GHIDUL LAl RICHARD BANDLER

pentru

TRANS=Formare

Traducere: Nicoleta Radu

Editura VIDIA
Bucuresti 2010



CUPRINS

CuvaAnt-iNAINte ............ccvvviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee

INELOAUCEIE .. ...

PARTEA 1. STRUCTURA, PROCES SI ELICITARE
Cum isi creeaza oamenii realitatea

sicum putemsa stimasta ...,

1. Paternuri, invétare §i schimbare

Cum sa preluati controlul asupra propriului creier .................
2. Cum sa faceti mai mult din ceea ce functioneazi

Secretul schimbarii fard efort ........ccocviiviiiiiiiiin,
3. Reprezentarea ,realitatii”

Cum se nagte libertatea personald ...........ccovviviiiiiiiinininnn,
4. Limbaj si schimbare:

Arta subtild a descinteculti ......ooooeeviiiiiiinii
S. Directii sau rezultate:

Cum sa vi planificati pentru a reusi .......ccocoeeveiiniiieieniennne,
6. Cum si vedeti in interiorul cutiei negre:

Semnale de accesare, predicate i strategii .........c..oeeiiiiiinnnn
7. Distinctii ale submodalitatilor:

Diferente care fac diferenta ..........cccoovevveiieiieiicnienieceenen
8. Puterea crezurilor:

Pudeli roz si efectul placebo ........c.coviiiiiiiiiiiii,



PARTEA AII-A. PATERNURI DE INDUCTIE
Hipnoza, stari modificate de constiinta

si cum sa creati o stare de invatare ..., 123

9. Cum sa va dezvoltati abilitétile:
Stari modificate de constiinta, hipnoza
si puterea de ainvata ..o, 124
10. Hipnoza si control:
Succesul este o stare modificatd de congtiingd ...........c.ccee.ee. 138
11. Inauntru si in jos:
Paternurile TRANS-formarilor .......cccoovvviviiininiciiiiinn, 150
12. Mai profund i mai rapid, calm:
Inductie rapidi si tehnici de aprofundare a transei ............... 168
13. Liniste reamintita:
Accesarea transei anterioare .........ccovviiiiiis i 179
Transa anterioard — eXemplu ........ccevvviiiiiiiiin i 180
14. Creativitate din confuzie:
Intreruperi de patern,
realitati suprapuse si nested [00ps ......oovvviiiiiiiiiiiiin 183
15. Submodalititi avansate:

Libertate, amuzament si functie neclard ..........ccccocviiiiiienns 196

PARTEA AIII-A. PATERNURI DE UTILIZARE
Cum folosim paternurile TRANS-formadrii .................... 207

16. Inapoi in viitor:

Schimbarea istoriei personale ...........cccooviiiiniiiiiiciinn 208



17. Indepirtarea limitarilor vechi:

Ezitare, prag si libertatea aflata dincolo de ele ....................e. 228
18. Remodelarea trecutului

Magia amintirilor false ..........coooviviiiiiiii, 245

TRANS-formare in actiune .........ccocveviririenreinnisieene e 25§
19. Frica de ace:

Demonstratie .....oocviiiiiiiiisiii e 256
20. Frica de zbor:

Demonstratie ........coveiviiiiiiiiiiiicie 271

O transi care sd te ajute $3 zbori ..o 280
21, CONCIUZIL 1evivviieeiiiiee sttt 285
Glosar de termeni folositi in NLP ...............c.cccovviinn, 293
ARHIVE ALE RESURSELOR

Arhiva 1: Ancore i ancorare ............ccccoocevvveencnnennn. 314

Arhiva 2: Predicate senzoriale ................c.ccooverennnn. 318

Arhiva 3: Cateva distinctii ale submodalitatilor ........ 320

Arhiva 4: Metamodelul pe scurt ..., 321

Arhiva 5: Paternurile Modelului Milton .................... 326

Arhiva 6: Strategii pentru elicitare si adnotare ......... 336
Resurse recomandate .............cccocoeevieiiiniic i 338



INTRODUCERE

Au trecut patruzeci de ani de cand am scris prima mea carte,
Structura magicului vol. . Structura magicului era o carte des-
pre modul Tn care psihoterapeutii foloseau in mod subconstient
limbajul.

De atunci, am studiat si am modelat comportamentul sub-
constient, nu doar al psihoterapeutilor, hipnotizatorilor si specia-
listilor Tn comunicare, ci si al sportivilor de performanta si al
expertilor in multe alte domenii, precum si comportamentul unor
oameni care au facut schimbari profunde n viata lor, cu sau fara
ajutorul psihoterapeutilor — mari savanti, inventatori si inova-
tori.

Activitatea mea de a modela acesti oameni si de a concepe
tehnologii comportamentale care sa-i ajute sa-si rezolve proble-
mele si sa-si atinga scopurile e una indelungata si in multe ca-
zuri, Tncununata de succes, chiar acolo unde alti ,,specialisti” s-au
dovedit neputinciosi.

Cartea de fata cuprinde céteva dintre lucrurile mai vechi de
care m-am ocupat, paternuri din alte carti de-ale mele, printre
care se numara TRANS-formations, Frogs into Princes si Structu-
ra magicului. Multe dintre aceste lucruri, cred eu, sunt Tnca utile.
Au functionat atunci si functioneaza si acum, asa ca vi le ofer in
speranta ca veti putea Tnvata din toti anii mei de experienta.

Tin sa precizez in mod expres ca exista o diferenta cat se
poate de reala Tntre activitatea mea si psihoterapie. Cei care ma
cunosc stiu ca am refuzat dintotdeauna eticheta de ,,terapeut”,
pentru motivul ca cei mai multi terapeuti cautau sa descopere
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Ghidul lui Richard Bandler pentru TRANS-formare

ceea ce nu mergea si Incercau sa-l faca pe client sa inteleaga
cauza, ca sa se faca bine. Acesti oameni credeau ca ,,patrunderea
psihologica” e cheia magica pentru schimbare. Numai ca ani
si ani de psihanaliza nu par sa fi reusit decat sa le ofere oame-
nilor motive pentru a raméne blocati in vechile comportamente,
ba chiar le-au intarit comportamentul prin rascolirea repetata a
problemelor din trecut.

Au existat apoi acei psihologi care au vrut sa-si ,,conditioneze”
pacientii sa se indeparteze de comportamentul negativ si sa se
indrepte spre ceea ce ei considerau a fi comportament pozitiv.
Apoi desigur, psihiatrii au vazut in ,,medicalizarea” psihologiei
un pas urias Tnainte; acum puteau sa le administreze pacientilor
tranchilizante astfel incét, chiar daca nu se simteau neaparat mai
bine, macar nu parea sa le mai pese asa de tare.

Au existat si indivizi care credeau fintr-o abordare cu
desavarsire mecanica a creierului si a functiilor sale. Pentru ei
creierul era un mecanism stricat sau un defect care trebuia reglat.
Am intalnit odata un neurochirurg care mi-a spus ca nu crede sa
existe vreo problema psihologica pe care sa nu o0 poata rezolva
cu ,,0 lama din otel rece”. Era specialist In efectuarea loboto-
miilor frontale — operatii prin care se indeparteaza o parte din
cortexul prefrontal. E adevarat ca oamenii nu mai erau deprimati
sau anxiosi; dar se tarau ca oile. L-am intrebat de ce el si colegii
sai se rezumau la lobul frontal. De ce nu scoteau tot creierul, ca
sa rezolve absolut toate problemele oamenilor?

Tntre timp, lucrurile s-au schimbat. Astazi, chirurgii nu mai
fac asa de multe lobotomii frontale. Nu mai au de ce. Dispun de
tranchilizante din ce Tn ce mai puternice. Cand nu mai pot struni
oamenii, Ti Tndoapa cu chimicale.

Pe de alta parte, pe mine nu prea m-a interesat problema clien-
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Introducere

tului ca atare. Nu mi-am propus doar sa 1l repar si sa-i dau drumul.
Eu am vrut sa-1 invat cum sa-si rezolve problema respectiva, dar
si alte probleme cu care se putea confrunta la mult timp dupa ce
pleca din cabinetul meu. Apoi, cAnd am vazut ca metoda da re-
zultate, am vrut sa o Tmpartasesc altor persoane din ,,profesiunile
care ajuta oamenii” — nu doar terapeutilor, ci oricui preda lectii
altor fiinte umane. Am vrut ca ei sa inteleaga ca nu e necesar ca
oamenii sa fie neputinciosi, ori dereglati, ori blocati pentru tot
restul vietii si ca nu trebuia sa fie tratati drept invalizi, ei pur si
simplu nu aveau nca alte optiuni decét pe aceea care le cauzase
problemele.

Am procedat asa pentru ca eu cred in capacitatea oamenilor
de a invita. Oamenii nvata in mod automat. Tnvatam fara efort sa
vorbim pentru ca ne-am nascut cu toate circuitele necesare pen-
tru a acumula mijloacele spre a putea sa comunicam cu semenii
nostri. Suntem masinarii foarte puternice pentru invatarea limba-
jului. Dar suntem si masinarii foarte puternice pentru invatarea
comportamentului.

Unele dintre comportamentele pe care le invatam ajung sa fie
obiceiuri negative, altele devin obiceiuri pozitive. Tnsa faptul ca
fnvatam ceva, orice, inseamna ca putem invata si altceva, ceva
mai folositor si putem sa invatam mai repede si mai bine.

Acum stim ca pentru asta nu e nevoie de prea mult timp si de
eforturi considerabile. De fapt, oamenii invata cel mai bine atunci
cand nvata repede si cand invata sa faca lucrurile inconstient,
cand comportamentul devine automat.

Desigur, ori de cate ori invatam ceva nou ni se pare dificil la
inceput. Dar ne adaptam foarte repede la comportamentele pe
care continuam sa le avem. Cand invatam prima oara sa mergem
pe bicicleta, trebuie sa ne gandim la echilibru, carma, pedalare,
la toate Tn acelasi timp si ni se pare imposibil.
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Apoi vine momentul magic cand totul se leaga, fara efort si
de atunci pana la sfarsitul vietii vom fi capabili sa pedalam si sa
carmim, chiar daca nu am mai mers pe bicicleta de ani de zile.

Ca un optimist ce sunt sper ca lucrurile din aceasta carte vor
fi duse si mai departe. Se spune ca optimistul e cel care vede
jumatatea plina a paharului. Tnsa adevaratul optimist se uita si
dincolo de pahar. Vrem sa stim de unde provine lichidul si cum a
ajuns acolo unde se afla. Vrem sa stim n ce fel de recipiente poate
sa fie turnat si cum 7l putem muta dintr-un loc Tn altul. Luam Tn
calcul toate posibilitatile si Tncepem sa intelegem ca putem sa
umplem nu doar acel pahar, ci putem sa umplem vase de toate
tipurile cu lichide diferite pe care le putem deplasa pe intreg ma-
pamondul. Cu alte cuvinte, vrem sa descoperim ce anume putem
sa aplicam Tn alta parte si in alte feluri, astfel incat sa putem face
tot soiul de lucruri care nu au mai fost facute pana acum.

Asa procedeaza oamenii creativi si de succes si o fac Tn mod
natural. Oamenii care au succes in afaceri — de fapt, oamenii care
au succes n orice domeniu — vad dincolo de problema sau pro-
vocarea de moment. Ei nu se uitd doar la ceea ce ,,este”. Vad
mai departe, se gandesc de ce au ajuns lucrurile acolo unde sunt
si cum pot sa se perfectioneze, astfel incét sa poata aplica acele
principii pentru a rezolva mult mai multe probleme si pentru a
face mult mai multe lucruri noi pentru cat mai multi oameni.

Asadar, a venit vremea sa fnvatam sa mergem pe un tip nou
de bicicleta, o bicicleta care are legatura cu libertatea personala.
Mie Tmi place sa spun de fiecare data ca lanturile celor liberi se
afla doar in mintea oamenilor. Spaimele voastre, indoielile, con-
fuziile, obiceiurile si compulsiunile voastre, toate sunt produse
derivate ale modului vostru de a gandi, iar modul de gandire va
dicteaza modul n care simtiti, modul in care va comportati si
modul in care va traiti viata.
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Introducere

Problema nu e ca va temeti de inaltime, de paianjeni sau ca va
temeti sa cunoasteti alti oameni, ci ca ati invatat cum sa va temeti
de Tnaltime, de paianjeni si de necunoscuti. Stim ca nou-nascutii
se sperie doar de doua lucruri: le e frica sa nu cada si le e frica de
zgomotele puternice. Toate celelalte spaime pe care le avem au
fost invatate. Dar daca ai invatat sa-ti fie frica, inseamna ca poti
sa inveti si sa nu-ti fie frica. Daca ai invatat sa faci un lucru intr-un
anume fel, poti sa inveti si cum sa-I faci complet altfel si sa-I faci
mai bine. Tnvatarea este calea spre libertatea personala. Hipnoza
si NLP-ul sunt doar instrumente care sa va usureze célatoria si
s-0 faca placuta.

Dr. Richard Bandler
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4. Limbaj si schimbare
Arta subtila a descantecului

Cand am utilizat Tn Structura magicului | termenul ,,incanta-
tii” pentru a descrie folosirea limbajului n vederea schimbarii,
am avut un motiv Tntemeiat. Cuvintele — dupa cum prea bine stiu
ocultistii, filosofii, psihologii si scriitorii — pot sa aiba efecte de-a
dreptul magice. Cand Tmi invit clientii sa ,,accepte un descantec”,
ambiguitatea e una intentionata. Vreau ca ei sa inceapa sa fie des-
chisi spre posibilitatea de a se schimba si spre faptul ca schimba-

rea poate sa para ,,magica” — asa cum si este, de multe ori.

Un lucru important cand vrei sa-i ajuti pe oameni sa se schim-
be este sa te asiguri ca ei simt ca le Intelegi problema, apoi sa-i
aduci cat mai rapid din starea problematica spre solutia pe care ai
pregatit-o pentru ei. Cuvintele reprezinta principalul mijloc prin
care Ti poti ajuta sa creeze acest tip de schimbare.

Urmarind-o pe Virginia Satir cum lucreaza, am observat ca
manifesta tendinta de a reflecta predicatele senzoriale ale clien-
tilor — acele cuvinte si expresii ce arata care dintre cele cinci
simturi este dominant in momentul vorbirii.

Cineva poate sa spuna: ,,Simt ca totul se ingramadeste pe ca-
pul meu si nu pot sa merg nici inainte, nici Thapoi. Nu vad o cale
de a iesi din asta.” Virginia replica: ,,Simt ca povara problemelor
tale te impiedica sa gasesti o directie si nu ti-e clar deocamdata
care e cel mai bun traseu de urmat...”

Virginia proceda astfel intuitiv si reusea sa stabileasca lega-
turi stranse cu clientii.
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Pe de alta parte, am urmarit adesea terapeuti care nu aveau
nicio idee despre preferintele senzoriale ale clientilor si care vor-
beau in acelasi fel indiferent despre persoana pe care o aveau
dinainte. ,,Sunt coplesit de probleme”; ,,Ei bine, trebuie sa asculti
ceea ce 1ti voi spune eu, ca sa poti zari luminita de la capatul
tunelului.” Realmente, vorbeau o alta limba decat clientii lor, iar
acestia aveau senzatia ca nu 7i asculta ori nu-i inteleg.

Cuplurile au uneori probleme din cauza ca nu recunosc aceste
diferente. O persoana — care e vizuala — poate sa exprime iubirea
sub forma cadourilor si a florilor, Tnsa partenerul — care e auditiv
— continua sa se simta neglijat Tntrucat cuvintele ,,te iubesc” nu
sunt niciodata spuse cu voce tare.

Cand te acordezi cu succes la sistemul senzorial preferat al
celeilalte persoane, poti sa incepi sa o conduci in directii noi, sa-i
sporesti capacitatea de a procesa eficient si sa obtii schimbari de
durata. Noi nu vrem ca subiectul sia ramana blocat intr-o singura
modalitate de procesare; de fapt, chiar aceasta lipsa de flexibili-
tate i-a creat problema.

Aceasta a si fost una dintre obiectiile mele fata de metoda
Montessori. Initial, cAnd era identificat un copil Kinestezic, el era
invatat exclusiv prin metode kinestezice. Tn mod similar, copiii
vizuali erau Tnvatati exclusiv vizual, iar copiii auditivi erau in-
vatati auditiv si In felul asta 1i schilodeau pe viatd. Raméaneau
blocati intr-un canal unic, cand adevarata invatare presupune
trecerea n alte canale senzoriale pentru a imbunatati potentialul
individului respectiv.

Largirea experientei clientului prin extinderea limitelor mo-
delului sau subiectiv reprezinta principiul fundamental al meto-
delor adoptate de toti terapeutii si pedagogii cu adevarat eficienti
pe care i-am studiat. lata si alte caracteristici observate de mine:
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4. Limbaj si schimbare

« Abordarea lor avea tendinta de a fi proactivi si indreptata
catre rezultate, in loc si se concentreze asupra formei.

o Acuitatea lor senzoriala era bine dezvoltati i reactionau
fata de pacient in acel moment, nu fatd de un concept legat
de ce trebuia facut.

« Dideau dovada de flexibilitate comportamentald, incer-
cau abordari diferite §i lucrau pentru a dezvolta aceeasi
abilitate la clientii lor.

« Impirtigeau crezul — nu neapirat afisat explicit — ci, pen-
tru a realiza schimbarea, structura problemei pe care o
avea clientul era mai importanta decat continutul ei.

« Vedeau clientii ,problematici” ca pe o provocare si o opor-
tunitate de a invita.

« Considerau starea in care se afla clientul drept o incercare
de a face fatd problemei in cauza, nu o dovada ci acel cli-
ent era ,dereglat” sau ,blocat”.

« Aveau cu totii anumite abilitati sau paternuri comporta-
mentale subcongtiente ori intuitive.

O alta trasatura comuna acestor terapeuti o reprezenta tipul de
intrebari pe care le adresau clientilor. Intr-un anume fel, se pare
ca toti aveau abilitatea de a veni cu acele intrebari care sa ghideze
clientul spre vindecare. Analizandu-i, am descoperit ca intrebarile
aveau rolul nu atat de a aduna informatii despre posibila cauza a
problemei, cat de a ajuta clientul sa recupereze informatia care a
fost omisa, distorsionata si generalizata. Procedand astfel, clien-
tul putea sa-si reconfigureze harta interna. Distinctiile sintactice,
publicate sub denumirea de Metamodel in Structura magicului I,
aveau scopul de a explora reprezentarea senzoriala completa,
fundamentala (structura profunda) a gandurilor si enunturilor ver-
bale (structura de suprafata) manifestate dupa ce informatia fuse-
se filtrata prin procesele de omisiune, distorsiune si generalizare.
Tn Arhiva 4 veti gasi o versiune simplificata a acestui model — va
recomand sa va acordati timpul necesar pentru a studia si a exer-
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sa diferitele paternuri si provocarile ridicate de ele. Sectiunea
care urmeaza este menitd sa va ajute sa va faceti o idee despre
ceea ce devine posibil stapanind acest model.

De-a lungul anilor, unii au ajuns sa vada in Metamodel o for-
ma de terapie, poate si pentru ca am inclus Tn acea carte o tran-
scriere a unei sedinte terapeutice, Tn care identificam modurile in
care un client violase Metamodelul si prezentam provocarile cu
care s-a confruntat terapeutul.

Adevarul este ca Metamodelul nu are nimic de-a face cu te-
rapia. El este un patern lingvistic puternic, recurent, pe care 1l
folosim pentru a obtine informatii valoroase. Tocmai de aceea,
atunci cand folosesc Metamodelul, intotdeauna caut sa obtin mai
ntai cel mai mare fragment de informatie. Tncep Tn maniera opu-
sa celei pe care am descris-o Tn Structura magicului .

Scopul Metamodelului este sa fii meticulos, sa adresezi acele
tipuri de Tntrebari care te vor ajuta sa afli cum functioneaza pro-
blema clientului, Tn asa fel incat sa te asiguri ca vei schimba doar
respectiva problema, nu si celelalte aspecte din viata lui.

Asadar, daca o persoana vine si spune: ,,Sunt deprimat”, eu
atac generalizarea (cuantificatorul universal) din cadrul acestui
enunt, Tntreband: ,.In fiecare clipa a fiecarei zile? Chiar si sub
dus?” Clientul poate sa recunoasca: ,,A, nu intotdeauna.” lar eu
1l intreb: ,,Atunci, cum stiti cand sa fiti deprimat?” Unii raspund:
»-Sunt deprimat atunci cand am timp liber.” Cand detii instru-
mentul Metamodelului, nu ai motive sa renunti. Asa ca 1l intreb:
,»Cum stiti cand e liber?” Si ei zic: ,,Fiindca mintea mea o ia
razna...”

,»A, mintea care o ia razna”, zic eu. Sunt pe punctul de a pri-
mi informatii valoroase. Continui sa-I chestionez: ,,Cand mintea
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4. Limbaj si schimbare

0 ia razna, ce face ea in mod specific?” Si incep sa curga toate
detaliile legate de modul Tn care subiectul Tsi creeaza experienta:
imaginile care se deruleaza, vocile care vorbesc incontinuu, sen-
zatiile care se intind de aici pana aici sau orice alta combinatie de
astfel de elemente.

Ceea ce realizezi utilizdnd aceasta abordare este faptul ca
efectiv definesti experienta ca fiind volitionala, nu aflata in afara
controlului clientului. Spui lucruri de genul: ,,Asadar, daca va
construiti 0 imagine a lui X, apoi va spuneti Y, apoi simtiti Z...”
Toate acestea sunt procese si atunci cand le exprimam astfel Tn-
seamna ca ele sunt deschise catre schimbare.

Daca acceptam cealalta maniera de a spune lucrurile, ,,Am
depresie” sau ,,Problema e frustrarea mea”, vorbitorul a luat un
verb si I-a transformat Tntr-un substantiv (nominalizare); proce-
dand astfel, el a omis totodata o serie de informatii, de exemplu
faptul ca el construieste imaginile, Tsi spune acele lucruri negati-
ve Tn mintea lui, simte acele senzatii negative.

Fiecare propozitie are un performativ pierdut (o indicatie re-
feritoare la persoana responsabild de actiunea care face obiectul
nemultumirii clientului) si imediat ce acesta este restituit, clien-
tul redobandeste responsabilitate si putere. Pentru a restitui per-
formativul pierdut, eu folosesc expresia: ,,Asadar, ceea ce Tmi
spunetieca "

Clientul poate sa spuna: ,,Nu sunt fericit” si sa sustina ca nu a
fost ,,niciodatd cu adevarat” fericit.

Eu am doua posibilitati: fie sa atac acel ,niciodata”, fie sa
spun ceva de genul: ,,Asadar, imi spuneti ca nu puteti fi niciodata
fericit”, iar el va spune: ,,Ei bine, da.” Tn continuare, 1l intreb: Wi
cum stiti asta?” — pentru ca a facut un comentariu legat de starea
lui mentala, nu de natura realitatii.
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De obicel, clientul raspunde: ,,Pai, pur si simplu stiu, fiindca...”
si atunci 1i zic ,,Nu, nu, nu vreau sa stiu de ce. Vreau sa stiu cum
stiti.” EI imi raspunde ceva de genul: ,,Pai, stiu pentru ca nu am
fost niciodata cu adevarat fericit”, iar eu 1i spun: ,,Daca nu ati
incercat niciodata un lucru, cum stiti daca va place sau nu? Poate
ca fericirea nu e ceea ce se presupune ca este. Poate ca oamenii
cu adevarat fericiti sunt de fapt nefericiti. Poate ca doar se prefac.
Poate e pur si simplu o mare inselatorie.” Si atunci clientul spu-
ne: ,,Bine, stiu pentru ca am avut momente cand am fost fericit.”
lar eu vin cu replica: ,,Aha, deci au existat astfel de momente.
Cum au fost?”

Folosirea Metamodelului reclama un anumit grad de finete si
de eleganta. Simpla adresare a intrebarilor in mod mecanic nu va
conduce la obtinerea rezultatelor pe care le doriti. Tn limbajul pe
care 1l folositi trebuie sa existe intotdeauna presupozitia schim-
barii. De exemplu, de multe ori, cAnd scot pe cineva din transa,
1i spun sa ,,se intoarca acolo si sa rememoreze acel sentiment
negativ pentru ultima oara.” Niciun client nu opune rezistenta. Tl
intreb: ,,L-ai gasit?”

El zice: ,,E foarte dificil.”
Eu insist: ,,Straduieste-te.”

Nu conteaza daca reacceseaza acel sentiment intr-o masura
mai mica sau mai mare. Deja a acceptat presupozitia ca senti-
mentul negativ poate si va fi retrait ,,pentru ultima oara”.

Tntrebarile Metamodelului au rolul de a strange informatii. Va
puteti gandi la model ca fiind o sabie care despica semnificatia.
El taie lucrurile, sorteaza partile care functioneaza si pe cele care
nu functioneaza, indreptandu-se de fiecare data catre rezultatul
dorit de voi.
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ARHIVA 4
Metamodelul pe scurt

Amintiti-va ca Metamodelul este conceput pentru a sepa-
ra partea care functioneaza din modelul unei persoane de par-
tea care nu functioneaza. Desi paternurile sunt prezentate aici
sub titlurile de Omisiune, Distorsiune si Generalizare, cautati sa
folositi intotdeauna intrebarea cu cel mai mare fragment. ,,Cel
mai mare fragment” se refera la acea ntrebare care va va oferi
volumul de informatie maxim n cel mai scurt timp posibil. Tn
general, intrebarea cea mai utila este: ,,Cum stiti asta?” Pentru a
raspunde la ea, subiectul trebuie sa foloseasca un limbaj de pro-
ces mai degraba decat unul de continut.

Remarcati, de asemenea, ca desi uneori recurgem la intrebari
pentru a recupera informatia pierduta, nu trebuie sa para ca luam
un interogatoriu.

OMISIUNILE

OMISIUNEA SIMPLA: Anumite informatii sunt excluse din
enunt.

Exemplu: ,,Sunt nelinistit.”

Intrebari: ,,Cum stiti ca sunteti nelinistit?”, ,,Cum stiti ca nu
sunteti prea entuziasmat?”, ,,Ce se intdmpla efectiv care va instiin-
teaza ca sunteti deprimat?”

INDICIU REFERENTIAL NESPECIFICAT: Subiectul enun-
tului este nespecificat.

Exemplu: ,,Pur si simplu, ei nu ma plac.”

Intrebari: ,,Cine, n mod specific, nu vi place?”, ,,Cum stiti
ca ei nu va plac?”

OMISIUNEA COMPARATIVA: Se face o comparatie, dar nu
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reiese clar cine sau ce este comparat. Fiti atenti la cuvinte pre-
cum: cel mai putin, cel mai mult, foarte, mai mult, mai putin, mai
bine, mai rau.

Exemplu: ,,Asa cum facem noi e mai bine.”

Intrebari: ,,Ce ne va instiinta ci asa e mai bine?”, ,,Mai bine
decéat ce?”, ,,Mai bine decat cine?”

VERBUL NESPECIFICAT: Autorul sau agentul unei actiuni
este neclar.

Exemplu: ,,Imi cauzeaza probleme in casnicie.”

Intrebari: ,,Cine/cum/ce, in mod specific?”, ,,Cum stiti asta?”

NOMINALIZAREA: Un proces (verb) a fost transformat
Tntr-un ,,obiect”. Nominalizarile sunt substantive abstracte. Ele nu
au o existenta fizica in lume. Limbile europene prefera substanti-
vele in detrimentul verbelor, rezultatul fiind ca multe procese sunt
percepute ca fiind ,,batute Tn cuie”, in loc sa fie evenimente flui-
de, aflate in desfasurare. Pentru a testa o nominalizare, adresam
intrebarea: ,,Pot sa 1l pun intr-o cutie — chiar daca e nevoie de o
cutie mare?” lata cateva exemple de nominalizari: dragoste, rela-
tie, respect, adevar, comunicare, libertate, neliniste, depresie etc.

Rolul intrebarilor este acela de a restitui starii ,,incremenite”
calitatea de proces.

Exemplu: ,,Relatia mea e in dificultate.”

Intrebiri: ,,Ce anume din modul in care relationati va creea-
za dificultati?”, ,,Cum stiti ca modul in care relationati va va face
sa va simtiti in dificultate?”, ,,Cand stiti ca relatia dumneavoastra
e in dificultate?”

DISTORSIUNILE

CITIREA MINTII: Vorbitorul pretinde ca stie sau actioneaza
ca si cum ar sti, ce gandeste, simte sau crede o alta persoana sau
alte persoane.
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Exemplu: ,,Cand ma voi ridica sa vorbesc, oamenii ma vor
critica.”

Intrebari: ,,Cum stiti asta?”, ,,Ce va face si credeti ci ei nu se
gandesc pur si simplu la cele spuse de dumneavoastra?”

PERFORMATIVUL PIERDUT: Se emite 0 judecata de va-
loare, fara a se preciza cine a emis acea judecata.

Exemplu: ,,Oamenii de buna credintd sunt de acord ca por-
nografia e ceva rau.”

Intrebari: ,,De buna credinta potrivit cui?”, ,,Cum stiti ca
sunt de buna credinta?”, ,,Cum stiti ca ei stiu ca e ceva rau?”

CAUZA-EFECT: Se crede ca 0 anumita actiune cauzeaza un
raspuns specific sau o reactie specifica. Fiti atenti pentru a de-
pista cuvinte precum: din cauza, daca... atunci, face, determina,
impune, cauzeaza.

Exemplu: ,Felul in care ea ma priveste ma face sa innebu-
nesc.”

Intrebiri: ,,Cum, in mod specific, felul Tn care ea va priveste
va face sa innebuniti?”, ,,Cum stiti sa va simtiti innebunit cand ea
va priveste?”, ,,Ce se Intampla Th mod exact cand ea va priveste
care va face sa va simtiti Tnnebunit?”

ECHIVALENTA COMPLEXA: Tn aceasta situatie, 0 actiune,
0 experienta sau un comportament sunt luate drept ,,semnificand”
0 alta actiune, o alta experienta sau un alt comportament, fara a
exista o explicatie sau o dovada. Fiti atenti la cuvinte precum:
Thseamna, asadar, implica.

Exemplu: ,,E-mailul lui a fost asa de scurt Tncat sigur e su-
parat pe mine.”

Intrebiri: ,,Cum stiti ca un e-mail scurt inseamna ca el e su-
parat pe dumneavoastra?”, ,,Nu e posibil ca el sa fi fost foarte
ocupat si nu suparat?”, ,,Vi s-a intdmplat vreodata sa expediati in
graba un e-mail foarte scurt? Asta a insemnat Th mod automat ca
erati suparat pe persona careia i-ati trimis e-mailul?”
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PRESUPOZITIA: O ipoteza sau mai multe ipoteze (neformu-
late Tn propozitie) care sunt considerate a fi prezente sau adeva-
rate pentru ca propozitia sa fie inteleasa.

Exemplu: ,,Cénd ai de gand sa incepi sa-ti arati afectiunea?”
Presupozitiile includ: ca tu nu iti arati afectiunea, ca ai putea sa-ti
arati afectiunea (daca ai vrea), ca exista un tip de relatie in care
manifestarea afectiunii este adecvata. Daca se raspunde la partea
gresita a enuntului, de multe ori problemele de comunicare se
vor inrautati.

Intrebari: ,,Cum stii ca nu arat afectiune?”, ,,Ce trebuie sa se
intdmple ca sa stii ca imi arat afectiunea?”

GENERALIZARILE

CUANTIFICATORII UNIVERSALI: Cuantificatorii univer-
sali sunt de obicei Tntalniti atunci cand oamenii se simt blocati sau
dezorientati. Ei implica faptul ca nu exista nicio exceptie referitor
la experienta acelor oameni. Fiti atenti la cuvinte precum: intot-
deauna, niciodata, fiecare, toti, oricare, nimeni, totul, nimic etc.

Exemplu: ,,Sunt intotdeauna deprimat.”

Intrebiri: Fie exagerati generalizarea pentru a minimaliza
efectul, fie folositi contraexemple.

,,Ce? Intotdeauna? Chiar si sub dus? Chiar si cand dormiti?”,
,»Ati zZ&mbit ceva mai devreme. Nu pareati deprimat atunci.”

OPERATORII MODALI DE NECESITATE SAU

DE POSIBILITATE:

Operatorii modali de necesitate sugereaza ca ceva este necesar
ori nu este necesar sa se intdmple. Fiti atenti la cuvinte precum:
trebuie, nu trebuie, ar trebui, nu ar trebui, e nevoie, e necesar etc.
Operatorii modali de posibilitate includ cuvinte precum: pot, nu
pot, posibil, imposibil, vrea, nu vrea, poate, nu poate. Operatorii
modali devin problematici atunci cand limiteaza vointa.

Exemplu: ,,Nu pot sa ma urnesc dimineata.”
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Intrebiri: Restabiliti vointa si atacati limitarea. ,,Deci, Tmi
spuneti ca nu ati fost niciodata capabil sa va urniti dimineata?”,
,»Ce s-ar intdmpla daca ati reusi sa va urniti?”, ,,Ce s-ar intdmpla
daca nu v-ati urni?”, ,,Ce va impiedica sa va urniti?”, ,,Cum stiti
cand nu puteti sa va urniti?”
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