Mi az NLP?

Az NLP a NeurolLingvisztikus Programozas roviditése. A magyar helyesirasi
szabalyok szerint csak két betli lenne, azonban az angol rovidités olyannyira
meghonosodott, hogy az egyértelm(iség kedvéért mi is a harom bet(is roviditést
hasznaljuk.

Honnan is szarmazik ez a hajtek kifejezés? Enelpés berkekben kering egy legenda.
Amikor a hetvenes évek kézepén John Grinder és Richard Bandler javaban tesztelte
az uj kommunikacios rendszert/modszert, és szamukra mar teljesen nyilvanvalo volt
annak hatékony mikodése és jovobeli térhoditasa, tortént egy napon, hogy
drotkotélpalyan emelkedtek fel Stanta Cruz kézelében az egyik hegyre. Hirtelen
megszakadt az dramszolgaltatds. A ket férfi ott lebegett ég és fold kézott. Fogalmuk
sem volt. hogy meddig tart ez az dllapot. Ugy dontottek, hogy hasznosan toltik el az
idot, és nevet adnak annak a valaminek, ami éppen kialakuloban volt. Mindenképpen
olyan nevet akartak adni, ami felhivia magara a figyelmet, kicsit tudomanyos, kicsit
misztikus. Mivel mindkettdjiiket érdekelték az akkori pszichologiai iranyzatok ezért
lett az elso betd az N = NEURO. Mivel Grinder nyelvészprofesszor, és a modszer
Jelentds eleme a nyelv, ezért lett a masodik betd a latin lingva szobodl, ami nyelvet
Jelent LINGVISZTIKUS. Bandlert akkoriban lenylgozte a szamitogepes programozas,
ezért a PROGRAMOZAS sz0 is belekerdilt a névbe.

Most vegyik sorra, hogy mi is rejtézik a harom blivos betli mogott. A neuro az
idegrendszerre utal, az emberi elmére, amely nem csak az agynak nevezett
szerviinkben lakik, hanem egész lénylinket athatja. Az idegrendszer miikddésével
kapcsolatban figyelmiik kdzpontjaban az érzékszervekkel vald érzékelés allt. Hogyan
érzékeljlik a vilagot? A szemiinkkel latjuk a koriilottiink 1évo kdrnyezetet, embereket,
targyakat, helyeket. Van, aki a legaprébb részleteket is latja, érzékeli a
szinarnyalatok kozti halvany eltéréseket is. Sajnos van, aki sohasem élvezhette ezt,
mert vakon sziiletett. Az ilyen embernek sokkal fejlettebb a hallasa, szaglasa. Mas
érzékszerveire tamaszkodik, mivel hidnyzik szamdra a vizudlis informacio.
Halloszerviink segitségével érzékeljik a kiilonbdzd hangokat, zajokat, hogy ki mit
mond, hogy milyen hangon mondja. Erezziik az illatokat és az izeket, a nap melegét
a boriinkén, a selyem tapintasat, a szappan illatat, a targyak sima vagy érdes
fellletét. A vilagbol jovo informacidkat valamennyi érzékszerviinkon keresztiil, tehat
egész lényiinkkel érzékeljik.

A kiilvilagbol percenként tobb millid informacid, inger ér benniinket, amelyet
tudatosan képtelenek lennénk feldolgozni. Tudatos elménk egy adott pillanatban csak
7 + 2 egységnyi informaciot tud felfogni, és ez a legoptimalisabb megkdzelités,
legtdbbszor ennél sokkal kevesebbet. Azt, hogy a kiilvilagbdl jovo informacidk kozdil
éppen mit fogunk fel tudatosan, azon mulik, hogy figyelmink mire iranyul.
Erzékszerveink ,élessége” is jelentdsen befolyasolhatja, hogy mit ,vesziink észre”,



képek, hangok és érzések formajaban. A tudatos és tudattalan szinten befogadott
informacidk alkotjak, alakitjak belsé vilagunkat és iranyitjak viselkedésiinket. Az
érzékelési csatornakrol részletesebben a 4. fejezetben olvashatsz.

Szenteljink néhany percet a masodik betlinek is! A lingvisztikus a nyelvre utal.
Nemcsak a kimondott szavakra és mondatokra, hanem a ,hangtalan nyelvre” a
mozdulatainkra, gesztusainkra és akar viselkedéssorokra is (leveszi a szemiivegét,
gondosan belehelyezi a tokjaba, nagyot asit, és csoszogva elindul a flirdészobaba).

Mi is a nyelv? Az emberi kommunikacié egyik legfontosabb eszkéze, ahol a szavak
metaforikus jelentéssel birnak. Azaz minden sz6 metafora. Az ,,alma” sz6 nem maga
az alma, csak arra jo, hogy leirjon egy almat. Ha hallod az alma szét, mi jut eszedbe
el6szor? Bevillan egy piros alma, zold vagy sarga? Kicsire, nagyra, egészségesre,
vagy talan kukacosra gondolsz? Hallod, ahogy beleharapsz, és érzed izét szétterjedni
a szadban? Ha egy ilyen egyszerli sz6 megannyi asszociacids lehetdséget rejt
magaban, talan mar sejtitek, mennyi félreértésre adhat lehetdséget a nyelv. Mégis
nagyon fontos, mert altala nemcsak tudast és tapasztalatot tudunk egymassal
megosztani, hanem mesélhetiink az almainkrdl, olyan dolgokrdl, amik még meg sem
torténtek, irhatunk prozaban vagy versben. A nyelvr6l sokkal részletesebben
olvashatsz a 6. fejezetben.

Mar csak a ,P” bet(i van hatra. A programozas kifejezést a szamitogépek vilagabol
kolcsonozték. Szamitdgépes metaforaval élve a gondolataink - amelyek képek,
hangok és érzések formajaban iranyitjak viselkedésiinket - alkotjak mentalis
programjainkat. Ha ezeket a programokat megvaltoztatjuk, megvaltozik a
viselkedésiink. Ezt a metaforat tovabbfuttatva, gondolatainkat szoftver-
programokként is felfoghatjuk. Az emberi Iény az egyetlen szuperkomputer,
amelyhez nem mellékelnek hasznalati utasitast. Az NLP mint szoftverkézikdnyv arra
ad valaszt, hogyan mikodik elménk, hogy a kivant valtozdst mentalis programjaink
frissitésevel érhetjlik el.

Az NLP a hetvenes évek végén indult el hdditd Utjara. Sokan a new age
pszicholdgidjat latjdk benne. En a valtozas miivészetének szeretem hivni. Az
agykutatas legujabb felfedezései mara mar magyarazattal szolgalnak a 20-30 évvel
ezelott kidolgozott NLP gyakorlatok m(ikddésére. A Valtozas te magad légy cimi
kényv el@szavaban Charles Faulkner az NLP egyik fejlesztbje igy ir errol:

LAz Uj kognitiv és szocidlis agytudomany mai elméletei - a tiikdrneuronok, a kettés
feldolgozas elmélete, a lélekelmélet, az érzelmi dontéshozas, a tudatossagon tuli
befolyasolas, a szinesztézia-mintak, a mentalis modellek, a fogalmi metaforak, vagy a
torténetek felhasznaldsa a tudasunk rendszerezésére és a vildag megértésére az
érzelmi intelligenciardl, a szocidlis intelligenciardl, a pozitiv, célorientalt
gondolkodasrdl, az érzelmek tisztazasarol, sajat erdforrasaid megteremtésérdl és sok



egyébrdl szdlnak. A legfontosabb, hogy megtanulhatod, miképpen iranyitsd
tudatosan az egyik legcsodalatosabb bioldgiai adottsagunkat, az emberi elmét.”

Egy masik elnevezés: az NLP az emberi kivalésag modellezése. Ez azt jelenti,
hogy képes vagy eltanulni masoktdl, azt, amit csodalsz benniik, legyen az valamilyen
képesség vagy akar tulajdonsag. A modellezést mar nagyon kevés iskola tanitja.
Talan mert idGigényes és elmélyiilt enelpés tudasra van sziikkség. Az NLP Akadémia
mestertanfolyama a modellezés koré épill. A tanfolyam végére mindenki képes
modellezni, s6t az elsajatitott készséget, képességet at is tudja adni, miutan
tesztelte, és neki bevalt. Sok enelpés modell hires terapeutdk modellezésébdl
szlletett.

Az NLP-t szoktuk még a természetes tanulds, a célkit(izés m(ivészetének is nevezni
attol fliggéen, hogy kinek az érdeklédését szeretnénk felkelteni.

Szémomra a leghitelesebb megfogalmazas: A VALTOZAS MUVESZETE. Az NLP az
egyik leghatékonyabb mddszer, amellyel viszonylag gyorsan tartds valtozast lehet
elérni. Elblivél a mddszer elegancidja, legyen szé akar a legmélyebb, legjelentésebb
valtozasrél, maga a folyamat az esetek tobbségében élvezetes, kellemetlen
érzésektdl mentes. Hogy azonnal szemmel lathatd a valtozas. A sapadt arc kipirul, a
feszilt izmok ellazulnak. Hogyan miikédik? Nekem az a fontos, hogy MUKODIK!

Ha megcsinalod azt a néhany gyakorlatot, amit ebben a kétetben taldlsz, ha elvégzed
Sket, és csakis akkor, ha teényleg megcsindlod Sket — MEGVALTOZTATHATOD AZ

ELETED.




