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CAPITOLUL 1

Ce este programarea neurolingvistica?

In timp ce stiteam si ma intrebam cum sa incep aceastd
carte, mi-am amintit de intalnirea avuta cu un prieten in
urma cu cateva zile. Nu ne mai vazuseram de ceva vreme
si, dupd obisnuitele saluturi, m-a intrebat ce mai fac. I-am
spus ca scriu o carte.

,Grozav!“ a exclamat. ,,Despre ce e vorba?“

Fara sa ma géndesc, i-am replicat: »Programare neuro-
lingvisticd.“

A urmat o tacere scurtd, dar plind de inteles. ,Daca zici
tu’, a raspuns. ,,Ce-ti mai face familia?“

Intr-un anumit sens, raspunsul meu a fost corect si gresit
deopotriva. Daca as fi vrut o modalitate de a pune punct
conversatiei, ar fi fost exact ce trebuia. Aceasta carte tra-
teazd, intr-adevar, despre un anumit mod de a privi ideile
si oamenii, cunoscut sub denumirea de programare neu-
rolingvisticd. Totusi, prietenul meu voia sa afle ce mai fac
pe intelesul lui. Si nu putea lega raspunsul meu de niciun
lucru despre care sa aiba intru catva cunostinta. Stiam
foarte bine despre ce vorbeam, insa nu am exprimat asta
intr-o maniera pe care o putea intelege. Replica mea nu
oferise un raspuns la intrebarea sa.
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Asadar, ce este NLP-ul? Care sunt ideile din spatele aces-
tei denumiri? Cu urmatoarea ocazie in care cineva m-a
intrebat despre ce este aceastd carte, raspunsul meu a fost
ca este despre un mijloc de a studia felul in care exceleaza
oamenii in orice domeniu si de a-i invata aceste tipare si
pe altii.

NLP-ul este arta si stiinta excelentei personale. Arta,
pentru cd fiecare persoand isi pune amprenta personalita-
tii si stilului propriu asupra a ceea ce face, iar acest lucru
nu ar putea fi niciodata cuprins in cuvinte sau tehnici.
Stiinta, deoarece presupune o metoda si un proces de des-
coperire a tiparelor folosite de indivizi cu totul remarca-
bili din orice domeniu pentru a obtine rezultate absolut
remarcabile. Procesul este numit modelare, iar tiparele,
aptitudinile si tehnicile descoperite in acest fel sunt folo-
site din ce in ce mai mult in consiliere, educatie si afaceri,
in scopul unei comunicari mai eficiente, dezvoltarii perso-
nale si invatarii accelerate.

S-a intamplat vreodatd sa realizezi ceva att de eficient,
incat sa simti cd ti se taie respiratia? Ai avut momente in
care ai fost sincer incintat de ceva ce ai facut si te-ai intre-
bat cum ai reusit? NLP-ul iti arata cum sa intelegi si sa-ti
modelezi propriile succese astfel incat sd ai parte de mult
mai multe astfel de momente. Reprezintd un mijloc de a-ti
descoperi si manifesta geniul personal, o cale de a aduce la
suprafata tot ce e mai bun in tine si in ceilalti.

NLP-ul este o aptitudine care produce rezultatele pe
care le dorim cu adevirat, creand in acelasi timp valoare
pentru toti ceilalti. Studiaza acele lucruri care ii diferen-
tiazd pe cei ce ajung la excelentd de cei care raman la un
nivel mediu. De asemenea, elaboreazi o suita de tehnici
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extrem de eficiente care sd serveascd in educatie, consili-
ere, afaceri si terapie.

Santa Cruz, California, 1972

NLP-ul a luat fiinta la inceputul anilor 70 din colabora-
rea intre John Grinder, care pe atunci era asistent univer-
sitar la Catedra de Lingvistica a University of California,
Santa Cruz, §i Richard Bandler, student la psihologie in
cadrul aceleiasi universitati. Richard Bandler era, de ase-
menea, extrem de interesat de psihoterapie. Impreuni au
studiat trei terapeuti de top: Fritz Perls, psihoterapeut ino-
vator si initiatorul scolii de terapie cunoscute sub numele
de Gestalt, Virginia Satir, exceptionala terapeuta de fami-
lie care a reusit sistematic s solutioneze relatii de familie
dificile pe care o multime de alti terapeuti le-au considerat
imposibil de abordat, si Milton Erickson, hipnoterapeut
celebru in toatd lumea.

Bandler si Grinder nu au avut intentia sd intemeieze o
noud scoala de terapie, ci sd identifice tipare de gandire
folosite de terapeuti absolut remarcabili si apoi sd le trans-
mita mai departe altora. Nu erau preocupati de teorii; au
creat modele terapeutice de succes care functionau in
practica si care puteau fi predate celorlalti. Cei trei tera-
peuti cérora le-am preluat modelele aveau personalitati
foarte diferite si, cu toate astea, foloseau la nivel implicit
tipare surprinzator de similare. Bandler si Grinder au luat
aceste tipare, le-au rafinat si au construit pe baza lor un
model elegant, care poate fi folosit in scopul comunicarii
eficiente, al transformadrii personale, invatarii accelerate si,
desigur, in vederea unei capacitati mai mari de a te bucura
de viata. Ei si-au expus primele descoperiri in patru carti
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publicate intre 1975 si 1977: The Structure of Magic 1 si 2*
si Patterns 1 si 2**, acestea doud din urma dedicate acti-
vitatii lui Erickson in domeniul hipnoterapiei. De atunci
literatura NLP a continuat sa se dezvolte intr-un ritm din
ce in ce mai accelerat.

In acea perioadi, John si Richard locuiau foarte aproape de
Gregory Bateson, cunoscutul antropolog britanic, autor al
unor lucrari despre teoria comunicarii si cea a sistemelor
generale. Bateson insusi scrisese despre o mare varietate
de subiecte - biologie, cibernetica, antropologie si psiho-
terapie. Este cunoscut mai ales pentru elaborarea teoriei
dublei legaturi (double bind) cu privire la schizofrenie.
Contributia lui la dezvoltarea NLP-ului a fost una deosebit
de profunda. Poate cd abia acum incepe sd fie limpede cat
de puternica a fost influenta lui de fapt.

Pornind de la aceste prime modele, NLP-ul s-a dezvol-
tat in doua directii complementare. In primul rand, ca
un proces de descoperire a tiparelor de excelentd in orice
domeniu. In al doilea rand, in calitate de modalitéti efici-
ente de gandire si comunicare folosite de oameni remar-
cabili. Aceste tipare si aptitudini pot fi folosite de sine
statdtor, dar si aplicate procesului de modelare, conferin-
du-i si mai multa forta. In 1977, John si Richard tineau
seminare publice de mare succes pretutindeni in America.
NLP-ul s-a dezvoltat extrem de rapid; pana in prezent,
in America, peste 100 000 de oameni au beneficiat de un
anumit tip de training in NLP.

* Structura magicului 1 si 2, traducere in romana, aparuta la Editura

Excalibur, Bucuresti, 2007. (N. red.)

** Prima parte a fost tradusa in roména: Tehnicile hipnoterapiei eric-
ksoniene, Volumul 1, Curtea Veche Publishing, 2007. (N. red.)
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Santa Cruz, 1976

In primavara lui 1976, John si Richard se aflau intr-o
cabana situatd pe unul dintre dealurile de langd Santa Cruz,
punand in ordine informatiile si descoperirile pe care le
facusera. Spre sfarsitul unei sedinte-maraton de 36 de ore,
s-au asezat la masd cu o sticla de vin rosu californian in fatd
si si-au pus intrebarea: ,Cum Dumnezeu sa numim asta?“

Rezultatul a fost programare neurolingvistica, o sintagma
greoaie care cuprinde insd trei idei simple. Componenta
»neuro‘ a NLP-ului recunoaste ideea fundamentald ci
intregul nostru comportament isi are originea in procesele
neurologice ale vazului, auzului, mirosului, gustului, sim-
tului tactil si sensibilitatii. Experimentdm lumea exterioara
prin intermediul celor cinci simturi; producem un , inteles®
al informatiilor, iar apoi actionam pe baza lui. Neurologia
nu cuprinde doar procesele invizibile ale gandirii noastre,
ci si reactiile fiziologice vizibile fatd de idei si evenimente.
Unele le reflectd pe celelalte in plan fizic. Corpul si mintea
formeaza o unitate inseparabild, o fiintd umana.

Componenta ,lingvisticd“ indicd faptul ca folosim limba-
jul pentru a ne organiza gandurile si comportamentul si
a comunica cu ceilalti. ,,Programarea” se refera la diferi-
tele modalitdti pe care le putem alege pentru a ne organiza
ideile si actiunile astfel incat sa producem rezultate.

NLP-ul se ocupd de structura experientei subiective umane;
felul in care structuram ce vedem, auzim si simtim si felul
in care prelucrdm si filtrdm lumea exterioara cu ajutorul
simturilor noastre. Totodatd, cerceteazd modul in care o
descriem cu ajutorul limbajului §i modul in care actiondm,
atat voluntar, cat si involuntar, pentru a obtine rezultate.
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Harti si filtre

Oricum ar arata de fapt lumea exterioara, ne folosim
simturile pentru a o explora si a-i trasa harta. Lumea este
compusd dintr-o infinitate de impresii senzoriale posi-
bile, in vreme ce noi avem capacitatea de a percepe doar
o micd parte din ele. Acea parte pe care o putem per-
cepe este filtratd in continuare in functie de experientele,
cultura, limba, credintele, valorile si interesele noastre
unice. Fiecare dintre noi tréieste in propria realitate sin-
gulara, construita pe baza impresiilor simturilor si expe-
rientelor individuale de viata si cu totii actionam pe baza
a ceea ce percepem ca fiind modelul nostru cu privire la
lume.

Lumea este atat de vasta si intr-atat de complexa, incat
este necesar sa o simplificim pentru a-i conferi semnifi-
catie. Intocmirea unei hirti este o analogie foarte potri-
vitd pentru ceea ce facem de fapt; reprezintd modalitatea
in care acordim semnificatie lumii. Hértile sunt selective,
pe de o parte exclud, pe de alta parte oferd informatii, ele
fiind instrumente nepretuite pentru explorarea teritoriu-
lui. Genul de harté care depinde de ceea ce observi si de
locul in care vrei sé ajungi.

Harta nu e totuna cu teritoriul pe care il descrie. Ne indrep-
tam atentia catre acele aspecte ale lumii care ne starnesc
interesul sile ignordm pe celelalte. Lumea este intotdeauna
mai bogatd decat ideile pe care ni le facem in legaturd cu
ea. Filtrele pe care le aplicim perceptiilor noastre deter-
mind genul de lume in care traiim. O anecdotd relateaza
cum a fost abordat Picasso de un strdin care l-a intrebat
de ce nu picteazd lucrurile asa cum sunt ele cu adevirat.


Stamp


INTRODUCERE IN NLP 29

Picasso l-a privit nedumerit. ,Nu prea inteleg ce vrei sa
spui, a replicat el.

Atunci béarbatul i-a arétat o fotografie a sotiei sale. ,,Uite, a
spus el, ceva de felul asta. Asa aratd sotia mea in realitate.”

Picasso parea si aiba indoieli. ,Pare sd fie cam micuta,
nu-i asa? Si oarecum plata.”

Un artist, un taietor de lemne si un botanist care se plimba
printr-o padure vor avea experiente extrem de diferite si
vor observa lucruri extrem de diferite. Dacd mergi prin
lume cautand excelentd, atunci vei gasi excelenta. Daca
mergi prin lume cdutand probleme, atunci vei da de pro-
bleme. Sau, dupa cum spune o zicala arabd: ,,Felul in care
arata o bucatd de paine pentru tine depinde de cét de info-
metat esti.”

Convingerile, interesele si perceptiile extrem de inguste
vor face ca lumea si pard saracd, previzibild si plictisitoare.
Exact aceeasi lume poate fi in schimb bogata si captivanta.
Diferenta nu tine de lume, ci de filtrele pe baza cérora o
percepem.

Dispunem de o multitudine de filtre naturale, fiecare
dintre ele fiindu-ne deopotriva util si necesar. Limbajul
este un atare filtru. Reprezinta o hartd a gandurilor si
experientelor noastre indepartatd cu incd un nivel in
raport cu lumea reald. Géindeste-te pentru o clipd ce
semnificatie are pentru tine cuvéantul ,frumusete® De
buna seama ca ai amintiri si experiente, imagini interi-
oare, sunete si sentimente care iti permit sd-i atribui un
sens acestui cuvant. In egald masura, altcineva, la randul
sdu, va avea amintiri si experiente cu totul diferite si se
va gandi la acest cuvant intr-un mod diferit. Cine are
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dreptate? Améndoi, fiecare in cadrul propriei realitati.
Cuvintele nu sunt acelasi lucru cu experienta pe care o
descriu si, cu toate astea, oamenii se vor lupta si uneori
chiar vor muri din cauza convingerii lor nestramutate ca
harta este insusi teritoriul.

$i convingerile noastre functioneaza ca niste filtre, impin-
gandu-ne sa actiondm intr-un anumit fel si sa obser-
vam doar anumite lucruri, in detrimentul altora. NLP-ul
ofera o modalitate de a gandi despre noi insine si despre
lume; este ea insasi un filtru. Ca sa pui in practica ideile
NLP-ului nu trebuie sa schimbi nici macar una dintre
convingerile sau valorile tale, ci doar s fii curios si sa fii
pregitit sa experimentezi. Toate generalizérile cu privire
la oameni pot fi minciuni pentru un om anume, deoarece
fiecare dintre noi este unic. Prin urmare, NLP-ul nu pre-
tinde ca ar fi adevarat la modul obiectiv. Reprezintd un
model, si modelele sunt ficute pentru a fi utile. in NLP
se gisesc unele idei fundamentale de o mare utilitate. Iti
propunem sa te comporti ca si cum ar fi adevarate i sa
observi schimbarile produse astfel. Schimbandu-ti filtrele,
poti sa-ti schimbi totodata lumea.

Adesea o parte dintre filtrele fundamentale ale NLP-ului
sunt mentionate sub numele de Cadre comportamentale.
Acestea constituie modalititi de a reflecta asupra felului
in care actionezi. Primul dintre ele are in vedere o orien-
tare catre obiective mai degrabd decét spre probleme. Acest
lucru inseamna sd afli ceea ce tu si ceilalti doriti sa obtineti,
sa descoperi care sunt resursele de care dispui si s folo-
sesti aceste resurse pentru a te indrepta catre telul urma-
rit. Despre orientarea spre probleme se vorbeste adesea
folosindu-se termenul de ,,Cadrul invinuirii®. Acest lucru
inseamna sd analizezi ce nu este in reguld cu minutiozitate
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sporitd. Inseamna si-ti pui intrebdri precum: ,,De ce ma
confrunt cu aceastd problemd? Cum imi restrange ea
sfera de actiune? A cui este vina?“ De obicei acest gen de
intrebari nu duc nicaieri si nu sunt in nicio masura utile.
Formularea lor este de naturd si te aduca intr-o stare si
mai proasta si, in plus, nu sunt de niciun ajutor in ce pri-
veste rezolvarea problemei.

Un al doilea cadru de gandire se referd la formularea mai
degraba de intrebdri de genul Cum decat de intrebari de
genul De ce. Intrebarile de genul Cum iti vor furniza o
intelegere a structurii unei probleme. Intrebarile de genul
De ce sunt de natura sa-ti furnizeze tot felul de justificari
si motive fara sd aduca vreo schimbare.

Al treilea cadru de gandire este Feedback versus Esec. Nu
existd esec, ci doar rezultate. Acestea pot fi folosite ca
feedback, retusuri folositoare, ca o oportunitate deosebita
de a descoperi ce ai trecut cu vederea. Esecul nu este decét
un mod de a descrie un rezultat pe care nu l-ai dorit. Te
poti folosi de rezultatele obtinute pentru a-ti redirectiona
eforturile. Feedbackul te ajuta sd nu pierzi din vedere
obiectivul-tintd. Esecul este o fundéturd. Sunt doi termeni
foarte similari in semnificatiile lor practice si, cu toate
astea, simbolizeaza doud moduri de gandire complet
diferite.

Cel de-al patrulea cadru comportamental tine de luarea
in calcul mai degraba a Posibilitdtilor decat a Necesitqtilor.
Acest lucru implicd la randul sdu o schimbare de perspec-
tiva. Ia seama la ceea ce poti face, la solutii disponibile,
mai degrabd decit la constrangerile implicate de o anume
situatie. Adesea barierele nu sunt chiar atat de impresio-
nante cum par la o prima privire.
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