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Cum să folosiţi acest manual

Pentru a valorifica la maximum, studiul programării neuro-lingvistice împreună cu această carte,
vă sugerăm următoarele: 

1. Luaţi un caiet în care să vă notaţi gândurile, intuiţiile, experienţele şi exerciţiile. Acţiunea
neuromusculară de a scrie, va da forţă celor învăţate, într-un mod kinestezic, şi „va atrage”
cunoaşterea, în moduri care transcend înţelegerea conştientă. Mai târziu, veţi găsi probabil,
ca fiind de mare ajutor, chiar revelator, să vă întoarceţi la notiţele, intuiţiile, ideile şi
amănuntele practice, pe care le-aţi scris.

2. Atunci când ajungeţi la exerciţii, la experimente mentale, la laboratoare, nu vă păcăliţi singuri.
Opriţi-vă. Faceţi exerciţiul. Implicaţi-i şi pe ceilalţi în studiul vostru. Unele exerciţii necesită
până la cinci oameni, deşi majoritatea pot fi realizate cu două persoane.

3. Alcătuiţi-vă propriul sistem de indexare, între părţile acestui manual. Aceasta va da forţă
conceptelor de NLP pe care le învăţaţi, componentelor acestui domeniu, fiindu-vă totodată
mai uşor, să parcurgeţi manualul.

4. Am inclus şi propoziţii-cheie şi concepte încadrate în chenare. La cerere, puteţi primi şi o
schemă sintetică a acestui manual, care merge în paralel cu propoziţiile-cheie şi conceptele
din chenare şi care se regăseşte în structura cursului susţinut de instructorii NLP.
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Introducere

Povestea „magiei” programării neuro-lingvistice a omului

„NLP este o atitudine şi o metodologie care a dat naştere unei diversităţi de tehnici.“
Richard Bandler

Programarea neuro-lingvistică (NLP) reprezintă o disciplină relativ nouă, care datează de pe la
mijlocul anilor şaptezeci. NLP are în spate un vast domeniu al cunoaşterii. NLP s-a născut din
mai multe discipline intelectuale, fiind conceptualizat de cei doi co- fondatori, Richard Bandler
şi John Grinder.

S-a întâmplat pe vremea când dr. Grinder era profesor de lingvistică la Universitatea California
din Santa Cruz. Bandler a venit acolo ca student, pentru a studia matematica şi informatica.
Dr. Grinder publicase deja, un număr de cărţi în domeniul lingvisticii cunoscut ca Gramatică
Generativă.

Bandler a descoperit că avea o înzestrare „naturală”, pentru scheme de modelare şi ascultare.
El a descoperit că poate identifica şi reda scheme sau modele din terapia Gestalt, studiind chiar
şi expuneri sumare. Mai târziu, a ajuns să editeze câteva cărţi ale lui Fritz Perls referitoare la
terapia Gestalt. Prin aceasta, a început să studieze şi tehnicile lui Perls. Descoperind că poate
să modeleze procedeele terapeutice ale lui Perls, a început să experimenteze cu clienţi folosind
respectivele tehnici.

Bucurându-se de rezultatele clare şi imediate, date de modelare, Richard a descoperit că poate
modela şi alţi terapeuţi. Încurajat de Grinder, Bandler a avut ocazia să o modeleze pe cea mai
faimoasă terapeută de familie, Virginia Satir. Richard a identificat repede cele „şapte scheme“
pe care le folosea Virginia. Pe măsură ce el şi John aplicau împreună aceste scheme, au descoperit
că pot reproduce modelele terapeutice ale Virginiei Satir obţinând rezultate similare.

Ca programator, Richard ştia că, pentru a programa cea mai simplă minte din lume (un computer
cu butoane de pornit/oprit), trebuie să identifici elementele componente ale comportamentului
şi să furnizezi sistemului semnale clare, precise, fără ambiguităţi. La această metaforă de bază,
John a adăugat şi cunoaşterea sa profundă în domeniul Gramaticii Generative. De la Gramatica
Generativă au împrumutat conceptele de structuri axiomatice profunde şi de suprafaţă, care
transformă înţelesurile şi conceptele în creierul uman. Pornind de la aceasta, ei au început să
alcătuiască modelul lor despre cum sunt „programaţi” oamenii.

Mai apoi, Gregory Bateson, un renumit antropolog, i-a prezentat pe Bandler şi Grinder lui Milton
Erickson. Acesta dezvoltase un model de comunicare cunoscut sub numele de „hipnoză

__User�s MANUAL 0:Layout 1  6/16/2008  3:37 PM  Page 19



20

ericksoniană”. Din 1958, Asociaţia Medicală Americană a recunoscut hipnoza ca un instrument
de vindecare eficient. Modelându-l pe Erickson, Bandler şi Grinder au descoperit că pot obţine
şi ei rezultate similare. Astăzi, multe din tehnicile NLP rezultă din modelarea proceselor
ericksoniene.

Pornind de la aceste experienţe şi de la studiul lor asupra principiilor şi factorilor unificatori,
Bandler şi Grinder au elaborat primul lor model. În esenţă, acesta funcţiona ca un model de
comunicare, care oferea o înţelegere teoretică a modului în care suntem „programaţi” de limbaj
(bazat pe sistemul senzorial şi pe lingvistică), aşa încât, să putem dezvolta scheme de
comportament regulate şi sistematice, răspunsuri, efecte psihosomatice etc. Modelul mergea
şi mai departe. Specifica modurile prin care putem folosi componentele subiectivităţii, pentru
a crea îmbunătăţiri şi schimbări mentale şi emoţionale.

Pornind de la aceasta, NLP a luat avânt. Modelul s-a extins şi el, încorporând materiale din alte
discipline: cibernetică (comunicarea în cadrul sistemelor complexe, fie ele mecanice sau vii),
filozofie, psihologie cognitivă, studiul minţii „inconştiente”, neurologie. Astăzi, NLP are instituţii
în lumea întreagă, şi mulţi autori au aplicat NLP în medicină, terapie şi bunăstare psihologică,
afaceri, educaţie, sport, legislaţie, cultul creştin etc.

Studiul excelenţei

NLP se focalizează în principal asupra studiului excelenţei. În cartea apărută în 1983, 
„Neuro-Linguistic Programming, Volume I”, autorii au subintitulat NLP ca fiind „studiul structurii
subiectivităţii”. Subiectivitatea asupra căreia s-au focalizat majoritatea teoreticienilor, cei care
au dezvoltat şi au prezentat acest domeniu, implică cele mai rafinate şi mai pline de succes
faţete ale experienţei umane – experienţa creativităţii la nivel înalt, excelenţă, geniu etc.
Cofondatorul Robert Dilts s-a focalizat în special asupra acestui domeniu, scriind o serie de cărţi
şi numeroase articole despre „Strategiile de geniu”.

Profesorii care vor să devină mai buni, se modelează după
cei mai buni profesori. NLP oferă un model, pentru a învăţa
cum să recunoaştem şi să atingem excelenţa. NLP se
focalizează asupra recunoaşterii excelenţei, a modalităţilor
de a o „tranşa” în elementele sale componente şi în sintaxă

(ordine), pentru a o implementa în ceilalţi.

În această modalitate progresivă, modelul NLP ne învaţă cum să atingem excelenţa. Doriţi să
vă îmbunătăţiţi abilităţile de comunicare? NLP vă furnizează un model, pentru excelenţă în
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domeniul comunicării. Vreţi să ştiţi cum să construiţi şi să menţineţi o legătură, o relaţie? NLP
a detaliat aceste talente în componente uşor de asimilat. Copilul dumneavoastră întâmpină
dificultăţi, atunci când împarte în silabe? NLP a identificat structura celor care împart perfect
în silabe şi procesul de antrenament pentru a deveni un „campion” al acestei îndeletniciri. Vreţi
să aveţi succes în negocieri? NLP vă oferă un model, pentru a atinge cele mai înalte performanţe
în negocierile cu ceilalţi, chiar şi în privinţa problemelor delicate.

Consilierii trăiesc o mare bucurie, atunci când reuşesc să producă o schimbare pozitivă în oameni.
NLP ne oferă, nu doar o fundaţie teoretică ridicată la rang de artă pentru aceasta, ci şi tehnicile
potrivite şi eficiente pentru a reuşi să ne schimbăm pe noi înşine.

Natura empirică a NLP

Citind şi folosind acest manual, veţi descoperi natura pur empirică, experimentală a NLP. Ce
înseamnă aceasta? Se referă la accentul pe care NLP îl pune pe modelare, experimentare şi testare,
în contradicţie cu teoretizarea şi emiterea de ipoteze. Atunci când oamenii întreabă la seminarii
„NLP funcţionează?”, le sugerăm să testeze chiar atunci şi chiar acolo, pentru a vedea dacă o
anumită schemă „funcţionează” în cazul lor. Pregătiţi-vă să le oferiţi imediat, un astfel de test.

Aceasta ne sugerează că cel mai bun mod pentru a înţelege NLP este experimentarea lui. Haideţi
să facem asta de la început. Următorul exerciţiu mental (experiment al minţii) ne va introduce
în NLP. Pe măsură ce citiţi instrucţiunile, acordaţi suficient timp pentru a urma direcţiile
respective. Aceasta vă face să fiţi în armonie cu acea creaţie unică prezentă în mintea, în trupul
şi în sistemul dumneavoastră nervos. Vom lucra cu procesele naturale ale minţii. Făcând asta,
veţi descoperi multe din mecanismele prin care puteţi învăţa să preluaţi controlul asupra acestor
procese. În paragrafele ce urmează, cele trei puncte „...” înseamnă „pauză, experimentare,
observare, simţire, gândire”.

Cu cât aceste procese şi mecanisme sunt mai puţin
conştientizate, cu atât mai mult ele ne controlează fiinţa.
Pe măsură ce vă veţi familiariza cu aceste procese
inconştiente, veţi învăţa şi să le controlaţi. Făcând aceasta,
veţi realiza că efortul pe care îl faceţi învăţându-le, se
justifică pe deplin. NLP furnizează metodele şi tehnologia controlului propriilor gânduri.

Introducere

NLP ne furnizează metodele
şi tehnologia controlului

propriilor gânduri.
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Capitolul 7

Arta de a ne controla stările

Ce veţi învăţa în acest capitol:

• Înţelesul şi importanţa resurselor
• Modelul NLP pentru controlul stărilor
• Cum să întrerupeţi stările care vă epuizează
• Cum să accesăm, să provocăm şi să amplificăm stările
• Cum să ancorăm stările

Atunci când puneţi împreună reprezentările voastre
interioare (ceea ce aveţi în minte) şi fiziologia voastră
(ceea ce aveţi în sistemul nervos şi în corp), obţineţi
practic elementele componente ale unei stări de
conştiinţă. Asemenea stări apar şi dispar pe parcursul
unei zile. Unele ne îmbunătăţesc viaţa şi, prin urmare,

ne dau forţă. Altele ne limitează vieţile şi, prin urmare, ne fac să pierdem energie. Puteţi să
faceţi diferenţa între ele? Puteţi identifica elementele declanşatoare care induc diversele stări
pe care le experimentaţi? Puteţi apoi să vă modificaţi stările? 

În NLP, noi numim modalitatea efectivă de a ne ocupa de stările noastre ca fiind „controlul
stărilor“, iar succesul atingerii rezultatelor sau al realizării scopurilor dorite îl obţin cei care
ştiu să-şi controleze stările. Nu-i aşa? Şi nu-i aşa că aceasta descrie diferenţa între cei care îşi
ating scopurile şi cei care nu le ating? Diferenţa rezidă în abilitatea de a vă induce o stare pozitivă
care să vă ajute şi să vă îmbunătăţească viaţa, astfel încât să puteţi produce comportamentul
care vă face să vă atingeţi scopurile.

Dezvoltarea abilităţii de a vă direcţiona şi controla stările este cheia către sursa dumneavoastră
principală de „putere“. Prin putere, ne referim la abilitatea de a gândi, de a avea anumite emoţii,
de a vorbi, de a vă purta, de a răspunde etc. aşa cum vă doriţi. Aceasta ne dezvăluie o altă faţetă
a artei de a învăţa cum să facem ca sistemul nostru neuronal şi creierul să funcţioneze eficient.
Pentru aceasta, trebuie să ne înţelegem stările şi factorii subiectivi care le coordonează.

Problema în ceea ce priveşte controlul stărilor nu rezidă în faptul că oamenii nu au resursele
personale pentru a face asta. Problema este în a şti cum să amplifici stările de resurse şi cum
să o faci, atunci când ai cel mai mult nevoie de acele resurse. Problema rezidă în aceea că, atunci

Abilitatea de a ne controla
stările descrie diferenţa dintre
cei care îşi ating scopurile şi cei

care nu şi le ating.
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când intrăm într-o stare fără resurse, ne este mult mai greu să accedem la resursele noastre.
Ele par mai puţin disponibile. În acest manual NLP, vă oferim următoarele informaţii referitoare
la controlul stărilor ca să puteţi să beneficiaţi la maximum de ceea ce urmează. Având aceste
abilităţi, veţi accesa forţa de a putea intra într-o stare de învăţare, într-o stare de relaxare, 
într-o stare de claritate, creativitate, curiozitate, respect, pasiune etc.

1. Înţelegerea stării

O primă cheie rezidă în a înţelege dinamica stării şi factorii din care aceasta este compusă.

Ce anume a creat orice stare dată în care vă aflaţi voi acum? 
Dacă aţi putea să vedeţi o „stare de conştiinţă“, ce-ar putea conţine aceasta?

Cele două componente principale ale unei stări sunt
reprezentările interioare şi fiziologia, starea
fiziologiei voastre şi modul în care o folosiţi. 

Reprezentările interioare descriu într-o mare
măsură modurile dumneavoastră obişnuite de a vă
reprezenta anumite lucruri pe care le-aţi învăţat de

la modelele pe care le-aţi avut anterior – părinţii voştri. Aceasta alcătuieşte resursa multora
dintre credinţele noastre, atitudinile, valorile şi înţelegerile care, la rândul lor, formează şi
modelează modurile de reprezentare pe care le utilizăm. Reprezentările interioare includ ce
conţinut au şi cum anume (forma/procesul) alcătuiţi imagini şi sunete în mintea dumneavoastră. 

În cele din urmă, ceea ce contează la experienţa noastră rezidă în modul în care ne reprezentăm
nouă înşine anumite lucruri. Învăţând să ne reprezentăm lucrurile într-un mod care să ne dea
forţă şi care să nu creeze limitări, învăţăm valoarea reprezentărilor dătătoare de forţă. Puteţi
să vă reprezentaţi lucrurile, într-un mod care să vă inducă o stare pozitivă. 

Manual de utilizare a creierului 
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Amintiţi-vă că puteţi întotdeauna să alegeţi referitor la modul în care să vă reprezentaţi lucrurile.
Nouă ne place s-o numim forţa reprezentaţională. Tipurile de comportament pe care le accesaţi
atunci când vă aflaţi într-o anumită stare depind, de asemenea, de modelul vostru asupra lumii.
Aceste procese de alcătuire a hărţilor în care v-aţi implicat, care sunt şi ele alcătuite din
reprezentările interioare, au devenit practic „simţul“ vostru stabil referitor la lumea din jur –
harta voastră interioară pentru a naviga prin realitate.

Aşadar, pe măsură ce învăţaţi să controlaţi propriul mod de a comunica cu dumneavoastră înşivă,
puteţi învăţa cum să produceţi semnalele VAK pe care să le trimiteţi, în mod regulat, creierului,
pentru a obţine ceea ce vă doriţi (rezultatul dorit). Astfel, în sistemul dumneavoastră neuronal
va rula un nou program, provocând în cele din urmă rezultate pozitive. Vă va menţine într-o
stare mult mai plină de resurse. 

Fiziologia dumneavoastră include multe lucruri: tensiunea musculară, ceea ce mâncaţi, respiraţia,
postura, nivelul general al funcţiilor biochimice etc. Aceste lucruri vă afectează în mare măsură
şi stările. Fiziologia include postura, biochimia, energia nervoasă, respiraţia, tensiunea musculară
şi/sau gradul de relaxare.

Reprezentările interioare şi fiziologia conlucrează, pentru a forma un ciclu cibernetic sau un
sistem care alcătuieşte propria dumneavoastră personalitate unică. 

Alt lucru important: cu toţii percepem lumea din contextul stărilor noastre. O astfel de percepere
prin intermediul stărilor explică de ce experimentăm anumite percepţii în anumite cazuri. Şi,
de vreme ce operăm întotdeauna prin intermediul unei anumite stări de conştiinţă, acea stare
creează şi filtrează întotdeauna modul în care procesăm lucrurile. 

Atunci când ne simţim plini de viaţă şi vibrăm, din punct de vedere fizic, nu percepem oare
lumea diferit faţă de starea când ne simţim obosiţi sau bolnavi? Condiţia fiziologiei noastre,
starea fiziologiei noastre schimbă modul în care ne reprezentăm şi  ne experimentăm lumea.
Astfel, lumea noastră interioară o afectează pe cea exterioară. Reprezentarea noastră interioară
a modului în care experimentăm un eveniment nu descrie cu precizie ce s-a întâmplat, ci este
doar o reprezentare personalizată a evenimentelor.

2. Conştientizarea stărilor

Următorul pas implică dezvoltarea abilitaţii de a fi atent şi de a identifica starea noastră curentă.
Acest discernământ ne permite să facem distincţii fine: care factori reprezentaţionali determină
această stare? Care factori fiziologici sunt implicaţi?

Arta de a ne controla stările
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Dar o problemă ne împiedică să fim conştienţi de stările noastre. Când experimentăm stările
în mod repetat, de-a lungul timpului, ele devin ceva obişnuit şi pierdem conştiinţa lor. Ele devin
precum aerul pe care îl respirăm şi, astfel, încetăm să le mai observăm. Aşadar, trebuie să învăţăm
să ne alocăm un moment pentru conştientizarea stărilor şi să facem o evaluarea globală în scop
ecologic. 

Este oare această stare neurofiziologică plină de dragoste, tărie, bucurie, extaz, încredere etc.?
Sau este, dimpotrivă, paralizantă? Ce o caracterizează? Confuzie, depresie, frică, anxietate,
tristeţe, frustrare etc.?

Unele stări ne dau puterea de a face lucruri, de a gândi clar, de a ne simţi bine, a avea emoţii
pozitive, ne permit să acţionăm efectiv etc. Aceste stări ne îmbogăţesc şi ne dau putere. Altele
sunt un gen de „stări impotente”. Intrând într-o asemenea stare, nu înseamnă ca am deveni
nişte persoane rele sau că avem o problemă cu noi înşine. Înseamnă doar că am intrat într-o
stare rea. Iar aşa cum este starea, aşa este şi comportamentul. Însă noi suntem mai mult decât
comportamentul nostru. Comportamentul doar exprimă cum şi ce simţim şi gândim la un
moment dat.

3. Modificarea stărilor

Procesul prin care învăţăm să luăm controlul asupra noastră şi asupra stărilor noastre implică
abilitatea de a modifica stările pe care le accesăm, de a le scoate la suprafaţă şi de a le amplifica
în noi înşine (şi în alţii).

Veştile bune: stările se modifică tot timpul şi, astfel, experimentăm o gamă largă de stări de
conştiinţă. Dar cum putem modifica o stare de conştiinţă? Răspuns: examinaţi-vă propria
reprezentare interioară şi propria componentă fiziologică, observaţi care sunt părţile lor
constitutive şi apoi modificaţi acele componente ale experienţei voastre.

Dacă facem o analiză comparativă a două stări opuse, vom obţine informaţii preţioase despre
cum funcţionează creierul şi sistemul nervos. De exemplu, ce aflăm dacă comparăm modalităţile
şi sub-modalităţile stării de mulţumire de sine şi starea când ne simţim jalnici? Ce diferenţe
descoperim în modul cum verbalizăm cele două stări?
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Explorând limbajul şi caracteristicile sub-modalităţilor imaginilor, ale sunetelor şi senzaţiilor
acestor stări, vom învăţa care au un impact mai mare asupra noastră (sub-modalităţile
conducătoare, precum şi meta-stările conducătoare). Sau, dacă sunteţi curioşi, puteţi începe să
descoperiţi ce se întâmplă cu experienţele dumneavoastră, când înlocuiţi sub-modalităţile relaxării
cu cele care, în mod normal, provoacă stresul. 

Sau ce se întâmplă dacă înlocuiţi sub-modalităţile maturităţii şi ale puterii cu stările dureroase,
regresive, care caracterizează o traumă veche. Fiţi atenţi la meta-stările care guvernează sub-
modalităţile.

Pe măsură ce observăm modificarea stării noastre, să identificăm care sunt resursele de care
avem nevoie pentru a face deosebirea pozitivă a modelului pe care îl găsim nesatisfăcător. Dacă
modelul care nu merge pentru dumneavoastră implică „a vă pierde capul” şi a arunca vorbe
urâte când sunteţi stresat, atunci ce resurse vă trebuie? Abilitatea de a vă întârzia reacţia? Calmul
sufletesc? Un sentiment de încredere şi de preţuire de sine? Luciditate?

Nu toate resursele au aceeaşi valoare pentru toată lumea. De ce anume aveţi nevoie? Ce anume
vă poate schimba în bine? Ştiţi?

Testaţi şi experimentaţi până găsiţi ceva care funcţionează. Oamenii care ştiu cum să păstreze
stările pozitive şi să le modifice pe cele negative vor atinge întotdeauna împlinirea personală
sau excelenţa în tot ce îşi propun.

4. Utilizarea stărilor 

Utilizarea înseamnă să ne folosim puterea pentru a modifica şi a accesa stările. Înseamnă puterea
de a aplica o resursă atunci când avem nevoie. Cu alte cuvinte, nu este suficient să putem face
asta, ci trebuie să o putem face atunci când este nevoie.

Folosirea stărilor se referă la dezvoltarea abilităţilor de a evoca genul de reprezentări interioare
şi componenta fiziologică necesară atunci când este cazul. Atunci puteţi experimenta viaţa ca
un şir de alegeri conştiente. De exemplu, puteţi „pocni din degete“ (sau folosi orice ancoră) pentru
a intra într-o stare dinamică, plină de forţă, atunci când doriţi. Dacă aţi putea amplifica şi genera
orice stare la comandă? Dacă aţi putea avea o stare în care vă simţiţi plin de energie, încântat,
încrezător, în care mintea se simte vie plină de idei noi? Aceasta circumscrie noţiunea de
„utilizare“.

Arta de a ne controla stările
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Tiparul

Să ne gândim la un moment când ne-am simţit plini de forţă. Acum reprezentaţi lucruri 
într-un mod care vă umple de resurse. Să ne reprezentăm modul cum decurg lucrurile, nu cum
nu pot sau nu vor decurge. Creând reprezentări interne ale lucrurilor care funcţionează,
declanşăm accesarea resurselor interne care vor tinde să producă acea stare. E aproape magic!

Cunoscând modul de împletire a reprezentărilor interne şi a fiziologiei care împreună creează
stările (din care rezultă comportamentul), ne permitem să acţionăm deductiv. Aceasta ne va
permite să ştim ce anume trebuie făcut pentru a evoca starea pe care o dorim. Faceţi tipul de
generalizări despre voi înşivă care vor guverna şi vă vor conduce efectiv stările.

Fiecare poate să-şi schimbe stările în câteva momente. Putem să intrăm în cea mai neagră furie
sau să plutim plini de calm. Capacitatea de a influenţa o stare în câteva momente este pur şi
simplu, un mecanism din interiorul personalităţii noastre. Odată ce am învăţat să accesăm o
stare, putem să o ancorăm. O asociem cu anumite elemente de comportament, gesturi, simboluri
etc. şi astfel, putem intra repede şi uşor în acea stare. Mai încolo, în cadrul acestei cărţi, vom
da o explicaţie completă asupra ancorelor şi modalităţii de a seta o ancoră.

O astfel de abilitate vă va diferenţia de cea mai
mare parte a oamenilor, care nu acţionează
conştient asupra stărilor lor, fiindcă încearcă prea
puţin să influenţeze în mod direct propria gândire,
emotivitate, limbaj şi comportament. Pentru ei,

aceste lucruri pur şi simplu se petrec. Oamenii care excelează tind să devină maeştri în accesarea
propriilor resurse. Ei nu aşteaptă ca o stare să apară în mod spontan, ci o accesează, o provoacă
şi o ancorează. Acest fapt le permite să fie din ce în ce mai independenţi şi să îşi creeze propriul
destin. Ei nu mai sunt la mila oricărui eveniment care se poate produce. 

Exerciţiu

Practicaţi identificarea şi amplificarea stării de excelenţă în grupuri de câte 3. Persoana „B“
prezintă o stare pe care ceilalţi nu o au încă, dar pe care şi-o doresc (de exemplu, încredere,
entuziasm, energie, dragoste etc.)

Persoana „A“ şi „C“ provoacă, accesează şi amplifică această stare în termenii
reprezentărilor interne. Pe măsură ce „B“ accesează pe deplin starea, ceilalţi trebuie să adopte
fiziologia lui. „Aşezaţi-vă, sau luaţi loc, sau rămâneţi într-o poziţie care exprimă o fiziologie
a excelenţei într-un mod congruent, plauzibil şi atractiv.”
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Aptitudinea evocării

Cum să evocăm stări subiective şi să lucrăm cu ele

Una dintre capacităţile cruciale în NLP este evocarea efectivă. Această capacitate ne permite
să descoperim structura experienţelor subiective, atunci când le observăm în noi sau în ceilalţi.
Evocarea ne permite, de asemenea, să învăţăm să transformăm efectiv experienţele şi joacă un
rol crucial pentru comunicare, persuasiune şi motivare eficientă.

1. Accesează o stare de tip up-time12. Să ne deschidem receptorii către imagini, sunete,
senzaţii etc.

2. Să ajutăm persoana să acceseze starea. Acest lucru este important pentru a evoca
informaţia pură şi curată despre experienţa cuiva. Persoana trebuie să intre în acea stare.
„Gândeşte-te la vremea când erai sincer şi total încrezător etc”. Evocarea structurii oricărei
experienţe, fără ca persoana să fie în acea stare, reduce abilitatea de a explora eficient starea
pe care o experimentează. Aceasta ne îndepărtează cu un nivel de experienţa în sine şi ne
va oferi mai curând părerea teoretică a persoanei respective despre acea stare, faţă de
experienţa concretă.

3. Obţine cât mai exact o stare sau o experienţă dată. Dacă ai nevoie de o credinţă
puternică, nu alege ceva încărcat cu sentimente, de exemplu: „Sunt un om valoros”, ci: „Cred
că soarele va răsări şi mâine” sau „Cred în importanţa respiraţiei”. Procesele mentale implică
acelaşi mod de gândire, dar beneficiem de o informaţie mai „curată“, scutită de componenta
emoţională.

4. Exprimă-te congruent şi evocativ. În cazul evocării, aminteşte-ţi că instrumentele îţi sunt
cuvintele, tonul şi tempoul, precum şi elementele non-verbale.

5. Acordă-le oamenilor un timp pentru a procesa lucrurile. Dacă nu accesează, atunci
cere-le să pretindă. Foloseşte expresia: „Cum ar fi dacă ai putea?“

6. Începe cu termeni mai generali (de exemplu, gândire, cunoaştere, amintire,
experienţă etc.). Aceasta va permite persoanei să caute experienţa în felul ei specific.

7. Continuă cu predicate specifice. Pe măsură ce observi accesarea unui anumit sistem de
reprezentare, dă o mână de ajutor folosind cuvinte cu specific senzorial: „Şi ce vezi…?“

Arta de a ne controla stările

12. În engleză, uptime, „perioadă de funcţionare“, „timp de operare“. (n. tr.)
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8. Utilizează întrebări de tipul downtime13, pentru a ajuta persoana să localizeze şi
să identifice experienţa. Pentru a face asta, vei avea nevoie de suficiente detalii de
conţinut pentru a pune întrebări potrivite. Întrebările de tip downtime implică acel tip de
răspuns care nu se află undeva la limita conştiinţei. Persoana trebuie să meargă în
interior până la mintea inconştientă pentru a găsi informaţiile cerute. „De câte stopuri
verzi ai trecut până ce ai ajuns azi aici?” În capitolul următor, referitor la ancorare, veţi
afla cum să stabiliţi o ancoră proprie pentru starea de downtime. 

9. Odată ce persoana începe accesarea, concentrează-te asupra formei şi a structurii
experienţei prin obţinerea codificării sub-modalităţii persoanei. Dacă subiectul se
împotmoleşte în încercarea de a se gândi la ceva, întreabă: „Ştii pe cineva care poate?“ „Ce
ar fi dacă ai intra în pielea respectivului şi ai putea şi tu?” 

Evocarea ajută persoana cu care vorbeşti să devină conştientă de factori care, în mod normal,
sunt în afara conştiinţei lor. Aceasta implică din partea ta răbdare, aşteptări pozitive şi înţelegere,
factori care vor facilita accesarea informaţiei de către subiect.

Concluzie

Unul dintre ţelurile NLP este posibilitatea instaurării unei stări pline de resurse. Pentru aceasta,
ne trebuie un cadru general pentru a înţelege cum intrăm în stări şi cum le putem evalua. În
acest capitol, am învăţat despre aceste abilitaţi de control.

Întrebări care să vă ajute în procesul de învăţare:

1. Care sunt cei doi factori principali care ne guvernează stările?
2. Ce metode aţi dezvoltat pentru stoparea stărilor negative?
3. Practicaţi „ierarhizarea“ stărilor dumneavoastră (de la 1 la 10) pentru câteva zile. Ce aţi

învăţat făcând aceasta?
4. Ce sub-modalităţi guvernează şi amplifică stările dumneavoastră?
5. Ce înţelegem prin „controlul stărilor“?

Manual de utilizare a creierului 

13. În engleză, downtime, „perioadă de repaus“. (n. tr.) 
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