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Elus on meile antud kotitiiis Hetki. Me ei tea, kui palju neid Hetki on meile antud. NLP
oppimine on sellest, kuidas neid Hetki maksimaalselt iira kasutada.
Richard Bandler

Téna tuleb juttu NLP-st ehk neuro-lingvistilisest programmeerimisest — NLP
loojate, Richard Bandleri ja John Grinderi poolt viljamdeldud kohmakas termin, mis kéitkeb endas
lihtsaid, praktilisi ja toimivaid viise oma aju ja elu juhtimiseks.

Meie elu on varasemaga vorreldes aina kiirem ja

OLUKORRA VALITSEMINE voimalusterohkem, iihtlasi on see pingelisem ja koormavam.

OIGE ENESETEADLIKKUSEL Elame ,,tuleb kiiresti teha ja tegemist on palju“ maailmas Ja
POHINEV . . . . . . . . .

FOOKUS™, enestusatpus | toimime tihtilugu justnagu “autopiloodil”, tehes samu asju iiha

kiiremini ja Kiiremini ning oodates tulutult teistsuguseid
tulemusi.
- S AINDLIK Arvutiprogrammeerijana oli Richard Bandler teadlik sellest, et
e KAITUMINE koige lihtsama asja programmeerimiseks (nditeks arvuti sisse ja
vilja lilitamiseks) tuleb tegevus lahti 1ohkuda viikesteks
osadeks ja anda siisteemile selgeid ning themdttelisi kasklusi.
John Grinder tdiendas seda metafoori omalt poolt teadmistega
keele siiva- ja pinnastruktuurist, mis nditab, kuidas tdhendus inimajus muutub enne kuuldavate sdnade
véljaiitlemist. Selle pohjal panid Bandler ja Grinder 1970-ndate keskpaigas kokku muutuste
mudelit  sellest, kuidas inimesed ennast programmeerivad -  neuro-lingvistilise
programmeerimise metoodika. NLP-s on kasutatud teadmisi kiiberneetikast, silisteemiteooriast,
teadusfilosoofiast, kognitiivsest psiihholoogiast, uurimustest alateadvuse vallas, neuroloogiast,
lingvistikast.
NLP “tooriistakastis” on hulk erinevaid strateegiaid ja meetodeid, mille abil luau oma ellu soovitud
muutusi, kujundada elu kiilluslikumaks ja tahendusrikkamaks, saada teadlikumaks iseendast, toises ja
isikliku elu tegevustes ettetulevatest sisemistest ja vilistest barjddridest ning nende {iletamise
vOimalustest.

SOOVITUD
TULEMUS

TEGUTSEMINE

NLP LAHTEKOHTI

1. INIMESED REAGEERIVAD OMA KOGEMUSELE MITTE REAALSUSELE. Kaart ei

ole territoorium.

Meie meeled, uskumused ja minevikukogemused annavad meile kaardi maailmast, milles

tegutseme. Ent ilikski kaart ei saa olla tdiesti korrektne. Me ei tunne territooriumit tdielikult, meie

jaoks kaart ongi territoorium. Mdned kaardid on kasulikumad kui teised, kui tahame leida teed.

OMADA VALIKUT ON PAREM KUI VALIKUT MITTE OMADA.

INIMESED TEEVAD PARIMA VALIKU, MIDA NAD HETKEL SUUDAVAD - parima

valiku, mida nende kaart voimaldab.

4. INIMESED TOIMIVAD TAIUSLIKULT, ainult moned inimese strateegiad vdivad olla
ebaefektiivsed.

5. KOIKIDEL TEGEVUSTEL ON EESMARK.

Me ei pruugi eesmargist alati teadlikud olla.

6. IGA KAITUMISE TAGA ON POSITIIVNE KAVATSUS INIMESE ENDA JAOKS.
Iga tegevus-harjumus toob meile mingil tasandil kuidagi kasu.

7. SUHTLEMISE TAHENDUS POLE MITTE LIHTSALT SELLES, MIDA SA
KAVATSESID, VAID KA VASTUSES, MILLE SAID. Vastus voib olla erinev sellest, mida
tahtsid. Sellisel juhul saad muuta oma suhtlemisviisi, et sonum jouaks teiseni nii, nagu seda
soovid.

8. MEIE VALITUD SUHTLEMISVIIS MOJUTAB SEDA, KUIDAS SUHTLEMIST
TAJUTAKSE JA VASTU VOETAKSE.
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9. MEIL JUBA ON OLEMAS RESSURSID, MIDA VAJAME ONNESTUMISEKS VOI
SAAME NEED RESSURSID LUUA.

10. POLE LABIKUKKUMIST, ON AINULT VAARTUSLIK TAGASISIDE, MIS
VOIMALDAB OPPIDA JA ARENEDA.

NLP-s uuritakse, mis loob mu suurimad vdidud ja millele keskendumine annab kesiseid tulemusi.
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Proovi jirgi: VAESEISUNDI ANKURDAMINE

=

Motle situatsioonile voi olukorrale, kus sa vajad rohkem joudu vai ressursse.

2. Milliseid seisundeid voi ressursse sa vajaksid valitud olukorraga toimetulekuks. Nimeta paar-
kolm-neli seisundit vdi ressurssi (nditeks rahu, rddm, enesekindlus vm).

3. Niiiid joonista motteis enda ette maha ring (1,5 — 2 m l&bimddduga), kujutle, et see on ruumiline
sinust suurem silinder, ja astu sinna sisse. Kujutle, et selles ruumilises ringis ehk silindris on koik
need seisundid koos, mida sa vajad — (nditeks rahu, rd6m, enesekindlus) — sinu timber ja need ka
labistavad sind. Kirjelda endamisi siin ringis seistes: mida nded? mida kuuled? mida tunned? Koge
seda vbimast vieseisundit, tunneta endas seda nii tdielikult kui saad. ... (anna endale selleks aegal)
Olles tunnetanud seda piisavalt, astu ringist vélja.

4. Niiid loo oma véeseisundile virv. Tédida kogu véesilinder selle vérviga. Astu niitid uuesti véeringi
sisse, kus sinu véeseisund — (nditeks rahu, r6dm, enesekindlus) on vérviline. Mida nided? Mida
kuuled? Mida tunned? Koge seda véeseisundit koos véirviga. Olles kogenud seda piisavalt, astu
ringist vilja.

5. Niiiid loo oma vieseisundile ka heli (muusika, loodushééled, vaikus vm). Tédida kogu silinder selle
heliga. Astu niitid véderingi sisse, kus sinu vaeseisund — (nditeks rahu, rodm, enesekindlus) silinder
on virviline ja seda tdidab ka sinu valitud heli. Mida nded? Mida kuuled? Mida tunned? Koge seda
véeseisundit koos vérvi ja heliga. Seejarel — mdne aja pérast — astu ringist vélja.

6. Astu uuesti véesilindri sisse ja tunneta’koge oma véeseisundit nii tdielikult ja nii kaua kui sa
soovid.

7. Kui astud ringist vilja, siis vOta see vdering endaga kaasa — pane ta tasku, ihenda enda siidamega

vOi paikesepdimikuga, peida pdue voi kuhu soovid.

Isiklik vabadus on voime tunda., midg tahad tunda. See on vdime R R A
vabastada end hirmu, kurbuse ja arrituse ahelatest. Need ahelad K s K OO
moodustuvad negatiivsetest tunnetest, piiravatest uskumustest ja K matesnin ki Bis? 3 ELU TAHENDU SIS
havitavatest tegutsemisviisidest. Paljud inimesed tunnevad, et on

Kinni jadnud mineviku 10ksu, kuigi tegelikult nad pole 15ksus.
Nad lihtsalt praktiseerivad enese halvasti tundmise harjumust.
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C TEGEVUS

Igal sekundil t66tleb meie aju mitmesuguseid infoiihikuid. Need
infolihikud koosnevad piltidest, sonadest, helidest, 16hnadest ja
maitsetest. Meie aju votab kogu selle juhusliku informatsiooni ja
konfigureerib koostisosad teatud jargnevustesse ja seejirel kdivitab (méangib ette) need jargnevused, et
luua tulemus, mida me nimetame KOGEMUSEKS. Kogemus vdib olla tunne, reageering voi
kéitumine. Tulemus voib olla ka arvamus vo1 uskumus. Kui me muudame koostisosi vO1 seda, kuidas
need koostisosad meie meeltes on esitatud (nende suurust, omavahelist kaugust, asukohta vdi
liilkumissuunda), siis muudame me kogemust tervikuna.

Inimkéditumise pdhiprogrammid on HARJUMUS (automatism) ja ETTEKUJUTUS, need on palju
voimsamad kui loogika ja tahtejoud. Meie keha reageerib palju kiiremini elavale ettekujutlusele kui
kédsule. Kiisimused on suurepirased kujutlusvéime kiivitajad ja alateadvuses olemasolevate
ressurssidele juurdepifsu avajad. Niipea, kui esitad endale kiisimuse, hakkab sinu moistus aktiivselt
sellele vastust otsima. Néiteks, kui kiisimus on, miks ma tunnen ennast halvasti, siis saad hulganisti



pohjuseid enese halvasti tundmiseks. Ent, kui esitad endale selliseid kiisimusi, nagu néiteks Kui palju
vabadust ma suudan tdna kogeda? Kui rddomurohkeks tdnane pdev vaib kujuneda? jmt, siis lood oma
peas hdid kujutluspilte. Need kujutluspildid loovad hiid tundeid ja sinu elus saab olema rohkem
entusiasmi, innustust, vaimustust.

Neli kiisimust, mis aitavad eesmérke ellu viia (NLP sisaldab ka histiformuleeritud eesmérkide

plstitamise protsessi mudelit):

Mida mul tuleb teha rohkem, et eesmérk saavutada?
Mida mul tuleb teha vihem, et eesméirk saavutada?

Mille tegemist mul tuleb alustada, et eesmérk saavutada?
Mille tegemine mul tuleb Iopetada, et eesmirk saavutada?

MIDA ROHKEM ON MEIL
VALIKUID, SEDA
PAINDLIKUMAD SAAME
OMA TEGEVUSES OLLA.

Kui sinu ainus
tobriist on
haamer,
tunduvad koik
probleemid
naeltena.
/Abraham
Maslow,

\

Milliseid muutusi saaksid NLP meetodite abil oma ellu tuua?
Millal voiks sinu jaoks olla parim aeg NLP-d oppida?

Sel siigisel, 16. septembril, alustab Parnus, Eesti NLP Instituudis juba
33.-ndat korda NLP Praktiku taseme valjadppekursus. Kui leiad, et
voiksid NLP abil endagi ellu-to6sse kasulikke muutusi luua ja tahaksid
meie juures sel voi monel jargmisel aastal dppida, siis anna oma huvist
marku: nlpinstituut@nlpinstituut.ee

Teadlikku piihendumist tegevustele, mis aitavad luua Kkiillusliku,
taisvairtuslikku ja tihendusrikast elu,
Sinu Valge Elevant
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