NLP PRACTITIONER
cu Horia Radu

ANCORAREA

Ancorarea = asocierea unui stimul extern sau intern cu o stare.

Orice proces de ancorare este o0 asociere creata de ganduri, idei, sentimente/stari printr-un
anume stimul.

Ancorele sunt de obicei externe si pot fi orice, ducand la accesarea unei stari.
Fiind atat de evidente si raspandite, ajungem sa nu le mai observam.
Exemple de ancore

* Mirosul de brad, de portocala, de cozonac, (k)

» O melodie preferata trezeste o amintire placuta, (A)

» Semaforul rosu care indica pericol, STAI, (V)

« Incuviintarea din cap inseamna “DA”, (V)

» Un ceas desteptator suna, deci e timpul sa te trezesti, (A)

+ Clopotelul de la scoala indica inceputul/sfarsitul pauzei, (A)

* Mirosul de smoala care te duce cu gandul imediat in copilarie cand I-ai simtit pentru prima
data, (O)

Beneficiile ancorei

Ancorarea este o metoda eficientd pentru a schimba propriul comportament si pentru a
invinge anumite temeri.

» Daca intri intr-o situatie cu o stare mai plina de resurse decét in trecut, comportamentul
tau aproape sigur se va schimba in mod pozitiv.

» Starile pline de resurse sunt cheia catre performante de nivel inalt.
Ancorele sunt benefice, de asemenea, in urmatoarele situatii:

* Dai o testare,

« Tii o prezentare,

« Ai o intalnire dificila,

* Te confrunti cu o situatie stresanta,

* Trebuie sa vorbesti in public,

+ Ai o decizie dificila de luat,

+ Creezi o stare benefica tie sau altei persoane,

* Iti poti schimba starea in orice situatie fata de cea in care esti nemultumit.
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Cum sunt create ancorele?

* Intr-un singur moment emotional daca emotia este destul de puternica (cu cat esti mai
implicat emotional, cu atat ancora este mai puternica).

* Prin repetitie doar atunci cand implicarea emotionala lipseste.

O experienta intenséa poate produce o ancoréa dacé este asociatd cu un stimul.

Majoritatea asocierilor sunt folositoare

* Ancorele ne creaza obiceiurile fara de care nu am putea trai. Tot ele ne ajuta sa
interiorizam o aptitudine la nivelul subconstientului.

Ex: Daca esti sofer, ai deja o asociere intre faptul ca semaforul isi schimba culoarea de la
verde la rosu si modul in care picioarele se vor schimba pe pedale.

Asocierile sunt in general utile

+ Ex. Vederea masinii politiei in oglinda retrovizoare este foarte probabil sa te faca sa te
intrebi despre starea masinii tale sau despre viteza cu care circuli.

+ Ex. Gandul unui examen ii face pe multi oameni sa se simta stresati si nesiguri.

 Ex. Multi oameni asociaza vorbitul in public cu anxietatea si cu usoare stari de panica.
Elemente importante in fixarea ancorei

* Intensitatea starii (cu cat starea este mai intensa cu atat ancora este mai eficienta),

* Puritatea starii (ex.bucurie; fara amalgam de stari),

+ S fie unica si repetabild (sa se distinga de realitatea exterioara de zi cu zi si sa fie usor
de repetat exact la fel),

« Sa fie bine sincronizata (trebuie fixata exact inainte de punctul de maxima intensitate a
starii),

+ Sa fie adecvata situatiei (sa corespunda contextului care o necesita).
Ancorarea se face in doua etape:
+ Alegi starea emotionala pe care o vrei,

* Ancorezi aceasta stare cu un stimul ca sa o poti declansa atunci cand doresti.
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