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1. Metodele de slabit

O persoana pe care o cunosc, din cadrul NLP, a decis si cer-
ceteze anumite metode de slibit. In Statele Unite, programele
pentru dietd reprezintd o industrie care aduce anual venituri
de un miliard de dolari. Interesant este ca majoritatea pro-
gramelor de slibit diferd radical unele de celelalte.

Unele sunt chiar diametral opuse. Altele spun: ,,Poti manca
orice vrei atit timp cat faci exercitii fizice”. Altele spun: ,Nu
conteaza ce fel de exercitii, este vorba de functia nutritionala”.
Unele se ocupa doar de genul de mancare pe care il consumi.
Altele aduc suplimente alimentare.

Uimitor este cd toate functioneazi pentru anumiti oameni.
Cu alte cuvinte, toate au efecte asupra unui anumit gen de
oameni. Asa ci, in loc si modeleze niste programe, aceastd
persoand a mers si i-a intrebat pe oamenii care au abordat
anumite regimuri care au dat rezultate ,Ce s-a intAmplat si
cum a functionat?”.

A aflat ca acesti oameni au in comun anumite caracteristici,
indiferent de regimul folosit.

Primul lucru era ca regimul pe care I-au ales a fost insotit de o
alti schimbare majord in viata lor — poate schimbarea locului
de munca, o schimbare in cadrul relatiilor, o schimbare in me-
diul inconjuritor, o schimbare de locuintd. Asadar, programul
a mers mana in mani cu o altd schimbare din viata lor.

Cel de-al doilea lucru pe care l-au spus toti a fost ceva de
genul: ,De data asta, chiar eram pregitit si md schimb”. Erau
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pregititi si slabeasca si cred cd aceastd calitate, de a fi pregitit,
este foarte importantd, mai ales cAnd ne referim la crezuri.

Cand cineva este pregatit sa se schimbe, trebuie doar sa intre
la tine in cabinet, pentru cd daci tu sufli atunci asupra lui, el
se schimba. Practic, poti si faci orice, el doar asteaptd per-
misiunea ta.

Era o glumi care spunea: ,De cati psihanalisti este nevoie
pentru a schimba un bec?”.

Este nevoie doar de unul, dar dureazd mult, costd o avere si
becul trebuie sa fie pregitit s se schimbe.

Asadar, intrebarea este cum faci pe cineva si fie pregitit si se
schimbe.

Daci cineva crede ci se poate schimba, se va schimba.
2. Vindecarea de cancer in faza terminala

Un alt studiu interesant a fost realizat de o persoani care a
intervievat 100 de oameni care fuseserd bolnavi de cancer si
supravietuiserd. Toti fuseserd diagnosticati cu cancer in faza
terminala. Dar 10 — 12 ani mai tArziu trdiau toti.

Un reporter a mers sa-i intervieveze pe oamenii acestia pentru
a incerca si afle ce au in comun — si, dupé cum a reiesit,
tipurile de tratament pe care le abordaseri erau variate.

Unii ficuserd tratamente medicale standard: chirurgie, chi-
mioterapie, radiagii. Algii se supuseserd unor procedee de
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acupunctura. Altii abordasera regimuri si modele nutrigionale.
Altii urmasera cii psihologice sau religioase. Unii... nu ficuserd

nimic.

Singurul lucru care 1i caracteriza pe acesti 100 de oameni era

Ca toti credeau cd ce fac ei va functiona.
3. Efectul Placebo

In istoria medicald existi o demonstratie foarte interesanta

referitoare la puterea credingei, si anume efectul placebo.

Efectul placebo implicd o situagie in care cineva crede ci
primeste medicamente, dar de fapt primeste un medicament

fals si se face bine. Este un domeniu foarte interesant.

Prima data am abordat acest domeniu cu vreo 12 ani in urma,
cind ficeam anumite cercetdri pentru Grinder si Bandler,
pentru ca ei erau interesati sa vinda medicamente placebo.
Voiau si le pund intr-un flacon si sa scrie pe el PLACEBO.
Intentionau s adune toate cercetirile ficute pAnd atunci si si

publice si o brosura pentru flaconul respectiv.

Daci ludm in considerare toate studiile referitoare la efectul
placebo, de exemplu fiecare medicament din Statele Unite
trebuie sa fie testat comparativ cu efectul placebo, exista
tomuri intregi cu cercetdrile in domeniu. Si daci studiezi
toate aceste cercetari, vei afla ci, in medie, efectul placebo
are un efect la fel de real ca un medicament adevirat cam

intr-o treime dintre cazuri — de fapt, chiar mai mult de o
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treime. Unele studii arati ci efectele medicamentelor
placebo functioneazi la fel ca morfina in aproximativ
54% dintre cazuri.

S-au ficut si studii in directia opusd. S-au luat oameni care
raspundeau la efectul placebo si oameni care nu raspundeau la
el si li s-au dat medicamente reale. Au primit medicamente
pentru durere, de exemplu morfina, si a reiesit ca cei care
raspundeau la medicamentele placebo au rispuns eficient la
morfina in peste 95% dintre cazuri. Ceilalti oameni au raspuns
la morfind in aproximativ 46% dintre cazuri. Diferenta de
50% aratd ci si medicamentele reale pot necesita 0 anumitd
doza de credintd pentru a fi eficiente in anumite cazuri.

S-a demonstrat ci medicamentele placebo au efect in cazul
tratamentului cancerului. De fapt, intr-un anumit studiu, li
s-a ficut oamenilor ,chimioterapie placebo” si la o treime
dintre pacienti le-a cizut tot parul.

Cel mai eficient aparat de electrosocuri din statul California a
fost unul care nu mai functiona de trei ani. Oamenii primeau
un anestezic general inainte s fie conectati la acest aparat, asa
ca pacientii cu boli mintale credeau ci primesc socuri electrice,
desi nu era asa. Si asta a functionat mai bine decat daca li s-ar
fi administrat cu adevirat electrosocuri.

Asadar, Grinder si Bandler intentionau si publice procentajul
statistic referitor la efectele placebo pentru diferite simptome,
iar cumpadritorul putea si citeascd lista de simptome, si-si
calculeze sansele si sa inghitd pastilele. Pe etichetd urma si
scrie: efectele placebo nu functioneazd pentru toati lumea, dar
s-ar putea si functioneze pentru tine.
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Desigur, s-au asteptat la o mare ofensiva din partea asociatiilor
medicale si farmaceutice. Iar in toiul acestei controverse
aveau de gind sd scoata pe piatd medicamentul Placebo Plus:
20% mai multe ingrediente inerte in fiecare capsula.

Si, de fapt, chiar s-au realizat cercetari care au demonstrat ci o
pastilutad rosie, strilucitoare i foarte scumpi avea un efect
placebo mai puternic decat o pastild mare, cu aspect de creta
si ieftind. Cu alte cuvinte, submodalititile medicamentului
modificau rezultatul.

In continuare, urma si se comercializeze medicamentul Mega
Placebo etc., dar am ingeles cd Bandler si Grinder au fost
impiedicati de guvern si realizeze acest proiect, poate din
cauza ci s-a crezut ca demersul lor ar fi dus la falimentarea
industriei farmaceutice din tara.

Asteptari referitoare la propria eficienta: relatia
dintre crezuri, abilitati si comportament

Ideea este ci efectul placebo demonstreaza rolul si forta
potentiala a crezurilor. Crezurile nu se refera la viitor. Functia
unui crez se referd la activarea unor abilititi si comportamente.
Noi, oamenii, avem o multime de abilitai pentru a influenta
procesele biologice profunde, dar nu le folosim niciodata
pentru ci nu credem ci putem.

Pind cAnd nu a fost introdusid notiunea de biofeedback,
nimeni nu a crezut ca-ti poti influenta bétaile inimii sau
presiunea sangvind. Acum am inceput si credem ca oamenii
isi pot dezvolta aceste abilitati. Odatd ce oamenii incep sa
creadd ci pot influenta un proces cum ar fi cancerul sau
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sistemul imunitar, ei se pot angaja in anumite procese de
testare si verificare a erorii (sau ciclurile TOTE), pentru a-si
dezvolta aceste abilititi. Pentru moment, as dori sd ne con-
centrdm asupra acestui domeniu.

Cresterea Reducerea
asteptdrii performantei cauzata
personale de incercare, eroare
si de constientd

A -

Limita o

abilitatii Noi abilitdti

prezente »apar la orizont” Asteptare

| ’_/ Performanta actuala

el \‘L_/

\

Competenta §OmpeFent?
inconstienta Inconstienta
Incompetenta Competenta
inconstienta constienta
Incompetenta
constienta

Figura 2. Influenta asteptarilor referitoare la eficienta proprie asupra
performantei

Albert Bandura de la Stanford University are un concept
pe care il numeste asteptirile referitoare la propria eficienti
(self-efficacy-expectation), care se referd la convingerea noastrd
cd putem fi eficienti intr-un anumit domeniu. El aduni
oameni carora le este fricd de serpi si le spune si aprecieze cu
o nota abilitatea sau convingerea referitoare la capacitatea lor
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de a se descurca in situatia in care vad un sarpe. La inceput,
acestia isi dau o notd mica, iar performanta lor este, si ea,
foarte mica.

Dacd nu cred cd o sd md descurc foarte bine, atunci si performantele
mele vor ramane cam la acelasi nivel.

Prin modelare si consiliere, el ii face pe oameni sd creadd mai
mult in abilitatea lor de a se descurca in situatia in care vad un
sarpe. Adesea, crezul persoanei cd poate reusi acel lucru creste
conform graficului din figura 2. In general, persoana are un
anumit grad de competentd inconstientd, iar performantele
sale cresc in paralel cu crezul, pand cand ajung la un nou
platou. In acest punct, persoana trebuie si isi mentina nivelul
crezului sau nivelul asteptirilor pind cind procesul de
incercare si determinare a erorii necesar pentru a dezvolta o
noud abilitate este complet, iar performantele se imbunitagesc
din nou.

Mi-am dat seama ca acelasi lucru se intAmpla si cu sdndtatea.
O persoand crede ca poate sd piarda in greutate, dar in mod
evident, greutatea nu se schimba intr-o clipa — este nevoie de
un anumit timp. Faza critici va fi la acel punct pe curba unde
crezul si comportamentul sunt cel mai diferite. Crezul trece de
un anumit nivel si in cele din urma comportamentul ajunge la
nivelul asteptarilor.

Uneori se poate intdimpla urmitorul lucru: daci o persoani
este dezamagita in acest punct, nivelul crezului poate si
inceapd s scadi. Adesea, va ajunge chiar mai jos decit nivelul
de competentd initial. Oamenii se intorc de unde au plecat.
Asa se intAmpld in cazul oamenilor care incearca si slibeasca.
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Slibesc o vreme, ajung la un platou si brusc incep si ia in
greutate mai mult dect inainte.

Criza: punctul celei

Cresterea mai mari diferente

asteptarii dintre asteptare si

personale performanta
Limita

A abilitatii

Asteptare semnificativ
redusd ca raspuns la
perceperea esecului

prezente

Asteptare
Performanta actuala
Competenta
inconstienta
Incompetenta
inconstienta  Incompetenta

constienta

Figura 3. Regresia asteptarilor datorata dezacordarii cu performantele

Lucrul de care trebuie si ne diam seama in legiturd cu crezurile
este cd ele nu sunt alcdtuite ca si se acordeze la realitatea existenta.
Ele furnizeazi o motivare sau o viziune astfel incat compor-
tamentul nostru actual si poatd incepe si se dezvolte si si ajungi
la indltimea asteptirilor noastre.

Bineinteles, cu o strategie mentala adecvata, iti poti imbunatagi
curba performantei, pentru ci nu trebuie sa o lasi la nivelul
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proceselor de incercare si de testare a erorii. Daca un elev crede
ca poate sd scrie sau sa citeasca, insd nu i se oferi o strategie
pentru a-si dezvolta aceastd abilitate, el trebuie si-si giseasca
propria strategie, caz in care curba performantei creste mai
incet. Cu cit creste mai incet curba care trebuie si se unifice
cu crezul, cu atit se va exercita o presiune mai mare asupra
mentinerii crezului.

Daca pot invita pe cineva strategia referitoare la modul 7n care
sd realizeze actiunea respectivd, curba comportamentului creste
mai rapid, iar pericolul de a-mi pierde crezul nu este atat de

mare.
Cresterea
asteptarii o Crearea suplimentard
personale  Limita de abilitdti
A Gbllltdtll
prezente
Asteptare
ld/_ Performanta actuala
\J
Competenta Competenta
inconstienta Competenta inconstienta
constienta
Incompetenta

inconstienta

Figura 4. Accelerarea curbei performantei datorita noilor strategii de
invatare
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Prin urmare, observd cum abilititile sau strategiile au
devenit importante in relatia dintre crez si comportamentul
propriu-zis, deoarece cu cit pot sd-mi accelerez comporta-
mentul pentru a se ridica la indlgimea crezului, cu atdt am mai
multe sanse si-mi indeplinesc asteptarile si sd continui ciclul

de feedback.

Rolul mediului inconjurator in alcatuirea
crezurilor

Mediul inconjuritor poate sd sustina sau si actioneze impotriva
crezurilor. Iti voi da un exemplu din experienta personala.

Acum aproximativ sapte ani mamei mele i-a revenit cancerul
la san. Era un semn riu — revenirea simptomelor insemna
extinderea bolii sau metastaze. In plus, au luat un esantion de
maiduvi §i au constatat ca tot sistemul osos era in metastaza.
Doctorii au ales si nu mai facd radiatii sau chimioterapie
pentru ca nu credeau ¢ ar mai ajuta cu ceva. Prin atitudinea
lor sugerau ca vor face tot ce le std in putingd pentru ca ea ,,sa
se simtd mai bine”, dar ci in acelasi timp ea trebuia sa se
pregateasca pentru ce era mai rau.

In loc si ne pierdem speranta, am inceput si folosim diferite
tehnici NLP: reincadrare, alcituirea crezurilor, vizualiziri
etc. A inceput si invete unele lucruri despre propria persoand
si i s-a intdrit crezul ca isi poate influenta propria sdnitate.
A privit inlduntrul ei §i a descoperit lucruri foarte importante
referitoare la tranzitia in care se afla in acel moment. Ins3,
atunci cind a inceput si-i spund doctorului ce face, ce
viziune asupra propriei persoane are, ce tip de vizualiziri
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face, reactia lui a fost: ,Nu face asta. E o prostie si probabil
o sa te innebuneasci”.

Cand am incercat si-i explic cAteva dintre beneficiile po-
tentiale care au fost descoperite prin cercetiri referitoare la
influenta atitudinii pozitive asupra sinitdtii, el mi-a zis ca
nu trebuie ,,s3 experimentez pe propria mamai”.

Ideea este ci exista anumite influente din mediu, iar atunci
cind ai un crez, el trebuie si reziste la presiunile mediului
inconjurdtor. Daca cei din jur te incurajeazd, atunci ai un
sistem de sustinere bun. Dar trebuie sa iei in considerare si
varianta in care mediul inconjuritor nu te sustine, iar atunci
trebuie sa ai puterea sd mergi mai departe.

Mama mea fusese asistentd medicali si era obisnuita si faca
ce spun doctorii, dar cind doctorul scrie o retetd pentru
moarte si ti-o dd, asta contravine asteptirilor tale. Dupa trei
luni, cAind mama s-a dus iar la medic, acesta i-a zis foarte
surprins: ,Pari mai sinitoasid decit mine. Trebuie si cred
ca ce faci tu di rezultate. Nu pot sa neg asta. Eu nu am
contribuit cu nimic”.

Mama mea este acum pacienta celebrd a doctorului ei. Nu
facuse deloc chimioterapie sau radiatii. Cu toate acestea, dupa
vreo opt luni, mama a ficut un fel de crizd. Din moment ce
era mai sindtoasd, doctorul i-a zis: ,,Pai, s-ar putea si facem un
pic de chimioterapie si radiatii, doar ca sa fim siguri”.

Ea s-a simtit ca §i cum i s-ar fi spus: ,,O si te pedepsim pentru
succesul tiu”, chiar daca nu aceasta a fost intentia doctorului.
Totusi, cuvintele lui puteau fi percepute si la modul acesta.
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La un moment dat, unul dintre doctori a vrut ca ea sa ia niste
medicamente. Am fost curios care era scopul lor. Voiam s
descopar modul lor de stabilire a rezultatelor. Asa ci i-am
intrebat: ,De unde vom sti cAnd nu va mai fi necesar si ia
medicamentul?”.

Doctorul a parut putin confuz si in cele din urma a spus:
,»Pai, cred cd atunci cAnd nu mai functioneaza”.

O asemenea afirmatie nu arati o prea mare incredere in ce
faci. Nu si-a dat seama de modul in care pacientul putea sa
inteleaga presupozitia din spatele acestei afirmatii — una dintre
greselile doctorilor, in general.

In cele din urmai s-au intalnit vreo 14 doctori ca si discute
cazul, deoarece era neobisnuit, si au hotarat sa o lase pe mama
sd ia singurd decizii. $i ea a hotdrat si continue ce ficea deja.

Au trecut sapte ani de la criza despre care ti-am vorbit, iar ea
se simte foarte bine, nu are simptome de cancer. Inoati
jumatate de mild de cel putin patru sau cinci ori pe siptimana.
A calitorit in Europa de cteva ori, ba chiar a apirut in niste
reclame publicitare la televizor. Din picate, unul dintre doc-
torii care i-a spus sd nu-si faca sperante false si sd se pregiteasca
de moarte s-a sinucis de curind, dupi ce a aflat ci este foarte
bolnav. Probabil ci a fost o victima a propriului sistem de
crezuri referitoare la propria implinire.

Ideea este ca sistemul de crezuri, relatia dintre un crez, abilititi
si comportament, dar si influenta mediului inconjurator sunt
cateva chestiuni de care trebuie s ne ocupim cand lucrim cu

crezurile.



