NLP PRACTITIONER
Cu Horia Radu

META - MODELUL LIMBAJULUI

CELE 3 FILTRE

* STERGERE - prea multa informatie

* GENERALIZARE — aplica reguli de la experiente izolate

* DEFORMARE — amplifica anumite aspecte in defavoarea altora

STERGERILE (omisiunile) reprezinta punctul/unghiul mort al experientei noastre. Daca stiti ce
este acel punct mort la conducatorii auto, este acel punct sau unghi pe care nu-1 poti vedea atunci
cand o masina te depaseste si se nimereste sa treaca pe acolo atunci cand tu te uiti in oglinzile
retrovizoare.

Aceste omisiuni existd deoarece nu avem cum s transpunem Intreaga noastrd experientd 1n
cuvinte, e o imposibilitate care ne-ar lua prea mult timp si lipsa de cuvinte suficiente care sa descrie
tot.

Asa ca intrebarea care se pune este: “Ce alegem sd omitem ?” — iar asta depinde in intregime de
discernamantul nostru si de structura noastra interna.

Oamenii care folosesc des omisiuni tind sa para ilogici si deci sunt greu de urmarit si inteles, insa
el pot sa stea bine la capitolul concentrare deoarece prin arta “omisiunii” pot sa-si selecteze foarte
bine lucrurile la care sa fie atenti si la care nu.
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GENERALIZARILE stau la baza procesului nostru de invatare, iar acest proces este derivat din
nou in functie de invataturile pe care le extragem din viata noastra.

Noi invatam un anumit lucru, iar apoi avem tendinta sa-1 reproducem ca fiind un exemplu graitor
pentru restul experientelor noastre ulterioare.

Astfel controlam si vedem lumea, generalizand o experienta in viitor.

Asa se explica de ce in functie de relatia parintilor suntem capabili sa transferam aceleasi notiuni
sau credinte pe relatiile noastre ulterioare de cuplu, in functie de relatiile de la scoald sa ne
reprezentam relatiile ulterioare cu colegii, sd credm categorii, grupuri, diferentieri in functie de
informatiile la care am avut acces anterior.

Oamenii care generalizeaza par a fi foarte increzatori in fortele proprii si sa considere cd mereu au
dreptate, atata vreme cét selecteaza lucrurile in categorii foarte bine definite.
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Asta 1i face inflexibili in gandire si greu de contrazis, insa detecteaza foarte bine tiparele si
principiile de ansamblu.

seskok
DISTORSIUNILE pot altera realitatea intr-un mod specific tipologiei personale.

In functie de gandurile noastre, harta noastra, fricile noastre putem distorsiona realitatea in asa
fel incat sa corespunda perceptelor noastre.

Astfel, distorsiunile te pot face nefericit sau paranoic, in functie de cum le folosesti.

De exemplu: daca ti-e frica sa vorbesti in public sau sa fii in centrul atentiei si te trezesti ca intri
din greseald intr-o sedintd o sa ti se pard ca toti care se intorc spre tine se uitd urat si te aratd cu
degetul sau te barfesc.

Apoi sa te intdlnesti pe hol cu cineva care a participat la sedinta si care te priveste serios, iar tu in
asta sa vezi ca se uita critic la tine sau ca nu te place.

Tu astfel ai tras concluzii pripite care ifi pot altera realitatea si iti pot aduce griji si necazuri.

skoksk

HARTA NU E TERITORIUL

* STRUCTURA DE PROFUNZIME - contine tot ceea ce se poate stii despre o experientd

« STRUCTURA DE SUPRAFATA — contine ceea ce rimane dupa ce informatia a fost filtrati
« CUVINTELE NU REPREZINTA EXPERIENTA SENZORIALA

CE ESTE META-MODELUL

- un set de modele lingvistice pentru a recrea legaturile intre structura de suprafata si structura
profunda

- inginerie nversa cu scopul de a te intoarce la experienta reala.

CELE 3 CATEGORII iMPARTITE PE 13 TIPARE DE LIMBAJ
I - GENERALIZARILE

e Operatori modali de necesitate

e Operatori modali de posibilitate

e Universali de exprimare
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II - DEFORMARILE

e Nominalizarile

e Citirea gandurilor

e Cauza — efect

e Echivalentd complexa

e Presupunerile

III - STERGERILE:

e Stergeri simple

e Index referential nespecificat

e Verbe nespecificate

e Judecati

e Comparatii

FUNCTIILE META-MODELULUI

Aduna informatii — informatia e pierduta prin cele 3 filtre

Clarifica sensurile informatiei — cand nu intelegi ce vrea sa spuna o persoana e momentul
sa folosesti meta-modelul

Identifica limitele si eliminarea lor — contestarea limitelor prin meta-model te face sa it
depasesti limitele

Ofera optiuni — largeste harta unei persoane

EFICIENTA META-MODELULUI

* Nu poti s@ nu raspunzi la o intrebare.

* Este absolut necesar raportul.

* Intrebarile trebuie folosite pe rand, de la nivelele neurologice exterioare spre cele interioare.

* Cand este incalcat un model lingvistic apare o schimbare fiziologica — deci e necesara calibrarea
in comunicare.
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I - GENERALIZARI — PRINCIPIILE UNIVERSALE

1. UNIVERSALE DE EXPRIMARE - cuvinte care nu permit nici o exceptie!
- ?Intotdeauna, niciodati, toatd lumea, nimeni”, etc.

* Toti rad de mine.

* Tot timpul imi merge prost.

* Niciodatd nu am avut noroc.

* Mereu faci pe dos.

Contestarea universalelor de exprimare:
e 1. cere si oferd contra-exemplu (chiar toti? Etc)
® 2. exagereaza

e 3. provoaca principiul generalizat (ce anume Inseamna asta pentru tine?

a) - Contra exemplu:
® Toti rad de mine. — chiar toti? Nu existd nimeni care nu rdade de tine? Eu rdd acum de tine?

® Mereu faci pe dos. — chiar mereu? Nu a existat nimic bun din ce am fdcut vreodata?

b) - Exagereaza: necesar un raport foarte bun!!

® Mereu faci pe dos. — Ai dreptate! Tot timpul fac pe dos, ba chiar o fac si intentionat sa te enervez!

¢) - Provoaca principiul generalizat:

® Mereu faci pe dos. — ce anume fac pe dos si cum anume ar trebui sa fac?

U

JUDECATI SI GENERALIZARI

o Artistii sunt cu capul in nori. — Ai cunoscut toti artistii ca sa stii daca sunt cu capul in nori?

o Barbatii sunt agresivi. — Toti barbatii? Nu ai cunoscut nici unul care sa nu fie agresiv?
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2. OPERATORI MODALI DE POSIBILITATE

PROBLEMA: pierderi de performantd

° Nu pot sd le spun.,; > Nu reusesc sd il refuz.,; ° Imi e imposibil sa ma impun.

**%“A nu putea” inseamna de fapt “a putea” sa “nu faci”! ***

Oamenii pot sa faca efort dar nu stiu in ce directie sa il dirijeze.

Transformarea lui “nu pot”:
* “Nu pot” — are valoare limitativa asupra optiunilor si actiunilor tale.

* “Nu pot” nu exista!

Ce inseamna, de fapt, “nu pot”:

“Nu am resurse, nu am comportamentele potrivite, nu stiu strategia optima, nu cred ca pot, nu
consider important, nu ma identific cu asta.”

*** Foloseste “nu vreau” in schimbul lui “nu pot”***

Exercitiu: fa o lista cu 5 lucruri pe care le asociezi cu “nu pot”. Rescrie-le cu “nu vreau” si observa
ce se modifica in tine In timp ce le formulezi diferit.

PROVOACA OPERATORII MODALI DE POSIBILITATE PRIN:
* Ce s-ar intdmpla daca faci asta? (contesta consecintele imaginate)
* Ce te opreste/impiedica? (contesta aparenta de imposibilitate)

* Hai sa presupunem cd ai putea ... (pune 1n aplicare cadrul “ca si cum™)

Contestarea operatorilor de posibilitate se face prin 3 moduri:

e Contesta regula generalizatd si urmarile care crezi cd se produc. (de obicei iti e teamd de un
rezultat pe care nu il constientizezi — anticipezi frica si te blochezi)

e Contestd pdrerea cd ceva e imposibil si afld obstacolul. (stiind ca orice e posibil ramane de aflat
ce anume se interpune intre tine si obiectiv)
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® Aplica cadrul “ca si cum?” (ifi descatusezi propria creativitate)
Exemplu:

* Nu pot sa le spun. - De ce ifi e teamd? Ce anume te impiedica? Cum ar fi daca ai putea sa le
spui?

* Nu reusesc sa il refuz. — de ce ifi e teama? Ce anume te impiedica sa reusesti? Ce s-ar intampla
daca l-ai refuza?

* Imi e imposibil s ma impun. - Care e teama ta daca te-ai impune? Ce anume te impiedica sa
te impui? Imagineaza-ti ca te-ai impune. Cum ar fi ? Cum te-ai simti?

3. OPERATORI MODALI DE NECESITATE - sunt mai simpli decat Operatorii Modali de
Posibilitate, pentru ca aici “poti” s actionezi, dar esti dirijat i limitat de “trebuie” si “nu trebuie”.

PROBLEMA: aceste filtre te limiteaza pentru ci iti impun reguli despre ce e adecvat si faci si ce
sa nu faci. (pierderea performantei)

* Trebuie sd plec acum.; * Trebuie sd citesc mai mult. * Ar trebui sd fi atent la ce vorbesc.

PROVOCAREA ACESTUI FILTRU:
* Contestd urmarile imaginate — Ce s-ar Intampla daca nu as / ai face?

* Contesta necesitatea impusa verbal — Chiar trebuie? Este absolut necesar? Ce te obliga sa faci
asta?

* Aplica cadrul “ca si cum” — Presupunand ca nu ar trebui sa fac/faci asta, cum ar fi ?

* Trebuie sd plec acum. - Ce te obliga sa pleci?
* Trebuie sa citesc mai mult. — Ce s-ar intdmpla dacd nu ai citi mai mult?
* Ar trebui sd fi atent la ce vorbesc. — Ce s-ar intdmpla dacd nu as fi atent?

* Trebuie sa ramdn la acest loc de munca. — Sa presupunem cd nu ar trebui. Cum ar fi? Ce ai
face? Cum te-ai simti?

EXERCITIU: Scrie o lista cu 5 “trebuie” care le simti limitative pentru tine. Aplicd meta-
modelul asupra lor si evalueazi ce s-a schimbat in tine.
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Operatori modali de necesitate cu negatie:

* Nu trebuie sd fac nici o greseala.

- ce se intampla daca fac o greseala? (contestarea consecintelor imaginate)

* Nu trebuie sa te enervezi.

-de ce nu trebuie sa te enervezi? (contesta sensul si necesitatea existentei acestei reguli)
* Nu trebuie sa mandnci grasimi.

- presupundnd cd as mdnca grasimi, ce s-ar intdmpla? (cadrul “ca §i cum”)

Rolul provocirilor operatorilor modali de posibilitate sau necesitate: deschiderea de noi
perspective, noi optiuni de care nu erai constient ca le ai.

Atentie: nu se provoaca decat expresiile limitative nu si cele potrivite pentru persoana.

* Exemplu: nu se provoaca “nu pot sa fur”.

***Strategie alternativad cu operatorii modali: - transforma operatorii modali de necesitate in
operatori modali de posibilitate. Scopul este de a creste motivatia interioara.***

Exemplu:
o Ar trebui sd fac asta .... Pot sa fac asta....

° Nu trebuie sa ma enervez ... As putea sa nu ma enervez...

Exercitiu: alege 5 exprimari personale de operatori modali de necesitate i transforma-i in
operatori de posibilitate. Evalueaza ce s-a schimbat.



NLP PRACTITIONER
Cu Horia Radu 5
I1 - DEFORMARILE

1. NOMINALIZARI - REZULTAT AL “INGHETARII” UNUI VERB

- sunt substantivele care definesc ceva ce nu poate fi vazut, mirosit, gustat, etc.
- valorile sunt nominalizari — cele mai abstracte cuvine poarta cele mai intense emotii.

« Imi este teamd.,* Relatia nu functioneazd.;* Sufdr de depresie; * Vreau sd fac o impresie bund.
Initial, a fost un verb care s-a transformat in substantiv.

Pentru a contesta o nominalizare: modificam substantivul in verb.

« Imi este teamd. - ce anume te sperie?

* Relatia nu functioneazad. - ce anume nu functioneazda la modul vostru de relationare?

* Sufar de depresie. — ce anume te deprima?

* Vreau sd fac o impresie bund. — cum anume vrei sd impresionezi?

Exercitiu: ce alte incalcari ale modelului meta au fost facute in propozitiile de mai sus?

2. CITIREA GANDURILOR - lipsa calibririi si presupunerea ci stii stirile celuilalt

- Iti proiectezi propria harta a lumii asupra celuilalt.
* Nu ma placi.; * Ei cred cd sunt idiot.,; * Faci asta doar ca sa ma enervezi.; * S-a uitat la mine cu
urd.; * Se ia de mine tot timpul.; * Contestarea acestor incalcari ale modelului meta se face prin
cererea de probe.

Provocarea pe acest filtru: Ce fe face sa crezi asta? De unde anume stii asta?
* Nu mad placi. - de unde stii ca nu te plac?

* Ei cred ca sunt idiot. - de unde stii ca ei cred ca esti idiot?

* Faci asta doar ca sa ma enervezi. — ce te face sd crezi asta?

* S-a uitat la mine cu urd. - de unde stii cd s-a uitat cu urda?

* Se ia de mine tot timpul. - ce te face sd crezi asta?

Exercitiu: identifica ce alte incalcari ale modelului meta au fost facute in propozitiile de mai
sus.
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***Citirea gandurilor se realizeaza si invers (crezi cd cineva ar trebui sa 1iti citeascd tie
gandurile).***

* Daca ti-ar pdsa de mine, ai sti ce vreau. - chiar imi pasd de tine, dar asta nu ma ajutd sd iti citesc
gandurile.

* Ar trebui sa stii ca nu imi place asta. — de unde ar trebui sa stiu? Nu citesc gandurile oamenilor.

3. ECHIVALENTA COMPLEXA - legitura dintre 2 afirmatii, in baza unei presupuse relatii
logice

- sunt doud afirmatii legate, iar sensul uneia presupune ca si a doua are acelasi sens.
- cauta cuvantul “asadar” / “prin urmare” in propozitii ca sa identifici echivalenta complexa.

Altfel spus: doua afirmatii care se presupune ca au acelasi sens, dar 1n realitate au sensuri diferite.

* Mereu intdarzie, (asadar) nu ii pasa.
(obiceiul de a intarzia este vazut ca un echivalent al starii de nepasare)

* Nu mi-a adus ce am vrut, (deci) nu ma iubegste. * Nu se uitd la mine, (deci) nu e deloc atent.

Provocarea acestor incalcari:

* Cum se face cda A (prima propozitie) inseamnd de fapt B (a doua propozitie)?
* Ce probe ai ca sd spui cd A inseamnd B?

* A inseamnd mereu B?

* A existat un moment cand A nu a insemnat B?

* A chiar inseamnd B pentru tine?

***Rolul acestor intrebari este de a modifica perceptia despre lume a celui care incalca
modelul meta-modelui.***

» Mereu intdrzie, (asadar) nu ii pasd. - chiar crezi cd dacd intdrzie asta inseamnd cd nu ii pasa?
Faptul ca intarzie ar putea insemna si altceva? Ar putea sd nu ii pese de tine si totugi sa ajungad
la timp?

* Nu mi-a adus ce am vrut, (deci) nu ma iubeste. - Aceasta e tot timpul adevarat? Au fost situatii
in care nici tu nu ai adus cuiva ceea ce isi dorea $i totusi sa iubesti aceea persoand? E posibil sd
iti aducd ceea ce doresti §i totusi o persoand sd nu te iubeasca?

9
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* Nu se uitd la mine, (deci) nu e deloc atent. - crezi ca atunci cand o persoand nu se uitd la tine
nu este niciodatd atent? (contest universalele ascunse in propozitie) Au fost oare §i cazuri cand o
persoand nu se uitd §i totugi sd fie atenta?

4. CAUZA-EFECT - legitura dintre 2 afirmatii, in baza unei presupuse relatii de cauzalitate

- in modelul despre lume al persoanelor care folosesc filtrul cauza-efect exista convingerea (uneori
limitativa) ca o persoana poate determina ce si cum sa faca o altd persoana.

- aceasta creaza limitari pentru ca anuleaza libertatea de a actiona si a simti a persoanei care
foloseste acest filtru.

***Comportamentul cuiva devine cauza pentru o stare emotionald negativi sau a
comportamentelor deficitare ale altei persoane.***

* El mad inspdimanta., * Vestile m-au intristat rau. Sunt suparat din cauza ta.* Vocea lui ma iritd.

Trei metode de contestare:

1. Cum anume un lucru il provoaca pe celalalt?

2. Intrebari legate de puterea de a alege.

3. Sa presupui ca deja a facut o alegere si sa chestionezi motivul acelei alegeri. (cea mai eficientd)
Contestarile acestui tipar:

- Cum anume un lucru 1l genereaza pe celalalt?
- Vad ca alegi un tip de reactie cand se intampla asta. Cum ar fi sa alegi alta reactie?
- Cum de te hotarasti sa reactionezi astfel?

Exemple:

*El ma inspaimantd. - Cum anume te inspaimanta? Era obligatoriu sa te lasi inspaimantat? Esti
dispus sa te lasi inspdimantat de el?

*Vestile m-au intristat rau. - Cum anume te-au intristat ? Cum s-a intamplat asta? Era obligatoriu
sa te Intristezi sau puteai sa te superi, sa te enervezi? Esti dispus sa te Intristezi de fiecare data din
cauza vestilor acestea?

*Sunt suparat din cauza ta. - Cum anume ai facut sa te superi din cauza mea? Cum te-as putea eu
forta sa te superi? Era obligatoriu sa te simti suparat? Cum altfel puteai sa te simfi? De ce alegi
sa te simti suparat? Esti dispus sa te superi de fiecare data pe mine?

*Vocea lui md iritd. - Cum anume te irita vocea lui? Ce altceva ai putea sa simti cand auzi vocea
lui, in afara de iritare? Esti decis sa te lasi iritat de vocea lui ? (schimbarea diatezei verbale)

10
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4. PRESUPUNERILE - aplicarea propriei viziuni asupra lumii, la alte persoane
- cel mai raspandit caz de deformare

- vorbitorul isi formuleaza banuiala sa, provenitd din modelul sau despre lume (modul sau de
gandire).

* Nu esti niciodatd atent.,* De ce trebuie sd iti repet ca sd pricepi?*lar o sd imi spui alta minciunda?
* Cred cd nu md mai place. * Vrea sa md raneasca.

Contestarea presupunerilor: “Ce te face sa crezi ca...?”
Trei variante de contestare a modelului:

* “chiar crezica ...”?

« infirmarea presupunerii (contestarea presupunerii)

* acceptd presupunerea, dar contesta generalizarile si stergerile asociate ei.

Exemple:
* Nu esti niciodatd atent.

- Chiar crezi ca nu sunt atent? De unde stii ca nu sunt atent? Chiar crezi ca niciodata nu
sunt atent?
* De ce trebuie sd iti repet ca sa pricepi? (se face presupunerea ca e nevoie de o repetare pentru a
pricepe)
- Chiar trebuie sa Tmi repeti ca sa pricep? De unde stii ca nu pricep? Chiar crezi ca niciodata
nu pricep? (contestarea generalizarii) Ce anume ar trebui sa pricep? (contestarea stergerii)

* lar o sa imi spui altd minciund? (se face presupunerea ca a fost spusa anterior o minciuna)

- Esti sigur ca am spus o altd minciund? Pe ce te bazezi? De unde stii ca am spus o alta
minciuna? Ce altd minciuna am spus? (contestarea stergerii)
* Cred ca nu md mai place.

- Ce te face sa crezi ca nu te mai place? E posibil totusi sa te placa? Ce anume nu ii mai
place? (contestarea stergerii)

* Vrea sd ma raneasca.- Ce te face sa crezi ca vrea sa te raneasca? De unde stii cd comportamentul

sau Tnseamna ca vrea sa te raneasca? (presupui tu o echivalentd complexa intre un comportament

11
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si o stare) In ce fel vrea si te rineascd? (contesti stergerea)

III - OMISIUNILE (Stergerile)

1. STERGERILE SIMPLE - ceva important este omis din exprimare
PROBLEMA: limitezi optiunile prin lipsd de informatii

° Du-te si fa!; o Ma simt aiurea; > Am fost plecat; > Nu pot; ° Nu md lasa in pace,

SCOP: RECUPERAREA INFORMATIEI PIERDUTE
Provoaca stergerile simple prin:

o CE, CINE , UNDE , CAND ANUME ...?

> Du-te si fa! - ce anume trebuie sd fac?

o Ma simt aiurea - ce anume te face sd te simti aiurea?
> Am fost plecat — unde ai fost plecat?

> Nu pot — ce anume nu poti?

° Nu ma lasa In pace — cine, mai exact, nu te lasd in pace?

2. INDEX REFERENTIAL NESPECIFICAT - persoane absente (limbajul politicienilor)

- stii ce s-a facut dar nu stii cine a facut

PROBLEMA: responsabilitate neasumati, care conduce la imposibilitate de actiune si, deci,
imposibilitate de a schimba ceva.

Ex: e« S-au facut greseli. * Le place sa manance bine. * Nimanui nu ii pasd. * Mi-a spart geamul.

Provoaca indexul nespecific prin intrebarea: “cine anume?”

Cum se provoaca acest tipar:

* S-au facut greseli. - cine a facut greselile?

* Le place sa manance bine. — cui ii place sa mandnce bine?
* Nu ii pasd. - cui nu ii pasa?

* Mi-a spart geamul. - cine ti-a spart geamul?

12



NLP PRACTITIONER
Cu Horia Radu

3. VERBE NESPECIFICE - rolul acestor verbe e sa steargd CUM s-a produs o actiune.

PROBLEMA: nu lirgesti harta prin invétarea unei noi strategii de actiune care ar putea sa iti fie
utild in viitor.

* M-am gandit.; * L-au convins.; < Si-a schimbat parerea.;

Provocarea verbelor nespecifice: “cum anume?”’

* M-am gandit. - cum anume te-ai gandit?
* L-au convins. — cum anume l-au convins?

* Si-a schimbat parerea. - cum anume gi-a schimbat parerea?
4. COMPARATIILE - este omis termenul de comparatie.

PROBLEMA: nu stii in realitate daca ai indeplinit un standard sau nu, pentru ¢ nu stii care e
standardul.

* Magsina costda prea mult.; * Ai actionat prost. * Asta e prea dificila.; * Alergarea este cea mai
sandtoasd.

Provoca comparatiile prin: “comparativ cu ce?”

* Masina costd prea mult. — prea mult comparativ cu ce anume?
* Ai actionat prost. — prost in comparatie cu ce?
* Asta e prea dificila. - prea dificil comparativ cu ce anume?

* Alergarea este cea mai sandtoasd. — mai sandtoasd decdt ce anume?

5. JUDECATILE DE VALOARE - declaratii, pareri exprimate ca si cum ar fi reale.
PROBLEMA: lipseste persoana care le emite si standardul dupi care se evalueaza.

* Este gresit sd tipi.,; * Copiii trebuie sarutati cand dorm.; * Mancarea vegetariand e sandtoasa.
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* Evident ca trebuie sa isi dea demisia.

Judecatile de valoare se provoaca prin:

* Cine emite aceastd judecatd?

* Cine spune asta §i pe ce se bazeaza?

* Este gresit sd tipi. — cand e gresit sd tipi?

* Copiii trebuie sarutati cand dorm. — cine spune asta §i cu ce autoritate?
* Mdncarea vegetariand e sandtoasd. — de unde stii cd este asa?

* Evident ca trebuie sd isi dea demisia. — Mie nu imi este evident. Ce te face sd crezi cd trebuie sa
isi dea demisia?
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