiu
sau un sergent major care fi bruscheaza si ii mobilizeaza,
in loc si aiba mai degraba un antrenor care sa-1 incura-
jeze. :

Strategiile motivationale eficiente au citeva puncte

comune:

Y

Dacil existil o voce interni, aceasta are un ton placut si
spune, ,,Pot...“ sau ,,Voi face...“, in niciun caz ,,Tre-
buie...“ sau ,,Ar trebui...*.

Se recomandi cultivarea unei imagini mentale cu
sarcina indeplinitd, sau efectele rezolvirii acestei sar-
cini, mai degrabi decét vizualizarea procesului prin
care se efectueazd activitatea. o
Sarcina este fragmentati in activita{i mai mici. si mai
usor de executat i nu este vizualizata in intregimea ei
de la inceput. ‘

Sunt scoase in evidentd beneficiile care rezultd din
rezolvarea sarcinii, mai degrabd decit urmirile
neplicute pe care le-ar atrage neindeplinirea ei.
Sarcina de lucru este asociatid cu o valoare de la un
nivel superior sarcinii in sine.

CAPITOLUL 9

Limbajul

De fiecare datd cind cuvintele se dovedesc a fi singurele

obstacole in calea realizdrii lucrurilor pe care tu le consideri

importante — schimbd cuvintele.

Moshe Feldenkreis

Programarea neuro-lingvisticd investigheazi felul in care
gndurile (neuro) sunt afectate de cuvinte (lingvistic) care duc
la actiune (programare).

Limbajul face parte din fiinta umani; este baza vietii sociale.
Viata intr-o comunitate presupune comunicarea cu ceilalti si
limbajul ne ajuti sa realizim acest lucru. Ne face lumea noastri
interioard vizibild, perceptibild sonor, tangibild celorlalti. Ne
permite sd impartisim experiente dintre cele mai diverse si si
comunicam idei abstracte, sa intelegem si s3 ne facem intelesi.

Limbajul ne oferd o libertate uimitoare in interiorul anumi-
tor limite. Nu ne limiteazi neapirat gindurile, dar limiteazi
exprimarea lor citre ceilalti §i aceasta poate duce la neintelegeri
in doud directii. Mai intéi, cuvintele pe care le folosim pot fi
nepotrivite pentru a descrie gindurile noastre si, in al doilea
rand, s-ar putea ca altii si nu confere aceeasi semnificatie pe
care 0 ddm noi unor anumite cuvinte, deoarece ceilalti pot trii
diferit viata i, prin urmare, pot atribui sensuri sau nuante dife-
rite unor expresii verbale. Limbajul este impirtisit de toatd
lumea, dar semnificatia este creatd individual si este posibil s3
nu se prezinte la fel pentru toatd lumea.
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Hteritoriul“ nostru. Asta este real pentru noi si de aceea vorbim
numai despre asta.

ti ia timp si formulezi un mesaj in cuvinte. Cuvintele reduc
fluxul imens de experiente senzoriale la un firicel liniar de ter-
meni perceptibili auditiv. Cuvintele produc felul in care ne
cartografiem experienta.

Limbajul comunici evenimente $i experiente prin metode
care decurg mai degrabé din structura si felul de a se con-
strui proprii limbajului dect din experienta care genereazi
comunicarea prin limbaj.

De exemplu, as putea spune, ,,Vantul .bailte si face sd cadd
frunzele din copaci.“ Eu de fapt izolez aici acest fenomen al
curentilor de aer si fac din ei cauza caderii frunzelos. Par cau.zi
reali este mult mai complicati. As putea spune, ,,Ma intristezl.
Din nou, te fac singur raspunzator pentru sentimentele mele, dar
realitatea este cu mult mai complexa. o

Sustinem c# suntem alcatuiti diAn doui parti: minte §1 trt}p.
Acestea sunt de fapt doud cuvinte. In viata re?.lé suntem un sin-
gur sistem; nici mintea, nici corpul nu pot exista }mul fz‘:ra altul.
Cuvintele impart lumea in categorii pe care cuv.1.ntele insele lc?
impun. Apoi actiondm ca si cum acele categorn ar fi reale si
uitdm ci noi ingine le-am creat.

Harta (cuvintele) nu reprezinta teritoriul (experienta senzo-
rial3).

Confuzia dintre cuvinte gi experientele pe care le infatiseazi
duce la trei tipuri de neintelegeri:

I. Traducem experienta in limbaj si confundim limbajul cu expe-
rienta numai cind reflectia unuia in cellalt este incompleti. Cre-
dem cd experienta este construiti in acelasi fel ca limbajul pe
care-| folosim pentru a vorbi despre ea si actionim in interiorul
acestor limite. Permitem cuvintelor si ne limiteze. Cuvintele ne
ingradesc accesul la a alege, a actiona si a intelege la o scari mult
mai mare.

2. Asumidm, in mod gresit, cd altii au aceleasi perspective ca si noi si
astfel omitem parti importante din mesajul nostru. Acest lucru fi
poate dezorienta pe ceilalti, desi noi nu intentionam efectiv sa-i
inducem in eroare. ,

3. La randul nostru, ii putem intelege gresit pe ceilalti pentru ci
umplem spatiile goale din/dintre cuvintele lor cu material din pro-
pria noastra cartografiere a realititii, in loc si gisim harta lor. Cre-
dem in mod eronat ci de vreme ce fmpartim un anumit limbaj,
probabil cd impartisim si o anumiti experient3. Prin urmare, tra-
gem concluzii gresite din mesajul lor.

Limbajul nu este real in aceeasi masura in care experienta
estereali.

Nu stim de fapt ce este realitatea. Chiar atunfzi cand z}ducem
in discutie acest concept, ,Jealitate®, avem c}eja an|1.n1.1t.evgre-
supuneri in legituri cu lumea. Intuim ¢ numdrul pomb111;ca§110r
prin care putem avea o anumita experientd este mult mai mare
decat cel al posibilitatilor pe care le percepem cu ajutorul
simturilor. Simturile noastre sunt nigte recn?p_ton de unde scurt?
ai unui spectru foarte larg de mesaje po§1b11e. APuten.l dvoar sd
speculim ce mai existd in plus in realitatea inconjuratoare.
Lumea aceasta nu existd decat in masura in care avem acest
aparat senzorial prin care o percepem sau instn.lmenteA adecvate
(de exemplu, un aparat cu raze X) care s-0 ayahzeze. In abservlta v
acestora, lumea nici nu ar exista pentru noi. Asadar, ne cream .
realitatea pe baza experientelor noastre senzoriale. Acesta este .

Limbajul sterge o parte din experienta noastra. Este prea -
incet pentru a putea exprima toate informatiile despre o anumiti
experientd, astfel incét trebuie sd ne hotirdm ce selectim pentru
a comunica §i aceasta inseamna ci omitem numeroase aspecte.
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Limbajul generalizeazd aplicind reguli provenite de la
experiente izolate unui context mult mai larg de imprejurari,
Trebuie si avem griji de la ce exemple pornim si generalizam.

Limbajul deformeaza experienta — confera o greutate spo-
ritd unor elemente si minimalizeaza pe altele. Nu reflecta expe-
rienta exact. Trebuie sd ne asiguram ci nu deformdm anumite
aspecte atit de mult incit s& nu mai poata fi recunoscute.

Cu toate acestea, cel mai adesea Impirtdgim suficient de
multe sensuri §i avem fonduri ideatice comune suficient de
solide pentru ca limbajul s3 constituie o hartd foarte utilad in
hatisul de semnificatii. Limbajul comun, contextele comune si
o raportare adecvati ne ajutd si ne intelegem unii cu altii.

Limbajul ca sistem reprezentational

Limbajul este un sistem reprezentational in sine. Gandim cu
ajutorul cuvintelor la fel cum géndim cu ajutorul imaginilor, al
sunetelor, al senzatiilor, gusturilor i mirosurilor. Totusi, limba-
jul nu este un sistem reprezentational primar — el nu reprezintd
0 experientd primari ca alte experiente senzoriale. Limbajul
este transmis prin sunete.

Adesea, limbajul este desemnat ca un sistem digital de
reprezentare, deoarece cuvantul in sine este digital — ori il ros- -
testi, ori nu-1 rostesti, nu poti avea mai mult sau mai putin de un
cuvant. Oamenii care folosesc In general limbajul pentru a '
gandi par si fie oarecum lipsiti de emotii, deoarece cuvintele
sunt relativ depirtate de experientele senzoriale primare.

Putem folosi limbajul si pentru a discuta despre lucruri pe
care nu le-am experimentat niciodatd, chiar daca acestea existd
sau nu in realitate. De pilda, pot vorbi despre un elefant verde si
siltiret si tu poti si-ti inchipui o astfel de creaturd, desi nu vei :
vedea asa ceva in realitate, decét daci se ia un elefant, se aruncd
pe el gileti de vopsea verde §i apoi este pus pe o trambulind

consolidatd special pentru el!
Cuvintele sunt ancore pentru experientd — induc stiri si
reflectd idei si intelegere. Limbajul poate fi vizut si ca o

- iveald mii de raspunsuri posibile; internetul nu are un reflex al
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metaford — indicé lucruri care sunt mult deasupra lui; este ca
degetul care arati luna, iar luna este totdeauna mai important3
decit degetul. Nu confunda niciodati indicatoarele cu destinatia.

Stergere, generalizare si deformare

Cénd vorbim, extragem bogitia experientei noastre senzo-
riale si incercdm sd o transmitem prin cuvinte. Experienta
suferd trei transforméri in timpul acestui proces:

Stergere: omitem anumite aspecte.

Generalizare: ludm un exemplu pe care-l considerdm reprezentativ
pentru o clasa de exeperiente.

Deformare: acordim mai multi greutate anumitor aspecte, in detri-
mentul altora.

Stergerea

. Prin cuvinte, nu putem transmite chiar totul despre o expe-
rientd. Omitem anumite pérti pentru ci nu dispunem de cuvin-
tele potrivite pentru a le exprima, neglijim unele parti deoarece
le cfonsiderém mai putin importante §i, in fine, alte parti sunt
omise pentru €@ pur i simplu nu le-am observat in momentul
formularii mesajului. Chiar acum, pe misuri ce scriu, recurg la
stergerea unor aspecte din totalul de lucruri pe care le-as putea
m.entiona despre acest subiect. Selectez anumite sectiuni si eli-
min altele. Uneori, stergem informatii esentiale (dar eu sper ci
nu am facut acest lucru in cazul de fati).

Fenomenul de stergere este crucial, altfel am fi coplesiti de
expexjientele noastre. Una din problemele legate de internet este
cd existd prea multe informatii. O simpli ciutare poate scoate la
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stergerii suficient de bine conturat pentru a fi intru totul folositor;
Firi aceastd caracteristicd, raiminem uluiti de cantitatea de date
expuse; suntem coplesiti, paralizati chiar, de o lume mult prea
bogati in informatie, incat nu stim ce sd facem mai Intéi.
In sine, stergerea nu este nici rea, nici bund. Depinde de ce
anume stergem. Cand cineva taie intruna frunza la céini despre
un lucru banal, mai c3 ai vrea ca acea persoand si-si foloseascd
mai mult capacitatea de stergere; cei care insa recurg prea mult
la stergere in procesul lor de gandire tind sd faca pagi mult prea
mari in rationamentele lor si asta in detrimentul logicii, astfel
incat poate fi dificil s3 urmaresti firul lor argumentativ. Dar
aceiasi oameni se pot concentra foarte bine, pentru cd pot s3
elimine orice factor care le-ar distrage atentia. Unii oameni
merg si mai departe si gterg tot ce nu vor s auda!
Pentru a intelege fenomenul de stergere, priveste punctul de
mai jos. Tine pagina la aproximativ cincisprezece centimetri
distanta de fata ta. inchide ochiul stAng si viti-te la punct doar
cu ochiul drept. Priveste drept inainte si muta incet pagina spre
dreapta. Dupi o vreme, punctul va disparea, pentru ca imaginea
punctului nu va mai fi perceputi nici cu coada ochiului drept §
va ajunge intr-un loc unde ochiul nu percepe nimic: este vorba -
de locul unde nervul optic intri in retind dinspre creier. Celulele
din acest loc al ochiului, cunoscut sub numele de pata albd, nu
sunt sensibile la lumina.

Stergerea reprezintd pata alba din experienta noastra.

Generalizarea

Generalizim cand decidem ca un exemplu sa reprezinte un
intreg grup. De pilds, observdm cum parintii nostri se trateaza
unul pe altul si preludm acest lucru ca pe un model despre cum
triiesc impreuni barbatii si femeile. Elaboram categorii, clase,
grupaje de informatii pornind de la exemple izolate si apoi
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folosim aceste categorii niou create pentru a prelucra informatiile
noi. De fiecare dati cind pornim de la un exemplu §i ajungem
la o concluzie generald, apeldm la generalizare.

Generalizarea std la baza procesului de invitare. Asimilim
reguli avand ca punct de plecare exemple reprezentative si alese
cu grija, iar apoi aplicim aceste reguli pentru a intelege noi
exemple. Convingerile noastre sunt generaliziri, ele ne furni-
zeazd metode de a anticipa realitatea pe baza a ceea ce am
experimentat fnainte. Regulile aritmeticii sunt generalizari, ca
si legile stiintelor. Nu ne tratim convingerile cu aceeasi rigoare
pe care o are stiinta cind formuleazi legile proprii. O lege stiin-
tifica este considerati drept o estimare optimé, o aproximare
care are la bazi cunoagterea prezents. Informatiile noi care se
incadreazi in formatul deja stabilit nu dovedesc ci legea este
imbatabild, ci o lasi neschimbati. Informatiile noi care nu se
incadreazd in normele prestabilite semnaleaz3 faptul ca legea
trebuie reganditd, redefiniti si cizelatd in favoarea alteia mai
bune. Noi, in schimb, nu ne tratim convingerile astfel. Tindem
sd credem ci sunt adevirate i nu acordim atentie decat exem-
plelor care ni le confirmi, iar experientele care ne contrazic
convingerile sunt adesea trecute cu vederea.

Generalizarile pot fi periculoase:

{ Cind generalizim’ pornind de la o experientd neobisnuiti sau
nereprezentativa si ne asteptim ca exemplele viitoare si se inca-
dreze in acest model.

V Cind generalizim corect la momentul respectiv si formulim o

reguld, dar nu luim in calcul exceptiile. Exceptiile nu dovedesc
valabilitatea unei reguli — ele o infirm!

. Oamenii care generalizeazi excesiv sunt de obicei foarte
§1guri pe ei. Vid lumea in categorii fixe si au o gandire destul de
1nﬂexibilé. Pot fi foarte prompti cand vine vorba si observe
principiile generale din spatele exemplelor specifice si pot con-
tribui la detectarea de modele.
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Deformarea

Deformarea este felul in care modificam experienta. Defor-
marea poate Imbrica mai multe ipostaze. Putem infrumuseta o
experientd, sa o facem mai méreatd, sau sd o minimalizdm, s-o
facem mai diluatd sau mai concentratd, sa o hiperbolizdm ori
s3-1 modificim ordinea evenimentelor. De asemenea, i putem
adiuga aspecte care nu au existat niciodatd... Dacd ai vazut
vreodati in treacit, cu coada ochiului, un maldar de haine si ai
crezut pentru un moment c3 ai de-a face cu un animal, atunci stii
ce inseamna deformarea.

Iatd un alt exemplu despre cum functioneaza deformarea in
practica. Sosesti tirziu la o intrunire de afaceri. Mai stii §i cd
sefului nu-i place deloc asta. Putin mai tirziu, 1i surprinzi privi
rea indreptatd citre tine §i in acelasi timp observi cum vorbeste
ceva in graba cu un alt director. Presupui ca vorbeste despre tine
si cd geful face un comentariu deloc amabil despre intirzierea -
ta. A doua zi iti oferd un proiect foarte dificil de administrat. -
Presupui din nou ci a ficut acest lucru pentru a te pedepsi. Dupa
care ai putea incepe sé le povestesti prietenilor tdi ca seful nute -
place, ca iti da in plus de lucru i cd tu nu meriti un astfel de -
tratament. Un asemenea scenariu reprezintd un dublu caz de
deformare a experientei: presupunand ca seful a vorbit despre
tine si suspectandu-1 ca vrea sa te pedepseasci. Ai putea in con-
tinuare sa raspandesti o poveste care sd nu fie nici pe departe -
adevdrata.

Deformarea, ca si stergerea, nu este nici rea, nici buna.
Depinde de ce si cum deformezi. Deformarea te poate fac
nefericit, paranoic chiar. Dar tot ea este §i baza creativititii, a .
talentului artistic si a gandirii originale. Oamenii care isi defor-
meazd adesea experienta pot fi ginditori foarte creativi. Dar -
riscul este ci pot la fel de repede si tragd concluzii pripite, sd
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$tergere/deformare/generalizare
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$tergere/deformare/generalizare

Experiente senzoriale

Stergerea, generalizarea si deformarea

binuiascd motive care sunt prea putin adevarate si sd te sur géndire. Nu sunt gresite si nu ar trebuj 3 Sunt nzoduri firesti de
prinda cu interpretirile pe care le fac in legatura cu ce zici. dicam ¢ 54 Incercam s le impie-

umva. Sunt principiile modelsrij NLP. Cand observim
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un format sau o competentd, credm un model prin gtergerea,
deformarea si generalizarea a ceea ce vedem, cu scopul de a
i construi un model ce poate fi folosit. Inevitabil, selectim,
. schimbim si impunem modele.
1 Trebuie si stim unde §i cum s3 aplicim aceste trei procese
universale si, de asemenea, dacd avem vreo preferintd pentru
unul din ele. .
NLP sugereazi ci noi recurgem la stergerea, deformarea si
generalizarea experientelor atunci cind le transformam in repre-
zentiri interne. Apoi, cuvintele pe care le alegem cand descriem
aceste experiente repetd aceleasi procese de generalizare, sterf

gere si deformare.

Structura profundi si structura de suprafata

Structura
de suprafatd
(constientd)

!

Generalizare
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Structura profunda reprezinti tot ce stim despre o experienta
si tine de subcongtient. O parte din ea este indescriptibils —
adica existd anumite portiuni preverbale, iar altele prezinti dis-
tinctii pentru care nu avem cuvintele potrivite. Pornind de la
structura profundd credm o structurd de suprafati — transfor-
mam structura profunda intr-o forma pe care o putem comunica
folosind cuvinte, tonalitate gi limbaj corporal. Elaborim o
structurd de suprafatd pe care o putem intelege si o putem
comunica i altora.

Structura de suprafatd nu are cum si contini tot ce se gaseste
in structura de profunzime — stergem, deformim si generali-
Zam anumite aspecte.

Uneori, aceasti structurd de/ suprafati este ,suficient de
bund® pentru scopurile noastre. Alteori, se dovedeste a nu fi
indeajuns de buni si atunci vom fi prost intelesi.

Intrebiri §i ciutiri transderivationale

O metoda prin care se pot evita neintelegerile este si punem
intrebari care recupereazi informatii, clarifica sensuri si adaugi
optiuni de raspuns.

Intrebirile au un impact foarte puternic. Este imposibil s3 nu
raspunzi la o intrebare — esti nevoit si treci in revisti toatd
expenen;a ta de pand acum, chiar daci nu vei da un rispuns
concret. Intrebirile provoacd o cautare transderivationald.
O astfel de cautare are loc cand parcurgi toate ideile, amintirile
si experientele in ciutarea unui lucru care iti va permite si clari-
fici intrebarea. In acest sens, forma intrebdrii fixeazd limite
asupra dimensiunii ciutirilor tale.

Se pot pune intrebiri din diverse pozitii perceptuale. Ele vor
acoperi un anumit areal si vor avea un anumit rol in functie de
pozitia perceptuald din care sunt puse. Pot fi interne (indreptate
spre tine insuti) sau externe (indreptate spre altii). Pot fi directe
(In cdutarea adevirului) sau manipulative (incearci sd obtind un
anumit raspuns care si corespundi scopurilor tale). Ele contin
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presupuneri §i axiome. Pot deschide ferestre spre noi domenii
de experientd sau le pot la fel de bine inchide.

intrebéﬁle pot fi ele insele inchise sau deschise. Cele inchise
sunt folosite pentru a inchide posibilititile de rdspuns si la ele se
poate rispunde cu un simplu ,da“ sau ,nu“. Cele deschise
sporesc posibilititile de rdspuns si nu se poate rispunde la ele

indreapta atentia spre ceva si astfel creeazi realitatea

provoacd o ciutare transderivationali

modeleazi strategii ’

configureazi resurse

pun in discutie ipoteze

orienteaza in timp cerand detalii legate de trecut, prezent sau viitor

CECECEEEEEC e e

doar cu un simplu ,,da“ sau ,,nu”, Intrebirile deschise incep cu identifics obiective
,ce“, cine, . de ce*, ,,cand*, ,,unde* si ,,cum*: asociaza sau disociazi
oferd strategii
Ce? COﬂStrl;liesc sau desfiinteazi raporturi
cautd informatii rezm:‘ma . .
identifics obiective configureaz3 valori
Cine? P .. . ..
cauti informatii despre persoane Intrebiri despre intrebari
De ce? ¥ Care este cea mai utili intrebare pe care pot si o pun acum?
cauti justificiri si motive pentru actiuni ¥ Ce nu stiu eu si, daci as sti, lucrurile s-ar schimba foarte muit7
cauti valori ¥ Ceiintrebiri ag putea pune care si-l ajute foarte mult pe parter;erul
atribuie culpabilitate meu de viata? .
cauti sensuri ¥ Ceintrebiri m-ar apropia mai mult de scopurile mele?
cauti cauze trecute 4 E nevoie la urma urmei si pun vreo intrebare?
Cind?
orienteazi in timp
cauti informatii legate de un anumit moment (trecut, prezent, viitor)
cauti semnale si mecanisme de declansare pentru actiuni
Unde?
cauti informatii despre locuri
Cum?
investigheaza procesul
modeleaza procesul
configureaza strategii

cere detalii despre calitate si cantitate (C4t de mult? Cat de multi?)

Ce pot face intrebdrile?
{ identifica stiri
4 obtin informatii ,
4 ne oferi sau ne refuzd optiuni de raspuns, in functie de presupu-
neri si convingeri




CAPITOLUL 10

Meta-modelul

Dacd géndirea corupe limbajul, si limbajul poate corupe
géndirea.
George Orwell

Comunicim cu ajutorul cuvintelor, apelénd la stergere,
deformare si generalizare, principii pe care le aplicim structurii
profunde a experientei noastre, pentru a o aduce la stadiul de
structurd de suprafati exprimati verbal. Meta-modelul este un
set de modele lingvistice si de intrebari care refac legitura din-
tre procesele de stergere, deformare si generalizare, pe de-o
parte, si experienta care le-a generat, pe de cealalta. intrebirile
care tin de meta-model produc o ,,inginerie inversd* asupra lim-
bajului, in sensul c3 lucreazi cu structura de suprafata pentru o
mai bun3 observare a structurii profunde din spatele ei.

Meta-modelul a fost primul care s-a dezvoltat in cadrul NLP.
John Grinder si Richard Bandler au creat modele dupa compe-
tentele lingvistice ale terapeutilor Virginia Satir si Fritz Perls.
Au combinat acestea cu cercetarile lui John Grinder despre gra-
matica transformationald si au publicat rezultatele combinarii
sub forma meta-modelului in cartea The Structure of Magic.

Volume 1 (Science and Behaviour Books, 1975).

Numele de ,meta-model“ s-a impus pentru ca ,,meta“
inseamnai ,,deasupra“ sau ,,dincolo de*, aga incat meta-modelul
este un model lingvistic despre limbaj, clarificind limbajul prin
chiar el insusi.
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Meta-modelul consti in 13 tipare impartite in trei categorii:

Meta-modelul

Stergeri
Informatii importante sunt ad ise §i
nforma ' €sea omise si acest lucru limi-
teazd gandirea §i actiunea. ’ : e tmd
Tiparele de stergere ale meta-modelului cuprind:

stergeri simple

indexul referential nespecificat
verbe nespecifice

judeciti

comparatii

Generaliziri
Un exemplu este ales si i a
; eprezinte o clasi, lucru care r
gama de posibilititi. Fuee
Tiparele de generalizare ale meta-modelului sunt:

operatorii modali de necesitate
operatorii modali de posibilitate
principiile universale

Deformari

Informatia este trunchiati, lucru care limiteaz3 optiunile de

interpretare si duce la probleme inuti i
utile, ca si la o is-
confort nedorita. o S'tare o dis

Tiparele de deformare ale meta-modelului sunt:

nominalizirile

intuirea gindurilor celuilalt
relatia de cauzi si efect
echivalentii complecsi
presupunerile -
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Ce functii are meta-modelul

4 Aduni informatii.
Prin punerea in discutie a proceselor de stergere, meta-mo-

delul recupereazi informatii importante care au fost omise din
structura de suprafata.

d Clarifici sensurile.
Oferd un cadru sistematic si propice pentru intrebarea ,,Ce

anume vrei s zici cu asta? Cand nu intelegi ce vrea si spund inter-
locutorul, acesta este semnalul pentru a pune intrebirile specifice
meta-modelului. -
4 Identificd limite.
Contestind regulile si generalizirile pe care le aplici gandirii;
intrebirile meta-modelului iti aratd unde te limitezi si cum anume
ai putea fi mai liber si mai creativ.
y Oferi optiuni. g
Dezviluind limitele limbajului si ale gandirii, in special acolo
unde deformirile limiteazi gindirea limpede si actiunea, meta-mo-
delul iti largeste harta lumii. Poate nu fti oferd rispunsul corect sau -
harta cea mai buni, dar cu sigurant3 ti-o imbogiteste si ti-o com
pleteaza pe cea pe care o ai. '

Tiparele meta-modelului: tergerile

Stergeri simple
O stergere simpld se produce atunci ‘cand ceva important
este omis dintr-o propozitie, ca in exemplele de mai jos:

»Du-te si fa-0.”

,Cand o vezi, pune mina pe ea.”
»Asta e important.*

,Ma simt aiurea.”

»Nu stiu ce sd zic.

~Am fost plecat.”

»Nu pot.“
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Adeseori intilnesti i
c (13 -~
st1 cuvintele ,,asta“ sau ,,0% in propozitiile

c‘arev prefmta svte‘rgeri simple. Trebuie si recuperezi informati
lipsé cu intrebiri deschise. ’ -

»Du-te si fi-0.“ ,.Ce anume trebuie s3 fac?*
»Ma simt aiurea.” ,,Ce anume te face si te simti astfel?"
~Am fost plecat.“ ,Unde mai exact aj fost plecat?”

’ g 4 C
. 9, S
c A ' 24 .

Indexul referential nespecificat (persoane absente)

Un index referential este persoana sau obiectul care executi
aS:;nAn_lea sau sufera efectul unei actiuni. Cand este nespeciﬁcuta
ramai doar. cu o afirmatie despre ceva care este indeplinit, (c:la ,
nicio mentiune despre agent, ca in exemplele de mai jos: ,ar

»S-au fécut greseli.

»Ne plac plimbirile in gridina.*
»Nimeni nu m3 place.“

»Nu le pasi.“

Fii atent la cuvintele , se* si ,,he“.

Verbele pasive sunt un exemplu reusit pentru acest model
Un verb pasiv aratd mai degrabi ci ceva a fost infiptuit decat o
0 persoand a facut efectiv un lucru. ,,John m-a lovit* includ m
ver? actlv cu un index referential specificat (John). ,,Am efun )
IOYlt“ f:uprinde un verb pasiv fird niciun index 'r;feren (i)sr
(nimeni nu a lovit — cel putin in aceasti propozitie). Verbiiae

Easwg se escl.nveazé de la redarea responsabilititii. Sunt un truc
r}gwstlc prnin care persoana responsabild dispare ca prin

minune, Poate ?o.cmal de aceea verbele pasive sunt foarte popu-

lare printre politicieni. i
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,S-au ficut greseli.“ ,Cine a ficut greselile?
,Ma place.“ ,Cine te place?”
»Nu le pasd.“ ,,Cui anume nu-i pasa?”

Chestioneazi indexul referential nespecificat -intreband:
,,Cine anume...?*

Verbe nespecifice
Un verb nespecific sterge exact cum s-a produs un eveniment.

~5e gandeau.”
,,L-am convins.“
l-am creat o impresie puternica.”

Contest3 acest tipar afland exact cum s-a produs evenimentul.

»Se gindeau.” ,Cumse gindeau mai precis?” (Teoria NLP a sistemelor

reprezentationale este o incercare de a clarifica verbul ,,a se gandi“.) -
,L-am convins.” ,,Cum I-ai convins mai exact?
_l-am creat o impresie puternica.” ,,Cum anume ai reusit acest lucru?”

Chestioneazi verbele nespecifice intreband: ,,Cum anume...?" *

Tat o poveste care ilustreazi procesele de stergere:

Au fost odatd ca niciodatd patru oameni care se numeau
Toatd Lumea, Cineva, Oricine si Nimeni.

La un moment dat a apdrut un lucru important care trebuia
fécut si Toatd Lumea era convins cd Cineva il va rezolva. Ori-
cine ar fi putut sd-1 facd, dar cine l-a facut pand la urmd?
Nimeni.

Cineva s-a supdrat din pricina asta, pentru cd de fapt era
ceva care trebuia facut de Toatd Lumea. Toatd Lumea credea cd
Oricine ar putea face asta, dar cine si-a dat seama in cele din
wrmd cd lucrul nu va fi rezolvat de Toatd Lumea? Nimeni.
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Toatd Lumea l-a acuzat pe Cineva si, fireste, cine I-a acuzat
pe Oricine? Nimeni.

Toatd Lumea s-a supdrat cénd Cineva l-a acuzat de sustra-
gere de la propriile indatoriri. Nimeni a vrut bdtaia, Cineva a
infeeut—o, Toatd Lumea s-a ranit, Nimeni si-a cerut scuze §i
pand la urmd Oricine a intuit ce s-ar fi intdmplat dacd Cineva
nu le-ar fi bagat tuturor mintile in cap.

Tiparele meta-modelului: comparatiile

O comparatie stabileste un raport dintre doui lucruri pentru
a putea evalua pe unul din ele, ca in exemplele de mai jos:

»Este un jucitor mai bun.“
~Am ficut asta prost.“
»NLP este mai eficient.“
»Asta e mai usor.”

»Esti mult mai simpatic.“

Fii atent la cuvinte de genul ,;mai bun*, »prost”, ,,mai usor*

A X . 2 Sor b
,»mai eficient*,

.Avmgura-te cd existd o bazi pentru comparatie. Daci nu

exista vreo astfel de bazi, cere detalii despre comparatie, dupa
cum urmeaza:

~ »Este un jucitor mai bun.“ ,Mai bun decit cine?*

»Am ficut asta prost.“ ,,Prost in comparatie cu ce?*
»NLP este mai eficient.“ , Mai eficient decat ce?*

Comparatiile pot fi foarte importante. Sunt adesea utilizate
pen.tru a.motiva oamenii fixdnd un standard la care acestia si
aspire. Si ‘totusi, standardul ar putea fi nerealist sau inadecvat.

) I.Jneon, c.omparatiile pot fi interne — de pildi, esti nevoit
sa-{1 compari pozitia prezenti cu aceea a unei etape precedente
pentru a putea evalua eventualul progres. Alteori, comparatiile
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pot fi externe — cand te compari cu cineva care este mai bun
sau mai rau decit tine. ' 5
O metodi sigurd sa devii deprimat sau demotivat egtc? sd te
compari cu un model nerealist §i nepotrivit §1 sa 91m§1 })aza
comparatiei. Ajungi s te simti inadecvat fara sa stii precis d?
ce. Multe femei, de exemplu, se simt nefericite cAnd se compara
cu imagini de fotomodele. o
Pentru a te motiva, compari-te cu un model realist si z?decvat.
Pentru a-ti aprecia corect progresul, comparva BOthla ta de
acum cu cea pe care o ocupai inainte si evalueazi cit de departe
ai ajuns. A
Cine invatd mai bine, un student care incepe cu un Scor de
80 la suti si creste la 90 la sutd sau un student care are kl ;nceput
un scor de 40 la suti si atinge apoi un scor de 70 la suta?

" .y o 71(
" Analizeazi comparatia intreband: ,,Comparativ cu ce...!

Tiparele meta-modelului: judecatile

Judecitile sunt declaratii §i pareri exprimate ca sicumar fi

fapte reale. Persoana care emite judecata lipseste si, adesea,

standardul dupi care se formuleaza judecgta'este d?‘ asemenea
sters. Judecdtile sunt denumite si ,.,enunturi pierdute®, deoarece :

enuntitorul, adicd cel care a elaborat judecata, lipseste din

propozitie. Tot ce se spune este formulat de cineva, totusi cateo- ‘

dati este foarte important si stii cine este acel cineva.
Cateva exemple: ‘

#Esti insensibil.“ ‘
,Asta nu este indeajuns de bine.
LCopiii ar trebui priviti si nu ascultati.

Toate acestea sunt judeciti, si totusi nu e?ste clgr cine le el:ml';e
si pe baza céror standarde. Trebuie sa pul in .dlscuge valorile
care se giisesc in spatele acestor judecati, ca s persoanele care
au emis judecitile.
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»Esti insensibil.“ ,.Cine spune asta si pe ce baze mi numesti insensibil?

»Asta nu este indeajuns de bine.“ , Asta crezi? Ce standarde folosesti
ca sd apreciezi daci este bine sau nu?*

»Copiii ar trebui priviti si nu ascultati.“ ,Acesta este un cliseu. Cine
spune asta si ce experientd ai tu in privinta asta, ca si sustii un
asemenea lucru?“

Toate replicile pe care le rostim ar trebui si fie prefatate de
cuvintele ,,Eu cred c3...“ sau ,,Dupa parereca mea...“. Nu facem
acest lucru, dar adesea este evident ci judecata formulati ne
apartine in totalitate.

-Judecitile personale ale oamenilor nu sunt automat gresite,
dar existd unele care plutesc in deriva, complet rupte de realitate,
care nu au legdturd cu niciun fel de experienti si care nu sunt
rodul unei gandiri coerente. Aceste judeciti pot ratici nestin-
gherite prin mintea noastri asteptand momentul prielnic pentru a
se prinde de vreun pretext care le-ar legitima. Este suficient si
asculti toate platitudinile pe care le debiteazi oamenii firi s3 se
mai gandeascd, in special daci e vorba de cum sa-ti cresti copiii,
caz in care greselile unei generatii sunt pretext pentru ca gene-
ratia urmitoare si-si etaleze cunostintele si competenta.

Judecitile pe care nu ti le revendici ca fiind ale tale sunt o
pemanentd cauza de conflicte si probleme. o

Prejudecata este rezultatul unor judeciti pripite, chiar ires-
ponsabile. Cuvantul ,,prejudecati* desemneazi in sine o jude-
catd formulati fnainte de vremea-i cuvenitd, care apoi este
generalizati pentru a cuprinde clase intregi de indivizi ce vor fi
tratati cu totii la fel (pentru ¢ limba i-a ficut pe toti sa pari la
fel), desi, in realitate, ei sunt diferiti.

Adesea, judecatile iau nagtere din opiniile parintilor pe care
le-am asimilat §i le-am interiorizat. Credem ci Jjudecatile res-
pective sunt ale noastre, dar, daci sunt contestate, vom observa
cd de fapt sunt parerile parintilor nostri rostite de buzele noastre
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si cd nu ne-am gindit niciodata cu adevirat 1a problema pe care-o
judecam. . o
: Judecitile pot fi considerate generalizari §i pentru ca sunt
formulate ca si cum s-ar aplica la fel in fiecare context‘.‘ . '

Cand auzi adverbe de tipul ,,evident®, »in .mod Aclar si ,,rln:iu
mult ca sigur®, acestea indici si ele judecati, ca in ¢xemp ele
urmatoare:

1 . “
»in mod clar lucrurile nu stau asa. .
,Evident ci va trebui si-si dea demisia.

Aceste afirmatii pot fi clare si evidente pentru vorbitor, dar
i obli a ideri astfel.
tu nu esti obligat sa le consideri as . L
Le poti contesta spunand: ,,Mie nu mi-¢ clar. Cum d:: %11 :‘g
lucrurile nu stau aga? sau ,,Pentru mine nu este evident. e’
va trebui s3 demisioneze? ' . o o
in miezul fiecdrei judecati gasesti pFe.zum'gla cd aslcult?:tom
impirtiseste cu vorbitorul o anumitd viziune etsuPr.a umii, sa
micar ci existd aspecte comune intre cele doud viziuni.

Contesti judecitile intreband: ,,Cine emite aceasta ]udeca_
. - 7“

si pe baza ciror standarde! .

O contestare rapidi ar suna cam asa: ,,Cine spune asta

"l

Tiparele meta-modelului: principiile universale -

Principiile universale sunt un ti;i de general‘l‘zare.' E(l;as:;n
reprezentate de cuvinte precum ,Jintotdeauna 5 ,,Fll.Cl -
,toatd lumea“ §i ,,nimeni®, cuvinte care nu permit nicio ex -ep
tie. Ceva care este valabil intr-un contezct este aphca:lt pen
orice context, indiferent de diferente de timp, de spatiu sau
persoane implicate, ca in exemplele:

{1

-,,Nu voi fi niciodat3 capabil sa fac asta.
Joat3 lumea rade de mine.”

[
,Joate lucrurile merg prost.
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»Mereu faci asta.“ )
»Nu se intdmpla niciodatd mai nimic prin locurile astea.“

Poti contesta un principiu universal in trei feluri:

V Gaseste un contraexemplu.

»loatd lumea ride de mine.“ ,Vrei si spui ca absolut toati lumea
réde de tine? Nu are cum s fie adevirat. Eu nu rad de tine si nici
omul acela de acolo.*

»Mereu fac lucrurile aiurea.“ ,Cum asa, chiar de fiecare dati?
Adici nu a existat niciun moment cind ai incercat si a mers bine?”

Un contraexemplu ar trebui s fie suficient pentru a discredita
generalizarea. Cu toate acestea, uneori nu iti vine in minte niciun

contraexemplu sau unul singur nu este indeajuns pentru persoana
care generalizeazi.

Exagereazi.
Ai grifa! Asigurd-te ci ai stabilit un raport optim cu celdlalt si ci
interlocutorul observi ci exagerezi! v
»Mereu faci asta.“ ,Ai dreptate! Mereu fac asta. Nu a existat o
singura dati, de cind ne cunoastem, cand eu si nu fi ficut asta.
Procedez astfel cu toati lumea. $i unde mai pui ci o fac intentio-
nat. Sunt foarte previzibil si o fac numai ca si te enervez...“
Esenta exageririi este si speculezi limitirile tiparului si s3- faci
sd pard ridicol vorbitorului, astfel incat acesta din urma s se vada
nevoit si retragd sau si nege o parte din el. De vreme ce este o
generalizare, daci neagi vreun aspect, atunci tot tiparul si pierde
valabilitatea. '
Izoleazi si investigheazi principiul universal sesizat. Este cea mai
sigurd metodi de a-f contesta.

»Nu se intimpl niciodati mai nimic prin locurile astea.“ ,,Chiar
nimic? Deloc? Niciodat3?*

Judecitile pot fi si ele considerate generaliziri cind sunt for-
mulate sub forma unor reguli, ca mai jos:

»Muzicienii au moravuri usoare.”
»Barbatii sunt agresivi.“
wFemeilor le place si giteascs.”
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Contesti aceste generaliziri in acelasi mod.

, Toti birbatii? Adici absolut tot?? Adica vrei si spui ci i-ai intélnit pe
toti locuitorii acestei planete care au un cromozom Y?

Contesta principiile universale astfel:

Cere sau di un contraexemplu.
Exagereaza.
Izoleazi si investigheaza principiul.

Lucru paradoxal, generalizarile iti ingusteaza hm hmAm §i
ti-o limiteaza, pentru ci de fapt generalizarile mérgl.nesc. ga}ndl-:
rea la unul sau doud exemple, cele de la care generalizezi, $i ast-
fel pierzi toatd bogatia gamei de posibilitati. . oo

Generalizarile pot parea o distinctie lingvistlce“} abstr‘acta, dar
s-a dovedit, prin studii efectuate de doctor Martin Sellgrr}an $}
de catre colegii sdi de la Universitatea din Pe.nnsylvamav, cd
diverse tipuri de generalizari au un efect pu?ermc 'asgpfa sand- ¢
tatii. Unii oameni generalizeaza intr-o direcnfe pe51m1§ta per.ltnj '
a explica ce li se intdmplad. Seligman a numit aceasta tendintd. 3
,neajutorare invitati“. Oamenii care adopta acest stil presupun
ci necazurile se produc numai din cauza lor. Sterg .fz?ctorn
externi §i generalizeazd asumandu-si toatd responsgblhtatea
Mai mult chiar, ei presupun ca aceasta stare de lucruri nu se V'q
schimba. Generalizeaza pornind de la un eveniment negativ §i
se gandesc cd viata va fi mereu la fel. Ei cred, de asemenea, ::1
ii paste nenorocirea in tot ceea ce fac. Acest model p:as1'rmst
generalizare duce la o senzatie de neajutorare generald si poarta

1 un risc sporit de imbolnavire.
- §ntr-un stugiu efectuat la Harvard pe o perioad.é de 35 (}e an
(Peterson, C., Seligman, M. si Valliant, G., ',,Stllul exp}lcatl
pesimist este un factor de risc pentru bolile fizice: un stud}u lon
gitudinal pe o durati de 35 de ani“, Journal of Personalzfy an
Social Psychology 55 (1988), pp. 23-7), sdndtatea unui gru;
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pesimist, comparativ cu cea a unui grup de control, a inregistrat
o deterioare considerabild, care a fost observati in special in
intervalul de varstd 40-45 de ani. La inceput, sinitatea $i con-
ditia fizica ale membrilor celor doui grupuri erau foarte bune si
niciun alt factor nu a putut justifica aceasti diferentd. Asocierea
intre viziunea asupra vietii si sdndtate s-a dovedit, conform
statisticilor, mai Indreptititd decét cea intre fumat si cancerul la

plamani, care este in general considerati ca fiind dovedits din-
colo de orice tagadi.

Generalizarile iti pot afecta sinitatea!

Tiparele meta-modelului: operatorii modali

Operatorii modali sunt o clasi de generaliziri care stabilesc
reguli. Existd doud feluri principale de operatori modali in

meta-model: operatorii modali de posibilitate si operatorii
modali de necesitate. _

Operatorii modali de posibilitate

Acestia sunt cuvinte care fixeazi reguli 1n legituri cu ce este
posibil: ,,pot®, ,,nu pot“, , posibil“ $i,,imposibil“. Ei definesc, in
viziunea vorbitorului, ce este si ce nu este posibil, ca de pilda:

»Nu pot sé le spun.*

»Pur si simplu nu puteam si- refuz.“

»Nu pot s mi linistesc.“

imi este imposibil s3 impun stilul meu de lucru.“

Cand cineva spune ci poate face ceva, este o afirmatie

directd §i nu fixeazi limite in general. Nu ai contesta aceasti
declaratie pe vreun temei lingvistic, ci pe baza competentelor.
Cénd cineva petinde ci nu poate face ceva, atunci se limiteazi
in mod inutil pe baza vreunui esec din trecut. Cteodats oamenii
pretind ca stiu si viitorul! Adevirul este ci adesea oamenii
habar nu au daci pot face un anumit lucru, pur si simplu pentru
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¢ nu l-au incercat niciodati. Se gindesc doar ci nu pot. Adesea -
se Ingald si trec cu vederea resurse pe care le au sau pe care le-ar -

putea dobandi.

O alti posibilitate este ca o persoand si se confrunte cu o

reguld care fi interzice sa facd un anumit lucru din cauza conse
cintelor. Totugi, aceastd reguld poate fi imaginari sau derivati
din vreo interzicere impusa in timpul copildriei §i care nu a fost
niciodatd adusi la zi in lumina maturitétii.

Fritz Perls, initiatorul terapiei gestalt si unul dintre initiatorii
NLP, ar spune pacientilor sdi urmatoarele: ,,Nu spuneti nu pot,
ci nu vreau!“ Aceasti reincadrare intransigentd aduce in dis-
cutie cauza in locul efectului §i presupune cd pacientii sunt
capabili s3 rezolve lucrul de care ei nu se cred in stare.

Expresia ,,nu pot*“ este alcatuitd lingvistic din ,,nu“ si ,,pot“
si sugereazi cd esti capabil ,,sd nu faci ceva®. Firegte ca este
usor si nu faci ceva. Nu necesita niciun efort.

Operatorii modali de posibilitate pot fi contestati in trei feluri:

{ Contesti regula generalizati si urmirile pe care imaginatia le poate
produce pornind de la aceasta reguli, punind intrebarea ,Ce s-ar
intimpla dac ai face asta?* ,,De ce ti-e teama?” ar fi o alti posibi-
litate.

»Nu pot si le spun.“ ,,De ce ti-e teama ?“

{ Contesti pirerea cum ci ceva nu este posibil presupunind con-
trariul, ci acel lucru este posibil asadar, si intreabad ce anume 1l
‘impiedicd pe celilalt si actioneze.

»Pur si simplu nu puteam sa-| refuz. ,,Ce te-a impiedicat sa-|
refuzi?”

V Aplici modelul ,,ca si cum” pentru a deschide perspectivele unei
gandiri mult mai creative si care sa nu implice niciun factor de risc.

»Nu pot si ma linistesc.” ,,inchipuie-tj c3 ai putea. Cum te-ai
simti atunci?*

,imi este imposibil s4 impun stilul meu de lucru.“ ,Presupune
ci lucrul acesta ar fi posibil. Cum ar fi?“
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Chestioneaza operatorii modali de posibilitate intreband:

,Ce s-ar intdmpla daca ai face asta?* (Contesti consecintele imaginate.)
,Ce te opreste/fimpiedica?“ (Contestd aparentele de imposibilitate.)
,Hai s presupunem ca ai putea ... “ (Pune in aplicare cadrul ,ca si cum®)

Operatorii modali de necesitate

Acestia stabilesc reguli in legituri cu ce anume este necesar
si adecvat. Te pot limita, dar sunt putin mai flexibili decét ope-
ratorii modali de posibilitate pentru ca de data asta, cel putin,
actiunea se plaseaza In domeniul posibilitatii. Operatorii sunt
reprezentati de cuvinte ca ,,ar trebui® si ,,nu ar trebui*, ,,trebuie*
si ,,nu trebuie.

»Trebuie si plec acum.“
»Irebuie s3 md descurc mai bine in problema asta.“
»Ar trebui sa ma asculti cand iti vorbesc de asta.”

Acesti operatori pot fi infirmati prin trei metode:

V Contestd urmirile imaginate ale regulii intreband ,,Ce s-ar intam-
pla daci nu ai face asta?*

y Contest3 necesitatea intreband , Este chiar atit de nécesar? Ce te
obliga s faci acest lucru?“

¥ Aplici tiparul ,,ca si cum® spunénd ceva de genul ,Presupune ci nu
ai fi nevoit s3 faci asta, cum ar fi?“

Exemple:

»Irebuie si plec acum.” ,,Ce te obligi s-o faci?*
»Irebuie si ma descurc mai bine in problema asta.“ ,Ce s-ar intdmpla
dacd nu ai face asa?” '

Operatorii modali de necesitate fixeaza reguli si in legiturd
cu ce nu trebuie s faci, ca in exemplele de mai jos:
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»Nu ar trebui s3 stai in oras asa de tarziu.”
., Nu trebuie si fac o sceni din asta.”
,Nu trebuie si faci nicio greseala.”

Aceste cazuri pot fi contestate prin aceleasi trei metode:

{ Contesti consecintele imaginate ale regulii punénd intrebarea: ,Ce
s-ar intdmpla dac3 ai face asta?*

J Contesti necesitatea aceleiasi reguli prin intrebarea: ,,De ce nu?*
(Ai grija: acest caz cere mai multi raportare la celdlalt decat restul
provocarilor.)

4 Pune in aplicare cadrul ,,ca si cum” spunénd ceva de tipul ,,Presu-
punind ci ai face asta, cum ar fi?*

»Nu ar trebui s3 stai in oras asa de tarziu.“ ,,Si ce s-ar intampla
- dacd as sta?*
., Nu trebuie si fac o sceni din asta.“ ,,De ce nu?*

De indati ce consecintele, regulile si ratiunile din spatele
celor doui tipuri de operatori modali au fost clarificate i eva-
luate in mod critic, vorbitorul poate decide daca vrea sd urmeze

aceastd reguli sau nu. Existd reguli etice care sunt adesea expri-

mate prin operatori modali, dar citeodatd chiar si regulile noas-
tre interne prezinti o nuanti morald care nu este potrivitd. Este
o diferenti majori intre ,,Nu ar trebui sd furi* i ,,Nu ar trebui sa
faci scandal“. Expresia ,,nu ar trebui este aceeasi, dar funda-
mentul regulii este diferit in cele doud cazuri.

intrebarea ,,Ce s-ar intdmpla daci ai face asta?* sti la baza
creativitatii si a descoperirilor. Este intrebarea care genereaza
curiozitatea si explorarea. Operatorii modali le ingradesc si sunt
contrari spiritului NLP.

Pune in discutie operatorii modali de necesitate intrebind:
,Ce ar fi daci ai face/nu ai face asta? (Contesti consecintele imaginate.)

,De ce nu/ce te obliga? (Contesti prezumtia de imposibilitate.) -
,Presupunand ci ai face/nu ai face ...“ (Aplicd tiparul ,,ca si cum®.)
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Operatorii modali de necesitate fac adesea parte din strategiile
de motivare, cand apar in dialoguri interne, ca in situatiile
urmatoare:

,Trebuie sa fac asta.”
,,Ar trebui sa faci asta.*

Acesti operatori modali nu sunt foarte motivanti. Au un
aspect care ii indeamnd pe oameni si-i respingi, este vorba
despre componenta coercitivi. Uneori, acesti operatori sunt for-
mulati ca si cand ar exista o problems:

»Ar trebui sé faci asta...” (dar nu poti)

»irebuie si fac asta ...“ (dar nu o si-mi faci plicere/mi se va pirea o
treaba dificil3)

Schimbarea operatorilor modali de necesitate in operatori
modali de posibilitate este o strategie care iti oferd un grad
sporit de libertate si de motivare.

»Irebuie si fac asta“ devine ,,Pot si fac asta“.
»Nu ar trebui s3 faci asta” devine ,,Ai putea si nu faci asta“.

Tiparele meta-modelului: nominalizirile

Nominalizirile sunt un tip de deformare. Nominalizarea este
rezultatul transformirii unui verb intr-un substantiv abstract.
Este una din distinctiile cele mai raspandite si cele mai impor-
tante din limba, distinctie care {ine de meta-model.

Nominalizirile sunt foarte utile, adesea cruciale, dar, pentru
cd sunt abstracte, ascund diferente uriase intre diverse viziuni
asupra lumii. Cand un substantiv defineste ceva ce nu poate fi
vazut, mirosit, gustat, pipait sau auzit in mod direct, avem de-a
face cu o nominalizare. Valorile sunt de obicei nominaliziri, si
avem aici un paradox pentru ci cele mai abstracte cuvinte
poartd cu sine cele mai intense emotii! Oamenii se lupti, pot
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chiar muri, pentru nominaliziri §i pentru semnificatiile lor. Asta
inseamni ci trebuie s3 fii foarte precaut cand le tigdduiesti. De
asemenea, procesul de transformare a verbelor in substantive este
atat de inradicinat in limba, incat este uneori dificil sd gésesti
cuvintele potrivite pentru a configura o intrebare gramaticala.
Exemple de nominaliziri: '

,Mi-e foarte teama.”

,Vreau si fac o impresie bund.*

,Pirerea mea este ci nu va functiona.”

,Stresul este prea greu de suportat pentru mine.”
»Relatia noastra se duce de rapa.“

»Esecul ma nspaiméanta.”

»Sufir de depresie.”

»~Am o memorie proasta.”

JTrebuie si facem niste schimbari pe aici.”

,,Schimbare* este unul dintre cele mai interesante cazuri de
nominalizare §i unul cu foarte multe fatete. Pentru a-1 explica in
Intregime, trebuie si specifici ce anume schimbi (starea pre-
zent3), rezultatul schimbarii (starea doritd) si maniera in care
vei opera schimbarea (verbul ce indicd procesul).

Pentru a contesta o nominalizare, modificd substantivul din
nou in verb si exprimi ideea ca pe un proces. Nominalizdrile
existi numai in mésura in care indicii referentiali au fost stersi —
cine face ce, cui. Trebuie si recuperezi aceastd informatie pen-
tru a clarifica complet o nominalizare.

Nominalizare

Complementul —
pentru cine se exe-
cuti acest lucru?

Subiectul — cine
executi acest lucru?]

Verbul — ce se
executi?
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Iata} cateva intrebdri posibile care corespund cu nominalizirile
de mai sus:

'- > e {{
,Mi-e foarte teama.” ,,Ce anume te sperie?“ sau ,,Cum de reusesti s3
te sperii de asta?” o
< . . <« . -
,Vreau s3 fac o impresie bund.“ ,,Cum vei proceda ca si impresionezi
_puternic oamenii si pe cine vrei si impresionezi?*
s < o < <
WP ereamea este cd nu va functiona.” ,,Cum poate pirerea ta si faci
efectiv ca acest lucru si nu meargs?“
»Stresul este prea greu c?e suportat pentru mine.“ ,,Ce te streseaza?*
sau ,,Cum de reusesti si te stresezi?*
+Relatia nc:astra se duce de ripa.“ ,,Ce anume din relatia voastr3 vi
creeazi probleme? ' ’
A e a4 , ook .
,,E;eFuI ma inspaimanta.” ,,Unde fiti e teama c3 vei esua si cum crezi ci
ai putea esua?“ ’
»Sufdr de depresie.“ ,Ce anume te deprimi?*
. cw mon VI
»Am o mem.o‘r"le proastd.“ ,Ce fti vine greu sa-ti amintesti si cum
memorezi? Y
Trebuie s3 . Coe TV
" rebwe' sd facem niste thlmbarl pe aici.“ ,,Ce ai de gind si schimbi mai
precis, ce rezultat vei obtine si cum intentionezi s& faci schimbarea?”

smt Posibile si nominalizirile duble. Suni foarte savant,
desi nu-ti spun mai nimic, ca in exemplele de mai jos:

Incapaatatevde invétare (Cine nu invati si de ce? in ce fel este acea
persoana incapabil3?)

Controlarea cunoasterii (Cine stie ce despre ce si cum este acest
lucru controlat? De citre cine?) ’

Gandirea prin nominaliziri este rigidi si statica.
Incearcd acest mic exercitiu:

{ Gjindeste—te la cuvéntul ,,comunicare®. La ce te duce cu
gandul? ‘
Analizeaza-ti ideile.

Ce sisteme reprezentationale sunt active?

Observi submodalititile sistemelor tale repezentationale.
Observi in special calititile imaginilor tale.

- & « «
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{ Acum gindeste-te la comunicarea dintre tine si o alta

persoand.
! Observi submodalititile gindurilor tale acum.

J fn cele din urmi, gindegste-te cum ai comunica cu cea-
laltd persoana. '
4 Ce imagini, ce sunete i ce senzatii iti produc aceste gin-

duri?

Deoarece o nominalizare este un substantiv static, imaginile
asociate cu ea sunt de obicei imobile. Cand mai iei in calcul o -
persoani in imaginile tale mentale (adica atunci cand readuci in
discutie una din omisiunile efectuate), vei observa ci submoda-
litatile se modificd chiar daci nominalizarea rdméne intacta.
Cand o transformi in verb, gandul prinde viata §i imaginile se
dinamizeazi si cateodatd devin chiar §i mai colorate.

Gandirea in termeni de nominaliziri te poate face sa te crezi
neajutorat. Daci tu crezi c3 ai o relatie deficitard, atunci cazul e
blocat. Daci te gandesti la felul in care relationezi cu o alta per-
soand si cum poti si schimbi ceea ce faci, obtii niste optiuni §i
un anumit control asupra situatiei.

Diagnosticele medicale sunt nominaliziri. Sunt substantive,
dar orice afectiune sau boald este un proces si se modificd sub
impactul unui alt proces, vindecarea.

Gregory Bateson s-a intrebat daca ,,eu este o nommahzare
Aceasta depinde de esenta identititii tale. Simti ca identitatea ta
este fixd sau dinamici, evolutiva, un proces in desfasurare?

Tiparele meta-modelului:
intuirea gindurilor celuilalt

Intuirea gindurilor celuilalt reprezinta o deformare prin care
presupui ca stii care este dispozitia interna a celuilalt fara sa
detii niciun fel de probe sau vreo calibrare senzoriala. fti proiec-
tezi propria configuratie a lumii pe mentalul celuilalt. Cénd faci
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acest lucru, poti lua in calcul motive si idei care nu existi, ca in
cazurile de mai jos:

,Nu ma placi.”

,Ei cred ca sunt un idiot.“

,Faci asta doar ca si mi enervezi.“
,incearci mereu si se ia de mine.”

Intuirea gandurilor altcuiva poate fi contestati daci ceri
probe senzoriale:

»Nu ma placi.“ ,,De unde stii ¢ nu te plac?”
»Faci asta doar ca si mi enervezi.“ ,,Ce te face si crezi asta?

Sa ai intotdeauna probe cu fundament senzorial inainte si
atribui altcuiva stéri, pareri si atitudini.

'Intuirea géndurilor poate functiona si invers — presupui ci
alti oameni stiu:ce vrei tu fara s fii nevoit s le spui. Aceasta
poate cauza multe probleme, pentru ci i vei invinui ci nu reac-
tioneazd aga cum ar trebui, conform agteptarilor tale, iar ceilalti
vor fi probabil foarte dezorientati, deoarece tu nu le-ai spus
niciodatd exact ce vrei. lati citeva exemple de intuire inversi a
gandurilor celuilalt:

»Daca ti-ar pasa de mine, ai sti ce vreau.”
,»Ar trebui s stii ca nu-mi place asta.”
»NU vezi cum ma simt?*

Aceastd intuire inversa poate fi contestatd spunandu-i celui
care practicd tactica aceasta ca nu aveai de unde si stii lucrul
ir'lvocat si clarificand, prin negare direct, prezumtia cum ci tu
ai putea citi in mintea altuia.

»Daca ti-ar pasa de mine, ai sti ce vreau.“ ,Chiar imi pasi de tine, dar
asta nu ma ajuta sa-ti citesc gandurile. Te rog, spune-mi ce vrei.“
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»Ar trebui sa stii ca nu-mi place asta.“ ,,De unde ar trebui sd stiu? Nu.
citesc gandurile oamenilor.“

Avem mereu intuitii in legiturd cu gandurile oamenilor $i
cateodati avem dreptate, dar de ce si presupunem cand putem
sa verificam?

Chestioneazi strategia intuirii gandurilor intrebind ,,Ce te
face s3 crezi asta? sau ,,De unde anume stii asta?”

Tiparele meta-modelului: echivalentii complecsi

Echivalentii complecsi sunt doud afirmatii legate, iar sem-
nificatia uneia dintre afirmatii presupune semnificatia celei-
lalte. Cuvéntul ,,asadar” este de obicei plasat intre ele, desi
uneori poate fi sters din structura de suprafata. Numele provine

de la felul in care afirmatiile sunt legate — ele sunt considerate ;

ca avand acelasi sens (sunt echivalente), desi se situeazd la
niveluri neurologice diferite. In general, un anumit comporta-

ment este analizat ca i cum ar implica o competentd, o stare sau

o valoare, ca in cazurile de mai jos:

,Mereu intirzie, (asadar) nu-i pasi.” (Obiceiul de a Intarzia este vizut

ca un echivalent al stirii de nepisare.)
,Nu mi-a adus ce am vrut, (deci) vrea s3 fiu nefericita.”
,Nu se uiti la mine, (deci) nu este atent la ce zic.”

Echivalentii complecsi pot fi dificil de dépistat, pentru ca

cea de-a doua afirmatie nu urmeazd intotdeauna direct dupa

prima. Ei sunt o formd de convingere. Apeldm la echivalentii
complecsi de fiecare dati cand generalizdm de la un model de
comportament la un nivel neurologic superior. Cu toate acestea,
pot fi si foarte restrictivi cand executd un salt logic nejustificat
si ajung la o concluzie care este neplicutd sau limitata.
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Aliraa A [ Afrmatas |
: ) Af
INSEAMNA irmatia B

T

intrebare

Cum anume face ca A si insemne B?

Contestd echivalentii complecsi intreband in ce fel sunt
legate cele doua afirmatii.

,,McAareu mtarms, (asadar) nu-i pas3.“ ,,Chiar crezi ci daci intrzie, asta
Inseamna ca nu-i pasa? Probabil ¢ fi este mai greu si ajung aici.

Echivalentii cpmplecsi pot fi contestati i printr-un contra-
exemp}u. Acesta infirma generalizarea care se afl la baza echi-
valentilor complecsi. . :

,Nu Ase un‘ta la mine, (deci) nu este atent la ce zic.“ »Crezi ¢i atunci
cind cineva nu se uiti la tine, asta inseamni intotdeauna ci nu este

atent la ce spui? Sunt convins ci ai vizut cazuri cand acest lucru nu
a fost adevirat.“

_ Poti cPestiona valabilitatea afirmatiei intrebandu-1 pe vor-
bitor dacd aceeasi afirmatie este adevirati in cazul lui.

»Nu mi-a adus ce am vrut, (deci) vrea s fiu nefericiti.“ ,,Asta e mereu
adevirat? Sunt sigur c3 au fost cazuri cind nici tu nu ai adus altcuiva
ceea ce acela si-ar fi dorit, dar asta nu inseamni ¢3 tu ai vrut si-|
faci pe acela nefericit. Poate pur si simplu nu stiai ce vrea.“

. Apeleazi la aceste metode de contestare cu mult3 prudenti;—
intr%lc.ﬁt foarte adesea o persoani utilizeazi acest tipar pentru cz“;
1n viziunea ei asupra lumii cele doud afirmatii chiar sunt echiva-
lente. Asadar, atunci cand cineva face legatura intre gestul de a
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intoarce privirea de la interlocutor §i starea de neatentie,
motivul pentru care acea persoand crede asta este cd, pentru €a,
a fi atent inseamna a-1 privi pe interlocutor in fatd. Nu poate
concepe ci pentru alfi oameni atentia imbraci alte forme de
-manifestare. Acea persoand nu face decit sd-gi impuna propria
viziune a lumii asupra altora i sd traga anumite concluzii
despre ei. Asa Incét, dacd i contesti cuiva formularile lingvis-
tice, 1i contesti de fapt viziunea asupra lumii.

Contesta echivalentii complecsi prin intrebari de tipul:

,,Cum se face cd lucrul A inseamna de fapt lucrul B?“
,»Ce probe ai ca si spui cd A inseamna B?“

A inseamna mereu B?“

»A existat vreo imprejurare cind A nu a insemnat B?“
»A chiar inseamna B pentru tine?*

Tiparele meta-modelului: cauza—efect

Modelul cauzid—efect este o altd deformare. Acesta presu-
pune ci tipul de comportament al unei persoane poate ,,face* ca
o alti persoand si reactioneze Intr-un anumit fel. Cu alte
cuvinte, cauzeaza automat o reactie. Prezumtia de cauza i efect
este adinc inrddicinatd in limba. Asociem doud evenimente
spunand cd unul este cauza celuilalt, deseori doar pe baza faptu-
lui ¢ un eveniment s-a produs imediat inainte de altul. Limba-
jul face ca acest lucru sa fie foarte usor de formulat.

n lumea obiectelor, este logic si afirmim ci o fortd care
actioneazd asupra unui obiect il face si se miste. Totusi, oa-
menii sunt un caz mult mai complex, iar a pretinde o relatie de
cauzi—efect intre o actiune si alta inseamna sa stergi dreptul ori-
cdrui individ la optiune, ca i bogatia unei relafii. ,

Principala aplicatie a acestui tipar se intilneste atunci cand
comportamentul cuiva este invocat drept cauza pentru o stare
negativa sau o actiune deficitardi in cazul unei alte persoane:
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,Ea ma inspdimanta.” (M4 face si-mi fie teami.)

,Vestile m-au intristat.“

,Nu ma pot abtine, efectiv mi simt prost de fiecare dati cind ei fac
asta.” ’

,Sunt suparat din cauzata.”

" Vocea lui m3 irit3.“

Existd trei metode prin care putem contesta astfel de afir-
matii cauza—efect:

d Intreabd cum anume un lucru il provoaci pe celilalt. Aceasti intre-
bare contestd verbul nespecificat, dar nu se atinge de prezumtia
- . . . A d - - ’
cauzi—efect si nici de incilcarea dreptului la optiune.
»M-a fortat si fac asta.” ,,Cum te-a fortat mai exact?”
Westile m-au intristat.“ ,,Cum s-a intdmplat asta?*

4 Pune o intrebare in legitura cu puterea de a alege. intreabi pe
interlocutor daci el crede ci are vreo alternativi in schema
cauzi-efect.

»Nu ma pot abtine, efectiv mi simt prost de fiecare dati cand

. “« N v . . .

ei fac asta.” ,Fu inteleg cd te simti prost, dz}r e obligatoriu ca lucrul
asta sd se intimple automat? Nu ai cumva capacitatea de a alege ce
si cum s3 simti?* ;

w~ocea lui mi iritd.“ ,Deci simti o iritare cand fi auzi vocea. Ce
alt3 reactie ai putea avea? Nu ti-ar plicea s3 alegi mai degrabi cum
vrei s te simti?“

V Cea mai mare provocare pentru afirmatiile de tipul cauzi—efect

este sd presupui cd interlocutorul a ficut deja o alegere cind a
interpretat lucrurile sub aceasti formi si si-l intrebi de ce a ales s3
interpreteze situatia astfel. Acest tip de provocare pesupune o
bund raportare la celilalt. Poate anula modelul cauzi—efect instan-
taneu, iar interlocutorul poate respinge prezumtia fira si fi parcurs
toti pasii intermediari adecvati pentru a ajunge, in mod firesc, la o
astfel de concluzie.

»Ea ma inspdimanti.“ ,De ce te lasi speriat de ea?”

Westile m-au intristat.“ »Esti dispus s3 te superi din cauza aces-
tor vesti?“
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,Nu m pot abtine, efectiv m simt prost de fiecare dati c3 migcare ale lui Newton. Oamenii insd au capacitatea de a opta.
ei fac asta.“ ,,De ce alegi si te simti prost? Nu ti-ar plicea si al Nu existd legi ale lui Newton care sd constrangd emotiile.
o alta reactie?”
VAl putea chiar si apelezi la tiparul cauzi—efect, pentru a-l intro. Contesta relatia cauza—efect intrebiand cum anume un lucru
duce intr-o intrebare prin care tiparul s-ar contesta el insusi: il provoacd pe celalalt sau inlocuind relatia cauza—efect cu
»unt supérat din cauza ta.” ,Cum te-as putea eu forta si optiunea unui alt tip de interpretare/actiune.
superi?*

Probabil ¢ aceasti provocare il va dezorienta pe interlocutol
pentru citeva momente! ~

,Cum anume il genereazi acest lucru pe celilalt?

,Vid ca alegi acest tip de reactie cind se intdmpla un asemenea lucru.
Nu ai vrea sd alegi alti reactie?*

,Cum de te hotdrdsti sd reactionezi astfel?"

Relatia cauzd—efect inversatd

Cauza si efectul pot fi aplicate si invers. in acest caz, i
asumi responsabilitatea (total nepotrivitd) pentru starea inte
rioard sau comportamentul altor oameni. Dar, de fapt, o per
soand nu controleaza starea emotionald a altei persoane.

Tiparele meta-modelului: presupunerile

Presupunerile sunt probabil modelul de deformare cel mai
‘raspandit. in acest caz, vorbitorul are o banuiali despre o anu-
mitd situatie, iar banuiala provine din viziunea lui asupra lumii.
Cu toate acestea, pentru ca avem de-a face cu o presupunere,
aceasta nu apare nicdieri in structura de suprafati a limbii, ci de
la bun inceput ea trebuie acceptata ca fiind adevarati pentru ca
orice mesaj formulat ulterior s3 aibd sens pentru interlocutor.
Presupunerile care limiteaza libertatea de optiune, gandire si
actiune trebuie contestate, ca in cazurile de mai jos:

»L-am supdrat.”
»1e-as ajuta, dar sunt prea ocupat.”

Uneori cuvantul ,,dar* implica relatia de cauza—efect intro-:
ducind un motiv care genereazi efectul.
Contestd relatia cauzi—efect inversatd, infirmand legitura
dintre cele doui sau prezumtia ci nu exist3 nicio alternativa la’

aceasti intrebare »De céte ori trebuie sa-ti mai atrag atentia pentru a inceta si mai faci

asta?* (Va trebui si-ti atrag atentia de un anumit numér de ori pen-
tru ca tu sd incetezi.)

»Cénd ai de gand sd actionezi si tu responsabil?” (Nu actionezi respon-
sabil acum.)

»Sper cd nu intentionezi sa imi spui o altd minciun3, nu-i asa?* (Deja
mi-ai spus mai multe minciuni.)

»Cét de mult poate sd se inrautiteasca situatia?“ (Situatia este deja

»L-am supdrat.“ ,Cum l-ai supirat mai exact? sau ,Ai facut ce-ai
féacut, dar el a ales s3 reactioneze astfel pentru ci asa a vrut el.”
»1e-as ajuta, dar sunt prea ocupat.” ,,Eu stiu c3 esti ocupat, dar tot poti
si alegi dacd vrei sd ma ajuti sau nu.”

Daci poti contesta relatia cauzi—efect formulati de alfii, tre- gravi.) ‘
* buie s o contesti si atunci cand o formulezi tu insuti. Nu poti fi »Nu sunt sigur ci pot si-mi schimb deprinderile.“ (Trebuie si-mi
cauza unici a actiunilor altora. schimb deprinderile.)

»Cét de mult vrei s3 ma ranesti?” (Vrei si mi rinesti.)
»Nu-mi place felul in care m3 ignori.” (Tu ma ignori.)

Interpretirile cauzi—efect sunt specifice pentru lumea obiec-
telor. Un obiect nu poate alege, deci el se supune legilor de
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,Cand ati dori sd discutim acordul despre servicii?“ (Vom discuta

acordul despre servicii.)
,Cat de incintat vei fi cind vei cumpdra aceastd masina? (Vei
cumpira aceasti masin si asta te va incanta.)

Presupunerile sunt adesea subtil deghizate sub forma unor

intrebiri de tip ,,de ce®, ca In exemplele urmatoare:

»De ce esti atét de indiferent?” (Esti indiferent.)

,De ce nu poti face ceva ca lumea?* (Nimic din ce faci nu-ti iese ca
lumea.) "

»De ce esti atit de neindemanatic?” (Esti neindeménatic.)

Presupunerile se pot ascunde si in propozitii care contin
cuvinte precum ,,cand*, ,,de cand* sau ,,dacd*:

,Cand ai s3-ti dai si tu seama ci nu-mi place asta?” (Nu-mi place asta
si tu nu ti-ai dat seama inca.)
,De cand m-ai parsit, sunt deprimat3.“ (M-ai parsit si am fost depri-

mati. Aici avem de-a face cu ceva mai mult decit o simpla aluzie la

un model cauzi-efect: pirisirea a provocat depresia?)

,Daci tu continui si ignori acest lucru, vor apirea probleme.” (Ai
ignorat deja acest lucru, ceea ce inseamnd c3 stiai de el si nu ai
facut nimic.)

Iati trei metode prin care pot fi contestate presupunerile:

d infi’gi§eazi direct presupunerea si intreaba-| pe interlocutor daca el
crede efectiv in ea.
,Cat de riu vrei si md ranesti?“ ,,Chiar crezi ca vreau sa te
ranesc? ‘
,Cat de mult se poate fnrautati situatia?* ,,Ti se pare cd situatia
este rea acum?“
{ Prezintd prezumtia si incearcd sa o infirmi.
.Cand ai de gind si actionezi intr-un mod responsabil?“ , Ai
impresia c acum nu actionez responsabil. Asta crezi? Eu unul sunt
de pirere ci faptele mele mi arati ca fiind responsabil.
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»5per ci nu intentionezi si-mi spui vreo alti minciuni, nu-i
« . < Y g N
asa?” ,Esti de parere ci deja ti-am spus o minciuni. Asta crezi? De
fapt eu nu te-am mintit.“
V Poti, de asemenea, sa accepti presupunerea si si contesti toate
procesele de generalizare si de stergere care se afli la baza ei.
»De ce nu iesi in oras mai des?” ,Cit de mult ai vrea si ies in
oras?”
»De ce nu poti sd faci nimic ca lumea?” ,,Ce mai trebuie si fac
ca totul si iasd ca lumea?*

Aspectul insidios care caracterizeazi presupunerile este c3,
dacd le accepti fara si fii constient de ele, te vei afla automat
intr-o posturd defavorabild, de vreme ce ele vor crea o limiti
invizibild in jurul conversatiei, asa cum se va derula ea dupa
formularea si acceptarea presupunerii.

Chestioneaza presupunerile scotindu-le in evidents.
»Ce te face sd crezi...?”

Cu totii facem presupuneri cind vorbim, dar, atunci cind
aceste presupuneri ne limiteaza optiunile si/sau produc discon-
fort, trebuie si fie contestate.

Meta-modelul: rezumat
Stergerile

Stergerile simple
Informatia lipseste.

Exemplu »Acest lucru este important.”

Intrebare: Recupereazi informatia punind intrebari deschise. ,Ce
anume este important?“
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Indexul referential nespecificat

Ceva s-a intdmplat, dar nu este clar cine anume a ficut asta

si cine a fost afectat.

Exemplu: ,,S-au ficut greseli.“
Intrebare: Recupereazi informatia. ,,Cine a ficut ce cui?“ ,,Poti spune
mai precis ce greseli s-au facut si de citre cine?”

Verbe nespecifice
Ceva s-a produs, dar nu este foarte limpede cum.

Exemplu: ,,Am esuat.“
Intrebare: Afld exact cum s-a produs actiunea. ,Cum ai esuat mai
exact?*

Comparatiile

Se face o comparatie, dar standardul de comparatie care este
folosit nu e foarte clar.

Exemplu: ,,Am facut acest lucru prost.*
intrebare: Afl3 baza comparatiei. ,,Prost in comparatie cu ce?

Judecdtile

Un anumit lucru este judecat, dar nu este clar cine emite
judecata si pornind de la ce baza.

Exemplu »E clar ci nu e suficient de bine.“

intrebare: Afl4 cine emite judecata si ce standard se foloseste. ,,Clne
spune ci nu e suficient de bine si pe ce se bazeaza cind spune
asta?”
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Generalizarile

Principiile universale

Cuvinte precum ,,intotdeauna®, ,,mcmdatﬁ“, »toatd lumea* si
,himeni“ sunt folosite ca §i cum nu ar mai exista exceptii.

Exemplu: ,,Eu am intotdeauna dreptate.”

intrebare: Izoleazi principiul universal utilizat si contestd-l. ,,Chiar
intotdeauna?”
Exagereaza. ,,Da, ai mereu dreptate, n-ai ficut niciodati
nicio greseald, nici macar una, in toat viata.”
Giseste un contraexemplu. ,,A existat vreun moment
cand ai ficut si tu vreo greseala?”

Operatorii modali de necesitate

Cuvinte precum ,.ar trebui®, ,,nu ar trebui®, ,trebuie* si ,,nu
trebuie® implica un principiu de necesitate.

Exemplu: ,,Asta nu ar trebui s ti se para un lucru dificil.”

Intrebare: Contraatacd prin evocarea consecintelor imaginare. ,Ce

s-ar intdmpla daca mi s-ar pérea dificil?”

Ataci regula. ,,De ce nu? Poate mi se pare un lucru dificil.“
Aplica scenariul ,,ca si cum®. ,,S presupunem ci mi s-ar
parea dificil, ce s-ar intdmpla...?“

Operatorii modali de posibilitate

Cuvinte precum ,,pot“, ,,nu pot*“, ,,capabil“ sau ,,incapabil“
fixeaza reguli in legiturd cu ce este posibil.

ermplu: »Nu pot si-i spun.”

Intrebare: Pune la indoiald regula generalizatd si urmirile imaginate
de interlocutor care pot decurge din aceasta. ,Ce s-ar
intdmpla daca i-ai spune?”

Contesti incapacitatea prezumtiv: ,Ce te opreste s3 faci
asta?”
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Aplica scenariul ,,ca si cum*®. ,,S3 presupunem ci ai putea
sd-i spui asta; cum ar fi?*

Deformarile

Echivalentii complecsi
Se considerd cd doud afirmatii au acelasi inteles, desi se
situeaza la niveluri neurologice diferite.

Exemplu: ,Vine intotdeauna tirziu, (deci) nu-i pasi.“

Intrebare: Contesti aceasti echivalenta. ,,Cum anume fiti sugereazi
intarzierile ei faptul ci nu-i pasa?“
Vino cu un contraexemplu. ,,John a venit si el tirziu, dar e
evident ci este o persoani care se |mphca sicare nu e
deloc indiferent, nu-i asa?*

Inverseazi ragonamentul din fraza. Vorbitorul crede ci si -
reciproca este valabild? ,,Deci tu esti de pdrere ci cineva -

care este indiferent va veni mereu cu intirziere?“
intreabs-| pe interlocutor daci acest rationament i se
poate aplica si lui. ,Deci daci tie nu ti-ar pésa, ai veni
mereu tarziu?“

Nominalizdrile
Un proces a fost transformat intr-un substantiv.

Exemplu: ,Ma tem de esec.”
intrebare: Transformi substantivul in verb si exprima-ti ideea sub
formi de proces. ,in ce privinta te temi ca vei esua?*

Intuirea gandurilor celuilalt

Se fac presupuneri in legaturd cu dispozitia interioard a

altcuiva, fara niciun fel de dovezi clare ca punct de plecare.

Exemplu: ,,Nu ma place.”
Intrebare: Cere dovezi. ,,De unde stii ca nu te place?”
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Intuirea gindurilor celuilalt — procesul invers

Presupunem ca altii pot (si ar trebui) si intuiasci ce ginduri
avem §i sd actioneze ca atare.

Exemplu: ,Daci ti-ar fi pasat de mine, ai fi stiut ce doream.“
intrebare: Cere [muriri despre cum mai precis ai fi putut s stii.
»De unde si stiu? Nu citesc gandurile oamenilor.*

Relafia cauzi—efect

Presupunem ca felul in care se comporti o persoani produce
automat o anumitd stare emotionald sau o anumiti conduiti in
cazul unei alte persoane.

Exemplu: ,,Md face si nu mi simt in apele mele.“

Intrebare: Cere detalii in legitura cu felul in care un lucru 1l pro-
voaca pe celdlalt. ,,Cum anume crezi ci te face si nu te
mai simti in apele tale?" ,
Exploreaza p05|b|I|tatea unei optiuni. ,Deci nu te simti in
apele tale cind el este prin preajmi. Cum ai vrea si te
simti? Ai vrea si poti alege cum anume s te simti?“
Presupune cd interlocutorul efectiv a ales si se simt3 astfel.
»De ce ai decis sd te simti astfel cind el este prin preajma?*

Relatia cauzi—efect inversati

Ne asumidm o responsabilitate nefondatid pentru stirile st
comportamentul altor oameni.

Exemplu: ,,L-am ficut si se simti prost.”

Intrebare:  Afld exact cum anume un lucru il provoaci pe celilalt.

~Cum crezi c3 I-ai ficut si se simti riu?*

Exploreazi posibilitatea unei optlum »Deci acum ai facut
asta si faptul este implinit. Crezi ¢ putea si aleagi si
reactioneze altfel?”

Presupune ci persoana in cauzi a ales deliberat si se
simta astfel. ,,De ce crezi ci a ales si reactioneze in felul
in care a facut-o?“
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Presupunerile

Se sugereaza o prezumtie nefondatd, care limiteaza sfera
interpretarilor gi care nu este niciodata afirmata raspicat.

»De ce nu poti si faci nimic cum trebuie?”
Deconspira direct prezumtia. ,,Crezi c¢d nu pot si fac
nimic cum trebuie?*

Dezviluie prezumtia si incearca sa o contesti. ,Crezi ci
nu pot face nimic cum trebuie? Eu cred ci pot.“

Accepta prezumtia si contesta generalizdrile si stergerile
care au produs-o. ,Ce te face si crezi ci nu pot sa fac
chiar nimic cum trebuie? ,,Unele lucruri chiar stiu sa le
fac cum trebuie, ca de exemplu...“

Exemplu:
intrebare:

O singura propozitie poate contine tipare multiple §i anumite
modele pot fi clasificate sub rubrici diferite. De exemplu, nomi-
nalizirile sunt cateodata clasificate ca procese de stergere, iar
judecatile ca deformari.

Cum utilizam meta-modelul

Meta-modelul este un instrument eficient pentru: stringerea
de informatii, crearea de noi optiuni §i clarificarea sensurilor.
Iatd cateva instructiuni de utilizare care si te ajute sa atingi cele
mai bune rezultate.

fncepe cu tine tnsuti

fncepe prin a aplica meta-modelul asupra dialogului tiu
intern. Fii atent la tiparele pe care le folosesti. Observa cum ifi
creezi propria realitate interioara cu ajutorul cuvintelor pe care
ti le rostesti tie insuti. Pe masurd ce devii mai atent la dialogul
intern, el va ajunge mai degrabd o resursa foarte utild decat o
limitare sau o distragere a atentiei. Meta-modelul i{i va conferi
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o anumiti limpezime in gindire, lucru care te va ajuta si fii mai
eficient i si reugesti in orice ai face.

Poti folosi meta-modelul §i cu privire la ce spui cu voce tare.
Dacd nu ai clar in minte ceea ce vrei si spui, cum ar putea altii
sa te inteleagi? Observi-ti tiparele obignuite. Apoi ai putea si
incepi sd te corectezi §i si-ti formulezi afirmatiile si intrebarile
intr-o manierd mai limpede si mai creativi. Atunci comunicarea
ta se va imbunatéti automat. .

Folosegte intrebirile meta-modelului pornind de la o
raportare justi la celilalt

Intrebarile meta-modelului pot fi percepute ca agresive,
sfiddtoare §i sacaitoare, in special daci incepi si pui intrebiri
de tipul ,,Ce anume vrei si spui?“, fird si-ti indulcesti tonul
vocii.

Fard o raportare adecvati la interlocutor, meta-modelul
poate tulbura sau chiar mutila relatia cu celilalt.

Daci vrei si contesti ceva, fi-o de o manieri cit mai deli-
catd, indulcindu-{i tonul vocii si incadrand contestarea intr-un
format acceptabil, ca in exemplele urmitoare:

»Sunt uimit de ce ai spus adineauri, ce ai vrut si spui mai precis...?"
»Ma intreb ce anume ai vrut si zici cu asta...“
»E interesant ce zici. Pot si-ti pun o intrebare in legituri cu asta...?™

Respectit contextul §i parametrul ecologic

Nu e o crima si folosesti tiparele meta-modelului! Toati
lumea le foloseste mereu. (Chiar toatd lumea? Chiar mereu?)
Cand vorbim, stergem informatii pentru ci presupunem ci
impdrtasim cu interlocutorul un context comun, deci prezumtii
comune §i cunostinte comune. Pune intrebirile caracteristice
meta-modelului cind e nevoie si faci acest lucru, nu doar ca si
ardti ci poti. ' ‘
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Nu e nevoie sii contesti tiparele meta-modelului

Foloseste o strategie tripartita:

d Identifici formatul. ,

4 Decide daci ai nevoie doar s3 pui o intrebare sau trebuie efectiv s3
formulezi o contestare directi la adresa tiparului. .

4 Formuleazi o intrebare si adreseaz-o.

Si ai clar in vedere obiectivul tiu cind apelezi la meta-model

Ce vrei sd obtii? Sunt intrebdrile meta-modelului cea mai
bund metoda de a atinge ce ti-ai propus? Ti-e clar ce a spus
interlocutorul? Ai nevoie de informatii suplimentare?

Intrebarile ‘meta-modelului nu sunt un scop in sine, sunt
doar un mijloc pentru a-ti atinge obiectivul sau pentru a-i
ajuta pe ceilalti si-si atingd obiectivele lor.

Nu e necesar si stii si numegti in ordine toate formatele

meta-modelului pentru a-1 putea utiliza v

Pe masura ce devii mai familiarizat cu meta-modelul, e posi-
bil sa intdlnesti tipare pe care sa fii nevoit sa le contesti, fara sa
fii insd capabil si le si numesti. Numele lor sunt cel mai putin
important lucru care tine de meta-model. Partea cea mai semni-
ficativa este sa stii cand trebuie sa recuperezi informatii, sa cla-
rifici sensuri sau sd configurezi noi optiuni. Ascultid cu atentie
propriul tiu discurs sau discursul celorlalti si astfel iti vei
antrena intuitia sa recunoasca tipare. Cand te vei familiariza cu
tiparele, vei descoperi ca numele lor sunt clare.

Mentine echilibrul dintre sarcina gi relationare

Cand o conversatie se bazeaza pe relationare, meta-modelul
este mai putin potrivit, ca in exemplul: ,,Chiar imi place felul in
care ai facut asta.“ ,,Cum anume ti-a plicut si ce ti-a placut mai
precis?“
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Cu cat conversatia va cipita o orientare mai pronuntati in
directia vreunei sarcini de indeplinit, cu atit meta-modelul se va
dovedi mai util. Cand trebuie si fii foarte clar in legituri cu ce
comunici gi cind este necesar si aduni informatii foarte precise,
actioneaza ca si cum nu ai §ti nimic. Incadreazi discutia spu-
nind ca s-ar putea si pui intrebari naive, dar asta e pentru ci
vrei sd te asiguri cu adevirat ci intelegi. Acest aspect devine
deosebit de important cand faci consultanti in afaceri, cici
directorii au tendinta sd uite ¢ tu nu cunosti afacerea la fel de
bine cum o cunosc ei.

Dezvolta o strategie adecvati care si iti arate
ciind si pui o intrebare

Trebuie sd iti dai seama cénd nu stii ceva si ai nevoie de
lamuriri. Poti deveni constient de acest lucru atunci cAnd imagi-
nile tale mentale sunt incomplete sau neclare. Sau poate ci nu
percepi cum trebuie tonul vocii interlocutorului. Sau poate te
incearcd un anumit sentiment. Acesta este indiciul necesar pen-
tru a pune o intrebare legati de meta-model.

Dezvolti o strategie care sa iti indice ce tipare
ale meta-modelului trebuie contestate

Care sunt principalele tipare care trebuie contestate? Care
intrebdri te vor duce direct la esenta problemei?

{  Fii atent la accentele din tonul vorbitorului. Este probabil ca orice
tipar al meta-modelului care este accentuat prin tonalitatea inter-
locutorului si fie important.

V  Fii atent la lucrurile care se repeti. Tiparele care reapar sunt intot-
deauna importante.

{ Contesti mai intdi presupunerile si relatia cauza—efect. Adesea ele
sunt cele mai importante.

{ Contesti apoi intuirea gandurilor celuilalt, operatorii modali si

. echivalentii complecsi..

4 in continuare, contests principiile universale, comparatiile, nomi-
nalizrile si judecitile.
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y fin cele din urmi, contesti stergerile simple, verbele nespecifice
indexurile referentiale nespecificate. Adesea sunt cele mai put|
semnificative tipare. Faptul ci vei contesta stergerile nu te va duc
prea departe, decit dacd informatia stearsa si pe care o recuperez
se referd la vreo sarcind pe care trebuie si o indeplinesti. '

Nu permite meta-modelului sd te conduca spre un tip rigi
de gindire — nu este necesar sa specifici totul pana in cel mai
mic detaliu. Aminteste-ti de povestea celor trei filozofi care
impérteau un compartiment de tren in timp ce caldtoreau prin
zonele rurale ale Scotiei, in drum spre o conferinti la Edinburgh

Uitdndu-se afard pe fereastrd, primul filozof spune: ,I
uitati-vd, sunt vaci in Scotia.“

»5a fim mai exacti, te rog, a zis al doilea filozof. Sunt vacij
albe si vaci negre in Scotia. :

»Hm, murmuri cel de-al treilea filozof, ca si fim i mai
exacti, de fapt sunt vaci albe §i vaci negre pe partea pe care |
vedem noi Scotia.“ :

PLAN DE ACTIUNE

O metodi la indeméni prin care ne putem familiariza
cu omiterile importante este si analizim o propozitie
pasivi. ,,Ceva a fost ficut“ este o astfel de propozitie. Nu
existd vreun agent care indeplineste actiunea. ,,Cineva a
facut ceva“ este o propozitie activii. De data asta existi
un agent. Asculti un buletin de stiri legate de eveni-
mente curente (in special politicd) si vei fi mirat céte
trucuri sunt folosite. Vei observa ci se intimpli multe
lucruri, dar ci cei care le indeplinesc dispar, ca prin
minune (cel putin din structura de suprafati a propo-
zitiei).

Descoperi care este ierarhia personali a operatorilor tii
modali de necesitate.
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V Géndegte-te la un lucru pe care vrei sii-1 faci.

{ Acum spune-i: ,,Ar trebui si fac asta.“ Observi ce
simti in legiturd cu imaginile, sunetele §i senzatiile
mentale pe care aceasta afirmatie le genereaza.

4 Apoi spune-ti: »Trebuie si fac asta.“ Observi reactia.

4 in continuare, spune ,,Este esenfial sa fac asta.“ Din
nou, analizeaza submodalititile asociate cu acesti ter-
meni.

{ Spune apoi ,,Ar fi bine sd fac asta.“ Observi iar sub-
modalititile.

¢ in cele din urm3, spune ,,Pot si fac asta.“ Cum te
simti acum? Este suficient de important si vrei sa faci
ceva?

{ Care dintre propozitii {i s-a pirut ci are impactul cel
mai puternic? :

Fii atent la acesti operatori modali de necesitate pe
care i folosesti in discutii ca §i in dialogurile tale interne.
Acegstia iti indicd punctele unde te limitezi. De fiecare
datd cind dai peste unul, pune-1 sub semnul intrebarii.
Data urmitoare cind auzi pe cineva vorbind despre

- boald, asculti cu atentie cuvintele pe care folosegte.

Spunem de obicei ,,Am o raceald* sau ,,Am o durere de
cap“, dar boala este un proces care se deruleazi in cor-
pul nostru. Cele mai multe simptome ale unei boli sunt
de fapt tentative ale corpului nostru de a se vindeca (de
exemplu, greata, durerile de cap, febra, inflamatiile). Nu
putem ,,avea“ o boala. Cind te gindesti la un diagnostic
ca la o nominalizare, §tii ca ai puterea si-l influentezi, nu
trebuie doar si astepti ca acest diagnostic si dispari
cumva,
Testul presupunerilor.

Citeste povestioara o data si apm uitid-te la cele
12 afirmatii de mai jos.
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Pe baza informatiilor furnizate de poveste:

Daca crezi cd o afirmatie este adevirati, blfeaz-o
un V.

Daca crezi ci o afirmatie este falsa, bifeaz-o cu un X.

Daci nu esti sigur de valoarea de adevir a afirmatiei.
dacd apreciezi c¢d nu existd suficiente informatii
povestire pentru a decide dacii afirmatia este ad
virata sau falsd, marcheaz-o cu semnul intrebarii.

Bifeazi toate afirmatiile inainte s verifici rezultatele.
Un om a venit acasd tirziu de la lucru §i nu gds
cheia. A sunat la usd si i-a deschis nevasta sa. Om
nostru a inceput sd se certe cu un alt barbat si a fost
o incdierare. Politia a fost sunatd, dar au ajuns preq
tarziu.

Posibile afirmatii despre povestire:

Omul si-a uitat cheia.

Omul muncise.

Era intuneric cind barbatul a ajuns acasa.

Sotia lui il astepta. :

Barbatul era ménios pe sotia lui.

Sotia lui nu dorea sa-1 lase sa intre in casa.

La un moment dat erau trei persoane in casi, omul nos-
tru, nevasta lui si un alt barbat.

Motivul pentru care omul nostru se certa cu celilalt bar-
bat era nevasta celui dintii. :

Nevasta avea o relatie extraconjugala.

Cei doi barbati s-au incaierat.

Cineva din casa a sunat la politie.

Cearta s-a terminat inainte ca politia sa ajunga.

Nu te uita la rdspunsuri pand nu te-ai gindit la toate aceste
afirmatii!

Raspunsuri

Fals. Poate ca de 1a bun inceput nu avea cheia cu el.
Adevarat (probabil).
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Fals. Poate ca omul fusese in tura de noapte.

Nu neapirat in acel moment.

Nu avem suficiente informatii.

Fals. Nu se specificd daci omul a intrat in casa sau nu.

Fals. in poveste sunt mentionate doar trei persoane, dar
poate ci erau mai multe de fati. in plus, nu se speci-
fica daca erau cu totii In casa.

Nu neapdrat. Povestirea nu spune acest lucru.

Nu neapérat.

Nu neapdrat. Nu se spune cine s-a luat la inciierare cu
cine. Poate a fost vorba de cei doi béarbati, dar poate a
fost implicata si nevasta.

Poate nu. E posibil ca un vecin care a auzit zgomote si fi
sunat la politie.

Nu neapirat. Se mentioneazi ci politia a ajuns tirziu,
dar nu se mentioneaza lucrul fati de care momentul
sosirii politiei a parut tirziu.

Iatd un posibil scenariu:

Omul vine acasd de la serviciu. A aranjat sd se vadd cu

amanta lui la el acasd pentru cd stie cd nevasta lui este

plecatd. Isi cautd cheia §i apoi isi aminteste cd i-a dat-o
amantei lui, ca aceasta sd poatd intra in casd mai intdi.

Omul nostru se asteaptd ca ea sd-i deschidd usa, dar

sofia lui a ajuns si ea acasd devreme, a aflat de aventura

lui §i il agteaptd. Nu vrea sda-l lase sd intre in casd, iar
tipetele lor prin usa intredeschisd deranjeazd un vecin,
care vine sd investigheze despre ce este vorba. Vecinul si
cu omul nostru se iau la bdtaie 5i un alt vecin sund la

Dpolifie. Omul nostru fuge, iar politia ajunge zece minute

mai tarziu.

Cu cit limbajul este mai vag, cu atat gisim mai multe
interpretiri, in functie de agteptirile noastre. Cu cit se
fac mai multe omiteri intr-o propozitie, cu atit suntem
mai predispusi si facem mai multe ipoteze, iar posibili-
tatea sa formuldm vreo prezumtie nefondati creste.
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5. Familiarizeazi-te cu semnalul care iti indica faptul cii ai
nevoie de mai multe informatii. Data viitoare cind
cineva te invati ceva nou, cum stii cind sa pui o intre-
bare? o
Imaginile tale mentale sunt neclare sau prost conturate?

Ai vreo sonerie de avertizare care sa se declangeze la tine
in minte?
Ai vreo senzatie de curiozitate?
Acest semnal ti-e prieten. El inseamna c3 tu gtii cd nu
stii. Acum ai sansa s pui o intrebare care tine de meta-
model si chiar sa afli ce tipar contesti.

CAPITOLUL 11

Modelul Milton

Subconstientul

NLP foloseste termenul de ,,subconstient” pentru a desemna
triiri de care nu suntem constienti in momentul prezent.
Subconstientul este alcituit din toate acele procese mentale
care continui sa se deruleze fara stiinta noastra. Expresia ,,sub-
constient” este o nominalizare. Subconstientul ins3 nu este un
obiect, ci un proces. Se referi la toate functiile de profunzime,
vitale pentru existenta noastrs, si la toate procesele de gandire
care ajung la suprafata in constient, la fel cum bulele de aer se
sparg la suprafata unui lac. Constientul cuprinde lucrurile de
care suntem constienti, dar, la fel ca marea, are locuri adanci
care de fapt fl sustin.

Tindem si credem cé gindirea este un proces in intregime
congstient, dar, de fapt, arareori gindim in mod cu totul con-
stient. Mai degraba, devenim constienti de ginduri care sunt
rezultatul unui proces subconstient. Acest lucru este usor de

~dovedit. Dacd gindirea ar fi pe de-a-ntregul congtienti, am

putea sa o oprim oricind am dori. Dar daci vom incerca, vom
vedea ca nu putem.

Procesul de cognitie este subconstient. Ne dim insi seama
de rezultatele gandirii in mod constient.
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. 5 creierului, una dintre cele mai vechi din lantul evolutiv, este
centrul emotiilor. ' o

Subconstientul foloseste mai degraba o comunicare lnfil-‘
- rectd decét una directa. Reactioneaza mai repede' la simbolgn si
metafore decit la limbaj si se exprima adesea prin metode indi-
recte, ludice, cum ar fi jocurile de cuvinte. De vreme ce sub-
constientul nu utilizeazd in mod direct limbajul, nu poate
prelucra negatii. Asa incat ,Nu fa X* si ,Fa X* sunt unul si
acelasi lucru pentru subcongstient, deoarece ,,X* este reprezentat
in ambele replici. Din aceasta cauza obiectivele formulate pe
baza unei negatii nu ies niciodata cum trebuie. Vrem sd evitim
ceva in mod constient, dar, la nivelul subconstientului, lucrul
care trebuie evitat este evocat in mod continuu ca idee si de
aceea nu inceteaza sa ne influenteze gandirea.

Intr-un fel, subconstientul este ca un prieten si servitor cre-
dincios si puternic, care lucreaza din umbra pentru a te sprijini.
Meritd respect. Raporteazi-te adecvat la subcongtient, avﬁnq
grija de corpul tau si fiind atent la analizele introspective i
mesajele pe care ti le oferd. Simptomele, durerea, blocajele si
intuitiile, toate sunt mesaje care iti spun ca trebuie sa actionezi.

O viata sanatoasa presupune un echilibru intre congtient si
subcongtient, un echilibru care trebuie sa atingd maiestria uqe@
opere de arta. Pentru a trai cu stil §i in echilibru, trebuie sa preiei
puterea si energia subconstientului si sd le transformi in
constient in asa fel incat si te sustind si s te alimenteze.

Ne ddm seama numai in mici misuri de procesul nostry
géndire, de fapt doar de acea mici parte care are indeajuns de}
multd prioritate pentru a ajunge la suprafata congtientului, ¢
toate acestea, anumite experimente neurologice sugereazj
avem potentialul de a fi congtienti de tot ce ni s-a intimplat °
decursul vietii si c3 aceste amintiri pot fi declangate in anumit
imprejurdri. Probabil ci ai trecut prin acea experienta cu toty
insolitd in care iti aduci deodati aminte de ceva intdmplat ¢
multi ani in urma si pe care nu numai c3 il uitasesi, dar uitases
chiar ca l-ai uitat. Si totusi subconstientul ti l-a reaminti
Ancorele pot readuce in prezent stiri si amintiri de mult trecut
si este ciudat ci, pe misuri ce imbatranim, amintirile mai vech
sunt cele mai vii in memoria noastri.

Subconstientul nostru cuprinde atit cele mai pretuite, cat s
cele mai dispretuite gAnduri, visuri si aspiratii. Psihologia freu
diana vede in subconstient, sau ,,id*, un depozit plin de material
reprimat, dar in NLP subconstientul mai este numit $i ,incon- -
stient®, sau ,,tot ce nu este constient, pentru a se evita confuzia
care se face adesea, anume ci, daci este ,,su “, atunci cu sigu-
ranta este inferior sau periculos. Dimpotriva, subconstientul, in
NLP, este vdzut ca un tezaur proaspit gisit si plin de experiente,
de amintiri §i de competente.

Toate aptitudinile noastre sunt exersate prin competentele
noastre subconstiente. Cu greu putem spune c3 existi abilitati in
congtient. Constientul nu poate lucra decat cu aproximativ sapte
unitdti de informatie (cu o variatie de dou3 unititi in plus sau in
minus) la un moment dat, pe cand subconstientul poate prelucra
mult mai mult decit atat.

Transa

Cum accesam resursele subconstientului? Printr-o stare de
transi. Transa este o stare de congtienta in care centrul atentiei
este indreptat spre interior. Cu cit te concentrezi mai mult pe
lumea interioard a gandurilor i a sentimentelor tale, cu atit mai
putin vei fi atent la lumea din jurul tdu. Cu céat inaintezi rpai
mult In transa, cu atdt patrunzi mai adanc in lumea ta launtrica
pénd ce, in pragul transei, adormi. Asadar, transa nu este o stare
care presupune totul sau nimic. Pe masura ce parcurgem fiecare

Toate schimbirile au loc Ia nivel subconstient.
Ne dim seama de schimbare in mod constient atunci cind
suntem pregatiti pentru ea.

Subconstientul pare si fie teritoriul emotiilor — este greu
sa-{i impui constient si simti o anumiti emotie. Partea limbici
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zi, suntem atenti fie la lumea interioar, fie la cea exterioars, 3
functie de activitatea sau de dispozitia noastra. Intram sl iegim
periodic din transe.

Transa este o stare cunoscuti in NLP sub numele de »»Mo
mente de profunzime®.

Momentele de profunzime apar atunci cind esti predominant atent |
lumea interioara.

Momentele de suprafati apar atunci cind esti predominant atent |
lumea exterioara.

Somnul este un interval de profunzime extrem — lumea din
jurul tdu nu mai existd pentru tine, in timp ce lumea interioars,
a viselor, pare in intregime reali.

Starea noastra normald, atunci cind suntem treji, este o com
binatie continua intre momente de profunzime si momente de
suprafata. :

Aceste momente nu sunt nici bune, nici rele in sine, totul
depinde de ceea ce faci. Traversatul strizii, o conferinti pe care
o tii, calibrarea fiziologiei §i practicarea unui sport sunt toate
activitdti ce tin de intervalul de suprafati (mai ales traversatul
strazii!). Planificdrile, stabilirea obiectivelor, fanteziile, sahul,
vizualizdrile, meditatia si relaxarea sunt in mare misuri activi-
titi ce tin de intervalul de profunzime.

Transa este si un tip de stare hipnotic. ,,Hipnoza presupune
somn. O persoand in transa poate parea adormita pentru cei din
jurul ei, dar experienta subiectivd a persoanei aflate in transi
este o stare bogat si creativd de constientizare interni.

Oamenii aflati in transi sunt mult mai treji fata de ei ms:s: si
de realjtitile Ior interioare.

Versiunea populari despre hipnotizatorul intruchipat de un
personaj de tip Svengali, care domina un pacient neajutorat,
este purd fictiune. Hipnoza nu poate controla pe nimeni §i nu
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poate obliga pe nimeni si faci ceva impotriva eticii i a valorilor
personale cele mai importante. Cea mai performanti aptitudine
a hipnotizatorului de sceni este sd poata alege oamenii care vor
sd vind pe scena si care sunt dispusi sa faca divertisment pentru
restul spectatorilor.

Transa si hipnoza i ajutd pe oameni sa afle mai multe lucruri
despre ei ingisi §i sa se exprime mai bine.

Indicatii de transd
Transa are cétiva indicatori fiziologici. Cei mai obignuiti sunt:

y Relaxarea muschilor

Oamenii care se afla in transa se misca de obicei foarte putin.
Miscarile lor pot fi mai incete decit in mod normal si sunt in gene-
ral mai degraba fluide. Pot rimane nemiscati perioade foarte fungi
de timp. Cateodata asta poate duce la catalepsie, punct in care
muschii sunt echilibrati si persoana poate pastra aceeasi pozitie a
corpului pentru un interval lung de timp fard sa oboseasca, pentru
cd de fapt ea nu incearcd si mentind aceastd pozitie in mod
constient.

VO tonalitate mai joasi a vocii

De vreme ce muschii gatului sunt relaxati, vocea va avea o

tonalitate mai grava.
y  Muschi faciali relaxati

Ridurile fetei se vor estompa pe mdsura ce muschii se rela-
xeaza. Ridurile de-a lungul fruntii nu vor mai fi la fel de pronuntate,
iar muschii de sub ochi vor fi si ei relaxati.

y Respiratie si puls mai lente.

Pe masurd ce muschii se relaxeaza, ritmul batiilor inimii si
pulsul vor fncetini. Acest lucru poate fi constatat privind artera
carotida care traverseaza gitul. Si respiratia va deveni mai lent.

4 Semnalele de accesare la nivelul ochilor se modifici

O persoani in transd se concentreazi asupra experientelor
interioare, asa incdt este probabil ca ochii ei si fie inchisi, sau, in
cazul in care acestia sunt deschisi, sa nu priveasca in nicio directie
cu atentie.
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{  Reflexe incetinite sau pierdute

Reflexul inghitirii sau cel al clipitului incetinesc, asa incat subiec

tul va inghiti si va clipi (daci are in continuare ochii deschisi) mult

mai rar decét de obicei. Este foarte probabil si manifeste intr-o

masura mult mai mica reflexul tresaririi (tensiune musculara in

zona gatului, a umerilor si a mdinilor, precum si o respiratie alerta)

ca reactie la un zgomot puternic.

{ O senzatie subiectivi de confort

Transa este in general perceputd ca o stare de relaxare, de
trandaveald chiar.

Pe langd semnele vizibile de transd, exista §i semne fiziolo-
gice care pot fi masurate cu echipament adecvat:

{ Acetilcolina specificd neurotransmititorului cerebral predomini in
detrimentul norepinefrinei.

VO electroencefalogrami (EEG) va indica faptul ci undele teta sunt
predominante. Undele cerebrale se impart in patru clase diferite:
beta (gandire activd), alfa (relaxare), teta (trans3) si delta (somn).

Urmatoarele fenomene pot aparea si ele in timpul transei:

Amnezie Uiti ce se intdmpld in timpul transei.

Anestezie Durerea si disconfortul sunt anulate.

Halucinatie Fie pozitiva (vezi ceva care nu este de fatd
acolo), fie negativa (nu vezi ceva care de
fapt este de fat3).

Catalepsie incordare echilibrati a muschilor, ceea ce
permite mentinerea aceleiasi pozitii timp
indelungat fara nicio senzatie de disconfort.

Regresie intoarcere in timp, cuplati cu un compor-
tament si senzatii specifice copildriei.

Deformare temporald:  Percepi timpul ca trecind mult mai repede

sau mai incet decit de obicei.
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Se crede uneori cd aceste reactii sunt fenomene specifice
hipnozei, dar te poti intalni cu ele in fiecare zi si probabil ci le
experimentezi tu insuti destul de des.

Amnezia inseamnd doar cd uitim. Aceasta are loc si cand
suntem absorbiti complet de o experienta si apoi, odati expe-
rienta respectivd terminati, nu mai retinem toate detaliile.
Pentru a ne reaminti amanunte, trebuie si ne Intoarcem la acea
stare speciala.

Anestezia se produce adesea cind un atlet este rinit si nu
observa acest lucru pentru cd este prea implicat in proba spor-
tivd pe care o executd. Rana Incepe sid doard abia mai tarziu.
Durerea dispare cand suntem profund implicati 1ntr—o activitate.

- Unde se duce aceasti durere?

Avem halucinatii cdnd ne uitdim la nori §i ni se pare ci
vedem chipuri. Din contrd, avem halucinatii negative cind nu
gasim cheile de la masina, care sunt de fapt pe masi chiar in fata
noastrd. Am putea sa ne uitim direct la ele si si nu le vedem.
Asta nu inseamnd cd am fost hipnotizati, ci doar ci suntem
cuprinsi de o stare de transé obisnuiti, care poate apirea in fie-
care zi.

Catalepsia poate aparea cind cineva este profund absorbit de
vizionarea unei emisiuni la televizor. Acea persoand poate si
intindd ména ca s# ia ceva de baut $i iIn momentul urmitor poate
sd uite de bauturd, pentru ca este prea captivati de tot ce se
petrece pe ecran. Poate raiméine cu paharul in méana nemigcatd
multd vreme, fard sd-1 duci la gurd ca s3 bea. Apoi, dintr-o dati,
va iesi din starea de catalepsie si I§i va da seama c3 are un pahar
in mana.

Regresia are loc atunci cand ne purtdm copilireste sub influ-
enta unei emotii puternice.

Deformarea temporald este un fenomen de domeniul coti-
dianului. Situatiile plictisitoare par si dureze la nesfarsit. Expe-
rienfele plicute si captivante trec prea repede. Un joc pe
calculator este aproape intotdeauna o experientd caracterizati
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de deformare temporald. In acest caz, orele par sd treacd la fe
de repede ca gi minutele.

Transe cotidiene

Intrdm si iesim din transe pe parcursul fiecirei zile. Suntem
intr-o transd ugoard de fiecare datd cand ne concentrim atentj
mai mult spre interiorul nostru decét spre lumea din jur. Céte
datd tresdrim cénd revenim in momentul prezent si ne dim
seama cd am visat cu ochii deschisi.

Transa este o stare propice pentru multe activitdti — meditatia, -
relaxarea, fanteziile si planificarile. De obicei se prezinti ca o stare -
odihnitoare, benefica si relaxanti. Intrim intr-o stare de transi g
céand suntem pe ,,pilot automat®, adici atunci cind facem lucrurile
de fiecare zi: ne imbracdm, luim micul dejun si mergem la lucru.

Putem sd executdm si activitd{i complexe cind suntem in -
transd. Subconstientul are grija de noi. Si totusi, cred ci te dez-
meticesti de-a binelea daci te gandesti c4, in timp ce conduci pe
strazile unui mare orag, multi dintre colegii tii de trafic sunt in
transa. '

Este posibil si fim absorbiti de stiri zilnice de transi care si
nu fie atit de pliacute sau de utile. Ceva ne-a provocat o supirare,
dar ne §i imagindm fel de fel de urmiri intr-o adevirata ingiruire
de fantezii care ne enerveazi i mai mult decét incidentul initial.
Mecanismul de declansare poate fi orice lucru, real sau imaginar.
Proasta dispozitie rezultatd poate si nu aiba atit de mult de-a face
cu ce s-a intmplat efectiv, cit mai degraba cu gindurile noastre
in legdturd cu ce s-a intdmplat sau in legituri cu ce s-ar putea
intdmpla. Putem sd intrim in trans3 si s3 reactiondm la gandurile
si senzatiile noastre interioare, nu la realitatea exterioari.

Aceste transe de fiecare zi pot fi obositoare si, in cel mai riu
caz, pot si devini obsesii. ingrijorarea este un bun exemplu de
transa zilnicd ce ne poate Inrdutiti dispozitia. Ne ingrijorim in
legdturd cu ce ne inchipuim ca s-ar fi putut intdmpla, nu cu ce
s-a intdmplat de fapt (de obicei nu este vorba de nimic!). Aceste
transe inutile §i chiar ddunitoare sunt citeodati denumite ,,fugi®.
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Poti sa-ti dai usor seama ca ai intrat intr-o ,,fuga“ atunci cand
simti cd nu mai ai control asupra situatiei. Nu obtii ce vrei si ti
se pare cd ceilalti sunt vinovati de asta. Esti prizonierul propri-
ilor ganduri §i senzatii i iti vine greu sa adopti o tertd pozitie,
mai detasatd. Imaginatia te inghite napoi ca nisipurile migca-
toare si simti cd totul este ingrozitor de familiar.

Este greu sd te desprinzi dintr-o astfel de fuga odati ce s-a
declangat. Ar fi mai bine sa fii congtient de ancorele care te atrag
intr-o fugd si sa faci de la bun inceput alegerea corectd ca si
eviti astfel de stiri pe viitor.

Intrdm intr-o transa §i cdnd suntem réniti sau intr-o stare de
soc. Ne simtim buimaci, dezorientati §i nu ne putem concentra.
Mintea noastra incearcd sd prelucreze situatia, iar gindirea
noastra congtientd se imprastie in toate directiile, incapabila de
a se fixa pe vreun subiect anume. Daci ai trecut printr-un soc,
cel mai bun lucru pe care-1 poti face este si-ti lagi mintea s
hoindreasca, sd-ti lagi subcongtientul sa trieze informatiile, si
vei gisi un raspuns fard sd fii nevoit sd te gandesti in mod
congtient la respectiva problema.

Limbajul transei

Modelul Milton este un set de tipare lingvistice utilizate pen-
tru a induce transa sau o stare congtientd modificata, diferita de
cea pe care o experimentam de obicei. Acest model apeleaza la
resursele subconstientului pentru a face schimbaéri dezirabile i
pentru a rezolva probleme dificile. A fost elaborat de Richard
Bandler si John Grinder in 1974, avand ca punct de plecare lucra-
rile lui Milton Erickson si sugestiile lui Gregory Bateson. Rezul-
tatele au fost publicate in doud cirti — Patterns of Hypnotic
Techniques of Milton H. Erickson M.D., Volume 1" (1975) si
Volume 2 (1977), ambele publicate de editura Meta Publications.

* Richard Bandler & John Grinder, Tehnicile hipnoterapiei ericksoniene,
vol. 1, Curtea Veche Publishing, 2007.
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Milton Erickson

Milton Erickson (1901-1980) a fost un terapeut de excep-
tie. El a deschis drumul spre o noud abordare asupra hipno-
terapiei, abordare care inci ii poartd numele (hipnoterapia
ericksonianad) si care este aplicatd in toatd lumea. Desi imobi-
lizat intr-un scaun cu rotile in a doua jumatate a vietii, Erickson
a continuat sa fie extrem de activ si de energic, s-a intdlnit cy
multi clienti, a scris, a céldtorit, a predat i a tinut seminarii,
fiind mereu foarte generos cu timpul sdu, dar si cu toate cunos-
tintele pe care le detinea.

Abordarea lui Erickson a fost mult mai permisivd decit
stilurile anterioare de hipnoterapie. Folosea o metoda fireasci si
flexibild de inducere a transei, metoda prin care lucra cu pacien-
tul, nu asupra pacientului. Isi diversifica permanent abordarea,
in functie de problema particulara a celui tratat gi de personali-
tatea acestuia. Acest stil este mult mai exigent cu terapeutii,
deoarece acestia nu pot folosi acelasi scenariu cu toatd lumea.

Erickson obisnuia sd adune informatii despre clientul sdu
prin intrebari §i observatii foarte atente, pentru a afla ce dorea i
ce fel de persoand era. Dupa care isi dadea seama care era cea
mai bund metodad pentru a induce o stare de trans3 acelei per-
soane §i putea astfel sd lucreze cu clientul urméand conditiile
acestuia din urma.

Erickson nu admitea rezistenta; utiliza tot ce spunea si ficea
clientul pentru a-1 ajuta sa-si acceseze propriile resurse. ,,Rezis-
tenta, spunea el, este doar rezultatul unei lipse de flexibilitate a
terapeutului.” Credea cd oricine putea si intre in transd. De
atunci s-a demonstrat ca, in vreme ce unii oameni se descurci
mai bine ca altii la acest capitol, intrarea in transd devine mult
mai usoard prin practicd sustinuti. Rezultatele statisticilor care
pretind sd demonstreze cd unii oameni nu pot fi hipnotizati nu
fac decat sa arate cd unii oameni nu pot fi hipnotizati prin
metodele folosite in acel studiu.
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Erickson lua de fiecare dati in calcul viziunea asupra lumii
pe care o avea clientul sdu §i credea cu tarie cd subiectul .
dispunea deja de toate resursele de care avea nevoie, numai ci
nu stia cum s le acceseze. Erickson vedea 1n profesia lui doar o
metodd prin care punea pacientii in legiturd cu propriile lor
resurse §i prin care le didea mai multe alternative. Era mereu de
parere cd, dacd acestia ar avea la dispozitie o optiune mai buni,
ar profita de ea. Oamenii in general fac cea mai buna alegere, in
functie de ce stiu la un moment dat. Abordarea lui Erickson este
astizi acceptati ca fiind cea mai eficientd in domeniul hipnote-
rapiei.

Erickson era deosebit de pragmatic; nu era interesat de clasi-
ficdri i diagnostice, ci era mai degraba preocupat de obtinerea
schimbdrii pe care o dorea persoana respectivd. Limbajul lui
hipnotic era foarte bine adaptat la nevoile subiectului si era stra-
tificat pe mai multe niveluri. Excela in capacitatea de a spune
metafore care atingeau exact miezul problemei pacientului. Era,
de asemenea, un observator foarte fin §i putea calibra chiar
schimbdri foarte mici in fiziologia pacientului, schimbari pe
care le intelegea pana 1n cele mai mici subtilitati.

Ideile, valorile, convingerile si aptitudinile lui Erickson au
avut un efect puternic asupra felului in care a evoluat NLP. Inci
de la bun inceput, seminariile NLP au fost concepute pornind de
la hipnoza si utilizdnd modelele lingvistice ericksoniene.

Modelul Milton si meta-modelul

Formatele modelului Milton au fost elaborate pe baza celor
utilizate de Erickson. Modelul Milton a fost al doilea model
NLP. El a re-echilibrat NLP, care la momentul respectiv inclina
spre intrebdrile foarte precise ce tin de meta-model si spre acti-
vitatile congtiente si adesea foarte elaborate pentru atingerea
obiectivelor. Modelul Milton a facut posibil lucrul cu stiri de
transd sau alte stéri induse, ceea ce constituie un aspect esential
in activititile cu experiente subiective.
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META-MODELUL MODELUL MILTON

Fragmenteaz3 limbajul, care astfel
devine mai precis.

Asambleazi fragmente de limbaj,
devenind astfel mai general.

Se deplaseazi de la structura de pro-
funzime la cea de suprafati, contes-
tind validitatea deformdrilor, a
stergerilor si a generalizrilor.

Se deplaseazi de la structura de
suprafati la cea de profunzime, gen
rand deformiri, stergeri si generaliziri

Se ocupi cu transferul experientei si al
sensurilor in domeniul constientului.

Se ocupi de resursele subconstientului

Se ocupi cu rezultatele unei ciutiri
transderivationale.

Produce o ciutare transderivationali,

Lucreazi cu mijloace precise. Lucreazi cu intelegerea generali a -

lucrurilor.

Acceseazi intelegerea constienta. Acceseazi resurse ale subconstientu-

lui.

in unele privinte, modelul Milton se prezinti ca o reflectare

in oglinda a meta-modelului. Meta-modelul rdméne. ancorat
intr-o structurd de suprafati vagi pentru a depista structura de
profunzime si experientele senzoriale din spatele celei de supra-
fatd. Modelul Milton genereaza in mod deliberat o structurd dé
suprafata vaga, pentru a oferi receptorului cel mai mare numar
de optiuni cu putin{d, care sd-i permitd si aleagd structura de
profunzime si experientele senzoriale ce corespund cuvintelor,
In acest fel, tiparele modelului Milton se muleazi realititii
receptorului. Aceste tipare sunt indeajuns de vagi pentru a
desemna ceea ce este de dorit sa desemneze.
- Toate formatele meta-modelului sunt utilizate in modelul
Milton invers: '

in meta-model se contesti stergerile, deformdrile si generalizirile
pentru ca sensul sa devina mai limpede.

fn modelul Milton sunt folosite stergerile, deformirile si generalizirile
pentru a face limbajul mai vag, astfel incat clientul sa aibd libertatea
de a-si accesa propriile resurse subconstiente. Tiparele modelului
Milton fi indeamni pe clienti sd porneascd o cdutare transderi-
vationald pentru a gasi sensul care este adecvat pentru ei.
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Tiparele lingvistice ale modelului Milton sunt utilizate pentru:

{ ainduce clientului, prin bine-cunoscutele strategii de adaptare Ia
ritmurile acestuia si apoi de preluare a comenzii, o stare diferits,
modificatd, unde acesta si aibi acces la mai muite resurse

a distrage centrul atentiei de la constient

a accesa resursele subconstientului

- e«

Tiparele modelului Milton

Toate tiparele meta-modelului pot fi folosite pentru a induce
o stare de transd §i a provoca o cdutare transderivationali.

Stergerile

Stergerile simple

»Poti sa inveti cu usurinta...*

Stergerea permite pacientului si se gindeasca ce §i cum este
cel mai potrivit pentru el si invete.

Indexul referential nespecificat

,»vor fi oameni care au insemnat mult pentru tine si care
te-au invatat multe lucruri...*
Clientul stie cine sunt acestia §i se va gindi la ei.

Verbele nespecifice

»Dupd cum acest lucru are un anumit sens personal pentru
tine...*

Aceasta permite clientului sa inteleaga lucrul respectiv asa
cum crede el ca este mai bine.

Comparatia
»Te simti din ce in ce mai relaxat.. .

Aceastd formulare lingvistica 1i permite fieciruia s3 se rela-
xeze in ritmul care i se potriveste lui cel mai bine.
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Modelul Milton 269 -

Presupunerile

Judecata
,.Este bine si-ti amintesti toate momentele cand ai avut suc-

(13

ces...
Aceasta faciliteaza amintirea acelor momente.

»Nu stiu daci te vei simti mai relaxat Tnainte sau dupi ce vei
inchide ochii...*

A'ceasté formula presupune rezultatul (inchiderea ochilor).

$1 urmatoarele sunt tot presupuneri: ,,Vrei si inveti altceva
acum?“ (Presupunem ci ai invitat deja ceva.) ,,Nu intra inc in
transd...* (Vei intra intr-o transi.)

Deformarile

Echivalentii complecsi

»Cum iti inchizi ochii, te simti din ce in ce mai bine...“
Inchiderea ochilor devine echivalenta cu o stare de bine.

Generalizdrile

Principiile universale

Intuirea gindurilor celuilalt
,,Poti foarte usor si gisesti o semnificatie in acest lucru pe
misuri ce devii tot mai curios in legatura cu ce anume vei afla. ..«
Aceasta sugereaza o curiozitate fireasca, ce va fi de ajutor
clientului.

»Tot ce stii este disponibil undeva in subconstientul tiu. ..«

Utilizarea principiilor universale in modelul Milton anu-
leazd orice limite autoimpuse.

Operatorii modali de necesitate
»Nu ar trebui sd te limitezi, daci vrei si dai tot ce este maij
bun din tine... Trebuie s prinzi ocazia ...

Operatorii modali sunt folositi pentru a sugera reguli de actiune
care conferd autoritate §i putere.

Nominalizirile
~,,Pe misuri ce te scufunzi tot mai mult in relaxare si creste
gradul de confort, tot asa usurinta procesului de invdtare va
deveni o sursd de incdntare.. . o
Aceste nominaliziri sunt atat de variat stratificate, incat ele.

- indeamni congstientul s# initieze o serie de cautdri transderiva-
tionale. Lipseste orice informatie specificd, aga incat individul
poate gisi in aceste nominaliziri acele sensuri care i se potri-
vesc lui cel mai mult.

Operatori modali de posibilitate

»Poti deveni mai creativ... poti merge mult mai adinc cu
analiza experientei tale. ..

Acesti operatori modali stabilesc un cadru permisiv, care
confera putere.

Relatia cauzi—efect -

,,Pe misuri ce respiri tot mai adanc i mai usor, fiecare resp
ratie te va face din ce in ce mai relaxat...“ ‘

Relatia cauzi—efect asociaza ceea ce se intdmpld in mod
natural (adaptarea la ritmul exterior deja existent) cu obiectivul
pe care doresti sd-l atingi (preluarea comenzii). Relatia cau
zi—efect este tranzitia de la adaptarea la ritmul exterior impus:
preluarea comenzii §i la impunerea propriului ritm.

Utilizarea modelului Milton

Existd trei etape in cadrul modelului Milton:

I. Adaptarea la ritmul experientei unei persoane si impunerea ulteri-
oard a unui alt ritm, care si-l conduci intr-o stare modificats (transd).

2. Distragerea centrului atentiei de la constient.

3. Accesarea resurselor subconstientului.
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Adaptarea la experienta unei persoane...

Cea mai ugoard metoda de a te adapta la celilalt este :
descrii experienta senzoriald a respectivei persoane, asa cum s
deruleazi ea la un anumit moment, ce aude, ce vede si ce simte
Descrii ce trebuie sd se intdmple deja, infatisand totul in ter
meni vagi alesi cu multd maiestrie. Pe masurd ce faci aces
lucru, Incepi s preiei comanda, atrigand atentia clientului fay
de experienta lui interioara, astfel incét acesta din urma si intr
in transd mai profund. Foloseste un ton al vocii domol, linigti
care sa mentind subiectul intr-o stare de calm i relaxare. Poa
fi de ajutor dacd 1i vorbesti urmand ritmul respiratiei sale.

comod in scaun... §i cum vezi jocul
si asculti vocea mea... poti si te
in timp ce dai frau

Cum stai jos aici...
luminilor pe perete...
lasi cuprins mai mult de relaxare...
liber gandurilor tale...

Observa cuvintele ,,$i, ,,in timp ce* §i ,,pe masura ce“. El
leagd gindurile unul de altul intr-o maniera foarte find, oferind
o experientd senzoriala neintrerupti. Aceleasi cuvinte implicd
vaga relatie de cauza—efect. Poti sugera modele mai influente
de cauzé—efect care conduc la o stare de trans3 prin cuvinte cu-
o dimensiune temporald, cum ar fi ,,cand“, ,,in timp ce*, ,,ina-
inte de“ i ,,de cand“, ca in exemplul de mai jos:

Inainte si intri intr-o stare de relaxare, si pe mdsurd ce te
simti tot mai bine, agazi-te pe scaun §i incepe si te gin-
desti la ceva despre care ai vrea sd inveti mai mult...
si cdnd esti gata. ..

Distragerea atentiei de la domeniul congtientului

- A doua etapd a modelului Milton apeleaza la un limbaj com-
plex, multistratificat §i ambiguu, pentru a implica congtientul in
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diverse cautdri transderivationale. Existd un anumit numir de
formate care indeplinesc acest lucru.

Ambiguitatea fonologici

Aceastd metodi foloseste cuvinte care se pronunti la fel sau
aproape la fel, de exemplu: ,,Pe misuri ce asculti cuvintele
mele $l pe mdsurd ce mintea ta incepe si se intrebe/si hoind-
reascd”...“. Alte exemple pot fi ,,cu minte/cuminte” sau ,,insecu-
ritate/in securitate.

Ambiguitatea sintactica

In acest caz, se foloseste un cuvant, dar contextul nu clari-
ficd functia cuvantului respectiv. Aceastd formi de ambiguitate
constd de obicei dintr-un verb ciruia i se atageazi terminatia
»re* sau ,tie“, asa incit putem avea de-a face cu un substantiv
propriu-zis sau cu un verb la un mod nepredicativ, mai exact
forma de infinitiv lung a verbului.

»Contestarea tiparelor meta-modelului...“
tiparele te contesti pe tine?)

wFascinatia oamenilor din jurul tiu...“ (Tu ii fascinezi pe ei, sau ei te
fascineazi pe tine?)

(Tu contesti tiparele, sau

Ambiguitatea ariei de acoperire a referentului

Acest model ambiguizeazi functia referentiald a unei parti
de propozitie, ca in exemplele de mai jos:

»Ca si-ti vorbesc fird ocolisuri, ca o persoani inteligents...* (Cine
este persoana inteligent3 dm propozitie, sunt eu ca vorbitor, esti tu
ca interlocutor sau este vorba de noi améndoi?)

»Tineri bérbati si femei...“ (Barbatii sunt tineri sau femeile sunt tinere?
Sau este vorba de ambele categorii?)

* In limba englezi, termenii care corespund celor doua cuvinte scrise cu
caractere italice in exemplul citat, anume wonder §i wander, se pronunti identic.
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»Clientii care cred ci ospatarii nostri sunt nepoliticosi ar trebui ¢ ~ Postulate conversationale
vorbeascd chiar cu directorul...” (Anunt intdlnit in restauran Acestea reprezinti o formi interogativi care, la suprafati,

. unui hotel.) solicitd doar un rispuns de tip ,,da*“ sau ,,nu*, dar, la un nivel

mai profund, ele pot fi percepute ca o comanda. Aceste postu-
Jate evitd sd impund o cerintd in mod direct §i, aparent, chiar
ofera optiunea unui raspuns, ca in exemplele de mai jos:

Ambiguitatea punctuatiei

Aceste ambiguitati sunt generate de unirea a doua propoz
separate intr-una singurd poti pierde destul de mult timp fnc
cénd sa gasesti o coerentd in propozitia nou formata in limba;
vorbit este putin probabil si observi o astfel de ambiguitate.

Iatd un alt exemplu: ,,Sunt multe lucruri nu stiu dacé poti s;
inveti toate acestea astizi...“

Poti sa-ti inchipui una ca asta?"
” s ’
Poti sd te linistesti?*
,Stii cét e ceasul?”

Intrebiri finale

Legaturile duble O intrebare finala este atasati la sfarsitul unei afirmatii, iar

functia ei este de a solicita o confirmare din partea interlocu-
torului. Dacd pui mai multe intrebari de acest tip una dup3 alta,
se stabileste ceea ce numim un set continuu de ,,da“, prin care
persoana care raspunde se obignuieste sa fie de acord cu orice se
spune i astfel devine mult mai ugor pentru respectivul interlocu-
tor sd confirme urmatoarea sugestie, cum este ilustrat mai jos:

Acestea prezintd oportunitatea unei alegeri, dar numai
cadrul unui set predeterminat de optiuni. Orice ai alege, re
tatul este acelasi §i el este dinainte stabilit, ca in exemplel
urmadtoare:

»Dacd vrei si inveti ceva acum sau mai tirziu, sau daci nu vrei si inve
nimic, oricum nu conteaza...“ b
»Nu stiu daca vrei sd inchizi ochii sau daci vrei sa-i tii deschisi. Po

Cos P
A S . < « »Poti sd te linistesti, nu-i asa?
intra in transa prin oricare dintre cele doua metode...

»Asta a fost usor, asa-i?*
»Aceste Intrebari finale sunt usor de folosit, nu-i asa?"

Pe langa aceste formate, toate tiparele meta-modelului car Al putea si le folosesti cu destuli usurints, nu-i asa?”

tin de stergere, deformare si generalizare au in sine o dozi con
siderabild de ambiguitate §i vor tine constientul prins in cautari

a dc Intrebirile finale pot fi folosite §i pentru a dezorienta sau a
transderivationale.

distrage constientul §i a directiona o persoand inspre un punct
. de vedere cu totul diferit sau pentru a-1 plasa intr-o pozitie tem-
Accesarea resurselor subcongtiente porald diferit, ca mai jos:

Tiparele modelului Milton sunt proiectate pentru a ofe
clientului oportunitatea multor alegeri. Aceleasi tipare furni
zeaz3 si sugestii pentru accesarea de resurse ale subconstientu
lui, care nu vor fi interpretate drept comenzi. Clientul poat

decide daci i in ce masura tiparele pot oferi astfel de sugestii.

~Poti sd schimbi asta, nu-i asa cd ai facut-o deja?”

»Ai fost in transd, nu-i asa ci de fapt si acum esti tot in trans3?"

»Asta e o problemi, nu-i asa ca e o problema care dureazi de mai
mult timp?“
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fntrebiri implicite

Acestea sunt intrebdri indirecte care apar in cursul conver-
satiei. Celalalt vorbitor va rispunde in sinea lui ca i cum Intrez
barea ar fi fost adresatd direct. De exemplu:

»Ma intreb daci stii ce te deranjeaza.”
»Nu stiu dacd o sa-ml spui care a fost ultima dati cand aj invitat ceva
cu usurintd. .

Comenzi implicite

Si comenzile pot exista de o manierd implicitd intr-o frazi
mai lunga:

»Nu stiu daca vei intra intr-o transd in citeva momente..."“
»Ingdduie-ti un moment de relaxare. Oamenii fnvati foarte usor cum
sd se relaxeze si astfel acceseazi resurse ale subconstientului...”

Intrebirile si comenzile implicite trebuie si fie scoase cumva
in evidenta si izolate de restul frazei, altfel nu vor avea niciun
impact. Apeleaza la un mod analog de marcare pentru a mdlca
atit comenzile, cét si intrebdrile implicite: ,

V Vorbeste mai tare sau mai incet cind rostesti acea parte a propo-
zitiei care cuprinde intrebarea sau comanda. ’
{ Fi o mici pauzi dupi ce dai comanda sau pui intrebarea.
V Modificd-ti tonul vocii, vorbeste mai grav sau, dimpotrivi, mai stri-
dent, cand ajungi la acea parte din fraza asupra cireia vrei si atragl
atentia.
y Roste§te mai prelung sau mai comprimat cuvintele pe care vrei si
le accentuezi.
V Coboari tonul vocii la sfarsitul unei comenzi sau ridica tonul vocii
la sfarsitul unei intrebari.
{ Utilizeazi o ancori vizuali cum ar fi un gest adecvat, pentru a
marca anumite cuvinte-cheie. *
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Aceste metode sunt echivalentele orale ale scrierii cuvintelor
in caractere italice, lucru ce atrage atentia subconstientului nos-
tru asupra lor.

Citate

Acest tipar prezintd o sugestie sau o idee ca gi cum ar veni
din partea altcuiva si tu nu esti In niciun fel responsabil pentru
ea, ca in urmatoarele exemple:

»Milton Erickson obisnuia sd spuni c3 oricine poate intra intr-o transa...“

»Prietena mea Elizabeth a putut sa invete mai multe limbi striine in
starea de transa...“ .

»Sora mea s-a intilnit mai demult cu un om care cilitorise in India,
unde un sfant i spusese aceasti poveste...“

Metafore

Povestirile, analogiile §i parabolele sunt cea mai buni
metodd de accesare a resurselor subcongtientului si Erickson
era inegalabil cAnd venea vorba s3 spund povesti care nu numai
cd reugeau sa-1 captiveze pe client, dar contineau si cheia pro-
blemei pe care o avea acesta din urma. Erickson obignuia si
formuleze metafore acolo unde actiunea povestirii devenea
similard cu problema clientului si, apoi, cand povestirea se
incheia, clientul era in stare sa transfere resursele sugerate in
povestire in propria lui situatie.

O banald utilizare a unei metafore in modelul Milton este
desemnatd ca o ,violare restrictionali“, unde obiectele sunt
inzestrate cu puteri pe care nu le au. Aceste metafore sunt folo-
site la scard largd in povesti i legende, dupa cum se poate vedea
mai jos:

»Peretii au urechi...”
»Uita-te cum zboara timpul...“
»Stai nemiscat si lasd camera sa-ti spuna secretele ei...*
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Politica, vanzari, publicitate

Modelul Milton isi are radacinile in practica clinicd. Cand
persoand merge sd vadd un terapeut, recunoagte de fapt ci n;
detine resursele constiente pentru a rezolva problema. In transg §
insd, cu ajutorul terapeutului, poate gési resursele de care ar
nevoie. Dar tiparele lingvistice ale modelului Milton nu se li
teazd la cabinetul de consultatie al hipnoterapeutului. Acest
tipare sunt limbajul natural pe care il intdlnim in politicd, publi
citate i in vanzari.

Interviurile politice sunt o lupta intre intervievatorul ¢
incearcd sd foloseascd meta-modelul §i politicianul care in.
cearcd si se agate cu orice pret de modelul Milton. Adese;
politicianul nu poate fi foarte precis pentru cé nu stie raspuns
insd trebuie s dea niste raspunsuri suficient de amanuntite pen:
tru a satisface curiozitatea intervievatorului, dar, in acelasi timp
indeajuns de vagi pentru a lisa loc de alte manevre, daci est
cazul.

Daca vrei sd vezi exemple reusite de limbaj ambiguu tipi
pentru modelul Milton, este suficient sd privesti sau sa ascul
reclame publicitare. Agentii publicitari nu stiu cine va intra
contact cu oferta lor §i de aceea trebuie sé faca reclamele rele:
vante pentru cit mai multi oameni cu putinta.

Si agentii din vanzari folosesc tiparele modelului Milton:
Cateodata, aceste tipare le sunt predate pentru a-i ajuta pe agen
sd-si creascd vanzarile — ca si cum clientul nu va cumpara pro.
dusul decat daca ii este indusd o stare de transd! Formatel
modelului Milton sunt o parte esentiald din mesajul procesul
de vanzare. Si totusi, cred cé este dubios §i chiar de-a dreptul
imoral sd le folosesti pentru a incerca sa dezorientezi clientul g
sa-1 manipulezi, demonstrandu-i cé se afla intr-o situatie in car
ori pierde, ori céstigi. Vanzarea presupune si afli valoril
potentialului cumpéritor §i sd prezinti beneficiile produsului
sau ale serviciului. Ca intotdeauna, cunoagterea aduce dupi sine -
responsabilitate.
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PLAN DE ACTIUNE

Urmaregte la televizor un program de stiri despre reali-
tati curente. Observi tiparele lingvistice ale persoanei
care este intervievati §i cum fncearcd si ajungi la un
echilibru intre detaliile pe care este nevoiti si le dea si
marja de manevri pe care o mentine deschis.
Urmaregte filmul Holy Smoke, chiar daci l-ai mai viizut.
Observa cum limbajul pe care-l foloseste personajul
interpretat de Kate Winslet cind vorbeste despre grupul
sdu abundai in tipare ce {in de modelul Milton.
Confectioneazi un mic pendul dintr-o gaibi de metal pe
care o agiti la capétul unui fir de bumbac.

Leaga celilalt capit liber de degetul mare de la mani
si reazama-tl cotul de masa, astfel incét saiba si se poatii
legana in orice directie deasupra mesei. Acest aranja-
ment poartd numele de pendulul lui Chevreul.

Tine mina nemigcati i asteaptd pini ce saiba se
opreste din pendulare. Acum inchipuie-ti ci yaiba se lea-
gana de la dreapta la stinga. Nu balansa pendulul, doar
imagineaza-{i ci se migcd. Mul{i oameni vor constata ci
nu va trece mult timp si pendulul se va legina in acea
directie. Acum mchlpule-gl ca se leagini in faga si in
spate. Ar trebui ca in aproximativ un minut si constati
cd gaiba gi-a schimbat directia de ‘pendulare. Apoi ima-
gineazi-ti ci saiba s-a oprit din nou din miscare. Ar tre-
bui si se intimple intocmai in citeva momente.
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4.

Ce se intimpli de fapt? Nu misti pendulul in mod
congtient, asa incat subconstientul produce migciri
micro-musculare care fac pendulul si balanseze. Gene-
rezi un rezultat fizic real in mugchii tai doar prin forta
gandului.

Cum ai putea si recurgi mai des la aceastd putere
considerabild? Si presupunem ci ai emite in mod con-
stant mesaje pozitive §i te-ai privi ca pe o persoani
puternica si valoroasa. Ghiceste cam ce fel de efecte va
produce subconstientul in lumea exterioard dacid fac
acest lucru.
Timpul de suprafati are nevoie de un echilibru prov

nind din timpul de profunzime. Céiteva minute de rela
xare si transd in decursul unei zile de lucru ne pot face
mult mai creativi. Daci nu-ti aloci deja putin timp in
fiecare zi pentru a te linigti, poate prin meditatie, atunc
poti si iei in calcul practicarea urmitorului exercitiu ca
parte a programului tdu zilnic. Poti sa-1 executi ori de
céte ori simti nevoia de a te relaxa i de a-ti reincdrca
bateriile mentale, sau cind vrei ca subconstientul tiu sa
ziboveasci asupra unei probleme §i sa vina cu solutii.
! Fi-te comod, stind jos pe un scaun cu tilpile ambelo

picioare pe podea sau pur si simplu stind intin

undeva. Nu-ti incrucisa picioarele. Decide dinainte
cét timp esti dispus sa aloci exercitiului de relaxare.

Fie decizi sd te intorci inapoi in momentul prezent

dupi ce s-a scurs 0 anumita perioada de timp, fie pui:

un ceas desteptitor si sune la o anumita ora pentru
te readuce in momentul de fatd. Decide i daca vreisa

te relaxezi sau daci vrei ca subconstientul tiu si fie .

creativ in timpul transei. Daci vrei si obtii nigte idei

ingenioase, atunci gindeste-te la situatia pentru care -
vrei rispunsuri inainte sa intri in transa.
4 Inspird adanc de cdteva ori, {ine-{i putin respiratia §i’
expiri de doud ori mai incet decét inspiri.
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{ incepe prin descrierea a trei lucruri pe care le vezi, de
exemplu ,,Cum stau aici, vid modelul tapetului de pe
perete, vad covorul §i lumina soarelui care vine prin
fereastra.“ Apoi descrie trei lucruri pe care le auzi, ca
de pildi ,,Aud venind de-afari zgomotul maginilor de
pe stradd, imi aud respiratia i aud vocea persoanei
care vorbeste in camera aliturati.“ in fine, descrie
trei lucruri pe care le simti, cum ar fi ,,Simt greutatea
tilpilor mele pe podea, simt cildura palmelor mele si
felul in care speteaza scaunului apasi pe ceaf3.«

V Apoi descrie doui lucruri pe care le vezi, doui lucruri
pe care le auzi §i doud lucruri pe care le simti. Aceasti
etapi se conformeazi experientei tale prezente.

y fn continuare, descrie un singur lucru pe care-l vezi,
un lucru pe care il auzi §i un lucru pe care-1 simti.

¥ Apoi inchide ochii §i incearcd si faci cimpul tiu
vizual cit mai intunecat cu putinti. Concentreazi-te
pe acest lucru. ,

{ Simte care parte a corpului tiu este acum in pozitia
cea mai comodi §i inchipuie-ti cum aceastii senzatie
de confort este de fapt o cilduri care se raspindeste
incet in tot corpul. Simte cum cildura si confortul se
riaspindesc in tot corpul tiu si relaxeazi-te.

¥ Lasi-ti mintea si se mire §i si hoinireasci in ce direc-
tie vrea, pina te hotaristi s revii la momentul pre-
zent sau pina cind ceasul desteptitor te aduce inapoi
la momentul de fati. Este bine daci adormi céteva
clipe. Daci intimpini probleme cind vine vorba si
adormi noaptea, exercitiul este 0 metod:i excelenti de
a depasi aceasti problema.

Trece in revista transele tale de fiecare zi care nu sunt

productive. Observa momentele cind incepi s ai o stare

negativa din cauza inchipuirilor tale sau cind aceeasi
stare negativa este cu mult mai intensii decit ar justi-
fica-o contextul real.
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Ce declangeazi aceste stiri? Odatad ce afli care este
mecanismul de declansare, va exista §i un moment cﬁnd
vei putea alege i deci te vei putea intreba: ,,Chiar vreau
si intru in aceastd transi negativi — din nou?“

Ce se intimpla in aceste transe negative? Ce vezi, ce
auzi, ce simti inlduntrul tau, ce anume da nagtelzti acestor
emotii diunitoare? De indati ce recunosti ca egti 1ntr-u13a
din aceste fugi despre care am discutat deja, vei beneficia
de un moment privilegiat de optiune cind te vei putea
decide daca s3 rimai in aceasti stare sau sa renunti la ea.

Revino la momentul prezent §i observa ca este mult
mai plicut si mai productiv decit si te scufunzi in
nisipurile migcitoare ale unei fugi negative.

CAPITOLUL 12

Metafora

Realitatea este un cliseu din care scdpdm cu ajutorul metaforei.
Wallace Stevens

Wallace Stevens folosea metafora pentru a descrie metafora.
Nu putem niciodatd sd prezentim un cuvént direct, asa incat,
Intr-un anumit sens, limba este in intregime o metafori —
indicd ceva dincolo de ea insisi. Totusi, unele metafore se inde-
parteazd mai mult de realitate decit altele, sau, cu alte cuvinte,
existd tipuri de comunicare mai directe decat altele. Cu cit
comunicarea este mai putin directd, cu atit este mai metaforici.
Asta nu Inseamnd ci metafora nu poate transmite sensuri.
Metafora este foarte bine-veniti in special cand este vorba de
transmiterea unor sensuri multiple sau a unor sensuri ambigue.
O metafora buni poate valora cit o mie de cuvinte §i cateva
imagini. Capacitatea de a utiliza metafore este o bazi solidi
pentru comunicare, scriere, formare, predare si terapie. Cuvan-
tul ,,metaford* vine din limba greaci si Inseamna ,,a purta din-
colo®. Metafora te poarti dincolo de un sens si iti deschide
orizontul mental citre multe semnificatii posibile.

in NLP, metafora acoperd multe aspecte si se refer la figuri
de stil, povestiri, comparatii, analogii si parabole. Metafora este
un pas in lateral; deschide o directie laterals, in termenii NLP.
Metaforele nu intrd in detalii, deci nu fragmenteazi discursul,
dar nu se indreaptd nici spre clase mai generale sau aspecte mai
cuprinzitoare, deci nici nu asambleazi discursuri. Metaforele
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compara un aspect cu altul pentru a ilumina. O metafora este ca
si cum ai proiecta lumina colorati a unui reflector asupra unuj
obiect, facandu-1 sd apari in altd culoare. Tot metafora este ca si
cum ai lua o melodie si ai transpune-o in altd cheie muzicala, in
timp ce o faci §i mai complexa. Melodia este aceeasi, dar expre-
sia este alta. O metafora poate fi ca o gura de aer proaspit intr-
o sald de clasd unde aerul este inchis i irespirabil.

Metaforele de zi cu zi

Metaforele fac o comparatie. Deschid o directie laterala pen-
tru a aduce lumina asupra unui subiect, pentru a indica faptul c3
acel subiect este intocmai cu un altul. Paradoxal, prin compara-
tie, metaforele limpezesc intelesul initial. Avem nevoie de com-
paratii pentru a intelege.

Atinge-ti podul palmei cu degetul. Vei obtine o informatie in
legatura cu felul in care aratd podul palmei tale. Acum depla-
seaza-ti degetul de-a lungul podului palmei. Vei obtine mult mai
multe informatii de la diferentele pe care le observi. Avem
nevoie de diferente pentru a intelege orice, iar diferentele
implica neapdrat o comparatie.

Metaforele sunt peste tot in jurul nostru. Exemple reusite de
metafore din viata de zi cu zi trec in limbajul comun drept
clisee, ca de pilda: ,,a cdzut ca un sac de cartofi“ sau ,,ploua cu
gileata®. Daca te gandesti la aceste doud metafore, vei observa
cd sunt putin ridicole i cu toate acestea au un sens al lor foarte
clar la un anumit nivel, pentru ca oamenii le rostesc tot timpul.

Metaforele apar si in povestirile pe care le spunem. Povestile
sunt foarte importante. Sunt o mostenire, un drept al nostru din
nagtere. In societitile prealfabetizate, intelepciunea comunittii,
precum §i informatiile legate de stiinta, legislatie, politica si
economie sunt transmise prin povesti.

Cultura corporatista se sprijind §i ea pe povestiri despre
manageri si presedinti, povestiri despre infiintarea companiilor,
despre cum au ajuns companiile sa fie ce sunt ele astizi. Apoi, mai
sunt si povestirile rostite 1anga tonomatul de cafea, povestiri pe
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care directorii generali nu le aud niciodati, dar care afecteazi
profund felul in care angajatii reactioneazi la conducere si felul
in care lucreazi. Daca un consultant vrea s inteleagi o com-
panie, trebuie sd asculte povestile pe care le spune personalul.
Adevirate sau nu, ele definesc cultura corporatiei respective.

Organizatii Intregi au metafore identitare. in mod cert,
o organizatie care se vede ca o ,afacere de familie“ va lucra
intr-o manierd diferita §i i va trata angajatii diferit de una care
se vede ca 0 ,,organizatie combativi“ sau o ,,organizatie de spe—
cializare®.

Lumea financiari este, de asemenea, imbibati de metafore
Vorbim despre ,.flux de capital®, , lichiditati“, ,active inghe-
tate® si ,,a pastra o companie pe linia de plutire. Banii par si se
asemene cu apa in multe privinte. (Asta oare pentru ci ne
aluneca printre degete?). Apoi avem bani ,,murdari®, care pot fi
»Spalati®.

Domeniul vénzirilor e si el incircat de metafore. Multe
organizatii folosesc metafore combative — mergi si pui mana
pe piatd, infringi concurenta. Unii agenti de vanzari se ,,inar-
meazd“ cu cele mai recente tehnologii, in timp ce al’;n vorbesc
de seducerea sau de petirea clientului.

In medicini si sinitate avem de asemenea numeroase meta-
fore — rdzboiul impotriva cancerului, lupta cu riceala, eradi-
carea microbilor §i aga mai departe. Sistemul nostru imunitar
este comparat cu o masind foarte sofisticatd de exterminare a
virugilor.

Avem i metafore care descriu felul in care ne simtim si care
alcituiesc ceea ce numim ,,limbaj organic*, ca in exemplele de
mai jos:

»Slujba asta il consumi complet.“

»Mi-e greatd numai cind te vad.”

»Ma deranjeazi, e ca un junghi in coaste.“
»otai pe picioarele tale.”

»Arata si tu cd ai coloand vertebral3!“
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»Asta a fost greu de inghitit.”
»Asta Imi frange inima.“
,»Ma calci pe nervi.*

Nicio afirmatie din cele de mai sus nu este adevarata in se
literal, dar toate sunt extrem de sugestive §i pot avea un efect la
un anumit nivel. Despre oamenii care sunt mai adusi de spate .}
spunem cd ,,nu stau drepti pe poziie* §i este adevarat ca unele
situatii iti pot face greati. Deepak Chopra spune un lucru foarte
interesant in cartea sa despre sdndtate: ,,Sistemul tdu imunit:
trage cu urechea la dialogul tdu intern.“ Aceasta este in sine o
- metaford foarte evocatoare si sugereazd cd starea noastrd de
sandtate sau de boald depinde de ce anume vorbim cu noi
ingine. La urma urmei nu este chiar surprinzator, cici de obicej
majoritatea oamenilor asteaptd sa se vindece in urma unor dia-
loguri... cu doctori, terapeuti si psihiatri.

Asadar, metaforele nu sunt nici bune, nici rele, dar au efecte
asupra felului in care ne raportim la lume, la alti oameni i la
propriul nostru corp. O metafora care iti poate conferi putere iti
va fi de ajutor. O metafora toxica te va slabi. Povestirile pe care
ni le spunem noud sau altora si felul in care le spunem ne afe
teazd profund viata, deoarece ele creeaza realitatea noastra.

Tipuri de metafore

Existd multe tipuri de metafore si 0 metafora se poate inca-
dra in mai multe categorii. Toate sunt utile pentru o comunicare
eficientd, iar formatorii i profesorii buni ar trebui sd gtie cum s3 §
foloseasca metafore din toate categoriile.

{ Comparatia sau analogia
Acesta este cel mai simplu tip de metafora. De obicei spunem * 3

»A este ca B“, can exemplele ,Predarea se aseamana cu jocul pe "
scena“ sau ,,Acum vad bine ce vrei sa spui“ (ing:elegerea se
aseamana cu vazul.). Aceste metafore sunt raspandite si ele imbo-

gatesc limbajul nostru.
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Intr-un context mai larg, poti folosi o comparatie ca pe o temi,
referindu-te la ea de mai multe ori si construind in permanents in
jurul ei cu alte elemente ale aceleiasi metafore. De exemplu, con-
sultarea este ca munca de detectiv. Ce fel de detectiv vrei si fii?
Care este delictul? Care sunt indiciile?

Acest tip de metaford se numeste ,,metafor3 organizatoare*,
Metafore de invitare generald

Acestea transmit o observatie pe care vrei si o faci intr-un mod
mai eficient decdt prin simpla comunicare. Pot fi concise si pline de
continut, sau pot fi lungi si plictisitoare, ca in cazul de mai jos:

Aveam mai demult la scoald un pedagog. Era un om ingrozitor.
Nu ne lisa niciodatd sd incdlcim regulile scolii. De fiecare dati
cand avea vreo indoiald, spunea: ,,Aritati-mi o reguli care spune
cd aveti voie sd faceti asta.“ v

La care noi rispundeam: ,,Bine, dar atunci arati-ne tu o reguli
care spune ca nu putem.“

Fabulele, miturile, povestirile moralizatoare si basmele sunt
toate exemple de metafore de invitare generali.

Metafore cognitive

Acestea oferi o serie de idei care faciliteazi crearea de noi cali-
titi. S& luim de pildd povestea lui Chuang Tzu, inteleptul chinez
care a trdit in jurul anului 300 1.H. si care vorbea cu prietenul siu
Hui Tzu:

Dupa o disputa, Hui Tzu a spus: ,,Cuvintele tale sunt inutile!“

Chuang Tzu rispunse: ,,Dar trebuie si intelegi tot ce este inu-
til inainte s3 vorbesti despre ce este util. Piméantul este vast, desi
un om nu foloseste din el mai mult decit peticul de pimant pe
care std cu picioarele. Dar, totusi, daci ai sdpa tot pimantul din
jurul peticului pe care sti omul pani ai ajunge la lumea de
dedesubt, atunci peticul de pimént pe care stitea omul i-ar mai
folosi la ceva?*

»Nu, ar fi inutil“, spuse Hui Tzu.

»E clar, atunci, zise Chuang Tzu, ci si lucrurile inutile se dove-
desc citeodati folositoare. “

Metafore emotionale

Scopul principal al unui asemenea tip de metafore este si
evoce ascultdtorului o stare emotionald, desi toate metaforele
fac acest lucru pand la un anumit punct. Aceste metafore pot
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functiona in doua feluri. Poti sd spui 0 poveste de asa maniera incat
si-l faci pe ascultdtor si se identifice cu situatia descrisa si astfel s
simtd emotiile generate de aceasta sau poti infitisa o imprejurar.
in legdtura cu care ascultitorul va resimti o emotie, cain exemplu
urmator:
leri am fost foarte gribit pentru ci a trebuit si pun Ia posti u
pachet extrem de important. Am mers la oficiul postal si m-ari
asezat la coadi. Femeia din fata mea era foarte inceatd si nu-s
gé'sea actele, dupa care a inceput sd scoati tot ce avea prin posets,
Stii cum e sd fii, in acelasi timp, atit de aproape si totusi atit d
;:Ieparte cénd te grabesti? A trebuit s3 astept la nesfarsit, iar masina
mea stationa intr-o parcare cu plata...
Poti recurge la o combinatie de metafore cognitive si emotio
nale pentru a preda strategii. Poti face asa ceva repetind o serie de
metafore care induc aceeasi serie de stiri. latd un exemplu care
poate fi folosit pentru a stabili o strategie de trecere de la frustrar
la curiozitate:
Frustrare

Prezintd o metafora care induce o stare de frustrare
(de exemplu, cea de mai sus despre coada de k
posti).
Giseste o metaford care induce calmul, fie prin fap
tul cd te motiveazd si scapi de frustrare (de pilds;
stresul este daundtor sanatitii), fie ci efectiv meta
fora evoci o stare de liniste (de pild, o metaford
care si-ti trezeasca un sentiment de bucurie in legd
turd cu starea de bine pe care o resimti).
Giaseste o metaford care trezeste curiozitatea,
fmpreund cu o altd metafora care te convinge ci i
situatii dificile curiozitatea poate constitui o resursa
benefici. Ofera diferite metafore care evocid acestt
stdri in aceastd ordine, in timpul formarii.

Aceste metafore si etape strategice pot fi explicite sau implicite
Metafore asociate

in acest caz, avem cdteva metafore aparent fara nicio legatura
intre ele, dar care au toate ceva in comun — o distinctie intre el
sau un aspect al lor pe care vrei sa-| transmiti sau sa-l scoti in evi
denta. De pilda, un zbor cu aeroplanul, urcatul cu Iiftql, cercetarea

Calm

Curiozitate
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unui musuroi sau prima aselenizare, toate se referi la o perspectivi
noua pe care vrei si o obtii de undeva de deasupra.

Metafore izometrice

O metaford izometricd este o povestire care are o structuri
similard cu a unei probleme. Este directionati spre un deznodi-
mént dorit si contine resurse care pot fi aplicate problemei. Cu cét
metafora este mai indirectd, cu atit creste probabilitatea ca
impactul ei sd fie mai puternic. Aceste tipuri de metafore sunt
intotdeauna dirijate inspre un anumit rezultat si sunt folosite cu
precadere in consiliere, terapie sau formare de orice fel.

Milton Erickson avea obiceiul si formuleze metafore izo-
metrice pe care le spunea clientilor sii aflati in transi. Cllengn
gdseau in aceste povestiri resursele de care aveau nevoie si
incepeau sd-si rezolve problemele, desi adesea nu ficeau lega-
tura intre povestiri si problemele lor.

Pentru a crea o metafori izometrici:

|. Identifici problema curents.
Observi ce persoane sunt implicate fn aceasti problem3, care

este imprejurarea si eventuale locuri sau lucruri semnificative care
O caracterizeaza.

Observi eventualele submodalititi importante care descriu
persoanele sau obiectele.

Observi ce se intdmpli in aceasti situatie problematici.

2. Identifici starea doriti.

Observa ce persoane sunt implicate in aceasti stare doriti,
care este imprejurarea si eventuale locuri sau lucruri semnificative
care o caracterizeaza.

Observi eventualele submodalititi importante care descriu
persoanele sau obiectele.

Observi ce se intimpli in aceasti situatie dorit3.

3. Care sunt relatiile esentiale dintre elementele povestirii?

intr-o metafors i izometric3 poti schimba toate elementele atat
timp cat mentii relatiile esentiale dintre elementele semnificative.
Este ca si cum ai transpune o melodie intr-o alti cheie muzicali.
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4. Deschide o directie laterald de interpretare in raport cu situ.

problematici.

De ce iti aduce aminte aceasti situatie?

Schimbai contextul.

inlocuies,)te persoanele si obiectele esentiale ale contextului ¢
alte persoane si obiecte.

Mentine in scenariu eventuale submodalititti de important
mai mare. : ‘

Concepe un scenariu care te duce din starea prezent3 in stare
dorita. :

Fa in asa fel ca acest scenariu si fie paralel cu relatia initial3 din
tre elementele specifice starii prezente si elementele speciﬁc
stdrii dorite. ‘

(Cateodat3 este mai usor si lucrezi retrospectiv, pornind de |
starea doritd. Ce pasi ar fi necesari pentru a ajunge acolo?)

Poti folosi propria experientd ca baza pentru scenariu, sa
alte resurse din crti, filme, piese de teatru, parabole, anecdot
sau mituri.

Cand prezinti povestea, ingdduie-i ascultitorului sa se rela.
xeze. Include in scenariu cat mai multe detalii de ordin senzo
rial, pentru a o face captivanta. Propune-ti ca obiectiv sa-l faci
pe ascultitor sd se implice, sd fie fermecat de povestire, aga-
incdt sd vrea sd stie cum se termind povestea. O metafora.
izometricd nu da roade dacd ascultitorul nu este captivat de.
povestire. :

O metafora reusita trebuie sa-I absoarba pe ascultator.
Cum poti face ca metafora conceputi de tine si fie eficientd?
{ Foloseste predicate de tip senzorial, nu limbaj digital. Scopul tiu este
ca ascultitorul si vadd, sd audd si sa simtd povestirea mental.

Ar trebui sd implici toate sistemele reprezentationale ale asculta-
torului.

Metafora

289

J Foloseste suspansul. Ascultitorul va vrea si stie ce urmeazj sj se
intdmple si va astepta cu neridbdare o rezolvare satisfacitoare 3
problemei din scenariu.

d Incurajeazi ascultitorul si se identifice cu un personaj, astfel incat
s fie complet absorbit de povestire.

¥ Fuol'ose§te a?ecdote si elemente comice care contureazi astep-
tarile ascultatorului, ca apoi s3 modifici brusc semnificatiile ntr-un

A 3 A ~ ’ .
fel neasteptat si in contrast cu evolutia de pani atunci a scena-
riului.

Doua povestiri

in cartea sa Steps to an Ecology of Mind, Gregory Bateson
scrie despre un om care a vrut sa stie mai multe despre mintea
umand, ce este ea cu adevirat §i daci vor fi calculatoarele vreo-
data la fel de inteligente ca oamenii. A scris urmitoarea intre-
bare pe cel mai avansat calculator care exista la momentul
respectiv (si care ocupa un etaj intreg dintr-un departament al
unei universitati): ,,Socotesti ci vei putea vreodats si gindesti
ca o fiinta umani?“

Calculatorul huruia si facea mult zgomot in timp ce-si ana-
liza posibilitafile tehnice. In cele din urmi a tipirit pe ecran
replica cerutd. Omul nostru s-a repezit bulversat la calculator si
a citit aceste cuvinte, scrise clar: ,,Asta imi aminteste de o
poveste...“

Iata o alta povestire metaforici, din scrierile lui Chuang Tzu,
inteleptul chinez:

inotitorul si arcasul

Un bun inotator si-a dobdndit aceastd aptitudine prin
exercifiu repetat. Asta inseamnd cd a uitat de apd.

Dacd un om poate sd inoate sub apd, poate cd el nu a mai
vazut niciodatd o barcd si, totusi, va $ti cum sd se descurce
in aceastd situatie. Asta deoarece pentru el apa este ca §i
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uscatul, iar o barcd rdsturnatd este pentru el la fel cq
cdrufd rdsturnatd.

Chiar dacd se rdstoarnd toate obiectele in jurul luj j
acelagi timp, chiar in fata lui, asta nu-I poate afecta in sinej
lui, asa incadt existd vreun loc in care el sd meargd si sd nu s
simtd in largul lui?

Cand miza intr-un concurs de tras cu arcul o reprezint
bucdti de ceramica, tintegti bine si fard probleme. Cénd ins
miza o reprezintd catarame prefioase pentru centuri ele
gante, esti ingrijorat atunci cdnd fintesti. Si cand pariezi p
aur curat ca mizd de joc, esti deja cu nervii la pamdnt. Com:
petenta ta este aceeasi in toate cele trei cazuri, dar, pentru
cd un premiu inseamnd mai mult pentru tine decit altul
ingddui factorilor externi sd te afecteze mental. Cel care si
concentreazd prea mult pe aspectele exterioare va ldsa dé
izbeliste aspectele interioare, care vor evolua stidngaci.

<

PLAN DE ACTIUNE

Dacai ar fi sd-ti descrii viata de acum ca pe o carte, un
serial TV, o piesa de teatru sau un film:
Ar fi o comedie, o tragedie, 0 comedie neagri, un film
de actiune, o farsa?
Care ar fi cel mai potrivit titlu? Cogmar pe strada'
Ulmilor, Corsarii vasului Dpierdut, Misiune imposibild sau
Harry Potter si pocalul de foc? :
Care sunt implicatiile titlului pe care l-ai ales?
De ce ai ales acest titlu? ; ,
Ce similaritati ai observat intre titlu si situatia ta de
acum?
Cum se terminai cartea sau filmul? ,
De ce resurse dispune protagonistul §i cum i permit
acestea si-si rezolve problema?
Crezi ca aceste resurse te-ar putea ajuta si pe tine?

Metafora 291

Cum ai putea s creezi sau sa gasesti acea resursi?

Ce titlu de film, carte, piesa de teatru sau serial TV ai
vrea si aiba viata ta acum? De ce?

Gindeste-te la profesia pe care o ai §i completeazi aceste
propozitii:

»Nu trebuie sa fii ... ca si lucrezi aici, dar asta poate
ajuta intrucitva.*

wLucrul in domeniul meu este ca ... deoarece ...*

Care sunt implicatiile metaforei tale?

Ce sugereaza in legiturid cu activitatea pe care o
prestezi si in legatura cu organizatia in care lucrezi?

Care este cel mai bun aspect al acestei metafore?

Care este cel mai prost aspect al acestei metafore?

Ce resursi ai putea si folosesti pentru a te confrunta
cu acest ultim aspect?

Géndeste-te la o problema pe care o ai in prezent. Ia una
dintre cirtile tale preferate — o carte despre afaceri, un
roman, o carte de aventuri, o carte de spiritualitate, o
carte de dezvoltare personali, nu conteaza. Sa fie neapi-
rat o carte pe care iti place si o citegti.

Inchide ochii i deschide cartea la intimplare.

Cu ochii inchisi, pune degetul undeva la mijlocul
paginii, unde ai deschis cartea.

Acum deschide ochii §i citeste propozitia pe care ai
pus degetul; poti si citesti si propozitia urmatoare pen-
tru a-i intregi sensul.

Cum se raporteaza aceste cuvinte la problema ta?

Ce resurse iti sugereaza?

Poate nu vei obtine un raspuns imediat, dar retine
aceste cuvinte §i iti va apdrea o sugestie de la sine.




CAPITOLUL 13

Scrierea

Talentul este capacitatea de a suporta dureri infinite.
Oscar Wilde

NLP acordd multd atentie comunicarii directe, fati in fati.
Totusi, meta-modelul, modelul Milton si principiile metaforei
se aplicd atat cuvantului scris, cit §i cuvantului rostit; de fapt,
acestea se aplica cu precadere cuvantului rostit, pentru ¢ atunci
cand scrii nu poti sa transmiti nuante de semnificatie prin lim-
baj corporal sau tonalitate. Tot ce ai la dispozitie sunt cuvintele.
In plus, comunicarea fati in fati are loc in timp real — daca egti
inteles gresit sau dacd formulezi o idee in mod eronat, poti si o
corectezi imediat, ceea ce nu poti face decdt mai tirziu atunci
cand comunici in scris.

Comunicarea scrisd poate afecta mii de oameni prin carti §i
articole. Afacerile genereaza i ele nenumdrate pagini scrise — ra-
poarte, circulare i e-mailuri. Cind acestea sunt neclare, ambigue
sau pur si simplu dificil de citit, costurile pot fi foarte mari.

Scrierea intr-un stil clar nu este un lux, nu este un lucru
foarte dificil §i nu ai nevoie de ani de specializare pentru a
dobéndi aceastd competenta.

Scrierea clara

Iati opt reguli simple de urmat, astfel incét tot ce scrii si fie
usor si placut de citit, clar si pe intelesul tuturor.
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Cunoaste-ti scopul final.

Pentru a te asigura ci ce scrii va genera reactia pe care o
anticipezi, mai intdi trebuie si stii care este rezultatul pe care ti-I
doresti. Ce vrei si realizezi scriind acest lucru? Cu ce vrei si
raménd cititorul din ce ai scris? Cand ai terminat de scris, adopti
pozitia cititorului ca a doua pozitie perceptuald, citeste ce ai scris
si observa dacd mesajul este bine transmis. Retine prezumtia NLP
»Sensul unui act de comunicare rezidi in chiar reactia pe care
respectivul act o produce.”

Ai griji de aspectele fundamentale.

Verificd ortografia si semnele de punctuatie. Greselile sunt
jenante si iti distrug credibilitatea in ochii cititorului. Nu te baza pe
procesorul lexical al programului Word si pe verificarea pe care o
face acesta. Acest procesor detine doar inteligent3 artificiald, pe
cand tu detii adevarata inteligent3.

Foloseste mai degraba substantivele si verbele decit adjectivele si
adverbele.

Primele sunt aproape intotdeauna mai puternice. Adverbele
(cuvintele care descriu verbe) si adjectivele (cuvintele care descriu
substantive) pot fi si ele folositoare, dar apeleazi la ele cu misurs.
Fereste-te de nominaliziri.

Au un impact scizut, deoarece nu se referd propriu-zis la reali-
tatile senzoriale. Cand citesti un paragraf plin de nominaliziri, este
ca si cum te-ai bdlici in gelatind. Foloseste multe nominaliziri
numai daca vrei s3 aduci cititorul intr-o stare de transi.

Utilizeaza detalii senzoriale atunci cnd este posibil.

llustreazd punctele - abstracte cu metafore concrete. Fi
metaforele clare si relevante. Citeodat3 poti si faci referire inapoi
la ele cand dezvolti un punct (metaforele organizatoare). -
Asociazd substantivele cu verbele.

Asta va reduce ambiguititile. Dac ai vreo indoial3 in legituri
cu ce ai scris, citeste cu voce tare unei alte persoane textul respectiv.
Daci indoiala persistd, modificd textul. (Am citit recent o reclami
care suna cam asa: ,,Te omoara grijile? Lasd-ne s3 te ajutim.”)
Depisteazi toate verbele pe care le folosesti.

Cele mai puternice verbe sunt cele care desemneazi o activitate.

Urmeaza cele care implica dialogul — verbe declarative.
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Urmitoarele sunt verbele care desemneaza activitdti cogniti
sau senzoriale. , ‘
Formele verbale pasive sunt mai slabe — ceva este execy
Trece in revista toate formele pasive in care subiectul este ste
ramane doar ideea actiunii, ca in exemplul ,,Casa a fost cumpirats.
Cel mai slab verb este ,,a fi“, cu exceptia cazurilor cand face pa
dintr-o locutiune verbala (de pild, ,,a fi interesat*). Parcurge tot tex
tul scris si insereazi un verb mai puternic acolo unde este cazul.
8. Analizeaza felul in care dispui in pagina textul scris.
Paragrafele lungi, scrise cu caractere mici, sunt greu de citi
Evitd frazele lungi, cu multe subordonate, evita si scrii numai
dragul de a scrie, ca si cum nu iti mai functioneazi comanda de punc
final pe tastatura calculatorului. Evitd, de asemenea, sa ingramides
ideile unele n altele, ca papusile rusesti intr-un targ din Moscovz
céci textul tiu ar putea deveni foarte dificil de inteles, nu-i asa?
Cea mai bund metodi de a prezenta mformatu in scris este cé3
inductiva. Incepe cu citeva puncte principale si apoi continui ¢
subpunctele. Inchlpwe-tl o piramida cu idei prlnapale in varf,
apoi apar din ce in ce mai multe idei secundare. incepe mereu d
sus, din varf, nu de la bazi.

Indicele fog

Indicele ,,fog* (in englezd fog inseamna ceayd, aluzie direc
la cat de clar sau de neclar poate fi un text) este 0 metoda bing
definitd de masurare a clarititii unui text scris. Se bazeaza pe’
principiul ca frazele lungi si cuvintele lungi fac ca discursurile:
scrise sa devina mai dificile si astfel mai greu de inteles.

Pentru a calcula indicele ,,fog* al unui text scris:

{ Extrage o sectiune reprezentativi de aproximativ 100 de cuvinte

4 Numiri cuvintele, firi si iei in calcul numele proprii, iar cuvintele
legate prin cratima sunt considerate un singur cuvént. ‘

¥ Numiri propotzitiile si imparte numérul de cuvinte la numarul de
propozitii ca sa obtii numérul mediu de cuvmte dintr-o propozitie.
Noteazd acest numar cu X.

4 Numiri cuvintele cu trei sau mai multe silabe. Noteazi acest'
numar cu Y. Nu lua in calcul cuvintele care ajung la trei silabe daci

isi modifica categoria gramaticali (de exemplu, cuvintele la plural
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sau diverse timpuri verbale; asadar, cuvintul ,,lucreazi“ nu se ia in
calcul aici, deoarece a treia silaba se datoreazi timpului verbal).

{ Indicele ,fog" este numirul mediu de cuvinte din frazi (X), plus
numarul de cuvinte cu trei sau mai multe silabe din totalul de
100 de cuvinte (Y), inmultit cu dou cincimi:

Indicele ,fog” = (X+Y) x 0,4

Scrierea clard are un indice ,,fog* care variazi intre 9 si 12.
In presa de proasta calitate poate cobori chiar si pani la 5. Pro-
pune-ti sa il mentii undeva in jur de 10.

Limbajul digital

Limbajul digital este limbajul in care cuvintele senzoriale sunt
fie foarte putine, fie inexistente. Aparent, este un limbaj care sem-
nificd mai mult decit o face de fapt. Genereaza discursuri greu de
citit, suna foarte impresionant si te induce intr-un fel de transi.
Este foarte ugor de construit pornind de la nominaliziri.

Generatorul meta-semantic (GMS) |

Iatd un procedeu pentru elaborarea unui limbaj digital pe
deplin functional, cunoscut sub numele de generator meta-
semantic (GMS). Este recurent, cici numele mecanismului a
fost formulat pe baza mecanismului insugi. Mai poarti si denu-
mirea de generator de jargon fara sens.

calitativ tactic cultura
organizational lingvistic operatiune
modular ' sistemic model
dezvoltare comunitate obiectiv
strategic functional produs

meta computational proiect
pozitie mediu programare
intensificat autentic dislocare
contrar semantic " generator
neuro marginal productivitate
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Pentru a folosi generatorul meta-semantic, selecteazj.
cuvént din prima coloand, unul din coloana a doua, §i pune-le
ce ordine vrei in fata unui cuvént din coloana a treia. Acum
de-a face cu un concept care suna erudit sx care inseamni orj
vrei tu sd insemne.

Limbajul senzorial

Cuvintele pe care le scrii pe o pagind pot sa declangeze artj
ficii lingvistice care sd aprinda multiple sensuri in mintea ci
torului. Dar pentru ca ideile s prindi viati, ele trebuie descri
intr-un limbaj al simturilor. Cand descrii ceva de asa manie
incét cititorul sd poata auzi, vedea sau atinge ceea ce descri
atunci folosesti un limbaj senzorial. Cand recurgi la abstracti
de tipul ,,a intelege®, ,,a gandi“, ,,educatie®, ,,interes, nu fol
sesti un limbaj senzorial. De obicei este necesar si limbajul
non-senzorial intr-o anumitd masura, in functie de subiect, dar
nu-i permite si domine textul. _

In fictiune, regula de aur este: ,,Aratd, nu spune.* Las3-] pe
cititor sd vada, sa auda, sa simtd povestea ta. Acest principiu se
aplicd si la non-fictiune de céte ori este posibil.

Citeste urmatoarele doud paragrafe si observi-ti reactiile:

Educatia este captivantd in scolile primare din ziua de
azi. Indiferent de vreme, copiii cu vdrste intre cinci §i cinc
Sprezece ani aratd un interes sporit fatd de studiul infor-
maticii. Sarguinta si concentrarea lor sunt comparabile cu -
ale adulfilor. La scoala primard Mount Ararat, ei au .
castigat un premiu special pentru design IT intr-o competz!ze E
nationald.

Peter std cu fruntea incretitd, uitandu-se fix la ecranul
calculatorului. Aici, la scoala primard Mount Ararat, razele
soarelui care pdtrund pe fereastrd scot la iveald fire de praf -
care danseazd in aer, in vechea sald de clasd unde Peter si
prietenii lui au renuntat la pauzd pentru a perfectiona un
program de calculator la care lucreazd. Au cdstigat deja un
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premiu, care std linistit pe raftul din mijloc al sdlii de clasd,
si este limpede cd acum vor sd mai prindd unul.

Primul paragraf nu foloseste cuvinte senzoriale, al doilea
cuprinde descrieri senzoriale imediate. Limbajul senzorial ajuta
cititorii s& se implice pentru ca i stimuleaza sa creeze imagini,
sunete i senzatii precise. Acest limbaj evoca o reactie, pe cand
limbajul non-senzorial nu produce o reactie atit de puternici.
Prea multe abstractiuni vor transfera probabil cititorul intr-o
stare de transa. Cititorul se va ,,trezi* astfel la sfarsitul paginii si
va constata cd nu a retinut mai nimic. Parcurge paragraful urma-
tor pentru a vedea ce pot face prea multe cuvinte abstracte:

Tendinta scriitorilor din domeniul educatiei este de a
afisa prea multd tolerantd pentru ambiguitatea termenilor
abstracti si aceastd tolerantd dd nagstere la multe cuvinte
aparent erudite, unele de-a dreptul fascinante. Aceste
abstractiuni nu au nicio contributie la sporirea gradului de
concretete al scriiturii, dimpotrivd, produc indecizie, echi-
voc si lipsd de claritate. Acesti termeni sunt produsul indo-
lentei in gdndire. Nominalizdrile genereazd digresiuni si o
anumitd arbitraritate in realizarea stilisticd a discursului
scris, lucruri usor de observat pentru un cititor cu discer-
ndmdnt.

S& facem calculul acum: 35 de cuvinte abstracte intr-un
paragraf de 80 de cuvinte!

Fireste cd acest paragraf are sens intr-un anumit stil de dis-
curs, dar cat de mult esti dispus sd te lupti cu textul pani ce
acesta isi dezviluie toate secretele?

Incearcd acum acest fragment:

Este un mister de ce scriitorii care se ocupd de domeniul
educatiei acceptd sd scrie intr-un stil atdt de abstract. Stilul
abstract este ca si oboseala survenitd dupd un zbor prea .
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lung — apare in cazul celor care au petrecut prea mult ti
cu capul in nori si prea putin cu picioarele pe pamdnt. P;
multe abstractiuni iti complicd viata si te trimit la culcare 7
momente dintre cele mai diverse, cdnd de fapt ar trebui s¢ f
treaz. Asa cd scrie clar §i la obiect! \

Nu-i asa ca textul acesta a avut mai mult sens? Numsi
abstractiilor a fost mai mic, iar unele dintre ele pot fi resimtite;
desi nu sunt concrete: ,,oboseala®, ,,culcare®, ,treaz.

Metaforele sunt un prilej excelent de a folosi limbajul senzori 1

Pot fi metafore lungi, mici povestioare, experiente, exempl
sau metafore scurte care pun lucrurile intr-o lumind noua, neo
bignuita, chiar comica uneori.

»Matreata fi troienea pe guler ca zipada adusa de vreun viscol turbat
»Era alb ca raza unei stele rasfranta pe zapada.”
»Lumina se scurgea pe sub fereastra ca apa ce picurd din turturi.“

Mentine un echilibru just intre metaforda si descriere
directd. Foloseste metafora asa cum pui sare §i piper in man.
care. Aceste ingrediente aduc un plus de gust, dar, daca pui pre
mult, strici mancarea.

Evita jargonul, cu exceptia cazurilor cind acesta este absolut
necesar.

Jargonul este intotdeauna non-senzorial, deoarece trebuie s
cuprindi idei complexe in foarte putine cuvinte. Intentia pozi=
tivd a jargonului, sau a limbajului tehnic, cum mai poate fi
denumit, este sd permiti oamenilor care au acelasi fond de
cunostinte sd se refere la-anumite concepte, repede si cu usu-
rinta. Si totusi, daca intre emitent §i destinatar nu existd in prea-
labil o experientd comuna care sa compenseze dificultitile de
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receptare inevitabile, jargonul nu mai are niciun sens sau, i mai
rau, creeaza confuzii.

Termenii de jargon sunt ancore de grup. Jargonul genereazi
raportare in interiorul grupurilor §i poate crea o barierd pentru
cei din afara grupului. Grupurile supun adesea noii aderenti
unor ,,ceremonii de initiere” pe bazi de jargon.

Si NLP are o parte considerabila de jargon, asa ci este reco-
mandabil sa gasesti metode prin care si te referi la conceptele
NLP, astfel incat acestea sa fie usor de inteles si de citre per-
soane care nu au neapirat o instructie in domeniu. NLP se
ocupd de experiente subiective. Toatd lumea este familiarizatid
indeaproape cu aceste tipuri de experientd, asa incit domeniul
NLP ar trebui s fie clar si fara jargon.

Chiar si un copil obisnuit ar trebui s3 inteleaga NLP si s con-
sidere acest domeniu accesibil!

PLAN DE ACTIUNE

1. Data viitoare cand scrii ceva, c¢i este o scrisoare, un
raport de afaceri, o scurta povestire sau un articol:

Calculeaza indicele ,,fog*. Este sub 10?

Numir3 substantivele abstracte (nominalizirile). Poti
sd elimini vreunul din ele §i si-1 inlocuiesti cu un cuvint
senzorial?

Observa cit de lungi sunt frazele. Douiizeci de cuvinte
ar trebui si fie limita maxima absoluti, in afara vreunor
cazuri foarte rare cind ai avea motive solide ca frazele si
fie mai lungi. Majoritatea frazelor ar trebui si aibi mai
putin de 18 cuvinte.

Cautd cuvintele ,este si ,sunt“. Acest lucru iti va
indica dacd verbul ,,a fi“ este reprezentat in exces. Fac
aceste cuvinte parte din locutiuni verbale mai complexe?
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Daci nu, incearci si reformulezi verbul auxiliar in cit
mai multe cazuri cu putinta.
2. Alege un articol sau o povestire care iti face placere §i

opereazi o actiune informala de modelare.

Cum a structurat autorul textul?

Ce metafore sunt utilizate?

Existd vreo metaford organizatoare in text?

Este scris in cea mai mare parte dintr-o prima pozitie
perceptuald (experienta personald), din a doua pozitie per-
ceptualii (discutia despre altii) sau din a treia pozitie
perceptuala (obiectiva i generald)?

CAPITOLUL 14

Intelegerea

Filtrul experientei

Cum este posibil ca doi oameni care tocmai au purtat o con-
versatie sa plece, fiecare cu o idee diferitd despre ce au discutat?
Cum pot doi oameni sa treacd prin aceeasi experientd si totusi sa
discute in contradictoriu despre ce s-a intdmplat de fapt? Ce
semnifica faptul cé cineva este de acord cu tine? Cu ce este el de
fapt de acord? Réspunsurile le putem gisi in felul in care ne
organizdm experienta gi in semnificatiile pe care le acordim
acestei experiente.

Inchipuie-ti ci esti intr-o sedinti cu mai multe persoane.
Toatd lumea de fatd se implica in discutii. Ce urmaresti? La ce
anume esti atent? Ce retii?

Atentia noastri este limitati. Trebuie s facem o selectie din
toate experientele senzoriale disponibile la un moment dat.
Operdm aceasti selectie pe baza convingerilor, valorilor, stirii
de constientizare, pe baza sinititii noastre fizice, a preocupa-
rilor si a momentului zilei. Dupd aceasta, interpretim respectiva
selectie. Unele din aceste interpretiri se vor fundamenta pe
experienta noastrd anterioard, altele vor fi interpretiri de ordin
cultural. De pildd, cand cineva cascd, ai putea crede ¢ acea per-
soand este plictisitd. Ai putea chiar sd tragi anumite concluzii
din aceasti atitudine. De exemplu, ai putea crede ci respectiva
persoand este nepoliticoasd, ceea ce te-ar enerva. Sau ai putea
sd nu te simfi in largul tdu tocmai pentru cd nu reugesti s mentii
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viu interesul interlocutorului. Aceasta te-ar putea indemna sj
faci nigte deductii 1n legatura cu cel fel de persoana esti tu si ce
fel de persoand este interlocutorul. Ai putea sa te superi, si te
sim{i deprimat sau descurajat. Probabil ai agtepta scuze din
partea celuilalt. Sau, pur i simplu, ai conchide ca celalalt este
obosit. Poti alege sa treci cu vederea intregul incident. Toate
gandurile si actiunile ulterioare vor decurge din felul in care
interpretezi actiunea initiald. Reactionezi la interpretarea pe
care o dai tu, nu la ce a intentionat celélalt — pentru cd tu nu stii
de fapt ce a intenfionat sd facd celdlalt. Nu ai de unde sa stii
procesul lui de gandire; este inaccesibil dincolo de privirea lui.

Sensul este creat de persoana care experimenteaza eveni-
mentul. Interpretam totul intr-o maniera personala.

Experiente posibile: toate imaginile, sunetele si senzatiile
- pe care le-am fi putut experimenta

Selectia experientelor: ce observ si ce retin

Interpretiri: sensuri culturale si personale,
concluzii si judeciti

Senzatii si emotii

Convingerile si
presupunerile
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Filtrul experientei

Intregul proces este ca un filtru care decanteazi un sens,
minuscul in comparatie cu toatd cantitatea de experiente senzo-
riale filtrate. In orice situatie exist3 o cantitate imensa de infor-
matii. Din aceastd gama alegem, facem interpretiri, resimtim
emotii, formulim sau consoliddm convingeri si facem tot felul
de presupuneri. in cele din urmi, actionim pe baza acestui
intreg proces. .

Acest lant de evenimente este interesant din trei motive:

I. Numai primul si ultimul pas sunt perceptibili vizual si auditiv pen-
tru ceilalti. Restul se petrece in intimitatea mintii noastre. Nimeni
nu stie ce se intdmpld acolo decit dacid decidem noi si facem
cunoscut acest lucru.

2. Existd multe experiente posibile, dar numai o actiune rezultanti.
Multe informatii sunt pierdute sau trecute cu vederea pe parcurs.
Este ca si cum ai pune multe boabe de cafea in filtru, pentru ca la
celdlalt capdt s3 iasd doar o picituri de cafea!

3. Actiunile noastre ne intiresc convingerile si ne fac si restrictiondm
ce observim noi la capatul superior al filtrului, acolo unde intro-
ducem experientele care vor fi procesate. Astfel incit acest capit
devine treptat un tunel. Ce observam ne confirmi convingerile si
convingerile noastre influenteaza ceea ce observam. De exempluy,
daca decid ca partenerul meu de discutie care casci este nepoliti-
cos, voi deveni mult mai atent si mult mai sensibil la alte mani-
festdri ale obrizniciei lui. Daci conchid ci a ciscat pentru ci il
plictiseam, probabil ca imi voi da toati silinta s i captez atentia.
Daca nutresc convingerea ci nu sunt o persoani interesant3, acel
céscat va fi incd o dovadi care imi va intiri aceastd convingere. Si
toate astea numai pentru ci interlocutorul meu a stat treaz pina
tarziu cu o noapte in urma!

Existad trei metode prin care pot fi evitate neintelegerile, in
special atunci cand ne simtim jigniti de interpretirile pe care le
dam spuselor sau actiunilor unei alte persoane:
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{ Mergi pe urma rationamentului tiu si intreabé-te daci ai tras o
concluzie rezonabild pe baza a ceea ce ai vazut sau auzit. Intoarce-te
la filtru pentru a verifica daca experienta senzoriald are legaturi cu
concluziile pe care le-ai tras. : .

! In al doilea rand, clarificd-ti atdt tie ct si celuilalt procesul de
gandire. Spune-i celuilalt ce ai observat si concluziile pe care le-ai
formulat. Ar putea fi o idee buna sa-i spui si senzatiile pe care le
ai in legatura cu asta. Descrie-i tot procesul asa cum a avut loc de-a
lungul filtrului, astfel ca interlocutorul si inteleagd cum ai ajuns la
aceste concluzii.

U in al treilea rand, cere-i interlocutorului si treaci si el in revisti
linia sa de gandire. Cere-i sa descrie cum a ajuns la propriile lui
concluzii. Aceasta operatie verifici filtrul lui de experienta, lucru ce
te va ajuta sd intelegi cum a tras acele concluzii. Vezi daca poti si
inveti ceva din punctul lui de vedere.

Trebuie sa fii flexibil pentru a vedea sensuri diferite si pen-
tru a intelege punctul de vedere al unei alte persoane. Aceasta
presupune s fii in stare sd gdsesti elementele comune in doud
exemple distincte, procedeu care in limbajul NLP poartd
numele de portionare.

Portionarea

»Portionarea“ este un termen imprumutat din limbajul infor-
maticii §i se referd la organizarea informatiei in categorii. O
categorie este alcituitd din ,,portiuni“ de informatii care au toate
ceva in comun. Tu decizi ce anume este acel ceva.

De exemplu, ce au in comun numerele 1, 7, 253, 11 si 23?
Existd mai multe raspunsuri, printre care $i ,,Cui 1i pasa?*:

Apar toate in numarul meu de telefon.
Daca le aduni, obtii numarul meu de la casa.
Toate sunt numere prime.
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Existd multe raspunsuri posibile §i numai ultimul nu este o
asociere personala.

fn NLP, principiile pe care le folosesti pentru a portiona
informatia vor defini felul in care grupezi informatia si ce cate- -
gorii folosesti. Congtientul nostru pare sa fie capabil s3 faca fata
unui numar de unitdti de informatie de la cinci pani la noui la
un moment dat. George Miller a fost primul care a inaintat
aceastd idee In lucrarea sa deja clasica ,,Numarul magic sapte,
plus sau minus doi“, publicata in 1956.

Ce este o informatie? Poate fi simpld sau complexa, in
functie de cum o portionezi. Poate fi un cuvant, o propozitie sau
un paragraf. Cinci pand la noud unititi de informatie pot fi un
ansamblu foarte bogat si detaliat, daca folosim categorii si
relatii bine conturate, bogate §i aménuntite. Cat de mult retii
depinde de felul in care 1{i portionezi informatia.

Portionarea defineste si relatiile dintre informatii. Un lucru
nu este general, specific, mare sau mic in sine, ¢i numai in
raport cu un grup care il poate contine sau cu un alt grup care
este el insusi continut de lucrul respectiv.

Este nevoie si portionezi informatiile pentru a obtine atat
calitatea, cit si cantitatea corespunzatoare. Felul in care sunt
portionate datele determinad cit de repede te deplasezi de la
incompetenta congtienta la competenta constienta i, in cele din
urmi, la competenta subconstientd/inconstientd. Invitarea nu
presupune numai asimilarea de informatii, ci i crearea de dis-
tinctii i de categorii care sa le organizeze.

Capacitatea de a portiona. informatii in categorii ample
implica de fapt capacitatea de a observa si de a aplica modele.
Observarea acestor tipare depinde de conexiunile pe care le faci
intre diferite informatii §i de asemanarile si diferentele remar-
cate. Poti creste numarul de informatii din fiecare categorie
transforménd modelele in categorii.

Asadar, abilitatea de a tine minte si de a gindi creativ consta
in numarul de modele diferite §i semnificative pe care le poti
identifica intre diverse informatii. Datele nu au niciun sens pana
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nu sunt organizate dupa anumite criterii §i raportate unele la
altele. Nimic nu are vreun sens in izolare. ;
Cei mai multi oameni au un nivel preferat de portionare,
Unora le place si sintetizeze — si construiascd categorii maj
largi din detalii mai mici. Ei inteleg mai intii partile componente
si apoi ansamblul. Altora le place mai mult s3 analizeze — preferi
sd porneascd de la categoriile mai largi, ca apoi si isi indrepte
atentia spre elementele de mai micd insemnatate. Acestia din
urmi inteleg la inceput intregul i apoi partile componente.

Portionarea ascendenti

Acest tip de portionare a informatiei se deplaseazi de la spe-
cific la general. Pornesti de la elementele minore i treci spre
cele majore. ‘ ‘ ,

Acest tip de portionare poate evolua de la parte la Intreg (de
exemplu, de la firul de pir la cap).

Poate merge de la un exemplu la clasa care contine exemplul
respectiv (de pilda, de la masina la mijloc de transport).

Pentru a trece de la parte la intreg, intreaba: ,Cérui intreg ii apartine
acest element component?*

Pentru a trece de la exemplu la clasa, intreabd: ,,Din ce clasi face
parte acest exemplu? ‘

Pentru a portiona informatia de asa maniera incit sa ajungi la un rezul-
tat, trebuie s pui urmétoarea intrebare: ,Daci as obtine acest
rezultat, la ce mi-ar folosi?“

Pentru a portiona informatiile astfel inc4t s4 ajungi la un anumit tip de
comportament, pune intrebarea: ,Care este intentia din spatele
acestui tip de comportament?“

Portionarea care trece de la parte la intreg se numeste sin-
tezd; ne ajutd si intelegem intregul vazand felul in care acesta
este alcdtuit din pérti si cum partile sunt legate intre ele.

Prin portionarea ascendentd, obtii o categorie sau o clasi
care contine mai multe elemente sau obiecte de acelasi tip. De
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aceea, acest tip de portionare este o metodd de a crea optiuni
mai cuprinzatoare si un spatiu mental mai vast.

Portionarea descendenta

Deplasarea de la general la specific poartd numele de portio-
nare descendentd. ‘

Cu acest tip de portionare poti trece de la intreg la parte (de
exemplu, de la magina la motorul ei).

De asemenea, poti trece de la clasa la un anumit membru al
acelei clase (de pilda, de la gandire la gandire vizuala.)

Pentru a trece de la intreg la parte, pune intrebarea: ,Care lucru este
o parte a acestui intreg?“ '

Pentru a trece de Ia clasd la exemplu, intreabd: ,,Care ar fi un exemplu
potrivit pentru aceasta clasa?*

Pentru a portiona plecind de la un rezultat, intreabi: ,Ce mi
Tmpiedicd s3 ajung la acest rezultat?”

Pentru a portiona avind o anumitd intentie ca punct de plecare, intreab:
+Ce alt tip de comportament mi-ar satisface aceasti intentie?*

Transferul de la intreg la parte este de fapt o analizi. Analiza
te ajutd sd Intelegi partile prin conectarea lor la intreg.
Portionarea descendenta te ajutd sd devii mai precis.

Portionarea laterala

Acest tip de portionare are loc atunci cand treci de la un
membru al unei clase la un alt membru al aceleiasi clase, sau de
la o parte a unui intreg la o altd parte a aceluiasi intreg, de
exemplu de la autobuz la taxi (ambele sunt mijloace de trans-
port) sau de la buzunar la guler (ambele sunt parti ale unei
camasi).

Portionarea laterald se aseamind intrucitva cu asocierea
libera. Cand faci asocieri libere, operezi conexiuni intre doui
obiecte aparent fara legatura intre ele, de exemplu, faci o legitura
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intre Ford si Bush (ambii presedinti ai Statelor Unite) sau intre -

tufis si bicicletd (ambele lucruri se gisesc in gridina mea).

Trebuie sd operezi o portionare ascendents inainte si trecj -

la o portionare laterald, pentru ci la inceput trebuie si sta-

bilesti care este nivelul superior inainte de a gisi un alt

exemplu sau o altd parte a acelei categorii.

De exemplu, portionarea laterala se poate face de la concep-
tul de vas la cel de cutie (ambele sunt recipiente), sau de la vas
la tren (ambele sunt mijloace de transport), sau de la vas la gem ‘~

(ambele sunt cuvinte de trei litere in limba romén3).
in acelasi sens, se poate face o portionare laterald de la bucli

la carare (ambii termeni se referd la par) sau de la cirare la alee |

(ambele sunt tipuri de drumuri).

Acum este mai usor sa-ti dai seama §i cum pot apirea nein-
telegeri. Daca doi oameni nu s-au pus de acord asupra portio-

ndrii ascendente, pot pleca in directii total diferite inci de la -
inceput. Lucrurile se pot inrdutati dacé cei doi cred ci au ca

punct de referintd aceeasi portionare ascendenti.

Mijloace de
transport

Masina Orase

Presedinti englezesti

! americani \ '

Lincoln
Ford ' Leeds

Volan
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Portionare ascendenti, descendenti si laterali

Multe neintelegeri cotidiene au loc pentru ci oamenii fac
portiondri ascendente in directii diferite, avind la bazi reguli
diferite, ei crezind ci toti urmeazi aceeasi directie §i aceleasi
reguli. Cand aceste reguli nu sunt explicite, ele vor crea confuzie.

Port;ibnarea limbajului

Modelul Milton este un exemplu de portionare ascendenti a
limbajului: trece de la specific la general. Meta-modelul
opteazd pentru o portionare descendenti a limbajului, deoarece
trece de la general la specific.

Metafora este un exemplu de portionare orizontali a limba-
jului: compard o experienti cu alta printr-o analogie.

Modelul Milton

Portionare ascendenti

Metaford #————mmeeeeeee Limbaj Metaford

Portionare laterali Portionare laterali
Portionare descendents

Meta-modelul

Negocierea i medierea

Vedem lumea in mod diferit. Avem experiente de viata dife-
rite i de aceea conferim sensuri diferite lucrurilor care se
petrec. Ne urmarim scopurile noastre si adesea ajungem Intr-o

~ stare de conflict cu altii care igi urmiresc scopurile lor. Si totusi
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trebuie sa trdim toti Impreund. Asa incat, atunci cind doi
oameni vor lucruri diferite, negociaza, se implica intr-o cautare

comuna a unei solutii, sperand ci aceasta din urma 1i va satis-
face pe améandoi, spre deosebire de un compromis, care i-ar ldsa
nemultumiti pe améandoi, dar care, cu toate acestea, ar putea fi,
la un moment dat, cel mai bun rezultat cu putintd. Negocierea
ajusteaza partile neglefuite sau mai ascutite ale obiectivelor
noastre, pe misuri ce noi trecem prin aceasti lume si intilnim
alti oameni, fiecare cu obiectivele sale. Negocierea este esen-
tiald pentru o comunicare eficienta. ‘

Negocierea sau medierea este o cdutare comund a unei

solutii. Negociezi atunci cand iti aperi pozma mediezi atunci
cand inlesnesti cdutarea unei solutii intre alte parti. intr-o nego-
ciere, intentionezi sa obtii de la altii ceea ce vrei tu, oferindu-le
si lor ceea ce vor ei. Intr-o mediere, obiectivul tiu este ca cele-
lalte parti sd ajunga la o Intelegere si sa obtind ceea ce vor.

Daca partile implicate nu se pun de acord sd ajungd la o
intelegere, atit negocierea cit $i medierea sunt inutile. Aceste
procese se gestioneaza cel mai bine dacad sunt percepute ca un
joc cu un rezultat final pozitiv, In sensul cd nu este nevoie ca
cineva si piardd pentru ca altcineva sd castige. Nu este necesar
ca o parte sa piardd, anuland astfel castigul celeilalte parti.
Ambele parti pot castiga.

Iata citeva sugestii pentru negocieri.

Inainte de negociere

\ Stabileste-ti obiectivul.

Stabileste-ti clar pind unde esti dispus si mergi cu acest acord.
Fixeazd-ti AOLAN (alternativd optima la un acord negociat), cu
alte cuvinte ce vei face dacd nu cideti de acord. Nu toate lucrurile
sunt negociabile.

\ Stabileste-ti probele in favoarea obiectivului impus.

De ce dovezi anume ai nevoie pentru a sti cd ti-ai atins obiec
tivul? Este unul pe termen scurt sau lung?

y Pregiteste-ti o stare creativi care si-ti fie de ajutor.
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Calitatea abilititilor tale de negociator depinde de starea ta la
momentul respectiv. Foloseste-ti aptitudinile de ancorare si de
control al stirilor psihice pentru a putea mentine o dispozitie crea-
tivi dublatd de o stare fizici adecvata.

In timpul negocierii
Mentine o dispozitie pozitiva.

Foloseste ancorele si pistreazi o stare fizici benefici. Daci
negocierea pare sd nu meargi cum trebuie, vezi mai intai daci
ceva nu e in reguli cu starea ta.

Stabileste si mentine o raportare justi.

Incearci si te armonizezi cu cellalt printr-un ton similar al
vocii si printr-un limbaj corporal aseminitor, daci acest lucru este
adecvat contextului respectiv. Adopti convingerile, valorile si
identitatea celuilalt. Totusi, va trebui si faci distinctie intre a inte-
lege aceste convingeri si valorl si a fi de acord cu ele Raportarea
nu presupune sa fii de acord cu celalalt in orice privinta, ci doar si
recunosti si s respecti pozitia partenerului de negociere.
Foloseste diverse pozitii perceptuale.

Prima pozitie perceptuald trebuie si-ti fie foarte clard. Recurge
la a doua pozitie pentru o mai buni mtelegere si la a treia pozitie
perceptuala pentru a analiza relatiile din cursul negocierii si felul in
care negocierea evolueazi.

Pune intrebari si cauti s3 intelegi.

Intelegerea pozitiei celuilalt iti va oferi sanse mai mari s gasesti
o solutie.

Treci 2 o zons de comun acord, zon4 care s fie plasati Ia un nivel
cat mai inalt cu putinti.

Aceasta este aptitudinea esentiald in cadrul procesului de
negociere. Treci de la detaliile asupra cdrora nu esti de acord cu
partenerul de negociere la aspecte unde aveti opinii comune. Daci
nu veti putea gisi o zond de comun acord, negocierea este con-
damnati la esec.

Treci de Ia zona de comun acord la aspecte de detaliu.

De indati ce ati identificat zona de comun acord, este bine ca

amandoi sd continuati cu aspecte de detaliu, in lumina acordului la

care ati ajuns.
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y  Cauti si obtii acorduri consimtite.

Acordurile care nu sunt consimtite deschis de partenerul de
negociere nu produc decit probleme. Tehnicile manipulative de
vanzare si strategiile de negociere care au obiective ascunse nu vor
functiona pe termen lung. Nu vor duce decét la un acord mai muit
sau mai putin fortat, care contine in sine germenii propriului esec.
Este mult mai bine sd aveti o intelegere comuna a lucrurilor decét
sa va multumiti cu un acord de suprafata. )

Dupa3 negociere

Portionare Acord Portionare
ascendenti descendenti
Dezacorduri Acorduri
de detaliu de detaliu

~

y Stabileste o proceduri de confirmare care si fie independenti de

partile implicate in negociere.

Cum vei sti ca acordul la care se ajunge este eficient? Poate vei
avea nevoie de o a treia parte, independenta, care poate sa repre-
zinte o a treia pozitie sau poate fi un ,agent independent” care si
verifice ca acordul functioneaza.

Anticipeaza eficienta acordului.

Repetd mental toate aspectele acordului la care ati ajuns.
Imagineaza-ti cum va functiona. Gandeste-te la toate lucrurile care
ar putea sd dea gres si la cum le-ai rezolva in conditiile unui acord.

Abilitati in cadrul negocierii

Stabileste-ti un cadru clar al obiectivelor pe care vrei sa le atingi.
Vizeazi mai degrabd un acord decit sa incerci s eviti problemele.
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Daca se poate, decide cum vor fi dispuse toate lucrurile in locul in
care vor avea loc negocierile si stabileste unde vor sta partile impli-
cate. Ar trebui s stea piezis, nu direct unul in fata celuilalt. Felul in
care oamenii stau reprezinta o metafora spa’gialé a felului in care
relationeaza.

Sd ai in vedere si configurezi negocierea ca pe o problemi
comund. Ancoreaz-o de fatd cu ambele pérti implicate. Cel mai
bine ar fi sa scrii felul in care configurati negocierea sau si proiec-
tezi acest lucru pe un ecran, astfel incit ambele parti sd vadd in fagé
configurarea. Aceasti strategie le va da impresia ¢ se confrunti
direct cu o problem3 comuni.

Trebuie si-ti fie clare toate elementele relevante. Orice com-
pletare ulterioard trebuie filtrati printr-o continui referire la
obiectivul asupra ciruia s-a cizut de acord, in incercarea de a evita
pistele false si pentru a mentine negocierile pe traiectoria corecti.
Aceasti filtrare poate fi ancorati printr-un gest.

Recurge la analize retrospective pentru a rezuma evolutia nego-
cierilor, pentru mentinerea raportirii la celilalt si pentru a verifica
acordul.

Foloseste conditionalul pentru a explora noi posibilititi: ,,Dacs
cutare sau cutare lucru s-ar petrece, atunci ce-am face...*

Nu face o contra-propunere imediat dupid ce partenerul de
negociere tocmai ti-a facut el insusi o propunere. Acela este mo-
mentul in care partenerul este cel mai putin interesat de oferta ta.
Discuti mai intii pe marginea propunerii [ui.

Foloseste mai degrabad intrebari decit afirmatii. Este recomandabil
ca partenerul tau s descopere singur punctele slabe ale pozitiei lui
prin intrebari si nu este inspirat s3 incerci si-| convingi direct de
carentele pozitiei lui. '

Semnaleazi explicit intrebirile si comentariile tale (,Pot s3 te
intreb ceva in legdtura cu asta?” sau ,,As vrea s3 aduc in discutie un
lucru...“) pentru a atrage atentia asupra unui anumit detaliu.
Ofera un argument puternic in favoarea pozitiei tale in locul mai
multor argumente slabe. Un punct de vedere este pe atit de
puternic pe cit de puternice sau de slabe sunt legiturile dintre el si
argumentele sale.
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¥ Joaci rolul avocatului diavolului pentru a verifica daci acordul este:
ntr-adevar consimtit (,,Nu sunt foarte sigur ca am cizut de acord.
asupra acestui lucru...”).

Analiza retrospectiva

Una din cauzele pentru care negocierile pot sfarsi prost
constd in faptul ca una dintre parti poate interpreta gresit cuvin-
- tele interlocutorului. Un partener de negociere confera cuvin-
telor celuilalt un sens extras din propriul lui model de viati i
din propria sa viziune asupra lumii, in loc sa-si intrebe efectiv
partenerul de negociere ce a vrut sd spund de fapt, pe baza
modelului siu cognitiv. '

- Aceasti interpretare gresitd se poate produce cind parafra-
zezi. Cu acest prilej folosesti cuvintele tale ca pe un substitut
pentru cuvintele celuilalt. Cuvintele tale pot fi o reformulare
tocmai buna pentru tine, dar poate ci nu inseamna acelasi lucru
si pentru celalalt.

Poti evita multe tipuri de interpretiri eronate prin analize
retrospective. Acest fel de analiza este capacitatea de a refor-
mula principalele aspecte ale negocierii utilizdnd cuvintele
celuilalt §i armonizéndu-te cu tonul vocii lui i cu limbajul lui
corporal. Aceastd metodd se asociazi cu ritmurile partenerului
de negociere §i reprezintd o competenta deosebit de utila pentru:

formularea de sinteze

stabilirea relatiilor

oferirea de dovezi concrete ci esti atent si asculti ce zice partenerul
de negociere

reliefarea eforturilor depuse in vederea ajungerii la un acord

Cele mai importante cuvinte si sintagme prin care se pot face
analize retrospective sunt cele care scot in evidentd valorile celui-
lalt. Aceste cuvinte vor fi de obicei marcate si de un ton cores-
punzator al vocii i de gesturi corespunzatoare. (Nu fi convins
ca stii ce sens au aceste cuvinte §i sintagme-cheie pentru celalalt.)
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Analiza retrospectivd nu este de obicei adecvati pentru
discutii cu un continut de ordin tehnic. Aceste tipuri de discutii
includ vocabular tehnic §i termeni specifici care sunt clar inte-
lesi de ambele parti, astfel incit analiza retrospectivd devine
inutila intr-un astfel de caz.

Teoria jocurilor

Negocierea este o interactiune structuratd intre mai multe
persoane, o interactiune cu reguli care reglementeaza ceea ce
este permis. Negocierea fard reguli ar degenera repede in lupta.
Negocierea are §i un obiectiv — ceva care trebuie atins. Poti
vizualiza negocierea ca pe un proces care are castigatori gi per-
danti — invingétorii cistigd ceea ce si-au propus, iar invingii
nu. Dar lucrurile nu sunt totdeauna atat de categorice. De exem-
plu, poti castiga o negociere §i poti obtine ce vrei, dar poti si
pierzi disputa sau sustinerea publica pentru ci nu ai jucat con-
form regulilor. In timpul alegerilor prezidentiale din Statele
Unite, atit Al Gore cit 5i George W. Bush doreau si cistige ale-
gerile, dar niciunul dintre ei nu vroia si fie perceput ca un per-
dant pus pe procese, sau sd ajungd un presedinte fard mandat,
sau sd pund in pericol respectarea constitutiei Statelor Unite in
acea competitie atdt de stransa.

fn multe privinte, negocierea poate fi privitd ca un joc.
Teoria jocurilor este o ramura a psihologiei care s-a dezvoltat
pentru a explora domeniul negocierii, in special regulile in legi-
turd cu negocierile politice internationale. 7

Jocurile pot fi foarte serioase. Sunt patru tipuri principale de
jocuri. De fiecare datd cind pornesti 0 negociere — si acest
lucru se petrece ori de céite ori tratezi cu altcineva pentru a-ti
atinge un scop —, aceste distinctii trebuie avute in vedere.

V Jocurile fara sfarsit nu previd modalititi care si permiti schim-
barea regulilor jocului. Jucitorii nu au o perspectivi exterioari
asupra jocului si a actiunilor lor. Cand se confruntd cu o situatie
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unde regulile existente se dovedesc improprii, jucitorii vor con-
tinua cu aceleasi reactii. Aceasta se aseamana cu invatarea intr-un
singur ciclu (vezi Capitolul trei). Una dintre regulile unui joc fari
sfarsit este ca de fapt nu avem de-a face cu un joc — este ceva serios;

O alti regula prevede ca nu poti schimba regulile. jocurile fard sfarsit "
pot deveni legituri duble, unde existd optiuni, dar unde toate optiu- ‘

nile duc la un rezultat indezirabil — si totusi trebuie sa joci.

Jucdtorii acestor jocuri activeazid fn cadrul unor limite bine
definite.
Meta-jocurile au meta-reguli adecvate, reguli care includ modifi-
carea regulilor jocului, dacd este cazul. Asta inseamn3 c3, atunci

cand o organizatie sau o persoani are de a face cu o situatie in care

regulile (si deci si actiunile) sunt necorespunzitoare, ambele enti-
tati vor putea sa le schimbe sau s formuleze altele noi. Aceasta
inlesneste evolutia jocului si rezolvarea situatiei problematice.

Meta-jocurile pot implica o a treia pozitie perceptuald — o
pozitie extremd, dincolo de orice stare de conflict. Un arbitru sau
un mediator ar putea sd adopte aceastd pozitie.

Jucitorii meta-jocurilor opereazi cu limitele. Este o 5|tuat|e :

similard cu invitarea generativa (vezi Capitolul trei).

V Jocurile cu suma nuli au neapirat un castigator si un invins. nvings-

torul céstigd in detrimentul perdantului. De aceea, resursele jocu-
lui sunt percepute ca fiind limitate, chiar daci lucrurile nu stau
neaparat astfel. Exemple de astfel de jocuri sunt sahul, alegerile,
jocul de poker sau cursele de cai. Orice fel de comunicare poate fi
perceputi ca un joc de acest tip. in jocurile cu sumi nuli incerci
mereu sa-ti ascunzi strategiile. Orice diuneazi celuilalt jucitor
este in avantajul tiu. Astfel de jocuri tind si devini in cele din urma
jocuri de tipul castig—pierdere, pierdere—cistig sau pierdere—pier-
dere.

Jocurile cu suma nuld nu au un castigdtor si un perdant. Toti juca-
torii pot sa se descurce bine sau rau. Aceste jocuri se bazeazi pe
cooperare, ca si pe competitie. Este posibil sa castigi fara ca celilalt
" sa piardd neapdrat. Exemple de astfel de jocuri sunt ecologiile,
tipurile de economii, pietele si sistemele ideologice. Aceleasi jocuri
pot deveni in cele din urma jocuri de tip castig—castig.
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Cand activezi in jocuri de negociere, fereste-te de reguli care
insistd pe urmatoarele lucruri:

Numai anumiti jucdtori pot participa.

Trebuie sa existe invingdtori si invinsi.

Timpul se scurge si va expira.

Regulile nu pot fi schimbate.

Puterea pozitionala este mai importanti decét jocul.

Desi asemenea reguli pot fi impuse din exterior, de obicei
ele au ca origine convingerile si atitudinile participantilor fati
de negociere. Ele indica faptul c&, dacd sunt urmate, esti blocat
intr-un joc cu sumé nuld sau un joc fard sfarsit (sau ambele).

Poti aborda orice joc cu ajutorul a patru strategii:

y Pierdere-pierdere
Crezi cd nu poti obtine niciodati ceea ce vrei si de aceea stra-
tegia ta este sa-l bloche2| pe celdlalt jucitor si sa—l impiedici de
la a obtine ce vrea el. Prezumtla din spatele abordarii pier-
dere—plerdere este cd joci un joc cu suma nuld fira sfarsit. Aceasti
abordare pierdere—pierdere este o strategie descurajanti si este
posibil s3 ramai fara participanti care s vrea si joace cu tine.
V  Pierdere—cistig
Presupui ca trebuie si pierzi pentru ca celilalt si cistige. Acest
joc este practicat uneori de agentii comerciali care le oferi clien-
tilor reduceri si alte privilegii numai pentru a incheia vinzarea. in
termeni mai generall inseamna sa te vinzi ieftin si si-1 evaluezi pe
celilalt cu mult deasupra ta. in cel mai bun caz, abordarea pier-
dere—castig este un joc altruist, dar nu foarte satisficitor sau eco-
logic pe termen lung. Totusi, nu vei duce niciodat lipsa de jucitori
care sd vrea sd joace cu tine. Abordarea de fati implicd un joc cu
suma nula fard sfarsit.
V Cistig-chstig
Esti de parere ca nimeni nu trebuie sa piardi si ci toatd lumea
poate sa obtind ce vrea. Probabil va fi nevoie si reconfigurezi cu
exactitate ceea ce vrei, dar aceasta este o strategie care functioneazi
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bine in vanzari. Abordarea castig—castig implicd un joc cu sumi
nenuld, care poate fi deopotriva un meta-joc.
V Ciéstig—castig sau nu se face jocul

Aceastd forma de joc duce abordarea castig—castig la extrem,
Asta inseamnd c&, dacd nu pot cistiga ambele parti implicate, mai
bine nu se porneste jocul. Aceasta este o buni strategie de van-
zare, dar s-ar putea si nu fie totdeauna adecvati pentru orice
negociere. Abordarea prezenta fixeazi AOLAN ca fiind absenta
acordului. De asemenea, implica faptul ¢ practici un joc cu sumi
nenula care ar putea la fel de bine s fie un meta-joc.

Alinierea pozitiilor perceptuale

Capacitatea de a vedea o problema din diverse pozitii per-

ceptuale este esentiald in negocieri. Cu cit pozitiile sunt mai

clare, cu atit vei obtine informatii mai bune de pe urma lor.
Urmitorul exercitiu este menit sa asigure partenerilor pozitii
echilibrate §i care nu sunt la originea vreunei probleme.

V Identificd situatia problemticd sau cazul de negociere.

Vizualizeaza amintirile in legiturd cu acea situatie
intr-o maniera asociati. Adopti prima pozitie — pro-
priul tiu punct de vedere. Fa un inventar al stiirii pre-
zente in toate sistemele de reprezentare:

Ce vezi?

De unde privesti?

Ce auzi?

Ce voci auzi §i de unde vin ele?

Ce senzatii ai?

Care sunt lucrurile de care esti cel mai congtient?

V Aliniazd a treia pozitie.

Imagineaza-te in a treia pozitie perceptuala fati de
situatia problematici respectivi. Observi-te pe tine §i pe
ceilalti din afara.

Cind adopti aceasta pozitie, asiguri-te ci esti echidis-
tant fati de tine §i fatd de ceilalti, astfel incit sa poti sa-i

intelegerea 319

observi pe toti cum trebuie. A treia pozitie nu ia partea

nimanui.
in aceasta pozitie, asigura-te ca:

observi totul din fati, de la nivelul ochilor

iti auzi vocea ca s§i vocea celuilalt venind exact din locul
unde il observi pe celilalt

iti simti vocea venind din zona gitului §i nu simti ca si
cum ar vorbi altcineva in locul tau

elimini orice senzatii care nu tin de senzatiile specifice
unei astfel de pozitii perceptuale detasate si le trans-
feri la locul cuvenit (probabil in prima pozitie percep-
tuald)

te simti bine echilibrat pe picioare
Cum iti schimba toate acestea intreaga experienti?
Retine aceasta pozitie perceptuali echilibrati. Anco-

reaz-o astfel incit sa te poti intoarce la ea ugor.

V Aliniazd prima pozifie.

Acum imagineazi-i ci esti in prima pozitie perceptu-
ald in legituri cu aceeasi situatie problematica.
Verifica-ti toate sistemele reprezentationale.

Priveste lucrurile prin propriii tdi ochi.

Asculti cu urechile tale.

Simte-ti vocea venind din zona gétului.

Transfera orice senzatii care {in de a doua pozitie acolo
unde le este locul.

Ce se schimba cind faci asta?

V' Revino in a treia pozitie §i observd alte modificdri care au

y

loc.
Termind tot procesul in prima pozifie.

V Anticipeazd si generalizeazd §i pentru alte situatii proble-

matice.

Cum ar fi putut o primi sau o a treia pozitie, in cazul
in care ambele ar fi fost neechilibrate, contribui la gene-
rarea altor dificultati?

Ce va fi diferit acum?
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Asiguri-te cd de fiecare data ciind analizezi o situatie -
din a treia pozitie perceptuala folosesti ancora pe care {i-ai -

fixat-o pentru o pozitie echilibrata si cit mai creativa.

Multi oameni au descoperit cd, inainte sd practice acest exer-

citiu, a treia pozitie, aga cum o adoptau ei, nu era atit de utild pe
cat ar fi putut fi. In general, celalalt parea ,,mai mare si mai tare*

si cu mult mai aproape de punctul lor de observatie. De aseme-
nea, partenerii i§i dideau seama ca nu erau echilibrati cu aceasti
a treia pozitie, care inclina intr-o parte sau alta.

Integrarea partilor

Rezolvarea conflictelor presupune gasirea unor zone de
acord dincolo de dezacordul fatis. Acelasi principiu se aplica
atunci cind conflictul se inregistreaza intre doud persoane sau
intre doua directii opuse ale propriei tale viziuni. Negociem cu
alti oameni pentru a obtine ce vrem, dar negociem si cu noi
ingine. Experimentdim momente cand parti din noi ingine inclind
spre lucruri diferite si adesea incompatibile. Ne tocmim cu noi
ingine sau incercdm sd ne convingem de ceva, adesea lingu-
sindu-ne, iar toate acestea se petrec in interiorul mintii noastre.
,»34 iau §i acea prajiturd rimasd in plus? Dar ce mi fac cu
dorinta mea de a minca mai sdnatos si cu hotirirea mea de a
renunta la dulciuri? Ar trebui sa merg la sala de gimnastica, dar
nu prea am chef. Mai bine ag riméane acasi §i m-as uita la tele-
vizor, dar am fost invitat si beau un pahar cu prietenii §i ag vrea
sd merg... Vreau sd-mi cumpdr pantalonii aceia la moda, dar
atunci nu o sd-mi mai permit si-mi cumpar si cimaga pe care o
vreau...“ $i tot asa.

Suntem o singurd persoana, nu avem parti diferite in reali-
tate, dar ne investim energia in diferite expresii ale personali-
tatii noastre i in obiective diferite, iar atunci cind aceste
expresii §i obiective sunt incompatibile, simtim cd ne-am
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impartit in mai multe parti. ,,Partea® este o metafors a felului in
care ne simfim.

Partile se pot exprima in acelasi timp, caz in care percepem
o incompatibilitate 1n interiorul nostru. Putem sa fim coplesiti
de un conflict serios intre diferitele noastre parti si probabil ci
niciuna nu este suficient de puternica sd o domine pe cealalta.
Uneori o directie triumfé, dar nu ne simfim in largul nostru —
partea infrintd a pierdut batilia, dar continud razboiul. Acea
parte Incd ne apartine si are nevoi care trebuie respectate.

Partile pot alterna — cateodata una din ele domina, apoi vine
randul celeilalte. Atunci incompatibilitatea din interiorul nostru
nu mai este simultana, ci consecutiva, caz in care putem actiona
diferit de la o zi la alta.

Pirtile se exprima prin conduiti. De pildi, o parte din noi
vrea sa lucreze, pe cand cealaltd vrea sa stea intinsa cu o bautura
alaturi si sa se relaxeze. Poti sfarsi prin a lucra, fird insa sa fii
prea atent la ce faci (incompatibilitate simultana) sau prin a te
relaxa simtindu-te vinovat de asta, ca mai apoi s lucrezi si sa te
simti frustrat (incompatibilitate consecutiva). Distragerea aten-
tiei, sentimentul de vind sau frustrarea provin de la partea negli-
jata care se implica Intr-un fel de razboi de gherila. Daca ai parti
contradictorii care se afla in conflict, nu vei fi fericit orice ai face.

Alte exemple obisnuite sunt acelea cand o parte vrea si fie pe
plac oamenilor, pe cand cealalta parte detesta toate cererile lor.

Metoda de a vindeca aceastd experienta subiectivd a unei
senzatii de sfisiere personald este aceeasi cu cea pe care o folo-
sesti pentru a media oameni sau grupuri.

Observi ritmul fiecarei parti. Ce vrea fiecare dintre ele?

Apreciaza intentia pozitiva a fiecireia — toate incearci sa obtini

ceva important.

{ Treci printr-o portionare ascendenti pani la un nivel la care exista
un acord intre parti.

{ Revino la nivelul initial printr-o portionare descendenta si rezolva

problema printr-o raportare directa la acordul comun.

« «
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Apeleaza la urmitorul cadru de negociere pentru a explora

cererile a doud sau mai multe piarti aflate in conflict.

Negocierea interna:
abordarea partilor aflate in conflict

V Incepe prin a adopta a treia pozitie perceptuald fatd de
experienta ta. Transformd-te intr-un mediator abil.
Identifica partile §i dii-le fiecareia un nume. Separi-le

in spatiu. Imagineaza-{i cd una se afld la dreapta si alta la

stinga.

V' Construieste o reprezentare vizuald a fiecdreia, apoi una f

auditivd §i una kinestezicd.
Cum ar ariita partile?
Cum ar suna?
Ce cuvinte sau fraze ar rosti?

Ce senzatii ar produce, ce fel de emotii se pot asocia cu
fiecare? (Observa cum te simti in legatura cu fiecare §i

daci acest lucru iti ameninta impartialitatea ca mediator).
V Gdseste intenfia pozitivd a fiecdrei pdrfi printr-o porpo-
nare ascendentd.
Fa acest lucru cu fiecare parte, separat de cealalti.
incepe prin a intreba ,,Ce vrea partea asta?«
Apoi intreabi ,,Sa presupunem ci ai avea asta, la ce
ti-ar folosi?“
Continua cu portionarea ascendentd pini ajungi la
un nivel indeajuns de inalt de intentie pozitiva.
Gisegte intentia pozitiva a celeilalte parti in acelasi fel.
Trateaza fiecare parte asa cum ai trata o persoana —
cu amabilitate si respect.
V Evalueazd cele doud intentii pozitive.

in ce punct se intilnesc? Asupra ciror lucruri se pot

pune de acord? Ambele parti sunt valoroase §i ambele
sunt necesare. Ambele meriti si obtina ce vor. Niciuna
din ele nu trebuie si cedeze ceva pentru a se pune de
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acord cu cealaltid la un nivel inalt de intentie pozitiva.
Fiecare parte are nevoie de cealaltd pentru a obtine ceea ce
vrea. Conflictul dintre ele indici faptul ca niciuna nu
obtine ce vrea pe moment.

\ Aplaneaza disputa integrind parfile sau negociind un

acord de lucru.

Este posibil ca in aceastd fazi cele doud parti si stea
separate una de cealaltd. Daci aga stau lucrurile, aran-
jeaza-ti timpul §i organizeazi-{i eforturile §i resursele
astfel inciit cele doud parti sa functioneze impreuni, si
obtini ce vor si si nu se frustreze reciproc.

Poate vei vrea sa integrezi partile. Uneste cele doua
parti in interiorul tiu in felul cel mai potrivit cu putingi:

poate ca doua sunete care se contopesc

poate ca doua imagini care se suprapun

poate ca doui raze de lumini

O buni metodi de integrare este sa-ti inchipui o parte
in ména dreapti, cealaltd in méina stingd, iar apoi sa-ti
impreunezi miinile ca o metafora a integrarii.

4 Acordd citva timp integrarii.
Ce diferenti a apirut? Cum te simti acum?
{ Anticipeazd.

Prin ce va fi diferita o situatie viitoare care va apérea

ca urmare a unui conflict?

Congruenta si incongruenta

Uneori, aceste ,,parti“ ale noastre se pun de acord si vom fi
siguri de ceea ce avem de ficut. Atunci vom fi compatibili. in
alte dati, oscildm intre cerinte contradictorii §i nu stim ce sa
facem. Atunci va fi un caz de incongruenta. :

Dictionarul defineste ,,congruenta“ drept calitatea sau starea
de a fi corespunzator, in acord sau compatibil cu ceva. in NLP,
congruenta (compatibilitatea) este starea in care cuvintele,
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limbajul corporal si actiunile se completeaza reciproc, se
armonizeaza si indica aceeasi directie.

Congruenta apare atunci cind imaginea pe care ti-0 creezi

nu are culori contrastante, ci toate culorile se completeazi una
pe alta. Este ca o orchestra care cinta in perfectd armonie, ca o
masd bund, unde méncarea i bautura merg de minune impreuni
cu o cantitate optima de condimente. Compatibilitatea ny
implica ideea cd toate lucrurile sunt la fel — culorile sunt
diferite, dar se potrivesc impreund. Notele difers, dar se armo-
nizeazi. Felurile de mancare sunt diferite, dar incantd apetitul.

Congruenta este o stare puternicd — te simti atras de situatia
respectivd, poti spune ,,da* att fizic cit si mental, fird nicio
retinere. Congruenta te face si te simti bine. Nu reprezinti o
garantie a succesului — poti sa te Ingeli dacd nu ai toate infor-
matiile necesare —, dar te va ajuta si avansezi in directia obiec-
tivului propus.

Incongruenta (incompatibilitatea) marcheaza faptul ca nu te
simti complet. Ceva nu se potriveste, ai o retinere, nu te dedici
situatiei respective cu inima deschisi. Cu totii cunoastem
aceastd stare i cu totii avem un semnal de incongruenta, care ne
instiinteazd ca nu suntem pregatiti s3 ne dedicim complet.

Congruenti Incongruenti Congruenti
,Dal“ ,Da, dar...”“ ,Nu, dar...“ »Nu!“

- L -
- y

Incongruenta rezida in cuvéntul ,,dar* din expresia ,,Da,

“

dar..."

Congruenta si incongruenta nu sunt stiri separate, cit mai
degrabd cele doua extreme ale unui continuum. Rareori suntem
pe de-a-ntregul congruenti, dar cand chiar suntem, avem o stare
puternicd ce ne oferd mari sanse de succes.

Incompatibilitatea nu este un lucru riu. Este la fel de valo-
roasd ca si compatibilitatea. iti semnaleazi ci ceva nu este incd
in reguld. Este bine si stii cAnd esti incongruent. Aceasti stare
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iti indica faptul cd incd ai nevoie de un anumit lucru. Resursele
de care ai nevoie s-ar putea gasi la orice nivel neurologic.

{ Poate ai nevoie de mai multe informatii. (Mediu)

{ Poate detii informatiile, dar nu stii cum s3 actionezi. (Conduitd)

V Poate stii ce trebuie s3 faci, dar te indoiesti de aptitudinile tale.
(Capacitate)

V Poate detii si aptitudinea respectivi, dar nu crezi in proiect sau
poate proiectul nu este o prioritate pentru tine. (Convingeri si valori)

¥ Poate ai incredere in proiect, dar nu este convergent cu imaginea
ta despre tine. (Identitate)

Incongruenta se poate manifesta exterior prin discrepanta
dintre cuvinte si limbajul corpului (de exemplu, spui ,,da* cu un
ton al vocii care trideaza indoiala). Se poate manifesta si intern
prin sistemele de reprezentare (de exemplu, ,,Vdd ci este o idee
buna, dar ceva imi spune ci nu va merge...*)

Dacd esti incongruent, este mai bine si gtii lucrul #sta.
Incongruenta trecutd cu vederea te va face sd-ti sabotezi propri-
ile sanse de succes, cum ar fi de pilda faptul ci dormi si ratezi
un interviu important pentru un post pe care credeai ci-1 vrei,
stiind totusi cd asta ar insemna sd nu mai beneficiezi de sigu-
ranta slujbei pe care o ai acum.

Incongruenta poate fi consecutivd sau simultand. Incon-
gruenta consecutiva se produce atunci cand faci un lucru si apoi
il regreti sau spui cd nu o sd mai faci ceva si apoi repeti acel
lucru. Este ca §i cum o parte din tine a preluat comanda la un
moment dat §i realizeaza o actiune; iar apoi o altd parte din tine
preia i ea controlul §i regreta actiunea indeplinita. Partile dife-
rite sustin valori diferite. De exemplu, mananci multi ciocolati,
dupd care te simti prost cd ai facut asta si juri cd nu o si mai
repeti un lucru att de prostesc... pand data urmitoare. Exem-
plul extrem de incongruenti consecutivi este sindromul perso-
nalitatii multiple.
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Trateazi-ti propria incongruentd consecutivd negociind cu
partile din interiorul téu care se afla in conflict, aga cum am arj-
tat in sectiunea precedenta.

Poti aborda incompatibilitatea consecutiva a unei alte per-
soane Incercand s o scoti in evidentd (daca se cade) si lasandu-1
pe celdlalt sa reactioneze la incongruenta vaditad. Poate va fi
nevoie sa confrunti Impreuna cu el felul in care ai inteles incom-
patibilitatea lui. De exemplu: ,,Saptiména trecutd ai spus ci vrei
sa faci acest proiect cu mine §i cd este o prioritate zero, dar, de
fiecare datd cand te-am abordat saptamana asta, ai spus ci esti
prea ocupat. Sunt nedumerit. Mi se pare ca primesc doui
mesaje diferite aici. Ma poti ajuta si inteleg asta? Ce vrei de
fapt de la mine?* _

Incongruenta simultand se produce cind exprimi doud idei
contradictorii in acelasi timp, de pilda atunci cand spui: ,,Asta e
foarte bine“ cu jumdtate de voce sau cind esti de acord cu ceva,
desi o miscare dezaprobatoare din cap trideazi altceva. Cand
esti martor la un caz de incongruentd simultand, lucrul acesta te
poate nedumeri. Este in special cazul copiilor care ar putea fi
impingi de incongruenta simultand a altcuiva inspre un fenomen
de legitura dubld, unde optiunile sunt incompatibile una cu cea-
laltd, dar ei nu au voie sa conteste aceste optiuni.

Trateaza-ti propria incogruentd simultana devenind mai intai
congtient de ea si apoi clarificindu-ti ce vrei sa faci de fapt $i
cum te simti in legatura cu asta.

Abordarea aceluiasi tip de incongruentd in cazul altei per-
soane se poate face prin adoptarea unei meta-pozitii. De pilda:
,»Am auzit cd ai spus c iti place planul meu, dar in acelagi timp
am vdzut cd dadeai din cap neincrezator. Sunt dezorientat. Ce
crezi de fapt despre planul meu? Are nevoie de schimbare?*

Este usor sd-fi dai seama cind esti complet congruent sau
_ incongruent. Urmdtorul exercitiu iti va prezenta o metoda prin
care sd afli gradul tdu de congruenta atunci cind acesta nu este
foarte evident.
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Identificarea semnalului de congruent:

{ Identifici un moment cind ai fost congruent, cind ai
vizat cu adeviarat un obiectiv fatd de care erai serios
angajat. Nu este nevoie sa fie un eveniment semnificativ,
ar putea fi un exemplu minor din viata de fiecare zi, cum
ar fi un moment cand ai vrut s vezi un film. Vei gasi
adesea exemple puternice de congruenta amintindu-{i de
copilirie, perioada in care doreai cu adevirat un anumit
lucru chiar daca nu-l obtineai. Ai tinjit vreodati cu ade-
virat dupi un anumit cadou de Criciun?

V Pe misuri ce simti starea de congruenti, fi-{i un inven-
tar intern. Treci in revista imaginile, sunetele interioare,
senzatiile si submodalititile lor importante. Fii deosebit
de atent la tonul oricérei voci interioare, ca si la localiza-
rea sau la presiunea senzatiilor kinestezice.

{ Mai alege doui exemple de congruenti din trecutul tiu si
repeta inventarul. Aceste experiente pot fi complet dife-
rite. Tot ce trebuie si aiba in comun este starea ta de con-
gruenta.

{ Treci din nou in revisti inventarul celor trei experiente.
Ce au toate in comun?

Localizarea senzatiei?
Tonul vocii interioare?
Calitatea imaginii mentale?

{ Cind descoperi care este insugirea pe care cele trei expe-
riente o au in comun, incearca si reproduci cu exactitate
semnalul respectiv fard sa accesezi nicio stare de congru-
entd si fird sd rememorezi scenele din trecut. incearci si
generezi acest semnal. Daci reugesti, atunci nu este un
semnal inconstient si deci nu este de niciun folos — poate
fi elaborat de congtient. in acest caz, trebuie si alegi un
alt semnal din experientele tale congruente. Cind ai un
semnal vizual, auditiv §i Kinestezic pe care nu-1 poti
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genera congstient, atunci acela este semnalul tiu de con-
gruentd.

Semnalul de incongruenta -

Gisegte-{i semnalul de incongruentd prin aceeasi

metoda. Alege trei momente cind te-ai simtit incongruent in
legatura cu evolutia unei actiuni. Despre ce semnal poti
spune cu certitudine ca este prezent s§i ci nu-l poti repro-
duce congtient? Acela este semnalul tiu de incongruenti.
Acest semnal este ca un prieten de niadejde, care te va feri de
multe probleme si ti-ar putea economisi mul{i bani!

Ambele semnale pot fi digitale sau analoage. Pot fi sem-

nale bine definite, de tipul ,,totul sau nimic“ (digitale), sau
poate ai de a face cu un semnal care iti conferi grade de con-
gruentd, in functie de cét de puternic este semnalul (analog).

PLAN DE ACTIUNE

Sensul pe care il conferim unui eveniment depinde de
felul in care ne raportim la el. Luim multe lucruri in
nume personal, desi sunt lucruri care nu au nicio lega-
tura cu noi. Ne enervam si cind obiecte neinsufletite nu
coopereazi cu noi. injurim calculatorul cind se strici;
0 magind care nu porneste ne scoate din minti. Cu cit ne
bazim mai mult pe tehnologia noastri si cu cét aceasta
este mai accesibila pentru utilizator, cu atit mai ener-
vanta este cind da gres. Tehnologia ne serveste cu ade-

virat doar cind functioneazi. Cind nu functioneazi,

devine ostila noua.

Data viitoare cind te confrunti cu un astfel de obiect
care nu mai coopereaza, opregte-te.

Respira adéanc.
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Congtientizeaza faptul cid obiectul respectiv nu vrea
sa-ti faca vreun rau.

Nu are nicio intentie proprie, pozitiva sau negativa.

Ce masuri reale trebuie si iei pentru a rezolva situatia?
Felul in care ne percepem este adesea fragmentat si
diferitele parti care ne compun personalitatea vor
lucruri diferite. Nu avem cu adevirat mai multe parti in
interiorul nostru, dar ne investim energia in perceptii
diferite asupra lumii.

Acesta este un proces natural pe care-1 poti utiliza ca
pe o resursa.

Creazi-{i un ,,consiliu consultativ® intern care sa te
ajute in orice moment din viata.

Alege un consultant pentru urmitoarele domenii din
viata ta:

implinire personali

sanitate

cariera sau profesie

divertisment si recreere

viata spirituala

bani

relatii

Poti sd alegi pe oricine vrei — o persoani reali, pe
care o §tii sau nu, un personaj mitologic sau dintr-o
carte, un autor sau protagonistul unui film sau al unei
carti. Ori de céte ori ai nevoie de ajutor, mergi la acea
sparte“ si cere-i sprijin. Cum ar raspunde?

Nu este nevoie si tii cont de sfat, dar poate fi folositor.

Facand acest lucru, creezi simboluri puternice in care
iti investesti energia si care devin resurse in loc si fie
frustrari. Cand experimentezi o stare de conflict intre
doud lucruri, gindeste-te ciror domenii din viata le
apartin gi, in loc si fii martor la conflictul dintre cele

. doud parti, inlocuieste-le cu cei doi consultanti care
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reprezinta acele pirti din viata ta. Cei doi vor avea o
negociere cu mult mai civilizata.

Pirtile se exprimai prin ceea ce spui. Poti face o afirmatie
pentru ca mai apoi o alta parte din tine si contrazici ce
ai spus printr-un caz de incongruentid consecutivi.

~ Cuvéantul ,,dar® este cel mai frecvent mijloc prin care se

poate produce acest lucru. Cuvintul ,,dar“ este cu doui
taisuri. Contracareazi indatd ceea ce a fost afirmat
inainte si introduce un conflict. De exemplu, daci spui
»Voi incerca sa fac asta, dar va fi dificil, ai anulat
impactul primei propozitii din fraza. ,,Dar“ semnaleazi
faptul cil o alti ,,parte“ din tine este activi §i se opune
lucrurilor pe care le-ai zis.

Elimini cuvantul ,,dar“ din discursul tiu. inlocuiegte-1
cu ,,5i“. Spune ,,Voi incerca sa fac asta §i va fi dificil.«
»Ji este mai neutru, indici mai degrabd o cooperare
intre cele doua propozitii decat un conflict.

Dacad ai de gind sa folosesti termenul ,,dar, schimba
ordinea celor doua propozitii astfel incit sa te exprimi
intr-o manieri mai pozitivi. incepe cu aspectul negativ si
apoi contracareaza cu aspectul pozitiv: ,,Va fi dificil, dar
voi incerca si fac asta.“ Este o mare diferenta intre cele
doua situatii.

Imagineaza-ti ci ceri ajutorul a doua persoane. Prima
dintre ele spune: ,,Va fi dificil, dar vei face tot ce pot.“

A doua spune: ,,Voi face tot ce pot, dar va fi dificil.“

Care dintre cele doud persoane te-ar ajuta mai

degrabd, dupi toate probabilititile?
Foloseste-te de semnalul de congruenti. Porneste cu
deciziile minore si verifica cit de sigur este semnalul. Cu
cit 1l utilizezi mai des, cu atit va fi mai accesibil §i mai
folositor pentru tine.

Cind observi cd esti incongruent, aceasta este o infor-
matie foarte pretioasa. Daca este in joc ceva important,
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nu merge mai departe pina nu ai rezolvat aceasti
problema.
Ce strategie ai cind te contrazici cu cineva?

Vrei sa castigi disputa?

Vrei sa dovedesti ci celiilalt s-a ingelat §i vrei si-l faci
sd recunoasci asta?

Daca oricare din aceste doua situatii se adevereste,
atunci ai de-a face cu un joc cu sumi nuli (sau o abor-
dare de tipul pierdere—castig).

Vrei si intelegi argumentele celuilalt?

Vrei sd capeti 0 mai buni intelegere a subiectului in
discutie?

Acestea te vor duce inspre un joc cu sumi nenuli (sau
o0 abordare de tipul cistig—castig).

Pe care dintre alternative o preferi?

Multe dispute nici méicar nu se centreazi in jurul
unor viziuni opuse asupra lucrurilor. Se poate ca o per-
soand si nu se opuni unei alte persoane. Este posibil ca
ea sa aiba de fapt o disputi cu felul in care intelege si
interpreteaza viziunile celeilalte persoane. Se intimpli
adesea ca noi sa confundim opiniile celuilalt cu felul in
care noi percepem §i interpretam acele opinii.

Data viitoare cind esti intr-o disputi, pune in prac-
tica aptitudinea analizei retrospective. Daci iti ingadui
nigte clipe de analizi retrospectivi, se vor petrece mai
multe lucruri:

Emotiile tale vor sciadea in intensitate si se vor estompa.

Vei crea impresia ci il intelegi pe celalalt si intelegi
pozitia lui, astfel incit si el va deveni mai receptiv la
punctul tiu de vedere.

Vederile celuilalt ti se vor parea mai clare, asa incét
vei intelege mult mai bine ce sustine interlocutorul si,
daci e cazul, vei putea sd contrazici ce a spus, ceea ce e de
preferat decét s te lupti cu felul eronat in care poate ai
inteles pozitia lui.
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6. Vizioneazi filmul Kramer contra Kramer. in ce fel de joc
sunt implicate personajele interpretate de Dustin
Hoffman si Meryl Streep?

Ce le-ai spune ca s3-i ajuti pe cei doi?
Ce tactici folosesc in negocierile lor?

7. Cind esti implicat intr-un dezacord, aminteste-{i aceste
principii:

Ai dreptul sa fii cine egti §i sa simti ceea ce simti §i si
crezi ceea ce crezi.

Ai dreptul sa vrei ceea ce vrei.

Nu ai neapiérat dreptul sa obtii ceea ce vrei.

Metoda pentru a obtine ce vrei consta in a oferi celui-
lalt ce vrea daca se poate. (Asta nu trebuie neapirat sa fie
exact ceea ce cere el).

CAPITOLUL 15

Incadrarea

Nu e nimic bun sau rdu, numai gandirea face ca lucrurile sa
pard bune sau rele.

William Shakespeare

Nimic nu are un sens in sine. Informatia nu exista de una sin-
gurd, trebuie sa fie inteleasa in context. De pilda, sa presupu-
nem cd ti-ag spune cd am vazut un om care tdia un alt om cu un
cutit. Ar trebui sd chemi politia? Da, dacd ag vedea scena asta pe
stradd. Nu, daca as vedea aceeasi scend intr-o piesd de teatru, un
film sau intr-o sald de operatie. ,

Sensul pe care il extragem din orice experienta depinde de
cadrul desfasuririi acesteia. Gandeste-te la rama unui tablou —
ea incadreaza tabloul, conturdndu-1 si ficand distinctia dintre el
si tot ce il inconjoard. Cadrele sunt asemenea panourilor colo-
rate din carton pe care le intdlnim in parcurile de distractie. fti
vari capul 1n gaura tdiatd in acel carton, iar prietenii tdi vor
vedea de dincolo fata ta incadrata de un corp amuzant pictat pe
un panou de carton. Unele incadramente sunt comice. Altele
sunt serioase. Viata este un balci unde nu este intotdeauna clar
dacd ai capul pe propriii umeri sau ai capul varat in orificiul
dintr-un carton colorat.

Fixam intotdeauna cadre.
Acesta este un pas esential inspre intelegerea si stabilirea
sensului. \
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Cadrul pe care-1 fixezi determina intrebarile pe care le pui in
legaturd cu ce se intdmpld, dar influenteaza si felul in care te
simti, cum reactionezi la senzatiile tale si cum abordezi toate
lucrurile din jurul tau.

Intrebirile sunt un mijloc puternic de fixare a cadrelor, pen-
tru ca ele cuprind prezumtii in legaturd cu un eveniment. De
exemplu, parlamentarii incep anumite intrebari prin smtagma
,,Nu este adevirat cd ...?

Gandeste-te cit de dlfent este felul in care aceste doud 1 intre-
bari incadreaza acelagi eveniment:

»Avand in vedere nemultumirea generald generati de aceasti ches-
tiune, cum ati rispunde criticilor dumneavoastra?“

»Multi oameni sunt nemultumiti in legatura cu aceasti chestiune. Cum
ati putea sd-i ajutati?”

Incadrarea este utilizati la scari largd in vanziri. De pilda:
»Al vrea sd faci un compromis in privinta sigurantei si si
cumperi un model mai ieftin?*

Cadrele stabilesc punctele de referintd cu ajutorul cdrora
reflectim cand si ludm o anumitad decizie. De exemplu, si pre-
supunem cd ai 2 000 de lire intr-un cont in banca. Ai accepta si
risti sd pierzi 400 de lire sau sa rigti sd cagtigi 700 de lire stiind
cd sansele ca una din cele doud situatii si se intimple sunt
de 50%?

Acum vine o altd intrebare. Ai prefera sé-ti pastrezi contul la
valoarea de 2 000 de lire sau si ti-1 modifici stiind ca ai 50%
sanse ca acesta sd scada la 1 600 de lire sau sa creasca la 2 700
de lire?

Multi oameni vor raspunde ,,nu‘ la prima intrebare si ,,da“la
a doua. Cu toate acestea, consecintele sunt identice. Diferenta
rezida in cadru. Prima intrebare fixeazi cadrul castigurilor si al
pierderilor absolute si asta 1i face pe oameni s3 ia in calcul
riscurile. A doua intrebare pune castigurile si pierderile in con-
textul finantelor tale totale.
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Iatd si alte exemple:

»NLP ainceput sa activeze inca din anii 1970 — mai este inca relevanta?*
,»Cine este de vina pentru acest dezastru?*

Cadrele pot fi create chiar si cu ajutorul unui singur cuvant:

»Evident, vei merge in America...“
»Din pacate, vei merge in America...“
» Tuai o problema aici...*”

,»Noi avem o problema aici...“

Principalele cadre in NLP

Exista sapte cadre importante care sunt folosite in NLP.

Cadrul ecologiei

Cadrul ecologiei este un cadru pe termen lung. Evalueaza
evenimentele in termenii unor sensuri mai largi — vezi dincolo
de limitele temporale, spatiale sau sociale pe care ti le-ai fixa in
mod normal. Evaluezi felul in care o experienta se potriveste cu
sistemul mai cuprinzitor al familiei, al prietenilor si al intere-
selor profesionale. Te gandesti la consecintele de lungd durata si
analizezi dacé ele sunt compatibile cu valorile tale.

O metoda prin care poti face asta este s-ti imaginezi ci esti
in viitor §i apoi sa privesti inapoi asupra experientei respective.
Acest procedeu iti oferd o perspectiva cu totul noua.

Poti adopta a doua pozitie perceptuala si cu alti oameni care
au 0 anumita importanta in viata ta si astfel sé evaluezi cum ar
reactiona. Intrebirile ce tin de cadrul ecologiei sunt:

,Cum se va termina asta pe termen lung?*
,,Cine mai este afectat?”
Ce-ar zice de asta?*




336 MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA

Opusul cadrului ecologiei este cadrul ,,eu*: , Dacd este in
reguld pentru mine, atunci este perfect.*

Cadrul rezultatelor

Acesta evalueazi evenimentele dupd cum ele te aduc mai
aproape de rezultatele propuse. Pentru a aplica acest cadru, can-
tareste fiecare actiune in functie de cat de mult te apropie de
ceea ce vrei. (Avertisment: Nu utiliza acest cadru fird si faci
referire la cadrul ecologiei! Dacéd nu urmezi avertismentul, vei
suferi efectul Regele Midas. Regele Midas dorea ca tot ce
atingea sd se transforme in aur. Uitdnd de cadrul ecologiei, el a
uitat de situatiile cind urma si atingd mancarea sau pe altj
oameni.)

Poti folosi cadrul rezultatelor nu numai pentru comporta-
mentul de zi cu zi, ci §i ca o procedura de a planifica ce faci. Nu
este doar un cadru, este un stil de viatd conceput deliberat.

Aplicd acest cadru punind urmatoarele Intrebiri:

»Ce incerc sa realizez acum?
+Ce vreau eu de fapt?“
»Ce pot obtine eu din asta care s3-mi ajute cumva?*

Opusul cadrului rezultatelor este cadrul ,,vinii*: ,,Ce nu este
in regula cu asta i cine este de vina?“

Cadrul retrospectivei

Observatia retrospectiva este capacitatea de a reformula
puncte esentiale utilizind cuvintele altcuiva, adesea folosind
chiar si tonul vocii sale, precum si acelasi limbaj corporal. Este
o aptitudine care asuma ritmul si atitudinile celuilalt.

Oamenii aleg un cuvant in defavoarea altuia pentru un anu-
mit motiv. Ei aleg termenii care le exprima propriile ginduri
cat mai precis cu putintd. Un cuvint poate avea pentru
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altcineva o acceptiune usor diferitd de acceptiunea pe care i-ai
da-o tu si acest lucru se poate dovedi foarte semnificativ.

Este important s revezi cuvintele-cheie care scot in evi-
dentd valorile celuilalt. Acestea sunt de obicei marcate de un
anumit ton al vocii sau de un gest emfatic.

Intrebirile retrospective sunt simple:

,Pot sa verific dacd am inteles bine...?”
,Pot s rezum ce s-a discutat pana acum?*
»Deci tu spui ca...?"

Contrariul cadrului retrospectivei este cadrul parafrazei: ,,Eu
definesc ce ai spus si ce ai vrut s spui.”

Cadrul contrastului .

Acesta evalueazi cu ajutorul diferentei. Nu orice diferentd,
ci diferenta fundamentald. NLP utiliza de la inceput cadrul con-
trastului. Richard Bandler si John Grinder au inceput sa mode-
leze oratori excelenti, stiind c@ faceau ceva diferit, ceva care nu
tinea de obignuit. Aceste diferente au devenit baza primelor
modele NLP explicite. Ar fi putut aborda problema diferit,
ludnd un numir de conferentiari remarcabili §i detectand ce
tipare aveau in comun.

Multe tipare NLP folosesc un astfel de cadru de contrast ca
pe o forma de analizi contrastiva. Ele extrag o situatie negativa
si o contrasteaza cu o situatie similara care s-a dovedit a fi pozi-
tivd. Diferentele semnificative pot fi folosite ca resurse si
implementate in cadrul unor situatii negative.

Cadrul contrastului este ugor de aplicat pentru ca noi obser-

- vam diferentele in mod natural.

Intrebiri pentru acest cadru pot fi urmatoarele:

,,Prin ce este chestia asta diferita?“

»Ce o face sd iasd in evidenta?”

,Care sunt variatiile cele mai importante dintre aceste lucruri?“
i)




338 MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA

Cadrul opus cadrului contrastului este cel al similarititii:
,,Chiar este la fel, aga ca oricum nu conteaza.*

Cadrul ,,ca si cum*

Acest cadru evalueazd pretinzind ci ceva este adevarat pen-
tru a explora alte posibilitati. El foloseste sintagma ,,s3 presu-
punem‘ pentru a investiga ce s-ar putea intimpla, ceea ce este
diferit de elaborarea de scenariu.

Acest cadru are multe intrebuintiri. Este foarte folositor
pentru rezolvarea creativd a problemelor. Pretinzi cd ceva s-a
intdmplat pentru a putea explora consecinte posibile si pentru a
anticipa informatii importante. De pilda, o persoana-cheie lip-
seste de la o intdlnire. Tn loc si ratezi complet contributia pe
care respectiva persoand ar fi avut-o in cadrul intrunirii daci ar
fi fost de fatd, poti sa intrebi: ,,Ce credeti ca ar fi spus X daci ar
fi fost prezent?“ Pentru a face acest lucru, deschizi calea spre
adoptarea celei de-a doua pozitii perceptuale, de fapt pozitia
persoanei absente.

»Ca §i cum*“ este o sintagma care poate fi folositd pentru a
accesa intuitia. Poate cd nu stii un raspuns, dar cateodata intuiti-
ile tale vor fi surprinzitor de precise — atdta timp cdt le inca-
drezi ca intuifii. ‘

Acest cadru are ceva dintr-un joc de realitate virtuald. Stii ca
nu este real, dar tot poti sd inveti multe lucruri de pe urma lui si
iti verifici si reflexele in timp ce-1 joci.

Intrebiri pentru cadrul ,,ca i cum*:

,Cum ar fi daci...?
»~Poti sd ghicesti ce s-ar putea intdmpla?“
»Putem si presupunem ci...?"

Contrariul cadrului ,,ca §i cum* este cadrul ,,neajutoratului*:
»Dacd nu stiu, atunci nu pot face nimic in aceasta privinta.*
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Cadrul sistemic

Acest cadru evalueazi pe baza relatiilor. Nu te concentrezi
pe un singur eveniment, ci pe felul in care relationeaza cu alte
evenimente. Un sistem este un grup de elemente legate intre ele
si care se influenteazi reciproc cu un anumit scop. Agadar, cand
aplici acest cadru, cauti conexiuni si relatii. Gandirea in termeni
de sisteme se preocupi de felul in care factorii se combind si
cum se afecteazi unul pe altul pentru a explica ce se intdmpla.

Sistemele sunt stabile si rezistente la schimbare. De aceea
cand aplici cadrul sistemic vrei sé stii ce opreste schimbarea si
vrei sd te concentrezi pe eliminarea obstacolelor. Eliminarea
acestor obstacole capiti o prioritate mult mai mare in fata unei
actiuni directe prin care si realizezi schimbdrile intentionate.

Intrebirile cadrului sistemic:

,Cum se potriveste asta cu tot ce stiu?*

,,Cum se conecteazi acest lucru cu sistemul superior?*

,Care este relatia dintre aceste evenimente?*

»Ce opreste schimbarea?”

,Ce fac eu acum ajuti intrucitva lucrurile s3 rimana asa cum sunt?“

Opusul cadrului sistemic este cadrul , listei de cumparaturi®:
,JF4 o listd cu orice factor posibil care are vreo relevanta si apoi
o sa intelegem noi ce se Intampla.*

Cadrul negocierii

Acest cadru evalueazi pe baza acordului. Cadrul presupune
ci esti implicat intr-o negociere §i cd toatd lumea ar prefera sd
ajungi la o intelegere. O altd prezumtie a acestui cadru este ca
acordul este posibil si ca resursele sunt disponibile. Solutia pen-
tru a obtine ce vrei este sd operezi o portionare ascendentd pana
la nivelul in care descoperi zone de acord si astfel iti atingi
obiectivul, oferind in acelasi timp si celuilalt ce vrea el.
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Intrebarea-cheie este:
»Asupra ciror lucruri ne putem pune de acord?“

Opusul cadrului negocierii este cadrul ,,rizboiului®: ,,Vreau
ceva §i am si obtin lucrul sta chiar daci ne bagi pe amandoi in
mormant.*

Cele cinci cadre
pentru rezolvarea problemelor

Felul in care analizezi o problemd, adici nimic altceva decat
cadrul pe care il conferi respectivei probleme, o face mai ugor
sau mai greu de rezolvat. Iata cele cinci principale cadre NLP
care te pot ajuta sa rezolvi problemele.

Rezultate in defavoarea sentimentului de vini

Pentru a face orice schimbare, trebuie si stii:

Unde esti acum — starea ta prezenta.

Unde vrei si fii — starea doriti.

Resursele de care ai nevoie pentru a trece de la o stare la cealalts.
Planul tdu de actiune pentru a diminua distanta dintre starea
prezentad si starea dorita. ’

€« - €« «

intrebirile care tin de cadrul rezultatelor sunt:

,Unde sunt acum?*
,Ce vreau?”
»Cum pot ajunge de unde sunt acolo unde vreau sa fiu?“

Opusul este cadrul vinii. Rezultatele privesc spre viitor, vina
se concentreaza spre trecut. Intrebirile cadrului vinii sunt:
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,Ce nu este in regula?”
,,Cine este de vina?*
,Cine o sd repare asta?”

»Cum* in defavoarea lui ,,De ce*

Pentru a intelege pe deplin o problema, ai nevoie sa stii care
este motivul pentru care problema persistd In prezent. De ce nu
a disparut pur si simplu?

Intrebirile de tip ,,cum* sunt in general mai folositoare decat
intrebarile de tip ,,de ce* cand vine vorba de rezolvarea proble-
melor, pentru ca primele scot la iveald structura problemei.
Intrebirile de tip ,,de ce“ nu obtin dect motive sau justificéri,
fard si schimbe ceva de fapt. Totul poate fi explicat si justificat
daci privesti inapoi in timp. intrebarile de tip ,,de ce sunt utile
pentru depistarea valorilor, nu a solutiilor.

Intrebarile prin care ajungi la structura problemei sunt:

~Cum a persistat aceastd problema?
,»Cum a contribuit felul in care s-a conturat situatia la crearea problemei?“
»Cum pot rezolva eu aceasta problema?”

Intrebari de tip ,,de ce* ar fi:

»De ce este aceasta o problema?“
»,De ce nu o pot rezolva?*

Posibilititi in defavoarea necesitatilor

Stabileste-ti obiectivul in functie de ce poti face intr-o situa-
tie dati, si nu in functie de ce nu poti face sau in functie de ce
trebuie sd faci.

Intrebiri care pun in relief posibilititile sunt:

.Ce este posibil?*

,Ce ar trebui si se intimple pentru ca acest lucru s devina posibil?*
ple p

»Cum as putea si fac acest lucru posibil?“
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Intrebdri care accentueaza necesitatea sunt:

,,Ce trebuie sa fac?“
»Ce nu este posibil aici?*

Feedback in defavoarea esecului

Actiunile tale reduc distanta dintre starea prezentd si rezul-
tatul dorit. Trebuie sa monitorizezi permanent locul in care esti,
pentru a te asigura cd esti pe drumul cel bun, care te duce spre
obiectivul tdu. Aceastd monitorizare genereazi o reactie sau un

feedback. Calitatea feedbackului depinde de:

4 ce misori
4 cum misori
{ cht de precis si de fidel misori

Toate rezultatele sunt utile. Un feedback care iti arati ci nu
mai esti pe traiectoria corectd este la fel de folositor pentru par-
curgerea traseului ca si unul care te instiinteaza ca esti pe dru-
mul cel bun. Cand te concentrezi pe ce vrei, toate rezultatele
sunt utile pentru cd iti directioneaza efortul — aga-numitele
»esecuri® sunt doar rezultate pe termen scurt, pe care nu le-ai
dorit.

Intrebiri care tin de feedback sunt:

»Care sunt rezultatele mele pan3 acum?”

~Ce am nvatat din ele?”

»Ce voi face diferit ca urmare a acestui feedback?"
,Ce feedback ma va informa ci am reusit?”

Intrebiri legate de esec ar fi:

»De ce nu am reusit?*
»Cét de rdu am esuat?”
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Curiozitate in defavoarea prezumtiilor

Curiozitatea te mentine deschis fatd de optiuni si posibilititi.
Cu cit ai de la bun inceput mai multe opinii despre o anumita
problema, cu atit iti limitezi mai mult gama de solutii.

Retine celebra afirmatie despre prezumtii:

Dacd faci mereu ceea ce ai facut mereu, vei obtine intot-
deauna ceea ce ai obfinut intotdeauna.

Intrebéri care sa dezviluie prezumtiile sunt:

,»Ce presupui despre aceastd problema?”
~Ce presupui despre oamenii implicati in aceasta problema’“
+Ce trebuie s fie adevirat pentru ca asta si devini o problemi?”

Cand presupui ceva, nu-ti mai pui intrebari, intrucét crezi ca
deja cunosti rispunsurile.

Comportament, valori si intentie

Condamnd pdcatul, dar iubeste-I pe pdcdtos.
Sfantul Augustin

NLP cultivd prezumtia ca orice tip de comportament are un
scop anume. Cu totii ne pregitim si realizim ceva, poate nu
suntem congtienti pe de-a-ntregul despre ce este vorba, dar
actiunile noastre au un scop. Asta iti permite sa separi conduita
de intentia din spatele ei.

Cand vezi ceva care nu-ti place, in cazul propriei tale per-
soane sau in cazul altcuiva, gindeste-te la ce se urmareste prin
acel comportament. Cand faci asta te bucuri de o libertate
imensa. Nu mai esti legat de acel comportament, poti sa observi
dacd si prin alte tipuri de comportament s-ar putea indeplini
aceeagi intentie, dar cu mai putine consecinte problematice.

Intrebirile esentiale pentru a afla intentia unei conduite sunt:
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Ce vrei?

0

Cum de a devenit acest
lucru o problemi?

Posibilitatea

Ce este posibil aici?

Feedback

Ce am invitat din
rezultatele mele?

Curiozitatea

Ce presupun eu in
acest punct?

Cine este de vina?

De ce este asta o problema?

Necesitatea

Ce trebuie si fac?

De ce am esuat?

Prezumtiile

Asa stau lucrurile
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,La ce iti ajutd un astfel de comportament?“
,Ce incerci si realizezi cand faci asta?*

Aceste intrebiri opereaza o porfionare ascendentd de la
comportament la intentie.

Comportamentul prezinta o intentie care este legatd de o va-
loare — un lucru de maxima importantd. Noi incercim mereu
s3 infaptuim ceea ce noi percepem ca fiind semnificativ.

Poti trece prin niveluri diferite de intentii pentru acelasi

" comportament, repetind intrebarea pana ajungi la o valoare

esentiala.
De exemplu, o persoand vrea si se lase de fumat. Fumatul
este un tip de comportament.

,Cu ce te alegi de pe urma fumatului?*
gl ae p
, M3 face sd nu mai tinjesc dupd tigari.“ Intentie: confort.
,Cu ce te alegi de pe urma acestei senzatii?*
3
M4 simt mai relaxat.“ Intentie: relaxarea
»9i asta cu ce te ajuta?”
,.Simt ¢ ma concentrez mai bine si cd pot si gindesc mai limpede.“
Intentie: o gindire mai clara.

,Dar asta la ce-ti foloseste?”
,,M3 simt mai creativ.” Intentie: sa fiu creativ.

']

Deci, in cele din urmi, fumatul este legat de creativitate.
Orice activitate care vizeazi renuntatul la fumat trebuie sd ia
acest aspect in considerare gi sd gaseascd un mijloc pentru a
mentine sau a spori creativitatea fara ajutorul tigérilor. Fumatul
nu este decat o metodi prin care poti fi creativ (i nu este deloc
o metoda foarte buna).

Cand investighezi orice comportament, vei descoperi cd
existd mereu o intentie pozitiva in spatele lui. '

Apreciazi intentia pozitiva, nu comportamentul. ,
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Intentie

4

Lacefti foloseste asta?
7

Reincadrarea

.E).(penen;a purd nu are niciun sens. Ea existd pur si simplu.
Nm 11 conferim sens in functie de convingerile noastre, de valo-
rile, preocupanle noastre, in functie de lucrurile care ne plac sau
‘ne displac.

Sensul unei experiente depinde de context.

Reinpadrarea presupune schimbarea felului in care percepi
un eveniment, inclusiv schimbarea sensului. Cand sensul se mo-
difica, reactiile i comportamentul se vor modifica de asemenea.

Reincadrarea prin limbaj iti permite si vezi cuvintele intr-un
fel diferit si asta transformd semnificatiile. Reincadrarea st3 la
baza glumelor, a miturilor si legendelor, a basmelor si la baza
gandirii creative.

Existd doua tipuri principale de reincadrare:

I. Reincadrarea contextului.
2. Reincadrarea continutului.

Reincadrarea contextuali

'Remcadrarea contextuald opereaza prin generaliziri compa-
rative. Cénd auzi pe cineva ci se plange folosind sintagme de
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tipul ,,Sunt prea...“ sau ,,Acea persoand e prea...“, poti recurge
la reincadrarea contextuald. Persoana respectivd se plange pen-
tru ci a plasat acel comportament intr-un context care o deza-
vantajeazi. Numai ci a sters contextul din propozitie. Nu-ti
rimane de ficut decat si schimbi contextul si astfel vei schimba
si sensul. \

Opereaza o reincadrare contextuald punind Intrebarea Jnce
context ar avea acest comportament vreo valoare?*

Plaseazi comportamentul sau atitudinea in acel context si ceea
ce a fost pand acum un dezavantaj devine dintr-odatd o resursa.

Cateodat3, operatiunea este atit de simpld, incat nu necesita
mai mult de o schimbare de nume, ca in exemplele de mai jos:

,Sunt de-a dreptul obsedat de toate detaliile minore.“ ,Esti un perfec-
tionist, nu-i asa?* .

,,Sunt mult prea incipétanat.” ,Sunt convins c3 asta iti prinde bine
cind trebuie si-ti aperi punctul de vedere in intrunirile alea de
afaceri atét de dure.”

,Sunt prea autoritar.“ ,, Asta inseamna cé te descurci s3 prezidezi intal-
niri si sedinte.”

,,Nu sunt indeajuns de drastic.”

»Asta te va face un tatd cu mult mai bun.“

,Incipitinat ca un catir®, ,ambitios®, ,insistent”, ,,perse-
verent* sunt expresii care pot fi folosite pentru aceeasi con-
duitd; totul depinde de context i de cine emite judecata.

Reincadrarea de continut

Aceasta se foloseste cand cuiva nu-i place felul in care reac-
tioneazi la un eveniment sau la o clasa de evenimente. Ei 1si vad
reactia lor ca pe o greseald sau ca pe un dezavantaj.

Pentru a reincadra, ia in considerare urmétoarele aspecte:

,Ce-ar putea s insemne asta?”
,Ce mi-ar plicea mie si insemne asta?”
4In ce cadru ar fi lucrul acesta pozitiv sau ar deveni o resursa?”
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Apoi reincadreaza pe baza raspunsurilor la aceste intrebari,
ca mai jos:

»Ma simt prost cind nimeni nu mi sund.” ., Chiar ca iti place si fii in
preajma oamenilor si probabil ci si lor le place si fie in preajma
ta.” sau ,,Asta iti dd o sansd extraordinara sa-ti faci noi prieteni.”

»Ma enervez cand camenii ma ignora.“ ,Te respecti prea mult pentru
a inghiti acest tip de tratatament fir4 si faci nimic.“

Modelul reincadrérii de continut poate fi folosit pentru a-ti
schimba perceptia fatd de orice ar putea fi considerat negativ, ca
in exemplele urmétoare:

»Prietenul tau este dur, nu e bine-crescut.” ,,Asta inseamni ci ar stisd
aiba grija de mine daci s-ar ivi vreo problemi.“

»Am fost nevoit sd cumpir o masind mai micad.“ ,Grozav! Vei eco-
nomisi un sac de bani cu consumul de benzini.”

»Mi s-a stricat televizorul azi noapte.” ,,Sunt convins ci astfel ai avut
ocazia si incepi sa citesti vreuna din cirtile alea pe care te plangi
mereu ci nu ai destul timp liber si le citesti.”

Ambele tipuri de reincadrare conferd flexibilitate gandirii,
ceea ce iti permite sd vezi lucrurile intr-o lumin3 noud. Asta iti
oferd multd libertate, aga cd asiguri-te cd reincadrarea cultiva
respectul. Ai grija ca ea si fie adecvati si asiguri-te si ci te
raportezi cum trebuie la ceilalti. O reincadrare nu va da roade
dacd celilalt te percepe doar ca fiind volubil, fard si-ti pese de
fapt de ce s-a intdmplat. Daca cineva ti-ar spune: ,,Tocmai s-a
retrocedat proprietarilor de drept casa in care stiteam“ si tu ai
raspunde: ,Nu-i nimic, astfel vei putea sd faci indeaproape
cercetdri asupra problemei oamenilor fard adidpost“, e putin
probabil ci i-ai deschide mintea spre noi perspective si ar fi mai
probabil si-ti ,,reconfigureze® fata cu o loviturd de pumn. (,,Hei,
dar gandeste-te céte sanse ti-ar da lovitura asta si aprofundezi
chirurgia plasticd i sa practici controlul yoghin al durerii.*)
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O reincadrare inadecvata si fortati este cunoscuti sub
numele de ,,modelul Pollyanna“ — evita-I.

Esentialul in légéturé cu o reincadrare eficienta este ca
aceasta s3 functioneze pentru persoana in cauza. Vei observa o
transformare fiziologica spre o stare cu mult mai benefica, pe
misurd ce persoana respectivd evalueazi experienta intr-un
mod nou.

Preincadrarea este un tipar foarte util pentru profesori i
formatori. Stabilesti un cadru pentru cursul dintr-o anumita zi i
observi dinainte posibilele obiectii care pot aparea. De pilda,
parcurgand cele patru etape ale invatarii cu un grup (incompetenta
inconstientd, incompetenta congtientd, competenta constienta si
‘competenta incongtientd, vezi Capitolul 3), poti preincadra difi-
cultitile si frustririle ce apar drept dovezi ale procesului de
invitare, pentru ci acestea sunt caracteristice celor doud etape
intermediare si acelea sunt de fapt fazele cand inveti cel mai mult.

Reincadrarea inversd este ,,modelul pesimistului®. Este la
fel de usor si iei un eveniment pozitiv i sd-i conferi un sens
negativ cum este si iei un eveniment negativ si sd-i conferi o
semnificatie mai benefica, ca mai jos:

»Am avut o vacanti grozavi anul acesta.” ,,Banuiesc c3 astfel ti-a fost
cu atit mai greu si te intorci la munci si si suporti vremea urita
de acas3, nu-i asa?*

»Priveste ce covor nou si frumos avem!” ,,O, da! Mi se pare totusi cd

se vede mult mai bine murdaria de pe el...”

Cei care practici reincadrarea inversa nu se bucurd de obicei
de prea multd popularitate. (,,Dar cine vrea popularitate, la urma
urmei? Oricum e ceva atat de superficial. Oamenii vor sa-ti fie
prieteni doar cand doresc ceva de la tine.*)
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3. Exploreaza consecintele conduitei.
»Dacd nuincerci, nu vei sti niciodata cat de greu sau de usor este.*

4. Modifici dimensiunea portionarii.
Opereazi o portionare ascendenta: ,,Este greu s inveti in general?*
Opereazi o portionare descendenti: ,Cat de greu este sd inveti
doar un singur model?*

5. Giseste un contraexemplu. -
»A existat vreun moment cind ti s-a parut usor sd nveti tipare
lingvistice?“

6. Cere dovezi.
»De unde stii asta?”

7. Reevalueazi afirmatia folosind un alt model de viziune asupra lumii.
,Multi pedagogi cred c3 invitatul este un proces atit de firesc,

" fncit nu putem si nu invitam un lucru dacd ne confruntam cu

acel lucru foarte mult timp.“

8. Creeazid o metafori sau o analogie pentru a oferi celuilalt resurse

Reincadrarea convingerilor

Reincadrarea se poate folosi §i cand vrei si contegti niste
convingeri care te limiteaza. Aceste convingeri sunt de reguli
echivalenti complecsi avand forma: Atitudinea A inseamnd B.
Reincadrarea contestd acesti echivalenti complecsi si relatiile
cauzi—efect, plasand totul intr-un cadru diferit i conferindu-i
acestuia o semnificatie diferita.

Structura reincadrarii

Cadrul | Cadrul 2

Nu asta Reincadrare -~ Asta suplimentare.
(convingerea I) dar (convingerea 2) ,Asta imi aminteste de experienta mea pe cind nvitam si cént
la chitara.” '

9. Apeleazi la intentia pozitivd de la baza convingerii.
,,'fmi dau seama foarte bine ci vrei sa aprofundezi toate aceste
aspecte.”

10. Schimbi contextul astfel incit relatia si nu se aplice in acelasi fel.
,Cat de greu fti este tie sa inveti depinde de cine te invata.”

De exemplu:

»Este dificil sa inveti reincadrarea.” (Cadrul 1)
»Convingerea asta ar putea si faci reincadrarea dificili, indiferent
daci ea chiar este asa sau nu in realitate.” (Cadrul 2)

Reincadrarea in sase etape

[ata citeva metode prin care se produc reincadriri pentru con-

e A o ; - Reincadrarea in sase etape este un model destinat oricarui tip
vingeri. Adesea sunt denumite ,,modele de abilitate discursiva“.

de comportament care pare imposibil de controlat constient.
Vrei s opresti sau sd schimbi ceva, dar se pare cd nu esti capa-
bil si faci acest lucru. Mai poti utiliza acest tipar atunci cind
esti impiedicat s faci un lucru pe care doresti si-1 infaptuiesti.
Ambele cazuri sunt semnale care indica faptul c@ respectiva
conduiti este sustinuti la un nivel subcongtient si cd nu poate fi
modificatd pur si simplu la nivel congtient; altminteri, ai face ce
vrei firi si te mai gandesti la acel lucru. Cand nu esti in stare sa
schimbi un anumit comportament la nivel constient, asta iti

. Este greu sd inveti reincadrdri.

I. Redefineste cuvintele.
»Nu trebuie s le invet, este necesar doar si te familiarizezi cu ele.*
»Nu este greu s le inveti, doar ci necesiti putin mai mult efort.”
2. Schimba cadrul temporal. Evalueazi afirmatia la o scars temporali
diferitd, fie mult mai mici, fie mult mai mare.
»Cu cét faci asta mai repede, cu atét va pirea ceva mai usor.”
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semnaleaza cd ai avea ceva de céstigat, dar lucrul acesta este la
un nivel subliminal, secundar. Respectiva conduit3 te ajutd si
obtii ceva important, un lucru la care nu vrei si renunti. Totusi,
atat intentia pozitivad cat si castigul subliminal tin de subcon-
stient.

Deprinderile nedorite, incongruenta consecutiva, simpto- .

mele fizice, blocajele psihologice si cistigurile sau avantajele
secundare pot fi reincadrate cu ajutorul unui model in sase
etape, care se bazeazi pe gisirea intentiei pozitive. Dupi
aceasta, depistezi o altd metoda prin care sa satisfaci respectiva
intentie, o metoda mai congruenti pentru tine, mai ecologici si
care pdstreazd integrd perceptia despre tine insuti.

Reincadrarea in sase etape duce la o schimbare de ordin
secundar — ea ajunge la un nivel logic mai ridicat si conecteaza
mai degrabd conduita cu intentia decat si caute si modifice
comportamentul la acelasi nivel.

Frumusetea acestui proces de reincadrare in sase etape con-
std in faptul ca poate fi efectuat in Intregime la un nivel incon-
stient — congtientul nu trebuie sd aiba vreun raspuns si totusi
modelul poate functiona. Reincadrarea in gase pasi recurge la
metafora partilor — existi o parte din tine care opreste schimba-
rea doritd. Aceastd parte trebuie tratatd cu respect si reincadrati.

Poti folosi acest model de unul singur, dar ar fi mai bine s
te ajute cineva.

Cele sase etape

I. Identificd problema.

Problema, cum ar fi fumatul, rosul unghiilor, anxietatea, dure-
rea sau pur si simplu disconfortul, atunci cAnd nu existi vreo cauzi
fizicd vizibil, va lua urmitoarea forma tipici: ,Vreau si fac asta,
dar ceva ma opreste...“ sau ,,Nu vreau si fac asta, dar se pare ci
nu ma pot abtine s-o fac totusi...”

2. Stabileste o comunicare cu partea care este responsabili de
aceasta conduita.

Mergi in interiorul mintii taIe si cere-i acelei parti sd comunice
cu tine folosind un semnal de care vei fi i constient. Spune ceva de
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genul ,,Oare partea care este responsabild de aceasti conduits imi
va trimite un semnal acum?* Ascultd, priveste sau simte orice ar
putea reprezenta vreun semnal. Ar putea sa fie unul vizual, audi-
tiv sau kinestezic. Reactia ar putea sd nu fie cea la care te-ai
astepta. Cand primesti un semnal, fii recunoscétor partii care til-a
trimis si intreabi daci acest semnal inseamni ,,da“. Ar trebul sa
mai primesti semnalul. Dacd aceasta nu se intdmpld, continui si
intrebi pan3 primesti un semnal sigur pe care poti si- calibrezi
constient. Daci nu primesti un semnal, continud totusi — pre-
tinde c3 existd un semnal, dar c3 tu nu esti indeajuns de sensibil
pentru a te calibra.
Identifici intentia pozitivi a partii respective si separ-o de con-
duita nedorita.
intreab3 partea respectivd daci doreste s3 dezviluie intentja ei

pozitivi. Dac3 primesti un semnal afirmativ, atunci fa in asa fel incét

sa-ti clarifici intentia ei pozitiva. Se poate dovedi a fi o surprizi. Ce
lucru valoros fincearci si realizeze partea respectiva? Daca
primesti un rispuns in legdturd cu intentia pozitivd, dar care este
totusi formulat negativ, de tipul: ,,Nu vreau ca tu sa resimti frica®,
opereazi o portionare ascendenta pand ajungi la o exprimare afir-
mativd, de tipul: ,Vreau ca tu sa te simti n sigurantd.“ Separd
intentia pozitivi de comportament. Poate ci respectiva conduita ti
se pare detestabil3, dar intentia meritd tot efortul. Multumeste-i
partii ci te-a informat de intentia ei pozitiva.

Daci nu primesti un semnal si nu esti sigur de existenta unei
intentii pozitive, pretinde cd ea exista si continua cu pasul urmator.
Trebuie si fie vreun semnal — subconstientul tiu nu este prost si
nici haotic si nicio atitudine nu poate prinde viatd fara un rezultat
pozitiv.

Apeleazi |a partea ta creativi ca s genereze noi metode de infap-
tuire a acelei intentii pozitive.

Cu totii avem o dimensiune creativd si plind de resurse.
Aceasta pe’xrte este in mare misurd inconstientd, pentru ca este
dificil sa fii creativ la comanda — este ca si cum ai incerca sa fii
spontan la comanda.

Mergi in interiorul tiu si cere-i dimensiunii tale creative si pro-
duci cel putin trei optiuni, care vor duce la indeplinire intentia
pozitivi de o manierd diferiti. Cere, de asemenea, ca aceste
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optiuni sa fie cel putin la fel de bune, daci nu superioare conduitei
originale (altfel risti si cazi din lac in put!)

Cere-i partii tale creative si te anunte cind a terminat aceasti
activitate si multumeste-i. Latura creativi ar putea si nu te insti-
inteze de aceste optiuni in mod constient si tu nu trebuie si le
cunosti, pentru ca procesul sa functioneze.

5. Obtine acordul partii initiale ci va folosi mai degrabs una sau maj
multe dintre aceste optiuni decit si se intoarcs la comportamen-
tul de la inceput. :

Aceasta este o forma de anticipare. intreab direct daci
doreste si foloseasci noile optiuni. Ar trebui s3 primesti un sem-
nal afirmativ din partea partii initiale. Daci nu, poti fie si mergi
inapoi la pasul patru si sd generezi mai multe optiuni, fie si pretinzi
ca partea respectiva doreste si accepte noile alternative.

6. Verificarea ecologica. '/

Daci esti constient de aceste noi optiuni, imagineazi-ti ci te
bucuri de ele in viitor. Vizualizeazi ci le pui in practica, ca si cum
le-ai vedea pe un ecran la cinematograf. Ai senzatia c3 totul este in
reguld?

Fie ca stii optiunile, fie cd nu, intreabi-te: ,Existi vreo alti
parte din mine care obiecteazi acestor noi alternative? Fii recep-
tiv la orice semnale noi care ti-ar putea indici faptul ci aceste
optiuni nu sunt ecologice. Daci primesti un semnal, intoarce-te
la etapa a patra si cere-i laturii creative, in colaborare cu partea
care obiecteazi, sd produci niste optiuni noi care si satisfaci
obiectiile si totusi sd rimédnd in concordanti cu intentia pozitivi
initiald. Verifici daci aceste noi alternative ar putea genera alte
obiectii.

Reincadrarea in sase pasi vizeazid cistigurile secundare,
stimuleazi o relatie mai puternicd gi mai productivi cu subcon-
stientul tdu i are loc intr-o usoard stare de transi, deoarece
mergi in interiorul mintii tale si explorezi p'ﬁrgi diferite ale per-
sonalititii tale.
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PLAN DE ACTIUNE

Alege o relatie din viata ta care este importanti in acest
moment. Ce cadru i aplici?

Cum s-ar schimba daci ai aplica unul din aceste
cadre:

Cadrul rezultatelor. (Gindeste-te la relatia respectiva
in functie de felul in care iti indeplinegte obiectivele.)

- Cadrul negocierii. (Gindeste-te la relatie ca la o nego-
ciere in care cineva incearci sa obtini ce vrea, in timp ce
si tu incerci sa obtii ce vrei.)

Cadrul jocului. (Gindeste-te la ea ca la un joc. Care
sunt regulile lui? Ce fel de joc este? Sah? Monopoly?
Poker?)

Vizioneazi filmul Campionul (Tin Cup), chiar daca l-ai
mai vizut. Ce cadru aplici vietii sale personajul inter-
pretat de Kevin Costner? Ce cadru diferit aplica vietii
sale personajul interpretat de Rene Russo §i cum ii
schimbii cadrul viata acestuia din urmi? Asupra carui
cadru se pun cei doi de acord in cele din urma?
Amintegte-ti de un moment din trecutul recent cind
cineva ti-a pus o intrebare la care nu ai putut raspunde
satisficitor. Ce precadru ai fi putut elabora care ar fi
schimbat complet situatia §i care ar fi facut ca acea per-
soani si nu-ti mai puni intrebarea?

Daci predai si descoperi ci studentii iti pun intrebari
la care nu poti raspunde, aplici aceeasi idee — ce preca-

. dru ai putea instala, astfel incit si nu mai primesti ase-

menea intrebari?

Urmiregte la televizor o discutie pe teme politice. Nu
tine cont de interlocutorul cu care esti de acord, géin-
degte-te la discutie ca la o confruntare intre doua parti
antagonice implicate intr-un cadru al riazboiului. Ce
cadre incearca sii consolideze oponentii?
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5. Géndegste-te la trei lucruri pe care nu ai mai vrea si le
faci. ’

Care ar putea fi intentia pozitivdi a fiecirui act de
comportament de pe lista?

Ce lucru folositor incearci si obﬁni pentru tine
fiecare dintre cele trei comportamente?

Cum altfel ai putea si pui in practicii acea intentie
pozitiva?

CAPITOLUL 16

Sa punem toate lucrurile
cap la cap

Si acum cele mai importante intrebdri:

Cum se conecteazi toate aceste componenente ale NLP?
Cum se integreazi intr-un tot coerent?
Cum stii ce model si folosesti si cand?

Daci pirtile componente nu relationeazi intre ele, intregul
va fi mai putin decit suma partilor. De indatd ce partile se
conecteazi si sunt relevante, avem informatie. Cand incepi sa
aplici informatia, obtii cunoagtere. Si, cand poti jongla cu
aceastd cunoastere si iti poti crea propria ta cunoastere, atunci
aceasta devine intelepciune.

NLP si gindirea sistemica

Cunoagterea este neapdrat un sistem — intregul este mai
cuprinzitor decat suma pirtilor sale. Aceasta este una din defi-
nitiile-cheie ale unui sistem. Un sistem are i proprietati emer-
gente, proprietiti care ies la iveald cind pdrtile sunt conectate
intre ele si pe care nu le poti prevedea pornind de la suma lor.
Acest aspect diferentiaz un sistem de o grimadi. Magina ta
este o grimadi de fiare vechi atunci cind nu functioneazi; este
doar un numir de pirti adunate. Toate componentele sunt acolo,
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dar, pentru ca nu sunt relationate corespunzitor, niciuna dintre
componente nu functioneazi. Este indeajuns ca o componenti
sd nu fie in reguld pentru ca intregul sistem s nu functioneze
cum trebuie.

in mod similar, totusi, o mica schimbare este suficienti pen-
tru ca sistemul sa functioneze din nou, chiar si mai bine ca
inainte. Acesta este principiul parghiilor, care presupune si
obtii efectul maxim cu cel mai mic efort. Mai tii minte aga-zisul
»efect fluture“? Modelele climaterice sau meteorologice repre-
zintd un sistem atit de complex, incét, cel putin in teorie, un flu-
ture care a batut din aripi in Rio ar putea declansa un curent de
aer care ar putea fi intensificat de conditiile climatice pana ar
deveni o furtuni in Surrey. Sistemele complexe nu pot fi prog-
nosticate precis, aga incit ai putea obtine un rezultat conside-
rabil cu foarte putin efort.

Gandirea sistemic3 este arta si stiinta de a intelege cum ope-
reaza un sistem. Poti aplica acest tip de gindire oricarui sistem
fizic sau social, viu sau mecanic.

NLP se ocupa cu studiul structurii unei experiente subiective.
Asadar, NLP este aplicarea gindirii sistemice asupra expe-
rientei subiective.

Esti un sistem. Traiesti intr-o lume de sisteme. Retine ¢ un
sistem este totusi o nominalizare, desi este in acelasi timp un
proces. Tu insuti esti un proces care te {ine in viata gi te ajuta sa
judeci. Orice ai face si orice ai gindi, oricare ar fi stilul tdu de
viatd, orice fel de probleme crezi cd ai avea, cu siguranti ci le
alimentezi i le sustii pe toate acestea in momentul de fati, alt-
minteri cum ar putea persista?

Cand faci o schimbare, de fapt afli cum mentii problema in
prezent si apoi aplici principiul parghiilor. De indat3 ce intelegi
structura problemei, poti descoperi ce impiedica schimbarea si
poti gisi punctul de sprijin care sd genereze schimbarea doriti.
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Daci este o schimbare ecologici, va duce la ameliorare. Daéi nu
este ecologic, atunci te vei confrunta cu si mai multe probleme.
Existd doui tipuri de schimbari pe care le poti efectua.

Schimbiiri de prim ordin ,

Schimbirile de prim ordin au loc atunci cénd atingi un
obiectiv izolat — de pildi, o reactie diferitd intr-un anumit con-
text. Si zicem cd o persoand suferd de trac, dar totugi profesia sa
presupune ca ea si faca prezentiri publice cu multd competentd
si incredere in sine. fn aceasti situatie, o tehnicd pecum anco-
rarea ar functiona foarte bine. Nu vor mai exista i alte ramifi-
catii dacd rezultatul este ecologic. Schimbdrile de prim ordin se
ocupi numai cu aceasti problema izolatd i nimic altceva.

Tehnici NLP pentru schimbari de prim ordin:

reincadrare simpld

ancorare

generatorul de comportament diferit
schimbarea istoriei personale

disocierea vizuald/kinestezici (procesul fobiei)
anticiparea

Schimbirile de prim ordin sunt rezultatul unui proces de
invitare intr-un singur circuit (vezi Capitolul 3). Opereazi cu
probleme structurate, bine conturate.

O problemi configurats/conturati are un set finit de solutii posibile.
O problemd structurati este formulati clar, intr-un fel care limpezeste
problema si indicd directia spre o solutie.

Totusi, schimbdrile de prim ordin sunt o abstractie ideald. De
vreme ce oamenii sunt sisteme complexe care triiesc in inte-
riorul altor sisteme complexe, nu existd o schimbare purd de
prim ordin. Apar mereu efecte secundare. Acestea pot fi pro-
funde (cum este cazul cu fluturele care bate din aripi) sau
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de-abia perceptibile. Schimbarile de prim ordin au loc atunci
cind efectele nu sunt vizibile si pot fi lejer ignorate, cel putin pe
termen scurt. Cu toate acestea, nu poti fi niciodati prea sigur.
De pilda, dacd o persoana se teme si iasd din casd, avem de-a
face cu o fobie, care, desi in sine nu reprezinti decit o schim-
bare de prim ordin, poate totusi duce la o reorganizare completi
a vietii acelei persoane. De indati ce respectiva persoani ar fi
libera sd iasd din casd si sd se intilneascd cu alti oameni, acest
lucru ar produce o schimbare radicald. Asa incat daci o schim-
bare este de prim ordin depinde intr-o anumiti mésura de cadrul
tdu temporal.

Cea mai buni definitie a schimbirilor de prim ordin este ci
acestea nu sunt neaparat menite sa fie generative si ci efectele
lor laterale imediate sunt minime si pot fi ignorate oricare ar fi
scopul schimbarii.

Schimbarile de ordin secund

Schimbirile de ordin secund apar atunci cind sunt in joc
obiective multiple §i considerente de ordin secund. Schimbarea
este menitd si fie generativa, adicd nu abordeazi doar o pro-
blema specifica, ci imprima si capacitatea de a produce alte
schimbari. Schimbirile de ordin secund nu numai ci ne scapi
de problema, dar au si alte efecte §i pot chiar schimba felul de
a gandi care a generat problema respectiva de la bun inceput.
De exemplu, o femeie se poate implica intr-o serie de relatii cu
parteneri superficiali, pe care nu poate conta. O schimbare de
prim ordin ar incerca sd rezolve fiecare relatie in parte.
O schimbare de ordin secund ins3 ar incerca si analizeze de ce
femeia se simte atrasa de acesti parteneri si ar viza si modifice
tiparul. Cu sigurantd schimbarea de ordin secundar este de mai
mare amploare si are un grad mai mare de generativitate.

Schimbarea de ordin secund tine de invitarea prin dublu cir-
cuit (vezi Capitolul 3).

Tehnicile NLP care pot duce la schimbiri de ordin secund
sunt:

-
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reincadrarea in sase pasi

interventiile sistemice asupra nivelurilor de limbaj, fiziologie si gandire
alinierea pozitiei perceptuale

metafora

strategiile

Schimbarea de ordin secund este necesard pentru probleme
neconfigurate §i nestructurate.

O problema neconfigurati are multe solutii posibile.
O problemi nestructurati este pusi de asa manierd, incat nu indicd
vreo solutie.

O metodid pentru a intelege diferenta dintre schimbarea-de
prim ordin i cea de ordin secund este reprezentatd de urmatorul
joc. Jocul iti cere sd legi toate cele noud puncte cu patru linii
drepte fara sa ridici creionul de pe hértie.

Rispunsul este — mergi afara din cadru dupa cum urmeaza:

: .
3
*——@—®-
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Aceasta este 0 schimbare de prim ordin. O schimbare de
ordin secund ar presupune si intrebi: Ce alte solutii sunt posi-
bile? Este posibil sd conectezi punctele prin mai putin de patru
linii fard sa ridici creionul de pe hartie? (Da.) Ce presupuneri
fac eu in legdturd cu jocul care ma impiedica si ajung la o
solutie? Ce strategie as putea elabora s3 md conduci la mai
multe solutii pentru acest joc?

Structura NLP

starea prezenti 3 starea doritd

resurse

Principalele elemente ale NLP

Calibrarea Observi dovezi concrete de ordin senzo-
rial pentru stiri emotionale atét in fiziolo-
gie, cét si in limbaj.

Congruenta Pui accentul pe resurse si te indrepti clar
spre un obiectiv dorit.

Constient si inconstient ~ Gasesti resurse la diferite niveluri in inte-
riorul tdu sau in cazul celorialti.

Analiza contrastivd Gisesti diferenta esentiald.

Ecologie Observi sistemul larg si tipul de limite pe
care le stabilim cu totii pentru a defini sis-
temul pe care-| abordam.

Optare Extragi elementele importante prin rapor-
tare si prin contestarea aptitudinilor.

Flexibilitate Daci ceea ce faci nu functioneazi, fa altceva.

Modelare Extragi structurile experientei subiective.

Rezultate Stii ce vrei, dar in acelasi timp identifici ce
vor si altii.

Adaptarea la ritmul celuilalt

si preluarea comenzii Cunosti care este viziunea celuilalt asupra

lumii si astfel poti sd te adaptezi la ritmul
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lui, pentru ca mai apoi si preiei comanda si

sa-| directionezi pe el (dar si pe tine) spr'e

schimbdérile dorite.

Echilibrarea primei, a celei de-a doua si

a celei de-a treia pozitii perceptuale —

viziunea ta, a celuilalt si viziunea sistemica.

Presupuneri Principiile operationale, ,,convingerile“ spe-
cifice NLP

Raportare Stabilesti si mentii un raport cu tine insuti
si cu ceilalti.

Sisteme reprezentationale Gandirea cu ajutorul simturilor.

Pozitii perceptuale

Acuitate senzoriald Fatd de tine si de altii.

Starea 4 Capacitatea de a-ti alege starea ta emotio-
nali si de a declansa anumite stiri si in
cazul altora. '

NLP se ocupi de cele trei elemente principale ale comunicarii:

. Limbaj
2. Fiziologie
3. Gindire

Cauti punctul de sprijin pentru fiecare dintre aceste trei ele-
mente. O schimbare reusitd va aparea in toate cele trei cazuri:

Tiparele lingvistice ale unei persoane vor fi diferite.
2. Fiziologia ei se va modifica.
3. Gindirea ei se va schimba.

Modelul parghiilor: limbaj, fiziologie, gindire

Acesta di cel mai mare randament cénd este aplicat asupra
altcuiva. Nu este usor de efectuat de unul singur.

I. Clientul identifici o problema sau un blocaj si recunoaste ca acesta
s-a manifestat de cel putin trei ori. ) .
2. Clientul descrie toate cele trei exemple ale stirii respective. |I
asculti pentru a descoperi tiparele meta-modelului. Aflé care sunt
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o

modelele cele mai importante. Acestea se vor evidentia fie prin
repetitie (clientul repeti acelasi model de mai multe ori), fie
printr-un ton emfatic (clientul accentueazi tiparele in vorbire).
Acum clientul descrie din nou primul exemplu. in acest moment,
tu vei contesta tiparele meta-modelului. Cere-i si reformuleze.
Apoi cere-i sd descrie cum se schimbd submodalititile si repre-
zentdrile lor atunci cand modifici limbajul. Pe misuri ce descrie
sistemele reprezentationale si submodalititile modificate, fiziolo-
gia lui va deveni mult mai benefici. Ancoreazi kinestezic aceasti
nous fiziologie benefici printr-o atingere pe brat.
Ajutd-l pe client s ias3 din aceasti stare.
Clientul descrie cel de-al doilea exemplu ce tine de problemi. Pe
masura ce face acest lucru, foloseste ancora pentru a modifica
fiziologia lui. Apoi intreabd-l cum s-au schimbat submodalititile
experientei ca urmare a transformirilor de fiziologie. in aceasti
etapd ar trebui sd auzi si tipare lingvistice modificate ale meta-
modelului.
Ajutd-| din nou pe client si iasi din aceasti stare.
Clientul descrie cel de-al treilea caz al blocajului siu. (Daci poate!
S-ar putea sd nu mai existe niciun blocaj acum.) Cere-i s3-si
schimbe submodalititile si sistemele reprezentationale pentru a
se ajusta celor din starea benefici pe care ai conturat-o in pasii trei
si patru. Observa schimbarea de limbaj si de fiziologie care se pro-
duce n decursul acestei ajustiri.
Acum, care interventie a avut impactul cel mai puternic in modifi-
carea starii:

Limbajul (contestarea tiparelor meta-modelului)?

Fiziologia (utilizarea ancorei)?

Géndirea (schimbarea sistemelor reprezentationale si a sub-
modalititilor)?

Poti efectua acest exercitiu si pornind de la o stare benefici:

Clientul prezinti trei exemple concrete ale unei stiri benefice.
Calibreazi fiziologia corespunzitoare.

Clientul vorbeste despre primul exemplu al stirii benefice. Iden-
tificd submodalititile si reprezentirile stirii prin analizi retrospec-
tivi — folosind cuvintele-cheie pe care le-a utilizat si clientul
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pentru a descrie starea, cuplate cu tonalitatea-cheie corespunza-
toare. Investigheazd submodalititile si sistemele reprezentatio-
nale care ar putea fi modificate pentru a intensifica starea. Clientul
opereazi schimbdrile de submodalititi, dupa care tu fixezi printr-o
ancori fiziologia intensificatd rezultata.

3. Clientul iese din starea astfel generata.
4. Recurge la ancord pentru a configura starea in timp ce folosesti

aceleasi cuvinte-cheie pentru a o descrie asa cum clientul a pre-
zentat-o initial. Cerceteazi cum anume si-ar putea modifica fizio-
logia pentru a intensifica starea respectiva si mai mult.

Care a fost metoda cea mai eficace de intensificare a starii:

Limbajul (analiza retrospecivi pentru a gasi cuvintele-cheie si tonali-
tatea adecvata)?

Fiziologia (utilizarea ancorei)?

Gandirea (utilizarea sistemelor de reprezentare si a submodalititilor)?

Aplicarea tiparelor NLP

Tata pasii pe care trebuie sd-i parcurgi pentru a aplica orice
tipar NLP. Cu toate acestea, tu vei fi intotdeauna mai flexibil
decét orice model, aga incat cele ce urmeaza sunt doar sugestii,
nu directive:

1. Starea ta

Mai intéi observi-te pe tine in intregime.

Te afli intr-o stare buna pentru a efectua schimbarea?
Esti compatibil cu ceea ce faci?

Principalele competente utilizate:

verificarea gradului de congruenta
fixarea unor ancore pentru aspecte benefice
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2. Raportare
Stabileste un raport.

Principalele aptitudini utilizate:

a doua pozitie perceptuald
asocierea

3. Colectarea de informaii

Cit de multe date iti sunt necesare pentru a te apuca de
lucru? Daci lucrezi cu o altd persoani, cum isi structureazi ea
experienta?

Principalele aptitudini folosite:

meta-modelul
calibrarea

analiza retrospectiva
pozitiile perceptuale

4. Obiectivul

Care este obiectivul tdu? Daci lucrezi cu un client, care este
obiectivul lui? Identifici acest obiectiv al clientului cu ajutorul
conditiilor minime bine definite.

Principalele aptitudini folosite:

intrebirile care fac referire la obiective
meta-modelul

5. Resursele

Ce resurse sunt necesare pentru tine sau pentru clientul tau?
Unde pot fi ele gasite? Unde este punctul de sprijin care permite
accesarea lor?

Limbaj?
Fiziologie?
Reprezentari?

Principalele aptitudini folosite:

calibrarea

linia temporala
ancorarea

reincadrarea

limbajul modelului Milton
pozitiile perceptuale

6. Utilizarea resurselor

Foloseste un model, o tehnica sau un format pentru a face ca
resursele sa influenteze starea prezenta:

Principalele abilititi folosite:
tipare si formate NLP adecvate (vezi lista din Anexe)

7. Testarea

Foloseste probele pe care le-ai identificat in legdturd cu
obiectivul tu sau al clientului.
S-a inregistrat vreo modificare in:

Limbaj?
Fiziologie?
Reprezentari?

Principalele aptitudini folosite:

calibrarea
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8. Anticiparea

Cum se va generaliza modificarea in viitor? Cum vei sti tu
sau cum va sti clientul tau cd schimbarea a avut loc §i care vor
fi efectele ei?

Principalele aptitudini folosite:

repetitiile mentale asociate si disociate
limbajul modelului Milton

/Stare\

Anticipare Congruentd
Test Raportare
Model Informatie

\ S

Resurse _. Obiectiv

Resursele

Resursele sunt cele care te vor ajuta sa treci de la starea pre-
zentd la starea doritd. Gasirea resurselor potrivite reprezinti
cheia oricdrei interventii NLP eficiente. Resursele pot fi externe
sl interne i se pot afla la niveluri neurologice diferite.

Mediul

Este posibil s3 ai nevoie de obiecte (de exemplu, calculatoare).

Este posibil si ai nevoie de oameni (prieteni, familie, antrenor, profe-
sori si mentori).
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Este posibil s3 ai nevoie de modele (oameni pe care fi cunosti, personaje
din filme, de la televizor sau din carti).

Comportament

Acceseazi o experient de referintd cu un impact puternic.
Recurge la asociere si disociere pentru a gandi in mod diferit.
Utilizeaz3 intrebirile meta-modelului pentru a obtine informatia dorita.

Aptitudine

Schimba-ti starea:

modificandu-ti fiziologia

utilizdnd o ancord

Foloseste analiza contrastivi — gindeste-te la o situatie similard unde
nu te confrunti cu aceasta problema.
Care sunt diferentele fundamentale?

Utilizeazi modelarea personald — in alt domeniu din viata ta gasesti
resurse?

Utilizeazi o strategie diferitd sau concepe tu insuti o strategie efi-
cienta.

Recurge la prima, a doua si a treia pozitie perceptuald.

Convingeri §i valori
Foloseste prezumtiile NLP
Schimbd pozitiile perceptuale.
Utilizeaza reincadrarea.

Identitate

Creeazi o metafor3 care fti conferd putere.
Foloseste un cadru ,ca si cum®.

Dincolo de identitate

Apeleazi la relatiile si la convingerile tale spirituale pentru fndrumare
-si inspiratie.
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Ghid pentru modelele NLP:
ce anume trebuie sa folosesti si cind

Numdrul si varietatea problemelor cu care se pot confrunta
oamenii sunt nesférsite. Poate ci problema ta este cd nu esti in
largul tdu in starea prezenti. Poate nu ti-ai fixat un obiectiv, dar
vrei sd te schimbi si sd ajungi in alti stare. (Ai o problem3 de
remediere.) Pe de alti parte, poti si-ti fixezi ca obiectiv si depi-
sesti starea In care esti acum, chiar daci este una relativ confor-
tabild. (Ai o problemi generativi.) In ambele cazuri, existi o
distantd intre starea in care egti acum (cea prezenti) si starea
unde vrei sd ajungi (cea doritd). Aceasti distanti reprezinti
problema, si ea nu ar fi greu de depdsit daci ai sti cum si ajungi
la starea doritd. Ar fi numai o chestiune de timp.

O problemi apare atunci cind starea prezenti este diferiti
de starea doriti si te indoiesti ci resursele tale te pot ajuta s3
treci de la o stare la alta.

NLP rezolvi problemele oferind mai multe alternative si mai
multe resurse in starea prezenti.

NLP nu garanteazi ci nu vei mai avea niciodati alte pro-
bleme, dar i{i oferd cu adevirat mai multe optiuni si resurse. {ti
poate largi si viziunea asupra lumii, astfel incét tu si poti realiza
mai mult.

Nicio problemad nu existd izolat. Problemele sunt ale oame-
nilor care se confrunti cu ele. O cadi cu api fierbinte nu este o
problema decit daca tu esti induntru si vrei s# iesi din ea! Doui
persoane se pot afla in aproape aceeasi situatie, dar pot reac-
tiona diferit. Au nevoie de abordiri diferite pentru a o rezolva.
Problema este o combinatie unica a imprejuridrilor specifice la
momentul respectiv, felul in care gindesc si actioneazi si viziu-
nea lor asupra lumii. Problemele nu sunt ca tricourile ieftine
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care se distribuie dupa principiul ,,0 singurd marime este buna
pentru toatd lumea®.

Aceste observatii fiind facute, este util acum sa facem nigte
generaliziri in legiturd cu gama de probleme posibile si cu
modelele si interventiile NLP care functioneaza cel mai bine in
fiecare problema in parte.

Problemele pot fi impartite intr-un numar de categorii care
se pot chiar suprapune la un moment dat:

Probleme stabile si instabile

O problema stabild rimine neschimbati. Foarte greu se
schimbi cu timpul, cum e cazul unei fobii sau al unei obsesii.

O problemai instabild se schimba cu timpul si pare si aibd
diferite fatete, cum este 1n cazul dificultatilor de invitare.

Probleme generale sau specifice unui context

O problema generala afecteaza parti considerabile din viata
cuiva, cum ar fi durerile de cap sau lipsa de incredere. Acestea
sunt cunoscute sub eticheta de ,,probleme complexe® si este
nevoie de schimbiri de ordin secund pentru a le rezolva.

O problema3 specifica unui context afecteazi numai o anu-
miti imprejurare, cum ar fi frica de zbor. Aceste tipuri de pro-
bleme sunt cunoscute ca ,,probleme simple*. E nevoie numai de
schimbiri de prim ordin pentru a le solutiona.

Probleme emotionale si cognitive

O problemi emotionald este pur §i simplu una in care sunt
implicate mai multe emotii, cum ar fi oscildrile de dispozitie,
atacurile de panica sau de depresie.

O problemai cognitivi nu are aproape niciun factor de natura
emotionald, desi persoana poate si nutreascd emotii foarte
intense in legdturd cu acest tip de problemd. Exemple conclu-
dente sunt problemele de memorie sau confuzia dintre roluri §i
limite.
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Probleme legate de sarcini si relatii

Problemele legate de sarcini se referd la obiective i respon-
sabilitdti. Ele apar de cele mai multe ori in context profesional,
cum ar fi scrierea unui raport sau gestionarea unui proiect.

Problemele de relatii sunt cele de relationare cu alti oameni
(ceea ce poate face ca unele sarcini sd devind si mai grele).

Aplicarea modelelor

Cit de eficient rezolvi o problema depinde de gradul de con-
gruenti. Intr-un studiu amplu asupra hipnoterapiei, s-a desco-
perit cd factorul cu cea mai mare influentd asupra reusitei
tratamentului constd in gradul de congruenta al terapeutului. Cu
alte cuvinte, cu cét crezi mai mult in ceea ce faci, cu atit creste

sansa sa obtii rezultate dintre cele mai bune. Se pare ci incon-

gruenta poate fi depistata de clientul tdu la nivel subconstient.
Daci lucrezi asupra propriei persoane, atunci nu ai nicio gans3
de schimbare decit dacd esti congruent. Chiar de la inceputul
oricdrei interventii NLP trebuie si-ti controlezi starea, s stabi-
lesti si sd mentii un raport adecvat.

Utilizeaza numai acele modele care iti permit si rimai con-
gruent.

Urmatoarea listd de modele NLP este un indrumar general in
legatura cu ce tipare merg cu diferite tipuri de probleme. Desigur
cd acestea nu sunt toate felurile de probleme pe care modelele le
pot solutiona.

Uneori o problema se poate ,,cuibdri* intr-o alta, astfel incéat
ar trebui, de exemplu, si initiezi o reincadrare in sase pasi,
dupd care poate va trebui si te confrunti cu o chestiune de con-
vingere inainte sa finalizezi reincadrarea. Apoi, poate vei fi
nevoit si anticipezi §i sa declansezi un generator de atitudini si
conduite noi.
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Flexibilitatea ta in calitate de practicant este cea mai importanti
calitate i, cind te indoiesti, sd retii cd raspunsul se afld mereu
in persoana din fafa ta, §i nu in vreo generalizare.

Toate tiparele NLP pot fi efectuate in transa.

TIPUL DE PROBLEMA INTERVENTIA NLP ADECVATA PAGINA
Claritatea valorilor Prezumtiile NLP 16
Relatii dificile Dezvoltarea celei de-a doua
pozitii perceptuale 6l
Alinierea poritiilor perceptuale 318
Meta-oglindirea 60
Compatibilitatea 71
Aplicarea contrastivi a modelelor 184
Lipsa de directie Obiective i 27
Tntruniri neproductive Practica intlnirilor 63
Abilititile de negociere 312
Abilititile de contestare si infirmare 213
Motivatia Activititi cu modificiri de submodalitati 159
' Obiective bine definite 30
Alinierea nivelurilor neurologice 55
Strategii motivationale 180
Lipsa de aptitudini sociale Raportare 69
Incompatibilitate 7
Temeri Activititi cu strategi 186,
Disocieri vizuale si kinestezice 164
Activitiiti cu modificiri de submodalititi 159
Ancorarea strategica 128
Fobii Procesul fobiei 167
Trauma Procesul traumei 167
Luarea de decizii Activitiiti cu strategii 186
Creativitate §i rezolvarea ] ,
de probleme cognitive Strategia Disney 192
Folosirea prezumtiilor 239
Comparatii restrictive Reincadrarea contextuald 346
Meta-modelul — comparatii 219




374 MANUAL DE PROGRAMARE NEURO-LINGVISTICA Sd punem toate lucrurile cap la cap 375
TIPUL DE PROBLEMA INTERVENTIA NLP ADECVATA PAGINA TIPUL DE PROBLEMA INTERVENTIA NLP ADECVATA PAGINA
Planificiri Obiective pe termen lung 30 Blocaje Modelul p&'ghnlor 363
OCIM-uri 4 Integrarea miscirii globilor oculari 103
Alinierea nivelurilor neurologice 55 Inlantunm ancorelor 137
Contestirile meta-modelului 246
Convingeri limitate Procesul PAM 38 Rotirea globilor oculari 115
Afirmati 4 Metafora izometrica 287
Combinarea ancorelor 134
Obiceiuri sau constrangeri,
auto-sabotaj Reincadrarea in sase etape 351 O actiune perceputi ca esec,
Semnalul de congruenti 327 neobtinerea rezultatelor propuse  Exercitiul TOTI 184
Integrarea partilor 320 ’
Operatorii modali ai meta-modelului 225 Dificultatea de a te relaxa Inventarul 382
Transa 257
Trac, lipsa de incredere Alinierea nivelurilor neurologice 55
Asociere/disociere H9 Obiective sau cerinte contradictorii  Integrarea pirtilor 320
Anticipare 109 ’
Schimbarea dispozitiei 141 Dificultatea vizualizirii Elaborarea de imagini mentale 89
Ancorarea resurselor 128
Dificultatea de a percepe sunete interne,
Reactii nedorite lipsa urechii muzicale Perceperea de sunete mentale 9
la anumite evenimente Reincadrarea de continut 347
Transa cotidiani 262 Dificultatea de a percepe
senzatii kinestezice Senzatii kinestezice 93
Deprinderi nedorite Transformarea radicali 161 ’
Reincadrareain sase etape 351 Nu obtii rezultatele dorite,
Generatorul de comportament diferit 195 lips3 de continuitate si perseverenti  Anticipare 109
Repetitie mentald I
Senzatii vagj, dificultatea de a identifica
o problemd concretii Metafora 285 invitarea din experienti Invitarea din experients 165
Schimbarea dispozitiei 141 Modificarea istoriei personale 135
Lipsa de fermitate Stimularea primei pozitii perceptuale 60 O problemi recurenti
Fundamentarea 95 care are cauze in trecut Modificarea istoriei personale 135
O decizie trecuti care te limiteazd  Activititi cu linia temporald 172 Neimplicare Asociere 19
Procesul fobiei 167
Schimbarea istoriei personale 135 Implicare excesivi Disociere 1o
Gestionarea timpului Accentuarea liniei ,,prin timp* 171 Interpretiiri eronate repetate Filtrul experientei 302
’ Analiza retrospectiva 314
O stare negativi puternici lesirea din acea stare 127
Imremperm modelului 127 O rani cronici sau durere Transd 257
intintuirea ancorelor 137 i
Negociere si mediere Abilititi de negociere 312
O stare obignuiti proast3, depresie  Ancorarea resurselor 128 ! ’
ntintuirea ancorelor 137 Incongruenta Alinierea nivelurilor neurologice 55
Suprapunerea ancorelor 133 ’ Integrarea pirtilor 320
Combinarea ancorelor 134 Verificarea congruentei 328
Ardlzaconu'asuvaasubn'lodalmtdor 159
Intrebari 212 Lipsa de abilititi pentru
Schimbarea dispozitiei 141 conversatiile telefonice Asocierea vocii 73
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Probleme generative — cum s3 ameliorezi lucrurile

TIPUL DE PROBLEMA INTERVENTIA NLP ADECVATA PAGINA
Cum si te bucuri de o experientd Linia ,in timp* 171
Asocierea 119
Intensificarea submodalititilor critice 153
Suprapunerea ancorelor 133
Ancorarea resurselor 128
Schimbarea dispozitiei 141
Transi 257
Cum si fii mai creativ Transd 257
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Cum sa triiesti efectiv prezumtiile NLP

NLP nu se refera numai la modele, ci se preocupa si de atitu-

dine si de cum sa actionezi pe baza a ceea ce simti. Convinge-
rile si prezumtiile nu inseamna nimic daci nu apelezi la ele ca
sa-ti Indrume viata. Nu vei cunoaste valoarea lor daca nu actio-
nezi ca si cand ele ar fi adevirate.

Iata cateva metode cu ajutorul cirora poti sd actionezi ca si

cand prezumtiile ar fi adevirate in viata ta si totodati insotite de
niste actiuni care sunt opusul acestora.

Oamenii reactioneazi la experienta lor, nu la realitate.

Actiune: Respecta convingerile si valorile celorlalti. Permite-le
sd aiba propria lor viziune asupra lumii, in timp ce tu te asiguri ci ai
grija de parerile tale.

Contrariul: Crezi cd detii adevirul si ci alti oameni se insal3.
Insisti ca ei s3 vada lucrurile asa cum le vezi tu. (Mai ales cind felul
tiu de a vedea lucrurile este de fapt NLP!)

‘Este mai bine s3 ai o optiune decit s3 nu ai niciuna.

Actiune: Actioneazd intotdeauna astfel inct si-ti sporesti optiu-
nile, dar in acelasi timp oferindu-le si celorlalti mai multe optiuni.

Contrariul: Incerci s anulezi alternativele celorlalti, desi ei nu
prezinta nicio amenintare nici pentru tine, nici pentru altii.
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Oamenii fac cea mai buna alegere posibild la momentul respectiv.

Actiune: Considerd ci actiunile tale sau ale celorlalti sunt cele
mai bune cu putinta la momentul respectiv. Trebuie si constien-
tizezi ca, daci ai beneficia de educatia, experientele si gandurile
altuia si ai fi pus in aceleasi situatii cu el, ai actiona intocmai ca el.
Vei intelege astfel ci nu esti superior acelui individ.

Contrariul: Te gindesti ci esti mai bun decit altii si de aceea le
condamni optiunile dintr-o posturi superioar, cuplati cu o analiza
retrospectiva.

Oamenii opereazi perfect.

Actiune: Consider3 ci fiecare actiune a ta este cea mai bund cu
putintd, in timp ce te straduiesti totusi sa inveti mai mult.

Contrariul: Te vezi pe tine si pe ceilalti ca pe niste jucdrii stri-
cate, care trebuie reparate piesd cu piesa (si tu esti cea mai potri-
vita persoana s faci asta!)

Toate actiunile au un scop.

Actiune: Obiectivele tale iti sunt foarte clare si folosesti mode-
lul obiectivelor bine conturate pentru a configura obiectivele
celorlaiti. :

Contrariul: Plutesti in deriva, ca si cum actiunile tale nu au
niciun scop. Nu te preocupi sd afli ce vor ceilalti.

Fiecare conduiti are o intentie pozitiva.

Actiune: Recunoaste intentia pozitivi a greselilor tale. Recu-
noaste intentia pozitivé de la baza actiunilor celorlalti, in timp ce te
protejezi de eventualele consecinte negative ale acestor actiuni.

Contrariul: Crezi ci tu sau altcineva puteti fi persoane profund
rele si condamni anumite actiuni pentru ca nu ar avea nicio intentie
pozitivi pentru nimeni, oricum le-ai privi.

Subconstientul echilibreazi constientul. Nu este malitios.

Actiune: Considera bolile ca pe o metodi prin care corpul
ncearca s3 se vindece.

Contrariul: Crezi ci oameni sunt putrezi in interior si ¢ exista
vreo versiune psihologici a ,,pacatului originar®.

Sensul unui act de comunicare consti in reactia pe care o primesti.

Actiune: Tn calitatea ta de bun comunicator, asuma-ti responsa-
bilitatea s explici ce vrei si spui. Esti atent la reactia celuilalt.
Recunoaste intentiile celorlalti, in timp ce esti in continuare atent la
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efectele pe care le ai asupra altora, asa cum sunt ele percepute
de acestia. Nu existd esec in comunicare, numai reactii.

Contrariul: Te gandesti ci, atunci cand comunici, daci celilalt
nu intelege, este neapdrat vina lui, pentru ci este ignorant. i
judeci pe ceilalti in functie de ce crezi despre ei si te judeci pe tine
pe baza intentiilor tale.

. Avem deja toate resursele de care avem nevoie sau le putem

produce.

Actiune: Oferi-le celorlalti spatiul si sprijinul de care au
nevoie pentru a-si gasi propriile solutii. Stii ¢ nu esti neajutorat,
€ nu esti fara speranti si ci meriti.

Contrariul: Crezi ci depinzi in intregime de ceilalti pentru a

cistiga motivatie, cunoastere si aprobare. Tratezi educatia ca pe *

un transfer de cunoastere de la cei care o detin la cei care nu o
detin nca.

Mintea si trupul formeaz3 un singur sistem. Sunt expresii diferite
ale unei singure persoane.

Actiunea: ingrije§te-te atit de mintea cit si de corpul tiu.
Recunoaste si evitid gindurile toxice si stirile daunitoare, ca si
cum ar fi un mediu toxic. Suntem flexibili cand vine vorba si ale-
gem mijloacele prin care si ne tratim bolile.

Contrariul: Folosim solutii chimice pentru toate problemele
noastre fizice si mentale sau incercim si vindecim boli fizice prin
mijloace pur mentale. .

Procesdm toate informatiile prin simturi.

Actiune: Consideri ci limitele lumu noastre sunt de fapt limi-
tele S|mturllor noastre. Incearci constant s3 extinzi arealul aco-
perit de simturi si s3 le ascuti.

Contrariul: ,,Daci nu vid ceva, inseamni ci acel lucru nu
existd.”

Modelarea unei actiuni reusite duce la excelenta.

Actiune: Cauti constant excelenta ca si poti crea modele
dupé ea. Observi-ti propriile momente de excelenti si elabo-
reazd modele pomlnd de la acestea pentru a te bucura de si mai
multe situatii de excelents. Invata de la toti cei pe care-i |ntalnest|

Contrariul: Consideri ci ,,talentul inniscut* poatefio exp}llca-
tie pentru actiuni cu un succes rasunitor. Nu le acorzi oamenilor
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sansa sa evolueze daci tu crezi ci ei nu poseda acest misterios
talent. '

13. Daci vrei si intelegi, treci la fapte!

Actiune: Verifica-ti constant limitele si convingerile.
Contrariul: Pretinzi ca detii multe idealuri si convingeri care
suni impresionant, dar nu le pui niciodati in practica.
Regula 80:20
Optzeci la suti din rezultatele tale au la bazi 20 la suti efort.

NLP nu face nicio exceptie la aceasti regula, dar de care anume
20 la suti este vorba? Pentru a fi cit mai productiv:

$
$

“ e

Concentreazi-te pe rezultat, nu pe efort.

Cautii modele in rezultatele tale exceptionale, modele pe care si
le poti repeta ulterior. Cum le-ai produs? A

Fii selectiv cind vine vorba de eforturi, nu fi gata s faci orice.
Concentreazi-te pe productivitate de exceptie. Nu te multumi
numai cu un efort mediu.

Orice retea iti multiplici rezultatele fira efort suplimentar.
incearci si fii excelent in citeva lucruri decit si fii competent in
multe.

Identifica-ti aptitudinile centrale si cultiva-le.

Deleagi cit mai mult cu putinti. (De ce si faci lucruri la care nu
esti bun?)

Limiteazi-te numai la acele lucruri pe care le faci cel mai bine si
care iti plac cel mai mult.

S4 ai in vedere un numdr mai degrabd limitat de oportunititi alese
cu grija decit si urmezi fiecare oportunitate care se iveste.

Poti s3 ai o gama larga de proiecte la un anumit moment, dar nu
investi efort in ele decit daci dau roade.

Profiti cit mai mult de un sir de succese — probabil c3 tu l-ai
creat.

Desprinde-te si lasi la o parte orice sir de insuccese — probabil ca
tu le-ai creat.
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Neutralizeazi-le pe cele negative si fixeazi-ti unele pozitive.
Fii o ancord pozitivi pentru ceilalti.
y Fii constient ci ai alternative emotionale. _
Ai multe posibilititi si-ti modifici starea emtionala — dar
numai daci vrei acest lucru.
V Dezvolti o relatie buni cu subcongstientul tiu.
Ai |ncredere in intuitia ta si asculta de ea. Afli cand esti con-
gruent si cand esti incongruent.

G 5%

Cum sa obtii cit mai mult din NLP

y Concentreazi-te pe ceea ce vrei.

Stabilirea obiectivelor este primul pas in directia atingerii lor.

Toate rezultatele tale au pornit sub forma unui gand.
V Pistreazi-ti curiozitatea in legituri cu experienta ta.

Cand faci ceva care functioneazi foarte bine, feliciti-te si apoi
intreaba-te: ,,Cum am putut sa fac asa ceva? Cu ajutorul metode-
lor de- modelare NLP vei putea si intelegi momentele tale de
excelentd si vei putea si le transformi in momente normale mai
degraba decit in momente exceptionale. in acelasi sens, daci faci
ceva despre care crezi ci este prost, in loc si-ti faci reprosuri,
intreabi-te doar: ,Cum naiba am reusit si fac asa ceva? Te vei
intelege mai bine si vei invéta din greseli, astfel inct s3 nu le repeti.

d Adopti perspective diferite.

Punctul tdu de vedere este numai unul din multe altele.
4 Recurge la NLP.

Practicand, vei invita.
y Giseste-ti ritmul optim.

Nu cere prea mult prea repede. Mai intdi cunoaste-te mai bine
si apreciaza-te pentru cine esti ca si pentru cine vrei si devii.

d Gaseste—tl timp pentru tine insuti.

Ingadme-tn orice fel de medltatle sau formi de relaxare care te
atrage.

y Observi schimbirile pe care le faci si cum viata ta se schimb4 in
mai bine. :

Ai incredere in schimbirile pe care le faci si apreciazi-te pen-
tru ele. Cateodati este usor si crezi cd nu se intdmpli nimic, dar,
cind privesti lucrurile de deasupra, in ansamblul lor, poti vedea
schimbirile mult mai usor. Viata inseamni o multime de decizii
mici (printre care se mai strecoari si cite-o decizie major3). Fii
atent la deciziile mici — fiecare este importanti. Adu-ti aminte de
macazurile de cale ferati. Nu trebuie decit si se deplaseze citeva
grade si liniile se vor depirta una de cealalti din ce in ce mai mult.
F3 schimbri mici si tine-te de ele.

V Devino constient de ancorele tale.

Viata inseamni o serie de mici decizii care duc la schim-
béri majore.

V Dezvolti-ti imaginatia si creativitatea.
Scrie o povestire, fa un desen, chiar daci nu vei publica pove-
stirea niciodati si nu vei ardta desenul nimanui.
V Fii atent la corpul tau.
Fii constient de el si actioneaza in functie de ce fti spune.
y Contesti-ti punctele slabe.
Afli lucrurile la care nu esti bun si forteazi-ti limitele.
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V Dezvolti-ti acuitatea senzoriali.

Sunt atit de multe lucruri in lume de care si te bucuri! Pri-
veste, ascultd, simte. Te vei bucura mult mai mult de ce faci si
gandirea ta va deveni mai flexibili. ,
d Aiin vedere formarea ulterioars.

Nu este nevoie ca aceasta s3 fie o formare NLP Sunt muite
metode prin care poti si te implinesti.

PLAN DE ACTIUNE

1. Scrie raspunsurile la aceste intrebari:
Ce lucruri noi am invitat din NLP?
Ce lucruri am invitat care mi-au conﬁrmat ceea ce
stiam deja?
Ce lipseste? Despre ce as fi vrut si citesc mai mult?
Rispunsurile tale sunt mai mult decit bine-venite.
Scrie-ne un e-mail sau trimite-ne raspunsurile la adresa
autorului specificata la sfirsitul ciirtii, daca doregti.
2. Aloca-{i citeva momente in care si stai linigtit, poate ca
parte a practicii zilnice de relaxare.
intreabi-te: »Cine sunt eu?%
Parcurge nivelurile neurologice:
Cit de mult esti definit de mediu?
De comportament?
De aptitudinile tale?
De convingeri §i valori?
De propria identitate?
De conexiunile tale, dincolo de identitate?
3. Cite lucruri faci in mod frecvent de care si te bucuri? Si
obtii tot ce este mai bun de pe urma lor? Fi o listi cu
nigte titluri generale, de exemplu:
relatii (prieteni §i iubiti/iubite)
familie, parinti si copii
recreere (sporturi, pasiuni, divertisment)
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muzici, arti, televizor, filme, teatru

reugsite profesionale si solutionarea de probleme

relaxare

mincare, mancatul acasi si in orag, gititul

cadouri oferite si primite

haine

activitate religioasi si spirituald

Mentioneazi numele a doui activititi care iti plac sub
fiecare din aceste categorii. Formuleaz3-le concret, pen-
tru ci plicerile sunt foarte concrete. Fericirea nu este o
stare ambigud pe care o poti atinge direct, ci rezultatul
unor pliiceri fird numir si al unui timp bine petrecut. De
exemplu, la capitolul ,,haine® ai putea si incluzi faptul ci
ai cumpirat un costum nou, ci te-ai imbricat cu o haina
groasi care iti {ine de cald cind te duci afari in frig sau
faptul cii te bucuri de cum te simti intr-o pereche de pan-
tofi confortabili.

Daci este dificil, poate cii gindesti in termeni prea
generali. Activititile pliicute nu trebuie sa aiba o semnifi-
catie iegitd din comun sau s3 bulverseze pe toatd lumea
pentru a fi considerate ca atare. Gindegte-te in termeni
mult mai restringi. Gindeste-te la acea prima ceagci de
cafea a zilei sau la acel moment de toropeald inainte de a
adormi. Zilele sunt pline de astfel de mici momente de
plicere, care nu sunt recunoscute ca atare. Trebuie s fii
acolo, asociat cu momentul respectiv, pentru a te putea
simti bine.

D3 un numir fieciirei activitati:
Daci nu ai ficut activitatea respectiva in ultima luna.
Dacii ai efectuat activitatea respectivi de citeva ori in’
ultima luni.
Daci ai efectuat activitatea respectivd de mai multe ori
in ultima luna.

Aceasta iti poate da un rezultat maxim de 60.de plmcte.
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Cit de aproape esti de rezultatul maxim? Ce poti face
pentru a-ti creste scorul luna viitoare?

Acum ia scorul pentru fiecare activitate si inmultegte-1
cu doi daci activitatea a fost moderat plicuti si cu trei
daci -a fost foarte plicuti. Acum poti avea un scor total
posibil de 180 de puncte. .

Ce poti face pentru a obfine un scor mai bun luna

viitoare? Amintegte-ti si fii in intregime prezent in acele
experiente; este, de asemenea, necesar ca aceste expe-
riente si iti fie placute.
Te-ai gindit vreodati la felul in care luim cele mai
multe decizii pornind de la experiente receptate la mina
a doua? Ne formiAm convingeri si decidem in functie de
ce spun alti oameni, pe baza a ceea ce citim pe internet
sau in ziare §i pe baza a ce vedem la televizor. Avem un
motiv solid sa credem in aceste surse sau avem incredere
in ele pur §i simplu. Ce rol au avut aceste surse pentru
a-ti castiga increderea? Cat de multe lucruri cunosti
printr-o perceptie directd, bazati numai pe simturile
tale?

Data viitoare cind ai de luat o decizie, alege doui foi de
hirtie. Pe una din ele noteazi toate experientele personale
legate de un anumit subiect. Pe cealalti noteaza tot ce ai
citit sau tot ce ti s-a spus in legéturi cu acelasi subiect.

in continuare arunci a doua foaie.

Arunca din nou o privire pe prima coala de hartie.

Care ar fi decizia ta, aga cum se bazeaza ea pe expe-
rienta personala?

Cand iei o decizie, este ea cu adevirat a ta?

ANEXA |

Modelele NLP

Modelele NLP influenteazi limbajul, fiziologia si gindirea, desi
unele modele se referd in mod clar mai mult la unul din ele-
mentele enumerate mai sus decit la celelalte. Urmeaza o listd
de modele NLP, clasificate in functie de elementele céirorali se
adreseaza.

Limbaj

analiz3 retrospectiva
meta-modelul
modelul Milton
metafora

predicate
reincadrare simplad

Géndire

asociere/disociere
portionare

niveluri neurologice
integrarea partilor
reincadrare in sase pasi
strategii

submodalitati

linia temporald

TOTI

transd si alte stdri modificate
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Fiziologie

semnale de accesare

ancore

suprapunere

inldntuire

combinare

calibrare

inventariere

stari

deplasare de-a lungul liniei temporale

Principalele formate si tehnici NLP

alinierea nivelurilor neurologice
inléntuirea ancorelor

combinarea ancorelor

verificarea congruentei

reincadrarea de continut
reincadrarea contextualid

strategia Disney

integrarea miscarilor globilor oculari
anticiparea

metaforele izometrice

modelul parghiilor

practica intrunirilor

meta-oglindirea .

generatorul de conduite diferite
integrarea partilor

alinierea pozitiilor perceptuale
modelul fobiei (disocierea vizual-kinestezic3)
reinnoirea trecutului (schimbarea istoriei personale)
reincadrarea in sase pasi
suprapunerea ancorelor

schimbarea strategiilor

analiza contrastiva a submodalitatilor
transformarea radicald
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linia temporala
exercitiul TOTI
transa

NLP este inainte de toate un mijloc de evolutie personala.
Toate abilitatile pot fi aplicate atit in cazul tiu, cét si in cazul
celorlalti. Aptitudinile NLP care vizeaza evolutia personala sunt:

Capacitatea de a-ti alege starea emotionald.

Capacitatea de a face transferuri n gindire prin portionare ascen-
denti, descendenti sau laterald. ;

Capacitatea de a asocia sau de a disocia in functie de imprejurari.

Abilitatea de a schimba pozitia perceptuala in functie de context.

Respectarea tuturor punctelor de vedere asupra realitatii, ceea ce nu
inseamna ci trebuie si fii de acord cu toate.

Utilizarea prezumtiilor NLP pentru a-ti ghida actiunile.

Adoptarea unei orientdri bazate pe rezultate.

Aplicarea acuitétii senzoriale in cazul tiu si al celorlalti.

Meta-modelarea dialogurilor interne.

Gisirea unui ritm propriu de lucru.

Rafinarea gindirii prin schimbarea structurii submodalititilor.

Alegerea propriilor convingeri.

?mbogé’girea gandirii prin utilizarea tuturor sistemelor reprezentationale.




ANEXA 2

Principalele influente
asupra dezvoltarii NLP

NLP nu este o disciplind care a apirut gata elaborati de nici-
ieri. Are o istorie intelectuald si o bazi filozofici. Promotorii
NLP au brodat impreuni tapiseria NLP din fire impristiate in
multe directii.

William James §i pragmatismul

William James a fost un filozof si un psiholog american
cunoscut indeobste pentru cd a dezvoltat teoria pragmatismului.
S-a aflat printre primii psihologi care au vorbit despre expe-
rienta subiectivd a timpului, contrard timpului ca notiune in
sine, §i probabil ci opera lui il atestd drept cel mai fidel pre-
mergator al felului in care NLP trateazi liniile temporale. in
perioda in care James isi scria lucrérile, cele mai multe studii
psihologice priveau fenomenele mentale din exterior, ca date
stiintifice ce puteau fi masurate. James privea experienta din
interior, nu ca pe informatii obiective ce puteau fi misurate de
catre un observator; el era interesat de cum arati o experienti
din interior. A fost unul dintre pionierii care au sustinut validi-
tatea experientei subiective.

Referinta:

Wiilliam James, Principles of Psychology, 1890
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Constructivismul

Constructivismul reprezinta argumentul intelectual si filozo-
fic pentru teoria conform céreia nu suntem recipiente pasive ale
unei lumi deja existente, ci co-creatori ai ei. Ceea ce experimen-
tdm trece prin simturile noastre. De aceea putem fi constienti
numai de lucrurile pe care ni le pot arata simfurile — o versiune
invariabil limitatd a ceea ce ar putea exista de fapt. Vedem,
auzim §i simtim numai ceea ce ne permit simfurile. Mai mult,
cultura, valorile noastre, asteptirile, preocuparile §i societatea
ne filtreaza ce §i cum experimentdm. Asadar, fiecare dintre noi
cartografiaza in mod diferit realitatea si harta rezultatd devine
realitate pentru noi. Constructivismul nu este echivalent cu
solipsismul, acesta din urma negénd realitatea oricdrui alt lucru
in afard de propria ta existenta.

Constructivismul nu neagi adevarul cd exista o realitate din-
colo de simturile si perceptiile noastre, numai c¢d nu o putem
cunoaste deplin. Suntem de fapt foarte activi in crearea propriei
noastre realititi. Suntem responsabili pentru felul cum perce-
pem si cum actionam in urma propriei perceptii.

Referinta:
Paul Watzlawick (ed.), The Invented Reality, W. W. Norton, 1984

Alfred Korzybski si semantica generala

Korzybski a fondat disciplina numitd semanticd generald
gisind o metod3 prin care sd vorbeascd despre lume ca despre
un proces in continud schimbare, fara sa-1 intepeneasca intr-o
structurd fixd prin limbajul folosit. El a fost primul care a utili-
zat termenul de neurolingvisticd, in 1933. El este autorul frazei
,,Harta nu este teritoriul*, cu alte cuvinte, harta (limbajul) nu
este lucrul cartografiat (experienta). Cuvintele nu sunt obiectele
pe care le reprezintd. Cuvintele nu fac decit si indice structura
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experientei. Cuvintele sunt mult mai limitate decit experienta
in sine si confundarea celor doud poate duce la mahnire si frus-
trare. Korzybski a elaborat un numar de distinctii in cadrul lim-
bajului i a aratat limpede distinctia dintre harta si teritoriu —
dezviluind cum cartografiem realitatea cu limbajul nostru si
apoi consideram ca harta este realitatea in sine. O hartd nu poate
fi niciodatd adevirati, ci doar mai mult sau mai putin utila.
Opera lui Korzybski este fundamentald pentru modelul lingvis-
tic din NLP.

Spiritul lucrérilor lui a fost continuat de George Lakoff si
Mark Johnson, care au dezvoltat ideea conform cdreia orice fel
de limbaj se bazeazd pe metafore. Nu putem vorbi niciodati
exact despre cum sunt lucrurile cu adevirat, ci doar cu ce sea-
mind. Metaforele pe care le folosim, chiar si in cele mai banale
propozitii, ne canalizeazd gandirea. (Ultima propozitie cuprinde
metafora, ,,canalizeazd“ pentru a descrie ce se Intimpla cu gan-
direa noastra. Nu exista in realitate canale in gindirea noastra.)
Analiza literald a metaforelor limbii deschide niste perspective
noi, de-a dreptul fascinante, despre cum anume gindim si inte-
legem lumea si deci despre ce suntem in stare sd facem. NLP
analizeazi adesea limba in mod literal, pentru a da un indiciu
despre procesul de gindire din spatele ei. '

Referinte:

Alfred Korzybski, Science and Sanity, Institute of General Semantics,
1994, publicata prima data in 1933

George Lakoff si Mark Johnson, Metaphors We Live By, University of
Chicago Press, 1980 :

Carl Rogers si terapia ,,centrata pe individ*

Carl Rogers a fost initiatorul si cel mai cunoscut promotor al
Herapiei centrate pe individ“. Analiza retrospectiv limbajul
clientilor sdi, astfel incat acestia I§i puteau cerceta convingerile
si prezumtiile intr-un mod cét se poate de obiectiv, ceea ce le
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permitea sa inteleagd si sd-gi rezolve problemele. Ascultatea
detasata si reflectarea sunt esentiale pentru felul in care NLP
abordeaza terapia. Grinder si Bandler au studiat casete video cu
inregistrarile intdlnirilor dintre Carl Rogers si pacientii sai.

Referinta:

Carl Rogers, Freedom to Learn, Merrill, 1983

Eric Berne si analiza tranzactionala (AT)

Eric Berne, in cartea sa Games People Play, publicata in
1964, a prezentat ideea remarcabila conform céreia oamenii au
wparti“ diferite in personalitatea lor, parti care gandesc si reac-
tioneazd diferit. Pe principalele trei componente le-a numit
madultul®, , ,copilul® si ,,parintele*“. Metafora partilor care com-
pun personalitatea a fost preluatd si folositd la scard largd in
NLP, desi nu exact in forma utilizatd de Berne. Partile sunt o
metaford — nimeni nu este intr-adevir fragmentat in parti, dar
ideea se poate dovedi utila in abordarea problemelor si a decizi-
ilor dificile, pentru cd oamenii se simt adesea sfasiati de dorinte
si emotii contradictorii. Grinder §i Bandler au studiat inregis-
trari video cu Eric Berne 1n timpul sedintelor de psihoterapie.

Referinte:

Eric Berne, Transactional Analysis in Psychotherapy, Souvenir Press,
1961
Eric Berne, Games People Play, Penguin, 1964

Karl Pribram, George Miller
si Eugene Gallanter — modelul TOTI

Karl Pribram, George Miller si Eugene Gallanter au propus
modelul TOTI in cartea lor Plans and the Structure of Behaviour,
publicatd in 1960. Acest model explica cum reactiondm §i
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actiondm pentru a ne atinge obiectivele utilizdnd principiul
feedbackului si al feedforward-ului. inlocuia simplul model de
actiune stimul-raspuns. in modelul TOTI, actionim pentru a
reduce diferenta dintre o stare prezenta si o stare doritd. Conti-
nuam sa actiondm pana cand aceasta diferenta dispare. Modelul
este in continuare folosit in NLP deoarece este un model ciber-
netic — rezultatele unei actiuni sunt reintroduse in sistem si
utilizate ca bazd pentru urmitorul demers. George Miller a
introdus si ideea cd la orice moment dat nu putem sa prelucram
decit sapte itemi informationali, cu o variabilitate de plus sau
minus doi. Lucrurile la care suntem atenti si felul in care ne
ordonam experienta influenteaza cat de mult cunoagtem si céte
lucruri tinem minte.

Referinte:

Karl Pribram, George Miller §i Eugene Gallanter, Plans and the
Structure of Behaviour, Prentice-Hall, 1960

George Miler, ,,The Magic Number Seven, Plus or Minus Two", Journal
of the American Psychological Society, 1956

Specialistii care au influentat cel mai mult dezvoltarea NLP
au fost Gregory Bateson, Friedrich (Fritz) Perls, Milton Erickson
si Virginia Satir.

Gregory Bateson (1910-1980)

Gregory Bateson a fost antropolog englez, dar opera lui este
intrepatrunsa cu multe domenii — etnologie, psihiatrie, psiho-
logie si cibernetica. In anii *20 si *30 ai secolului XX, a petrecut
mult timp studiind oamenii din Bali §i Noua Guinee. S-a césa-
torit cu Margaret Mead, si ea antropolog cultural, si s-au mutat
in America in 1949. Aici a activat o perioadad ca etnolog in
cadrul Administratiei Veteranilor in Palo Alto — California,
lucrand cu Jay Haley si John Weakland, care, impreuna cu Paul
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Watzlawick, au fost pionierii disciplinei cunoscute sub numele
de terapie succinta. ‘

Bateson s-a aflat printre initiatorii conferintelor Macy, un alt
demers de pionierat, care au abordat teoria sistemelor in anii
’50; a colaborat cu Warren McCulloch 1n cadrul acestei initia-
tive. A avut contributii insemnate in psihiatrie, ciberneticd si
teoria sistemelor. Lucrarile lui despre importanta perspectivelor
multiple, epistemologia ciberneticd si antropologie alcatuiesc
baza intelectuald a NLP. Desi Richard Bandler si John Grinder
nu au urmat niciodata in mod oficial directia lui Bateson, ei au
purtat multe discutii impreund pe cénd erau cu totii vecini in
Santa Cruz, la inceputul anilor *70. Stilul de géandire al lui
Bateson si distinctiile pe care le facea el au influentat profund
abordarea lui Bandler si Grinder asupra aptitudinilor comuni-
cationale si felul in care ele pot fi imitate.

Referinta:

Gregory Bateson, Steps to an Ecology of Mind, Ballantine Books, | 972

Fritz Perls (1893-1970)

Initial, Fritz Perls s-a format in domeniul psihanalizei, dar in
anii ’40 s-a desprins de aceastd traditie si a Inceput sa-si for-
muleze propriile idei, care mai tarziu au devenit cunoscute sub
numele de terapia gestalt. S-a stabilit in California la inceputul
anilor ’60. Ideea lui fundamental era ca psihoterapia nu ar tre-
bui sa aiba ca scop unic sd ajute oamenii sa se adapteze la viafa
in societate, ci ar trebui sd reprezinte un mijloc pentru dez-
voltare personala si o metoda de integrare a ratiunii si a emoti-
ilor. Perls era de parere cé oamenii ar trebui sa aiba incredere in
instinctele lor si sa se bucure de experientele prin care trec. A
fost printre primii terapeuti care au folosit conceptul de sisteme
reprezentationale in terapie — cel vizual, cel auditiv si cel
kinestezic. A recurs si la modelul partilor pentru reprezentarea
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personalitidtii. Credea cd unul din obiectivele terapiei este ca
aceste parti sa coexiste armonios.

Referinta:
Fritz Perls, Gestalt Therapy Verbatim, Real People Press, 1969

Virginia Satir (1916-1988)

Virginia Satir §i-a inceput activitatea ca terapeut in Chicago,
lucrénd cu alcoolici §i oameni firi addpost. In 1951, ea era prin-
tre primii terapeuti care lucrau cu familii intregi in aceeasi
sedintd. S-a mutat in California la inceputul anilor *60 i i-a aju-
tat pe Don Jackson si Jules Riskin si puni bazele Intitutului de
Cercetiri Psihologice in Palo Alto. Aici i-a intilnit pe Grinder gi
Bandler in 1972 si a inceput o colaborare cu ei care avea si se
dovedeasci de durati. v

Virginia Satir a pus mereu accentul pe interdependenta din-
tre oameni §i pe echilibrul dintre dezvoltare personali si respec-
tul fatd de nevoile celorlalti. Lucrarile ei s-au concentrat pe
sporirea respectului fatd de sine si pe intelegerea punctului de
vedere al celorlalti. Satir a utilizat i modelul partilor si a dez-
voltat un tipar al celor patru tipuri de personalititi — cel care di
vina pe altii (criticul), cel care aplaneaza tensiuni (pacifistul),
cel care iti distrage atentia (derutantul) si cel care este mereu
foarte organizat (calculatul). S-a folosit si de intrebdrile speci-
fice NLP, desi nu in felul sistematic in care le-au formulat
Grinder si Bandler. A recurs gi la modelul NLP de sisteme
reprezentationale i a depus eforturi pentru a-i face pe clientii ei
sd gaseasca solutii la problemele lor de orice fel.

Referinta:

Virginia Satir, Richard Bandler si John Grinder, Changing with Families,
Science and Behaviour Books, 1976
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Milton Erickson (1901-1980)

Milton Erickson a avut, probabil, cea mai mare influentd
asupra NLP. Initial a studiat medicina si psihologia, desi a fost
grav bolnav de poliomielitd la vérsta de 18 ani. Mai tarziu,
boala il va tintui intr-un scaun cu rotile. A avut o carierd de
psihiatru i a inceput si cerceteze rolul terapeutic al hipnozei, in
ciuda ostilititii deloc de neglijat din partea colegilor de breasla.
in ultimii zece ani de viatd a activat ca hipnoterapeut in Phoenix —
Arizona, unde l-au vizitat terapeuti si psihologi din toatd lumea.

Gregory Bateson a sugerat ca Milton ar fi oferit un model de
terapie foarte bun de studiat pentru Grinder si Bandler, asa incét
acestia au petrecut catva timp in casa lui din Phoenix, privindu-1
cum lucreazi. Capacitatea extraordinard a lui Erickson de a
lucra cu limbajul pentru a induce starea de transd a fost repro-
dusi de Bandler si Grinder in cele doua volume ale lucrarii The
Patterns of Hypnotic Techniques of Milton H. Erickson, MD.

Erickson a nutrit un profund respect pentru unicitatea fie-
cirei persoane si o curiozitate fara limite in legdturd cu felul in
care oamenii reuseau si ducd la bun sfarsit orice fel de activi-
tate. Nu era de acord cu teoriile psihologice care generalizau §i
nu folosea nicio abordare sistematica, ci ldsa pe client sa dicteze
formatul terapiei. Stilul lui permisiv de hipnoterapie si limbajul
ambiguu, deschis interpretirilor, permiteau pacientului sa inter-
preteze ce i se spunea in maniera care i se potrivea cel mai bine.
Acest stil de hipnoterapie poarti acum numele lui — hipnote-
rapie ericksoniand —, iar modelele lui lingvistice sunt prezen-
tate in NLP drept modelul Milton.

Referinte:

Richard Bandler si John Grinder, The Structure of Magic I, Science
and Behaviour Books, 1975

John Grinder si Richard Bandler, The Structure of Magic 2, Science
and Behaviour Books, 1976
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John Grinder si Richard Bandler, Trance-Formations, Neuro-Linguistic
Programming and the Structure of Hypnosis, Real People Press,
1981

Richard Bandler si John Grinder, Patterns of Hypnotic Techniques of
Milton H. Erickson, MD, Volume |, Meta Publications, 1975
(Tehnicile hipnoterapiei ericksoniene, vol. |, Curtea Veche Publishing,
2007)

John Grinder, Richard Bandler si Judith DelLozier, Patterns of Hypnotic
Techniques of Milton H. Erickson, MD, Volume 2, Meta Publications,
1977

Glosar

Acuitate senzoriald

Procesul de invatare prin care se fac distinctii mult mai rafinate si mai
utile in cadrul informatiilor senzoriale pe care le receptam din realitatea
fnconjurdtoare. Unul din pilonii NLP

Adaptare

Obtinerea si mentinerea unei raportdri juste cu o altd persoana pe o
anumitd perioada de timp prin imbritisarea viziunii celuilalt asupra rea-
lititii. Mentinerea unui raport adecvat cu tine insuti se poate produce
daci esti atent la experienta ta fira sd incerci imediat s3 o schimbi.
Ajustare

Adoptarea partiald a comportamentului, aptitudinilor, convingerilor si
valorilor altcuiva cu scopul de a ameliora raportarea la celalalt.
Ambiguitate de punctuatie «

Ambiguitate generati prin unirea a doud propozitii intr-una singura ce
pastreazi un sens coerent in fraza nou creati. Un exemplu adecvat este
fraza precedenta.

Ambiguitate fonologica

Doui cuvinte care suna identic, desi diferenta dintre ele este usor de
observat.

Ambiguitate sintactica

O propozitie ambigui care speculeazi natura morfologica ambigua a
unor cuvinte.

Analizi contrastiva :

Compararea a doud sau mai multe lucruri si ciutarea de diferente critice
ntre ele pentru a le intelege mai bine.
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Analizi retrospectivd
A revedea sau a rezuma lucruri deja experimentate folosind cuvin-
tele-cheie, gesturile si tonalitatea aitcuiva.

Ancorare
Procesul de asociere a unui lucru cu un altul.

Ancord

Orice stimul care genereazi o reactie. Ancorele ne schimbi starea. Pot
apdrea in mod firesc sau pot fi fixate intentionat.

Anticipare

Repetarea mentald a procedurii prin care vrei sd obtii un rezultat. O
simulare mentald a unor evenimente viitoare dorite.

Asociere contrard

Adoptarea unor modele de comportament diferite de cele ale interlocu-
torului, cu scopul de a intrerupe comunicarea cu el (in cadrul unei con-
versatii sau intlniri) sau pentru a afecta negativ raportarea lui cu el insusi.
Asociere incrucisati

Asocierea limbajului corporal al unei persoane cu o alti actiune, cum ar
fi s3-ti misti mana in functie de ritmul vorbirii celuilalt.

Auditiv

In legatura cu simtul auzului.

Cadru

O metodi de a analiza un lucru, un anumit punct de vedere, de exem-
plu cadrul negocierii priveste comportamentul ca si cum ar fi o forma de
negociere.

Calibrare

Recunoasterea cu precizie a stirii psihice a altcuiva prin interpretarea
semnalelor non-verbale.

Capacitate

O strategie eficienti pentru indeplinirea unei sarcini. O aptitudine sau un
obicei. Poate fi si o deprindere de gindire. Unul dintre nivelurile neuro-
logice.

Casicum

Utilizarea imaginatiei pentru a cerceta consecintele gandurilor si ale acti-
unilor ,,ca si cum® ele ar fi aparut deja, cand de fapt acest lucru nu a avut
loc. O forma de planificare de scenariu.
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Conferirea de sens unor termeni prin conectarea lor la propria ta expe-
rienta.

Citate

Cineva mi-a spus ca asta inseamna: ,,model lingvistic prin care expnml
un mesaj ca si cum ar proveni de la altcineva.”

Comandi implicitd

O comanda cuprinsa intr-o propozitie mai lunga. Este marcati de tonul
vocii sau de gestica.

Comportament

Orice activitate, inclusiv gindirea. Comportamentul reprezinti unul din-
tre nivelurile neurologice.

Conditii bine formulate

Un set de conditii necesare pentru a te exprima si a gindi despre un
obiectiv asa incit sa-l faci accesibil si usor de controlat.

Configurare

Derivarea sau evocarea unei forme de comportament, a unei stari sau a
unei strategii.

Aliniere a convingerilor, valorilor, aptitudinilor si a actiunilor, astfel incat
»Sa spui ce faci si sa faci ce spui®. A fi compatibil si intr-o raportare justd
cu tine fnsuti. ‘

Constient

Orice lucru sesizat constient in momentul prezent.

Context : '

Cadrul specific, format din coordonatele de timp si spatiu, dar si de per-
soanele prezente, care conferd un sens unui eveniment. Anumite actiuni
sunt posibile intr-un context (de pild3, pe scend), dar nu sunt permise |n
alte contexte (un loc public, de-exemplu o stradi).

Convingeri

Generalizirile pe care le facem in legdtura cu altii, cu lumea inconjura-
toare sau cu noi insine si care devin principiile noastre operationale.
Actionam ca si cum ele ar fi adevirate si chiar sunt adevirate pentru noi.
Convingerile reprezinta un nivel neurologic.

Cuvinte nespecifice

Cuvinte care nu desemneaza clar persoanele sau obiectele Ia care se
referd, cum ar fi ,ei“.
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Deformare

Schimbarea unei experiente, diferentierea ei intrucitva.

Descriere tripli

Analiza unui eveniment prin prisma celor trei pozitii perceptuale.
Dialog intern

Momentele cind vorbesti cu tine insuti.

Digital (adjectiv)

Capabil de stari distincte, dar nu pe o scard continui. Exemplul tipic este
un intrerupator care arati ci televizorul, de pild3, este pornit sau oprit,
dar nu poate fi pornit putin sau oprit mai mult.

Dincolo de identitate

Acel nivel al experientei care te reprezinti cel mai bine, iti angreneazi
esenta cea mai adanca a personalitatii tale si te conecteazi cel mai strans

cu ceilalti. Este unul dintre nivelurile neurologice. Este adesea numit
nivelul spiritual.

A doua pozitie perceptuali

Experimentarea punctului de vedere imbritisat de o altd persoani.
Aceasti pozitie perceptuald are la randul ei dou3 subcategorii: o pozitie
emotionald care vizeaza impartasirea emotiilor celuilalt; o pozitie cogni-
tiva care vizeazi intelegerea gindurilor ceIunIalt

Echivalenti complecsi

Doua afi rmagu despre care se considerd ca semnifici acelasi lucru, o afir-
matie fiind o forma de comportament, iar cealalti ilustrand o insusire; de
exemplu, te gandesti ca cineva nu este atent la ce spui daci nu se uiti la tine.
Ecologie

Preocuparea in legiturd cu si cercetarea atenti a tuturor consecintelor
pe care le pot genera gandurlle si actiunile tale in intreaga retea de relatu
in care te definesti ca parte. Ecologla internd constituie felul in care gan-
durile si sentimentele unei persoane se armonizeaza pentru a crea o
stare de compatibilitate sau de incompatibilitate.

Flexibilitate

Ai mai multe optiuni de gandire si de comportament pentru a-ti atinge
un obiectiv. Unul din pilonii NLP.

Generalizare

Procesul prin care o experientd specificd ajunge si reprezinte o clasi

intreagd sau un grup de experiente.

Gustativ

In legatura cu simtul gustului.
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Identitate

Imaginea ta despre tine si felul in care te percepl Cine crezi ca esti. Unul
din nivelurile neurologlce.

lesirea dintr-o stare

Folosirea oricirei misciri sau a oricdrui factor de distragere a atentiei
pentru a schimba o stare emotionala.

Incongruenti

Absenta unei juste raportari Ia tine fnsuti, prezenta unui conflict interior
care se manifesti in comportament. Poate fi incongruenta consecutiva —
o actiune urmati de o alta actiune care o contrazice pe prima — sau
s:multana — de exemplu, un acord verbal rostit, ins3 pe un ton care tra-
deazi indoiala.

|nmnge L4 . . . . 03

Obiectivul pozitiv de la baza oricdrei actiuni sau convingeri.

Inventar

Constientizarea la un moment dat a tuturor experientelor tale vizuale,
aud|t|ve kinestezice, olfactive sau gustative.

Inlimulre

Insnrwrea unei serii de stari.

in timp ) o

O linie temporali in cadrul careia momentul »acum® trece prin tine.
Cand adopti linia temporald ,,in timp*“, nu observi trecerea timpului, ci
esti purtat inainte de val.

fntreruperea modelului

Modificarea dispozitiei cuiva intr-o maniera abrupta de obicei printr-o
asociere contrarie.

Kinestezic

Simtul tactil. Senzatiile tactile si sentimentele interne, cum ar fi emotiile
si senzatule de care iti aduci aminte, ca si simtul echilibrului.

Limbaj corporal

Felul in care comunicim cu ajutorul corpului, fird cuvinte sau sunete, de
pildé prin postura corpului, gesturi, mimica fetei, infatisare sau semnale

- de accesare.

Linie temporald
Linia care leagi trecutul tiu de viitor. ,,Locul” in care ne stocam imagi-
nile, sunetele si senzatiile din trecut si cele legate de viitor.
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Mediere

Abilitatea de a solutiona o disputa intre alte prti.

Mediu

Locul, timpul si camenii cu care suntem impreuni.

Meta .

Putem spune c un lucru este intr-un raport de meta fati de un altul
daci se afld la un nivel mai inalt. Cuvéntul provine din limba greaci si
inseamna ,,deasupra“ sau ,,dincolo de“.

Meta-model

Un set de modele lingvistice si intrebéri care leagi limbajul de experienti.
Meta-pozitie

O potzitie in afara unei situatii, care iti permite si o privesti intr-o manierd
mai obiectiva. Este folositd ca pozitie a observatorului in exercitiile NLP
Meta-stini

Stari in legiturd cu alte stiri, de exemplu te simti enervat din cauza
oboselii tale.

Metaford

Comunicare indirectd printr-o povestire sau o figurd de stil care implici
o comparatie. in NLP conceptul de metafori cuprinde comparatii,
povestiri, parabole si alegorii. Exprima implicit sau explicit faptul ci un
lucru se aseamini cu un altul.

Model

O descriere practica a felului in care functioneazi ceva. O descriere
marcatd de generalizdri, omiteri si deforméri, care este indeajuns de
simpla pentru a putea fi folositi eficient.

Modelare

Procesul prin care se identifici o serie de idei sau acte de comportament
care vor permite cuiva sd indeplineasci o sarcini.

Modelare personali
Modelarea propriilor stiri de performant eficients si transformarea lor
in resurse.

Modelul Milton
Reversul meta-modelului. Recurge cu multi ingeniozitate la modele
lingvistice vagi pentru a se ajusta ritmului celuilalt. Este alcituit dintr-o

serie de formate lingvistice elaborate de Grinder si Bandler pornind de
la Milton Erickson. -

Modelul Pollyana

O reincadrare inadecvati si fortatd sau o reincadrare care nu tine cont
de context.

Momente de profunzime

O stare usoara de transa cand iti concentrezi atentia spre interior, spre
propriile tale dispozitii.

Momente de suprafatd

O stare in care atentia iti este concentrata spre exterior.

Negociere

Procesul prin care incerci sa obtii un rezultat tratind cu o alta parte care
poate urmareste un obiectiv diferit.

Niveluri neurologice

Niveluri diferite de experienta: mediul, comportamentul, competenta,
convingerile, identitatea si nivelul care se afld dincolo de identitate.
Teorie dezvoltata in special de Robert Dilts.

Nominalizare

Termen lingvistic care desemneazi transformarea unui verb intr-un sub-
stantiv abstract, ca si substantivul astfel format. De exemplu, ,a rela-
tiona“ devine ,relatie” — un proces devine un lucru.

Obiectiv

Un scop specific, perceptibil cu ajutorul simturilor, pe care doresti sa-I
atingi. Stii deja ce vei vedea, ce vei auzi si ce vei simti cind vei ajunge la
obiectivul dorit. Unul din pilonii NLP

OCIM :
Obiective colosale, incredibil de mari. Obiective generale pe termen
lung care sunt legate strins de valori.

Olfactiv

In legatura cu simtul mirosului.

Operatori modali de necesitate

Cuvinte care implici reguli in legitura cu ce este necesar, cumar fi ,ar -
trebui®, ,,nu ar trebui”, ,trebuie”.

Operatori modali de posibilitate

Cuvinte care implici reguli in legitura cu ce este posibil, cum ar fi ,pot®,
»Nu pot®, . se poate”, ,posibil”, ,imposibil“. :

Pilonii NLP

Tu, prezumtiile, obiectivele, raportarea, flexibilitatea si reactiile (acuitate
senzoriald).
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Portionare

Schimbarea perceptiei care se realizeazi de obicei prin transferul la un
nivel superior sau inferior. Meta-modelul portioneazi limbajul de maniera
descendent, solicitind exemple concrete. Modelul Milton opereazi o
portionare ascendenti a limbajului, incluzdnd un numir de posibile
cazuri concrete in structura unei fraze generale. Metaforele portioneazi
informatia lateral, pentru a detecta un sens diferit de pe acelasi nivel.

Postulat conversational

O formula lingvistica hipnoticd, o intrebare care poate fi interpretati ca
o comanda, cum ar fi:

,»Ai dus gunoiul?*

Pozitie perceptualid

Punctul de vedere pe care il adoptim. Existi o primi pozitie percep-
tuald (punctul nostru de vedere), o a doua pozitie perceptuali (a unei
alte persoane) si o a treia pozitie (relatia dintre cele dous).

Predicate

Cuvinte senzoriale care indici utilizarea unui sistem reprezentational.
Preluarea comenzii

Capacitatea de a schimba ceea ce faci in timp ce pistrezi o raportare
adecvata la celdlalt, astfel incit in cele din urm3 cealaltd persoani va
adopta modificarile tale.

Prezumtii

Idei sau convingeri care sunt presupuse a fi adevirate si pe baza cdrora
oamenii actioneaza. Unul din pilonii NLP.

Prima pozitie perceptuald §

Perceperea lumii numai din punctul tiu de vedere. Esti in contact cu
realitatea ta interioard. Una din cele trei pozitii perceptuale.

Principii universale

Cuvinte precum ,toti“, ,toatd lumea”, ,fiecare”, ,niciodatd“ care nu
permit nicio exceptie.

Prin timp

O linie temporald care este detasati de linia ta temporali si ca atare te
face constient de trecerea timpului.

Procesul PAM

Verificarea unui obiectiv tinind cont de factorii: posnblhtate abilitate, merit.
Programare neuro-lingvistici

Studiul performantei eficiente si al structurii experientei subiective.
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O relatie bazata pe incredere si receptivitate fati de tine insuti si de
ceilalti. "Unul din pilonii NLP

Reactie

Rezultate ale actiunilor tale care iti influenteaza pasul urmator. Unul din
pilonii NLP

Reflectare

Asocierea exactd cu anumite aspecte din comportamentul altcuiva.

Reincadrare

int,elegerea diferitd a unei experiente, conferirea unui sens diferit expe-
rientei respective.

Reincadrarea de continut

Conferirea unui alt sens unei afirmatii sau unei actiuni prin intrebarea:
»Ce altceva ar putea sa insemne asta?”

Reincadrare contextualid

Conferirea unui alt sens unei afirmatii sau unei actlunl prin schimbarea
de context. Intrebarea adecvati in acest caz este: " In ce context ar avea
sens acest lucru?*

Reprezentarea realititii

Reprezentarea unicd a realitatii pe care fiecare persoand o elaboreazi pe
baza perceptiilor si a experientelor individuale. Nu este numai un con-
cept, ci un adevirat stil de viata si de lucru.

Resurse

Orrice lucru care te poate ajuta si atingi un obiectiv, de exemplu fizio-
logia, stdrile, gandurile, convingerile, strategiile, experientele, camenii
din jurul tau, evenimentele, bunurile posedate, locuri sau povestiri.
Schimbare de prim ordin

O schimbare care nu are nicio alta ramificatie.

Schimbare de ordin secund

O schimbare cu ramificatii extinse in alte domenii fatd de cel in care
schimbarea s-a produs.

Semnale de accesare

Felul in care ne ajustdm corpul, prin respiratie, postura, gesturi si miscari
ale globilor oculari, pentru a adopta un anumit stil de gandire.

Semnale de accesare ale ochilor

Misciri ale globilor oculari in anumite directii, fapt ce indicd o gindire
vizual3, auditivd sau kinestezici.
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Sinestezie :

O legdtura automati intre un simt si altul, cum ar fi sunetul vocii cuiva
care te face sa te simti bine.

Sistem reprezentational

Diversele canale prin care ne re-prezentim interior informatia, folo-
sindu-ne de simturi: vizual (vederea), auditiv (auzul), kinestezic (senzati-
ile corpului), olfactiv (mirosul) si gustativ (gustul).

Sistemul reprezentational preferat

Sistemul reprezentational pe care un individ il foloseste in mod obisnuit
pentru a gindi constient si pentru a-si organiza experienta. De obicei,
iese la iveald cand persoana respectiva se afli sub stres sau presiune.
Sistemul reprezentational principal

Sistemul reprezentational pe care il folosesti pentru a accesa informati-
ile stocate. Pentru unii oameni, de exemplu, o imagine mentali a unei
scene de vacantd va readuce in memorie intreaga experienti.

Sistemul vestibular

Simtul echilibrului.

Spiritual

Vezi ,dincolo de identitate®.

Stare

Suma gandurilor noastre, a senzatiilor si a emotiilor, a energiilor fizice si
mentale,

Stare asociatii

A fi In interiorul unei experiente, a vedea totul prin propriii tdi ochi, a
percepe direct prin simturile tale.

Stare disociati

Afila un pas distantd de o experienti pe care o vezi, o auzi si o simti ca
si cum ai percepe-o din exterior. Te simti cumva detasat de respectiva
experienta.

Stare emotionald

Vezi , Stare“.

Stare fundamentali

Starea de spirit fireasca si cea mai obisnuit3.

Strategie

O secventd repetabild de ganduri care duc la actiuni si care produc in
cele din urma un anumit rezultat.
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Structurd de suprafatd

Forma vizibild care este derlvata din structura profundi prin omiteri,
deformare si generalizare. in lingvistica transformationald, ea reprezinti
chiar cuvintele pe care le rostim.

Structuri profundi

In gramatica transformationald, aceasta reprezinti forma lingvistici inte-
grala a unei afirmatii din care este derivati structura de suprafati (ce se
spune de fapt). in general este o structura mai generald care da nastere
unei forme vizibile particulare.

Orice lucru de care nu esti constient in momentul prezent.
Submodalitiiti

Distinctiile fine pe care le facem in fiecare sistem reprezentational, cali-
titile reprezentirilor noastre interioare si cirimizile din care se con-
struiesc gandurile noastre.

Stergere
Omiterea unei portiuni dintr-o experient3.
Transd

O stare modificatd care concentreazi atentia spre aspecte particulare
ale realititii noastre interioare pe o perioadi de timp limitati.

A treia pozitie perceptualid

Adoptarea punctului de vedere al unui observator detasat, sau vederea
de ansamblu a sistemului.

Valori .
Lucruri care prezintd importanti pentru tine, cum ar fi sanitatea.
Verbe nespecifice

Verbe neclare sau fara niciun adverb sau complement, cum ar fi ,,a face®,
»a crede”,
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