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Cum sé folositi acest manual

Pentru a valorifica la maximum, studiul programarii neuro-lingvistice impreuna cu aceasta carte,
va sugeram urmatoarele:

1. Luati un caiet in care sa va notati gndurile, intuitiile, experientele si exercitiile. Actiunea
neuromusculara de a scrie, va da forta celor invatate, intr-un mod kinestezic, si ,va atrage”
cunoasterea, in moduri care transcend intelegerea constienta. Mai tarziu, veti gasi probabil,
ca fiind de mare ajutor, chiar revelator, sd va intoarceti la notitele, intuitiile, ideile si
aménuntele practice, pe care le-ati scris.

2. Atunci cand ajungeti la exercitii, la experimente mentale, la laboratoare, nu va pacéliti singuri.
Opriti-va. Faceti exercitiul. Implicati-i si pe ceilalti in studiul vostru. Unele exercitii necesita
péana la cinci oameni, desi majoritatea pot fi realizate cu doua persoane.

3. Alcatuiti-va propriul sistem de indexare, intre partile acestui manual. Aceasta va da forta
conceptelor de NLP pe care le invatati, componentelor acestui domeniu, fiindu-va totodata
mai usor, s parcurgeti manualul.

4. Am inclus si propozitii-cheie si concepte incadrate in chenare. La cerere, puteti primi si o

schema sintetica a acestui manual, care merge in paralel cu propozitiile-cheie si conceptele
din chenare si care se regédseste in structura cursului sustinut de instructorii NLP.

17
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Introducere
Povestea ,magiei” programdrii neuro-lingvistice a omului

»INLP este o atitudine si o metodologie care a dat nastere unei diversitdti de tehnici.“
Richard Bandler

Programarea neuro-lingvisticad (NLP) reprezinta o disciplina relativ noud, care dateaza de pe la
mijlocul anilor saptezeci. NLP are in spate un vast domeniu al cunoasterii. NLP s-a nascut din
mai multe discipline intelectuale, fiind conceptualizat de cei doi co- fondatori, Richard Bandler
si John Grinder.

S-a intdmplat pe vremea cind dr. Grinder era profesor de lingvistica la Universitatea California
din Santa Cruz. Bandler a venit acolo ca student, pentru a studia matematica si informatica.
Dr. Grinder publicase deja, un numér de carti in domeniul lingvisticii cunoscut ca Gramatica
Generativa.

Bandler a descoperit cé avea o inzestrare ,naturald”, pentru scheme de modelare si ascultare.
El a descoperit ca poate identifica si reda scheme sau modele din terapia Gestalt, studiind chiar
si expuneri sumare. Mai tarziu, a ajuns sé editeze cateva carti ale lui Fritz Perls referitoare la
terapia Gestalt. Prin aceasta, a inceput sa studieze si tehnicile lui Perls. Descoperind cé poate
sa modeleze procedeele terapeutice ale lui Perls, a inceput sa experimenteze cu clienti folosind
respectivele tehnici.

Bucurandu-se de rezultatele clare si imediate, date de modelare, Richard a descoperit ca poate
modela si alti terapeuti. Incurajat de Grinder, Bandler a avut ocazia sd o modeleze pe cea mai
faimoasa terapeuta de familie, Virginia Satir. Richard a identificat repede cele ,sapte scheme*
pe care le folosea Virginia. Pe masura ce el si John aplicau impreuna aceste scheme, au descoperit
ca pot reproduce modelele terapeutice ale Virginiei Satir obtinand rezultate similare.

Ca programator, Richard stia c4, pentru a programa cea mai simpla minte din lume (un computer
cu butoane de pornit/oprit), trebuie sé identifici elementele componente ale comportamentului
si sa furnizezi sistemului semnale clare, precise, fara ambiguitati. La aceastd metafora de baza,
John a addugat si cunoasterea sa profunda in domeniul Gramaticii Generative. De la Gramatica
Generativa au Imprumutat conceptele de structuri axiomatice profunde si de suprafata, care
transforma intelesurile si conceptele in creierul uman. Pornind de la aceasta, ei au inceput sa
alcatuiasca modelul lor despre cum sunt ,programati” oamenii.

Mai apoi, Gregory Bateson, un renumit antropolog, i-a prezentat pe Bandler si Grinder lui Milton
Erickson. Acesta dezvoltase un model de comunicare cunoscut sub numele de ,hipnoza
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ericksoniand”. Din 1958, Asociatia Medicala Americand a recunoscut hipnoza ca un instrument
de vindecare eficient. Modeldndu-l pe Erickson, Bandler si Grinder au descoperit ca pot obtine
si el rezultate similare. Astdzi, multe din tehnicile NLP rezultd din modelarea proceselor
ericksoniene.

Pornind de la aceste experiente si de la studiul lor asupra principiilor si factorilor unificatori,
Bandler si Grinder au elaborat primul lor model. In esentd, acesta functiona ca un model de
comunicare, care oferea o intelegere teoreticd a modului in care suntem ,programati” de limbaj
(bazat pe sistemul senzorial si pe lingvisticd), asa incat, sd putem dezvolta scheme de
comportament regulate si sistematice, raspunsuri, efecte psihosomatice etc. Modelul mergea
si mai departe. Specifica modurile prin care putem folosi componentele subiectivitétii, pentru
a crea Imbunatatiri si schimbari mentale si emotionale.

Pornind de la aceasta, NLP a luat avant. Modelul s-a extins si el, incorporand materiale din alte
discipline: cibernetici (comunicarea in cadrul sistemelor complexe, fie ele mecanice sau vii),
filozofie, psihologie cognitiva, studiul mintii ,inconstiente”, neurologie. Astézi, NLP are institutii
in lumea intreaga, si multi autori au aplicat NLP in medicina, terapie si bunéstare psihologica,
afaceri, educatie, sport, legislatie, cultul crestin etc.

Studiul excelentei

NLP se focalizeaza in principal asupra studiului excelentei. In cartea aparuti in 1983,
»Neuro-Linguistic Programming, Volume I”, autorii au subintitulat NLP ca fiind ,, studiul structurii
subiectivitdtii”. Subiectivitatea asupra céreia s-au focalizat majoritatea teoreticienilor, cei care
au dezvoltat si au prezentat acest domeniu, implica cele mai rafinate si mai pline de succes
fatete ale experientei umane - experienta creativitatii la nivel inalt, excelenta, geniu etc.
Cofondatorul Robert Dilts s-a focalizat in special asupra acestui domeniu, scriind o serie de carti
si numeroase articole despre ,Strategiile de geniu”.

, Profesorii care vor si devind mai buni, se modeleaza dupa
NLP ne oferd un model, ’ P

- y cei mai buni profesori. NLP oferd un model, pentru a invita
pentru a invata cum sa . oL ’
R cum sd recunoastem si sa atingem excelenta. NLP se
recunoastem $i sa atingem . . N . ’ .
excelenta focalizeaza asupra recunoasterii excelentei, a modalitatilor

de a o ,transa” in elementele sale componente si in sintaxa

(ordine), pentru a o implementa in ceilalti.

In aceastd modalitate progresivd, modelul NLP ne invatd cum sé atingem excelenta. Doriti s&
va Imbunatatiti abilitatile de comunicare? NLP va furnizeazd un model, pentru excelentd in
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domeniul comunicarii. Vreti sa stiti cum sa construiti si s mentineti o legatura, o relatie? NLP
a detaliat aceste talente in componente usor de asimilat. Copilul dumneavoastrd intimpina
dificultati, atunci cand imparte in silabe? NLP a identificat structura celor care impart perfect
in silabe si procesul de antrenament pentru a deveni un ,campion” al acestei indeletniciri. Vreti
sa aveti succes in negocieri? NLP va oferd un model, pentru a atinge cele mai inalte performante
in negocierile cu ceilalti, chiar si in privinta problemelor delicate.

Consilierii traiesc o mare bucurie, atunci cand reusesc sa producé o schimbare pozitiva in oameni.
NLP ne oferd, nu doar o fundatie teoretica ridicaté la rang de arta pentru aceasta, ci si tehnicile
potrivite si eficiente pentru a reusi sd ne schimbam pe noi insine.

Natura empirica a NLP

Citind si folosind acest manual, veti descoperi natura pur empiricd, experimentald a NLP. Ce
inseamna aceasta? Se refera la accentul pe care NLP il pune pe modelare, experimentare si testare,
in contradictie cu teoretizarea si emiterea de ipoteze. Atunci cdnd oamenii intreabé la seminarii
,NLP functioneaza?”, le sugeram sa testeze chiar atunci si chiar acolo, pentru a vedea dacé o
anumita schema ,functioneaza” in cazul lor. Pregatiti-va sa le oferiti imediat, un astfel de test.

Aceasta ne sugereaza cé cel mai bun mod pentru a intelege NLP este experimentarea lui. Haideti
sa facem asta de la inceput. Urmatorul exercitiu mental (experiment al mintii) ne va introduce
in NLP. Pe méasurd ce cititi instructiunile, acordati suficient timp pentru a urma directiile
respective. Aceasta va face sa fiti in armonie cu acea creatie unicé prezenta in mintea, in trupul
si in sistemul dumneavoastra nervos. Vom lucra cu procesele naturale ale mintii. Facand asta,
veti descoperi multe din mecanismele prin care puteti invata sa preluati controlul asupra acestor

p

procese. In paragrafele ce urmeaza, cele trei puncte ,...” Inseamna ,pauzd, experimentare,

observare, simtire, gndire”.

Cu cat aceste procese si mecanisme sunt mai putin

constientizate, cu atat mai mult ele ne controleaza fiinta. NLP ne furnizeazd metodele
Pe masurd ce va veti familiariza cu aceste procese si tehnologia controlului
inconstiente, veti invata si sé le controlati. Facand aceasta, propriilor ginduri.

veti realiza cé efortul pe care il faceti invatandu-le, se

justifica pe deplin. NLP furnizeaza metodele si tehnologia controlului propriilor ganduri.
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Arta de a ne controla starile

Ce veti invata in acest capitol:

. intelesul si importanta resurselor

e Modelul NLP pentru controlul starilor

* Cum sé intrerupeti stérile care va epuizeaza

* Cum sd accesdm, sa provocam si sd amplificim starile
* Cum si ancoram starile

Atunci cand puneti impreund reprezentérile voastre

Abilitatea de a ne controla interioare (ceea ce aveti in minte) si fiziologia voastra
starile descrie diferenta dinire (ceea ce aveti in sistemul nervos si in corp), obtineti
cel care isi ating scopurile si cet practic elementele componente ale unei stari de
care nu si le ating. constiinta. Asemenea stéri apar si dispar pe parcursul

unei zile. Unele ne imbunatatesc viata si, prin urmare,
ne dau fortd. Altele ne limiteaza vietile gi, prin urmare, ne fac sa pierdem energie. Puteti sa
faceti diferenta intre ele? Puteti identifica elementele declansatoare care induc diversele stari
pe care le experimentati? Puteti apoi sd va modificati starile?

In NLP, noi numim modalitatea efectivii de a ne ocupa de stérile noastre ca fiind ,controlul
starilor”, iar succesul atingerii rezultatelor sau al realizérii scopurilor dorite il obtin cei care
stiu sa-si controleze starile. Nu-i agsa? Si nu-i aga ca aceasta descrie diferenta intre cei care isi
ating scopurile si cei care nu le ating? Diferenta rezidé in abilitatea de a va induce o stare pozitiva
care sa va ajute si sa va imbunétateasca viata, astfel incat sa puteti produce comportamentul
care va face sa va atingeti scopurile.

Dezvoltarea abilitatii de a v directiona si controla stérile este cheia cétre sursa dumneavoastra
principala de ,putere®. Prin putere, ne referim la abilitatea de a gandi, de a avea anumite emotii,
de a vorbi, de a va purta, de a raspunde etc. asa cum va doriti. Aceasta ne dezvaluie o alta fateta
a artei de a Invata cum sa facem ca sistemul nostru neuronal si creierul sa functioneze eficient.
Pentru aceasta, trebuie sa ne intelegem stéarile si factorii subiectivi care le coordoneaza.

Problema in ceea ce priveste controlul starilor nu rezidd in faptul ca oamenii nu au resursele
personale pentru a face asta. Problema este in a sti cum sa amplifici stérile de resurse si cum
sd o faci, atunci cand ai cel mai mult nevoie de acele resurse. Problema rezidé in aceea cé, atunci
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cand intrdm intr-o stare fara resurse, ne este mult mai greu sa accedem la resursele noastre.
Ele par mai putin disponibile. In acest manual NLP, va oferim urmétoarele informatii referitoare
la controlul starilor ca s& puteti sd beneficiati la maximum de ceea ce urmeaza. Avand aceste
abilitati, veti accesa forta de a putea intra intr-o stare de invétare, intr-o stare de relaxare,
intr-o stare de claritate, creativitate, curiozitate, respect, pasiune etc.

Controlul starilor

Ingelegerea starii
Congtientizarea stdrii
Modificarea stdrii

oo o=

Utilizarea stdrii

1. Intelegerea starii
O prima cheie rezida in a intelege dinamica stérii si factorii din care aceasta este compusa.

Ce anume a creat orice stare data in care va aflati voi acum?
Dacé ati putea sa vedeti o ,stare de constiinta®, ce-ar putea contine aceasta?

Cele doua componente principale ale unei stari sunt

Cele doud componente principale ale reprezentarile interioare si fiziologia, starea

unet stdri sunt: reprezentarile fiziologiei voastre si modul in care o folositi.

interioare i fiziologia; starea

fiziologiei voastre si modul in care o Reprezentarile interioare descriu intr-o mare

folosifi. masurd modurile dumneavoastra obignuite de a va

reprezenta anumite lucruri pe care le-ati invatat de
la modelele pe care le-ati avut anterior - parintii vostri. Aceasta alcdtuieste resursa multora
dintre credintele noastre, atitudinile, valorile si intelegerile care, la randul lor, formeaza si
modeleazd modurile de reprezentare pe care le utilizam. Reprezentarile interioare includ ce
continut au si cum anume (forma/procesul) alcatuiti imagini si sunete in mintea dumneavoastra.

In cele din urma, ceea ce conteaza la experienta noastra rezida in modul in care ne reprezentam
noud ingine anumite lucruri. Invatand sé ne reprezentam lucrurile intr-un mod care sa ne dea

forta si care sd nu creeze limitari, invatdm valoarea reprezentarilor datatoare de forta. Puteti
sa va reprezentati lucrurile, intr-un mod care sa va induca o stare pozitiva.
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Amintiti-va cé puteti intotdeauna sa alegeti referitor la modul in care s va reprezentati lucrurile.
Noua ne place s-o numim forta reprezentationald. Tipurile de comportament pe care le accesati
atunci cand va aflati intr-o anumité stare depind, de asemenea, de modelul vostru asupra lumii.
Aceste procese de alcatuire a hartilor in care v-ati implicat, care sunt si ele alcatuite din
reprezentdrile interioare, au devenit practic ,simtul® vostru stabil referitor la lumea din jur -
harta voastra interioard pentru a naviga prin realitate.

Asadar, pe masura ce invétati sa controlati propriul mod de a comunica cu dumneavoastra insiva,
puteti invata cum sé produceti semnalele VAK pe care sa le trimiteti, in mod regulat, creierului,
pentru a obtine ceea ce va doriti (rezultatul dorit). Astfel, in sistemul dumneavoastra neuronal
va rula un nou program, provocand in cele din urma rezultate pozitive. Va va mentine intr-o
stare mult mai plina de resurse.

Fiziologia dumneavoastra include multe lucruri: tensiunea musculara, ceea ce mancati, respiratia,
postura, nivelul general al functiilor biochimice etc. Aceste lucruri va afecteazé in mare masura
si stérile. Fiziologia include postura, biochimia, energia nervoasa, respiratia, tensiunea musculara
si/sau gradul de relaxare.

Reprezentérile interioare si fiziologia conlucreaza, pentru a forma un ciclu cibernetic sau un
sistem care alcdtuieste propria dumneavoastra personalitate unica.

Alt lucru important: cu totii percepem lumea din contextul starilor noastre. O astfel de percepere
prin intermediul starilor explica de ce experimentdm anumite perceptii in anumite cazuri. $i,
de vreme ce operam intotdeauna prin intermediul unei anumite stari de congtiinta, acea stare
creeaza si filtreaza intotdeauna modul in care procesam lucrurile.

Atunci cand ne simtim plini de viata si vibram, din punct de vedere fizic, nu percepem oare
lumea diferit fata de starea cand ne simtim obositi sau bolnavi? Conditia fiziologiei noastre,
starea fiziologiei noastre schimba modul in care ne reprezentim si ne experimentidm lumea.
Astfel, lumea noastra interioara o afecteazé pe cea exterioara. Reprezentarea noastra interioara
a modului in care experimentdm un eveniment nu descrie cu precizie ce s-a intdmplat, ci este
doar o reprezentare personalizatd a evenimentelor.

2. Constientizarea starilor
Urmatorul pas implica dezvoltarea abilitatii de a fi atent si de a identifica starea noastra curenta.

Acest discernamant ne permite sa facem distinctii fine: care factori reprezentationali determina
aceasta stare? Care factori fiziologici sunt implicati?
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Dar o problema ne impiedica sé fim congtienti de starile noastre. Cand experimentdm stérile
in mod repetat, de-a lungul timpului, ele devin ceva obisnuit si pierdem constiinta lor. Ele devin
precum aerul pe care il respirdm si, astfel, incetdm sa le mai observam. Asadar, trebuie sa invatam
s ne alocdm un moment pentru constientizarea starilor si si facem o evaluarea globala in scop
ecologic.

Este oare aceasta stare neurofiziologica plind de dragoste, tarie, bucurie, extaz, incredere etc.?
Sau este, dimpotriva, paralizanta? Ce o caracterizeaza? Confuzie, depresie, fricd, anxietate,
tristete, frustrare etc.?

Unele stari ne dau puterea de a face lucruri, de a gandi clar, de a ne simti bine, a avea emotii
pozitive, ne permit sd actiondm efectiv etc. Aceste stiri ne imbogatesc si ne dau putere. Altele
sunt un gen de ,stari impotente”. Intrand intr-o asemenea stare, nu inseamna ca am deveni
niste persoane rele sau ca avem o problemé cu noi insine. Inseamni doar cd am intrat intr-o
stare rea. Iar aga cum este starea, asa este si comportamentul. Insi noi suntem mai mult decat
comportamentul nostru. Comportamentul doar exprima cum si ce simtim si gdndim la un
moment dat.

3. Modificarea stdrilor

Procesul prin care invatdm sé luam controlul asupra noastra si asupra starilor noastre implica
abilitatea de a modifica starile pe care le accesam, de a le scoate la suprafata si de a le amplifica
in noi insine (si in altii).

Vestile bune: starile se modifica tot timpul si, astfel, experimentdm o gama larga de stari de
constiintd. Dar cum putem modifica o stare de constiintd? Réspuns: examinati-vd propria
reprezentare interioard si propria componentd fiziologicd, observati care sunt partile lor
constitutive si apoi modificati acele componente ale experientei voastre.

Dar cum putem modifica o stare de constiintd? Rdspuns: examinali-vd
propria reprezentare interioard §i propria componentd fiziologicd,
observati care sunt pdrtile lor constitutive st apoi modificati acele

componente ale experientei voastre.

Dacé facem o analiza comparativa a doua stari opuse, vom obtine informatii pretioase despre
cum functioneaza creierul si sistemul nervos. De exemplu, ce aflam dacé comparam modalitatile
si sub-modalitatile starii de multumire de sine si starea cand ne simtim jalnici? Ce diferente
descoperim in modul cum verbalizam cele doud stari?
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Explorand limbajul si caracteristicile sub-modalitatilor imaginilor, ale sunetelor si senzatiilor
acestor stari, vom Invita care au un impact mai mare asupra noastra (sub-modalitatile
conducatoare, precum si meta-starile conducétoare). Sau, daca sunteti curiosi, puteti incepe sa
descoperiti ce se iIntdmplé cu experientele dumneavoastra, cand inlocuiti sub-modalitétile relaxarii
cu cele care, in mod normal, provoaca stresul.

Sau ce se intdmpla daca inlocuiti sub-modalitatile maturitatii si ale puterii cu starile dureroase,
regresive, care caracterizeaza o trauma veche. Fiti atenti la meta-starile care guverneaza sub-
modalitétile.

Pe mésura ce observam modificarea starii noastre, sa identificim care sunt resursele de care
avem nevoie pentru a face deosebirea pozitiva a modelului pe care il gidsim nesatisfacator. Daca
modelul care nu merge pentru dumneavoastra implica ,a va pierde capul” si a arunca vorbe
urate cand sunteti stresat, atunci ce resurse va trebuie? Abilitatea de a vé intarzia reactia? Calmul
sufletesc? Un sentiment de incredere si de pretuire de sine? Luciditate?

Nu toate resursele au aceeasi valoare pentru toata lumea. De ce anume aveti nevoie? Ce anume
va poate schimba in bine? Stiti?

Testati si experimentati pana gasiti ceva care functioneaza. Oamenii care stiu cum sé pastreze
starile pozitive si sd le modifice pe cele negative vor atinge intotdeauna implinirea personala
sau excelenta in tot ce isi propun.

4. Utilizarea starilor

Utilizarea inseamna sa ne folosim puterea pentru a modifica si a accesa starile. Inseamna puterea
de a aplica o resursa atunci cdnd avem nevoie. Cu alte cuvinte, nu este suficient si putem face
asta, ci trebuie sd o putem face atunci cand este nevoie.

Folosirea starilor se refera la dezvoltarea abilitatilor de a evoca genul de reprezentari interioare
si componenta fiziologica necesara atunci cand este cazul. Atunci puteti experimenta viata ca
un sir de alegeri constiente. De exemplu, puteti ,pocni din degete” (sau folosi orice ancora) pentru
a intra intr-o stare dinamica, plind de fortd, atunci cand doriti. Daca ati putea amplifica si genera
orice stare la comanda? Daca ati putea avea o stare in care va simtiti plin de energie, incantat,
increzator, in care mintea se simte vie plind de idei noi? Aceasta circumscrie notiunea de
yutilizare®.
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Tiparul

S& ne gandim la un moment cdnd ne-am simtit plini de fortd. Acum reprezentati lucruri
intr-un mod care va umple de resurse. Sa ne reprezentam modul cum decurg lucrurile, nu cum
nu pot sau nu vor decurge. Crednd reprezentari interne ale lucrurilor care functioneaz,
declansdm accesarea resurselor interne care vor tinde sa produca acea stare. E aproape magic!

Cunoscand modul de impletire a reprezentarilor interne si a fiziologiei care impreuna creeaza
starile (din care rezultd comportamentul), ne permitem sa actiondm deductiv. Aceasta ne va
permite sé stim ce anume trebuie facut pentru a evoca starea pe care o dorim. Faceti tipul de
generalizari despre voi ingiva care vor guverna si va vor conduce efectiv starile.

Fiecare poate sa-si schimbe starile in cateva momente. Putem sa intram in cea mai neagra furie
sau sé plutim plini de calm. Capacitatea de a influenta o stare in cateva momente este pur si
simplu, un mecanism din interiorul personalitatii noastre. Odatéd ce am invatat si accesdm o
stare, putem s o ancordm. O asociem cu anumite elemente de comportament, gesturi, simboluri
ete. si astfel, putem intra repede si usor in acea stare. Mai incolo, in cadrul acestei carti, vom
da o explicatie completa asupra ancorelor si modalitatii de a seta o ancora.

O astfel de abilitate va va diferentia de cea mai

Oamenii care exceleazd tind sa mare parte a oamenilor, care nu actioneaza
devind maestri in accesarea congtient asupra starilor lor, fiindca incearca prea
propriilor resurse. putin sa influenteze in mod direct propria gandire,

emotivitate, limbaj si comportament. Pentru ei,
aceste lucruri pur si simplu se petrec. Oamenii care exceleaza tind sa devina maestri in accesarea
propriilor resurse. Ei nu agteapta ca o stare sd apara in mod spontan, ci o acceseazd, o provoaca
si 0 ancoreaza. Acest fapt le permite sé fie din ce in ce mai independenti si sé isi creeze propriul
destin. Ei nu mai sunt la mila oricarui eveniment care se poate produce.

Exercitiu

Practicati identificarea si amplificarea stérii de excelenta in grupuri de céate 3. Persoana , B
prezinta o stare pe care ceilalti nu o au inca, dar pe care si-o doresc (de exemplu, incredere,
entuziasm, energie, dragoste etc.)

Persoana ,A“ si ,C“ provoacd, acceseazd si amplifici aceastd stare in termenii
reprezentarilor interne. Pe masura ce ,B“ acceseaza pe deplin starea, ceilalti trebuie sa adopte
fiziologia lui. ,Asezati-va, sau luati loc, sau ramaneti intr-o pozitie care exprima o fiziologie
a excelentei intr-un mod congruent, plauzibil si atractiv.”
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Aptitudinea evocarii

Cum sa evocam stari subiective si sa lucram cu ele

Una dintre capacitatile cruciale in NLP este evocarea efectiva. Aceasta capacitate ne permite

sa descoperim structura experientelor subiective, atunci cand le observam in noi sau in ceilalti.

Evocarea ne permite, de asemenea, sa invatam sa transformam efectiv experientele si joaca un

rol crucial pentru comunicare, persuasiune si motivare eficienta.

1.

Acceseaza o stare de tip up-time™. Sa ne deschidem receptorii catre imagini, sunete,
senzatii etc.

Sa ajutam persoana si acceseze starea. Acest lucru este important pentru a evoca
informatia pura si curatd despre experienta cuiva. Persoana trebuie sa intre in acea stare.
»,Gandeste-te la vremea cand erai sincer si total increzator etc”. Evocarea structurii oricarei
experiente, fara ca persoana sa fie in acea stare, reduce abilitatea de a explora eficient starea
pe care o experimenteaza. Aceasta ne indeparteazé cu un nivel de experienta in sine si ne
va oferi mai curdnd parerea teoreticd a persoanei respective despre acea stare, fata de
experienta concreta.

Obtine cat mai exact o stare sau o experienta dati. Daca ai nevoie de o credintd
puternicd, nu alege ceva incarcat cu sentimente, de exemplu: ,Sunt un om valoros”, ci: ,,Cred
ca soarele va rasari si maine” sau ,Cred in importanta respiratiei”. Procesele mentale implica
acelasi mod de gandire, dar beneficiem de o informatie mai ,curata®, scutitd de componenta
emotionald.

Exprima-te congruent si evocativ. In cazul evocarii, aminteste-ti cd instrumentele iti sunt
cuvintele, tonul si tempoul, precum si elementele non-verbale.

Acorda-le oamenilor un timp pentru a procesa lucrurile. Dacd nu acceseazi, atunci
cere-le sa pretinda. Foloseste expresia: ,Cum ar fi daca ai putea?”

Incepe cu termeni mai generali (de exemplu, gandire, cunoastere, amintire,
experienta etc.). Aceasta va permite persoanei s caute experienta in felul ei specific.

Continua cu predicate specifice. Pe misura ce observi accesarea unui anumit sistem de
reprezentare, da o mana de ajutor folosind cuvinte cu specific senzorial: ,Si ce vezi...?“

12. In engleza, uptime, ,perioadi de functionare, ,timp de operare®. (n. tr.)
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8. Utilizeaza intrebari de tipul downtime®, pentru a ajuta persoana si localizeze si
sa identifice experienta. Pentru a face asta, vei avea nevoie de suficiente detalii de
continut pentru a pune intrebari potrivite. Intrebarile de tip downtime implica acel tip de
raspuns care nu se afld undeva la limita constiintei. Persoana trebuie s mearga in
interior pana la mintea inconstientd pentru a gasi informatiile cerute. ,De cate stopuri
verzi ai trecut pani ce ai ajuns azi aici?” In capitolul urmator, referitor la ancorare, veti
afla cum s& stabiliti o ancord proprie pentru starea de downtime.

9. Odata ce persoana incepe accesarea, concentreaza-te asupra formei si a structurii
experientei prin obtinerea codificarii sub-modalitatii persoanei. Dacd subiectul se
impotmoleste in incercarea de a se gandi la ceva, intreaba: ,Stii pe cineva care poate?” ,Ce
ar fi daca ai intra in pielea respectivului si ai putea si tu?”

Evocarea ajutéd persoana cu care vorbesti sd devina constienta de factori care, in mod normal,
sunt in afara constiintei lor. Aceasta implica din partea ta rabdare, asteptéri pozitive si intelegere,
factori care vor facilita accesarea informatiei de catre subiect.

Concluzie

Unul dintre telurile NLP este posibilitatea instaurarii unei stari pline de resurse. Pentru aceasta,
ne trebuie un cadru general pentru a intelege cum intram in stari si cum le putem evalua. In
acest capitol, am invatat despre aceste abilitati de control.

Intrebari care sa va ajute in procesul de invatare:

1. Care sunt cei doi factori principali care ne guverneaza stéarile?

2. Ce metode ati dezvoltat pentru stoparea stéarilor negative?

3. Practicati ,ierarhizarea“ starilor dumneavoastra (de la 1 la 10) pentru cateva zile. Ce ati
invatat facand aceasta?

4. Ce sub-modalitati guverneaza si amplifica starile dumneavoastra?

5. Ce intelegem prin ,controlul starilor“?

13.In engleza, downtime, ,perioada de repaus®. (n. tr.)
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