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Charles Faulkner eloszava

Amikor egy-egy repiiléuton a mellettem iildvel folyta-
tott csevegés sordn a foglalkozasunkra terelddik a szo,
eléfordul, hogy csak roviden annyit mondok: ,,NLP”".
»Ez minek a roviditése?” Attol fliggden, hogy kivel
beszélgetek, néha azt felelem: a ,,Novekedés Lenyti-
g6z0 Praktikai”, ,,Nemes Lelkes Polgarok™, vagy eset-
leg ,,Nagy Lehetdség Profitalni!” Ez ugyanis mind
igaz, és ezekre valahogy jobban reagalnak, mint amikor
azt mondom: ,,Neuro-Lingvisztikus Programozas”.
»Ja, én nem értek a szamitogépekhez” - felelik az
utobbira. Ilyenkor elmagyardzom, hogy a legfejlettebb
szuperkomputerekkel dolgozom, ami a viladgon csak
létrehozhatd, pontosabban szélva: reprodukalhatd,
mégpedig szakképzett munkaerd nélkiil... Raadasul,
nincs hozza hasznalati utasitas! No, persze magunkra,
emberekre gondolok.

Lehet, hogy a multban nemigen volt sziikség haszna-
lati utasitasra. A gyermekek a sziileik foglalkozasat
kovették. A tanulas tobbnyire gyakorlati képzés volt
munkavégzés kozben. Az emberek gyakran egész éle-
tilket ugyanazon a telepiilésen élték le, ugyanazt a fog-
lalkozast tizték. Ugyanaz az észjaras elegendd volt
egész ¢életiikre. Ma mar ez nem igy miikddik. Tiz évvel
az egyetem elvégzése utan szinte senki nem azzal fog-
lalkozik, amit tanult. Tobb munkahely, tobb kapcsolat és



tobb lakohely egyetlen élet alatt - ez ma mar elfogadott.
Széval manapsag igencsak fontos, hogy tudjuk, min-
ként miikodik az elménk, és képesek is legyiink hasz-
nalni azt.

Es igy jutunk el ehhez a kényvhoz, melyet a kezedben
tartasz. Vajon ez a kis kotet ilyen high-tech cimmel
hogyan szolgalhat hasznalati utasitasként, hogyan tud
segiteni elménk megértésében?

Elsdsorban azzal, hogy ujfajta megkozelitést kinal elménk
optimalisabb mikodtetéséhez. Mindezt az NLP elofelte-
véseinek segitségével teszi. Hadd mondjak egy példat:

Egyszer évekkel ezelott Coloraddban tartottam
tréninget, és az egyik munkatarsam arra gondolt,
milyen jopofa dolog lenne, ha mi, varosi fiuk, elmen-
nénk egyet lovagolni a tréningnap végén. Egyikiink
sem volt valami tapasztalt lovas, és erre a lovak egy-
bol ra is jottek, mihelyt feliiltiink rajuk. Azonnal egy
fasor felé vették az iranyt, ahol alacsonyan csiingtek
az agak. Rajottem, az volt a szandékuk, hogy kiiisse-
nek benniinket a nyeregbdl, és visszamenjenek az
istalloba pihenni. JoI eldred6lve belekapaszkodtam a
lovam soOrényébe, és atiigettem vele a fak kozott.
Egyszer csak egy kialtast, majd egy huppanast hallot-
tam magam mogott. Visszaforditottam a lovamat,
arra szamitva, hogy a kollégam a fak kozott fekszik.
E helyett méterekkel a liget el6tt Glt a f6ldon. ,,Mi
tortént?” — kérdeztem tdle. Ma is emlékszem a vala-



szara: ,,Azt hittem, hogy a lovam neki megy a fanak,
ezért le kellett ugranom rola.” A bérelt joszagot nyil-
van Osszekeverte a bérelt autdjaval. Az autdnak
ugyanis nincsenek szandékai. A lovaknak viszont
vannak. Epp ugy, ahogy az elménknek is.

Jo esetben minden viselkedés mogott felfedezhetjiik a
pozitiv szandékot. A lovak csak pihenni akartak. Lepo-
roszkaltunk veliik egy kozeli folyohoz. Mindenki bol-
dog volt. De miel6tt itélkezni kezdenél a munkatarsam
felett, érdemes végiggondolnod, hanyszor hitted te is
valamirdl azt, hogy elkeriilhetetlen, vagy valakirdl azt,
hogy milyen makacs — anélkiil, hogy feltartad volna a
viselkedés mogotti pozitiv szandékot. Lam, mennyi
lehetSséget nyit meg ez az NLP-s nézépont! Es ez
csupan egy a sok koziil.

Masodsorban, ez a kis kdnyv azzal segithet, hogy
eszkozoket ajanl, miként valtoztassunk azon, ahogyan
az elménket mikodtetjiik. Az agyat szamos 1élektani
megkozelités valamiféle izomként jeleniti meg. Ok a
valtozasnak ahhoz az iskolajahoz tartoznak, mely sze-
rint mindenért meg kell szenvedni. Az NLP-nek telje-
sen mas a szemlélete. Itt nyer értelmet a ,,programo-
zas” sz6. Ha egész nap rossz utasitasokat adsz a sza-
mitégépednek vagy az okostelefonodnak, az bizony
nem fog miikddni. A helyes utasitasok viszont szinte
azonnal miikodnek. Igy van ez az elménkkel is.

Harmadsorban azzal is segit ez a kdnyv, hogy altala
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megismerheted a szerzét, Stenger Gyorgyit és a
magyarorszagi NLP Akadémia kis kdzosségét. Figye-
lemreméltd az a lelkesedés, amivel Gyorgyi meg akarja
osztani a tudasat, hogy min¢l tobb ember hasznara val-
jék. Ez a par gondolat csak kezdete lehet Gyorgyi
bemutatasanak — hiszen annyi mindent érdemes még
tudni réla és a munkajarol. Példaul azt, hogy ez az
els6 NLP konyv magyar szerz6tol. Ha jobban szeret-
néd megismerni 6t, kezd ezzel a konyvvel!



A szerzo eloszava

Koszontelek kedves Olvaso!

Az els6 magyar nyelven irott NLP kdnyvet tartod a
kezedben! Bar tankonyvnek szanom, remélem kelle-
mes olvasmanyban lesz részed. Egyben hasznos id6-
toltés, mert elgondolkoztat és épit. Tudom, hogy lesz-
nek koztetek olyanok, akik még a gyakorlatokat is
megcsinaljak, mert vagyunk néhanyan, akik csak
akkor hissziik el, hogy valami mikodik, ha megta-
pasztaljuk.

Szeretném megosztani Veled a kozel 20 éves NLP
tapasztalataimat. Remélem, 4atjon az a lelkesedés,
elkdtelezettség és alazat, amelyet a valtozas hirndke-
ként szeretnék atadni. Hogy egyediil te vagy képes
kezedbe venni az életed iranyitasat. Ehhez megvan
benned minden sziikséges erdforras, az NLP abban
segit, hogy ezeket felismerd ¢és felszinre hozd. Eréfor-
rasaid, jeles tulajdonsagaid, képességeid segitenek
abban, hogy azza valj, aki mindig is akartal lenni.

Ebben a konyvben az NLP alapjaival ismerkedhetsz
meg. Még nem tudom, hogy hany kdétetnyi informa-
ciot szeretnék veletek megosztani a jovoben. Remé-
nyeim szerint tobbet.



Ideje bemutatkoznom: Stenger Gyorgyinek hivnak, az
NLP Akadémia alapitoja és vezetd trénere vagyok. A
harom biivos betlivel 1992-ben ismerkedtem meg.
Muranyi Péter par oras eldadasara vitt el egy barat-
ném. Azt sem tudtam, hogy mire megyek, mégis any-
nyira lebilincselt a fiatalember lelkes beszamoloja
arr6l, hogyan mikodik az elménk, azaz hogyan gon-
dolkodunk képek, hangok és érzések formajaban.
Annyira magaval ragadott a gondolat, hogy megval-
toztathatom a viselkedésem, ha ezeket a képeket, han-
gokat és érzéseket atalakitom, atrendezem a fejemben.
Mar alig vartam, hogy Péter elkezdje tanitani az NLP-t,
ami a kovetkezd évben meg is tortént. Az alaptanfo-
lyamot kovette a mestertanfolyam, mikozben mar a
kovetkezd induld alaptanfolyamon segitettem Péter-
nek. A kilencvenes évek szamomra az NLP fénykora.
A novekvo szaml csoportokban Péter mellett mar
négyen segédkeztiink: ez volt az ,,Alomcsapat”.

Peter McNab angol NLP tréner, aki tobbszor jart
nalunk kiilén programokkal és tanfolyam zarasokra,
egyszer megjegyezte, hogy én tanitani fogom az NLP-t.
Akkoriban jol fizeté allasom volt egy kiilfoldi tulaj-
dont banknal. Eszem agaban sem volt valtoztatni, az
NLP-t hétvégi hobbynak tekintettem. Amikor a bank-
nal jelent6s leépitések voltak, engem is érintett. Kap-
tam egy esélyt a sorstol, hogy elkezdjek azzal foglal-
kozni, ami valdjaban érdekel, és 6rommel tolt el. A
tréneri diplomamat Angliaban szereztem 1998-ban.

Nagyon biiszke vagyok arra, hogy Peter McNab és
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Muranyi Péter ajanlasara elfogadott coachnak az NLP
Comprehensive, az NLP oktatasaban élenjaré ameri-
kai intézmény. Tobb mint 10 alkalommal vettem részt
a nyari intenziv tanfolyamokon, ahol egyiitt dolgoz-
hattam az NLP élcsapataba tartozo trénerekkel, mint:
Steve és Tamara Andreas, Tom Best, Charles Faulkner,
Jan Prince, David Gordon, Robert McDonald, Adam
Raynolds és még sokan masok.

Azota is folyamatosan csodalattal és lelkesedéssel tolt
el, amikor szem- és fiiltantja lehetek a valtozasnak.
Ahogy néhany perc alatt a kilatastalansagbol remény,
a szomorusagbol életorom, a céltalansagbol kitlizott
cél, a lustasagbol motivaltsag lesz, és még sok minden
mast is emlithetnék.

A konyvben sok sikertorténetet olvashatsz, amelyek
mogott hus-vér emberek allnak. Minden egyes torténet
szerepldjét ismerem €s lehet, hogy neked els6 olvasas-
ra hihetetlennek tiinhet, a torténetek igazak.

A ,tananyagot” enelpés sztorikkal is fiiszereztem,
hogy ne legyen tul szaraz. Ezeket dolt betiikkel szed-
tik, mert ezeket a torténeteket én is csak hallottam,
amolyan enelpés legendak. Néhany szerepldjét szemé-
lyesen is ismerem, ¢s el tudom képzelni, hogy a torté-
neteknek van alapja.

Az NLP a modellezésbdl indult ki. Vannak emberek,
akik sokkal hatékonyabbak, sikeresebbek, mint masok.
Mi az, amit 6k masként csinalnak? Mitdl hatékonyab-
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bak? Ezt keresték az NLP megalkotoi.

Amikor megtalalod ezeket a momentumokat, kulcsfon-
tossagl kiilonbségeket, és elkezded te is hasznalni,
akkor mar modellezel. A modellezés csucsa, ha at is
tudod adni masoknak a kiprobalt, jol miikodé modellt.
Ehhez persze elég jo NLP tudésra van sziikség. Ezért a
modellezés az NLP Akadémian a mestertanfolyam része.

Tavaly egy mester a ,tanulasi ¢hséget” modellezte.
Mar a cime bizsergetd szamomra, feltiizeli az idegsejt-
jeimet.© A modellnek a tanulasban az a személyes
kapcsolat volt fontos, ami a tananyag és kozte kiala-
kul; egyenrangu, partnerségi kapcsolat, amelyben a
gondolatoknak szabad folyasa van. En még igy soha-
sem gondoltam a tanuldsra. Igazabdl csak vizsgakra
tanultam és nem mindig nagy lelkesedéssel. Barati
kapcsolat egy tananyaggal? Hogyan lehetséges ez? A
modell beszélget a ,.konyvvel”, amely valaszol, visz-
szakérdez, 0sztokél, tdimogat? A tanulas szabadon
valasztott tevékenység, nincs stressz, egyszeriien csak
megkapom, amit keresek, amit tud nekem adni a
konyv, mert amit olvasok, az fontos értéket képvisel. A
tanulasi folyamat lehet teljesen élvezetes flow €lmény!
Igen, ilyen konyvet akartam irni, ami teljesen lekoti a
figyelmedet, mikozben szabadon szarnyalnak gondolataid.

Hasznos id6toltést és valtozasokat kivanok! Ha ugy

gondolod, hogy csoportban konnyebb elsajatitani az
NLP tudomanyat és miivészetét, varunk szeretettel!
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1. Mi az NLP?

Az NLP a NeuroLingvisztikus Programozas rovidi-
tése. A magyar helyesirasi szabalyok szerint csak két
betti lenne, azonban az angol rovidités olyannyira
meghonosodott, hogy az egyértelmiiség kedvéért mi is
a harombetls roviditést hasznaljuk. Honnan is szarma-
zik ez a 'hajtek’ kifejezés?

Enelpés berkekben kering errdl egy legenda.
Amikor a hetvenes évek kézepén John Grinder
és Richard Bandler — az NLP tarsalapitoi — java-
ban tesztelte az uj kommunikdcios modszert, és
szamukra mar teljesen nyilvanvalo volt annak
hatékony mitkodeése és jovobeli térhoditasa, tor-
tént egy napon, hogy drotkétélpalyan emelked-
tek fel Stanta Cruz kézelében az egyik hegyre.
Hirtelen megszakadt az dramszolgaltatas. A ket
ferfi ott lebegett ég és fold kozott. Fogalmuk sem
volt, hogy meddig tart ez az dllapot. Ugy dontot-
tek, 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 tudoma-
nyos, kicsit misztikus. Mivel mindkettdjiiket
ezért lett az elsé betii az N = NEURO. Mivel
Grinder nyelvészprofesszor, és a modszer jelen-
tos eleme a nyelv, ezert lett a masodik betii L.
A latin lingua sz0bol, — ami nyelvet jelent — sziile-
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tettmeg a LINGVISZTIKUS kifejezés. Bandlert
akkoriban lenyiigozte a szamitogépes programo-
zds, ezért a PROGRAMOZAS sz6 is belekeriilt az
elnevezésbe.

Most vegylik sorra, hogy mi is rejtézik a harom btivos
betli mogott. A neuro az idegrendszerre utal, az emberi
elmére, amely nem csak az agynak nevezett szerviink-
ben lakik, hanem egész 1ényiinket athatja. Hogyan
érzékeljiik a vilagot? A szemiinkkel latjuk a koriilot-
tiink 1évo kornyezetet, embereket, targyakat, helyeket.
Van, aki a legaprobb részleteket is latja, érzékeli a
szinarnyalatok kozti halvany eltéréseket is. Sajnos van,
aki sohasem élvezhette ezt, mert vakon sziilletett. Az
ilyen embernek sokkal fejlettebb a hallasa, szaglasa.
Mas érzékszerveire tamaszkodik, mivel hidnyzik
szamara a vizualis informacid. Halloszerviink segitsé-
gével érzékeljiik a kiilonboz6 hangokat, zajokat, hogy
ki mit mond, hogy milyen hangon mondja. Erezziik az
illatokat és az izeket, a nap melegét a boriinkon, a
selyem tapintasat, a szappan illatat, a targyak sima
vagy érdes feliiletét. A vilagbol jovo informacidkat
valamennyi érzékszerviinkon keresztiil, tehat egész
[ényiinkkel érzékeljiik.

A kiilvilagbol percenként tobb millié informéacio, inger
ér benniinket, amelyet tudatosan képtelenek lennénk
feldolgozni. Tudatos elménk egy adott pillanatban csak
7 + 2 egységnyi informacidt tud felfogni és ez a legop-
timalisabb megkdzelités, legtobbszor ennél sokkal
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kevesebbet. Szerencsére tudattalan elménk ennél sok-
kal tobbet észlel, feldolgozza, rendszerezi és tarolja az
informaciokat. Azt, hogy a kiilvilagbol jovo informaciok
kozil éppen mit fogunk fel tudatosan, azon mulik,
hogy figyelmiink mire iranyul. Erzékszerveink , élessé-
ge” is jelentdsen befolyasolhatja, hogy mit ,,vesziink
észre”, képek, hangok és érzések formajaban. A tudatos
¢és tudattalan szinten befogadott informaciok alkotjak,
alakitjak belsdé vilagunkat és iranyitjak viselkedé-
siinket. (Az érzékelési csatornakrol részletesebben a 4.
fejezetben olvashatsz.)

Szenteljiink most néhany percet a masodik betiinek is.
A lingvisztikus a nyelvre utal. Nemcsak a kimondott
szavakra és mondatokra, hanem a ,,hangtalan nyelvre”
a mozdulatainkra, gesztusainkra és akar viselkedés-
sorokra is (leveszi a szemiivegét, gondosan belehelyezi
a tokjaba, nagyot asit, és csoszogva elindul a flirdészobaba).

Mi is a nyelv? Az emberi kommunikacié egyik legfon-
tosabb eszkoze, 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 szo6t, mi jut eszedbe eldszor? Bevillan
egy piros alma, zold vagy sarga? Kicsire, nagyra,
egészségesre, vagy talan kukacosra gondolsz? Hallod,
ahogy beleharapsz, és érzed izét szétterjedni a szad-
ban? Ha egy ilyen egyszerli sz6 megannyi asszociacios
lehetdséget rejt magaban, talan mar sejtitek, mennyi
félreértésre adhat lehetséget a nyelv. Mégis nagyon
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fontos, mert altala nemcsak tudast és tapasztalatot
tudunk egymassal megosztani, hanem mesélhetiink az
almainkrol, olyan dolgokrol, melyek még meg sem
torténtek, irhatunk prézaban vagy versben. (A nyelvrol
részletesebben olvashatsz a 6. fejezetben.)

Mar csak a ,,P” betll van hatra. A programozas kifeje-
z¢st a szamitogépek vilagabol kolcsondzték. Szamito-
gépes metaforaval élve a gondolataink — amelyek képek,
hangok ¢€s érzések formajaban iranyitjak viselkedésiin-
ket — alkotjak mentalis programjainkat. Ha ezeket a
programokat megvaltoztatjuk, megvaltozik a viselke-
désiink. Ezt a metaforat tovabbfuttatva, gondolatainkat
szoftver-programokként is felfoghatjuk. Az emberi
lény az egyetlen szuperkomputer, amelyhez nem mel-
1ékelnek hasznalati utasitast. Az NLP mint szoftver-
kézikdnyv arra ad valaszt, hogyan mikddik elménk,
hogy a kivant valtozast mentalis programjaink frissité-
sével érhetjiik el.

rrrrrr

crer

valtozas miivészetének szeretem hivni. Az agykutatas
legtijabb felfedezései mara mar magyarazattal szolgal-
nak a 20-30 évvel ezeldtt kidolgozott NLP gyakorla-
tok miikodésére. A Valtozas te magad légy cimi
konyv elészavaban Charles Faulkner az NLP egyik
fejlesztdje igy ir errdl:
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,»Az agykutatas legtjabb felfedezései mara mar sza-
mos olyan modellnek a helyébe 1éptek, amelyet 20-30
évvel ezeldtt az NLP els¢ fejleszt6i és tanitvanyaik
hasznaltak a kivalo kommunikatorok — példaul a hires
amerikai hipnoterapeuta Dr. Milton Erickson — model-
lezésére. Az 11j kognitiv és szocialis agytudomany mai
elméletei — a tiikkdrneuronok, a kettds feldolgozas
elmélete, a lélekelmélet, az érzelmi dontéshozas, a
tudatossagon tuli befolyasolas, a szinesztézia-mintak,
a mentalis modellek, a fogalmi metaforak, vagy a tor-
ténetek felhasznalasa a tudasunk rendszerezésére ¢és a
vilag megértésére az érzelmi intelligenciardl, a szocia-
lis intelligenciarol, a pozitiv, célorientalt gondolkodasrol,
az érzelmek tisztazasarol, sajat er6forrasaid megterem-
tésérol és sok egyébrdl szolnak. A legfontosabb, hogy
megtanulhatod, miképpen iranyitsd tudatosan az egyik
legcsodalatosabb biologiai adottsagunkat, az emberi
elmét.”

Egy masik megfogalmazas szerint: az NLP az emberi
kivalosag modellezése. Ez azt jelenti, hogy képes vagy
eltanulni masoktol, azt, amit csodalsz benniik, legyen
az valamilyen képesség vagy akar tulajdonsag. A
modellezést mar nagyon kevés iskola tanitja. Talan
mert idoigényes és elmélytilt enelpés tudasra van sziik-
ség hozza. Az NLP Akadémia mestertanfolyama a
modellezés koré épiil. A tanfolyam végére mindenki
képes modellezni, s6t az elsajatitott készséget, képessé-
get at is tudja adni, miutan tesztelte, és neki bevalt. Sok
enelpés minta, gyakorlat hires terapeutak modellezésé-

15



bdl sziiletett.

Az NLP-t szoktuk még a természetes tanulas, a célki-
tlizés miivészetének is nevezni attdl fiiggéen, hogy
kinek az érdeklodését szeretnénk felkelteni.

Szamomra az NLP: A VALTOZAS MUVESZETE. Az
egyik leghatékonyabb moddszer, amellyel viszonylag
gyorsan tartos valtozast lehet elérni. Elbiivol a mod-
szer eleganciaja, hogy szinte azonnal latvanyos a val-
tozas. Maga a folyamat az esetek tobbségében élveze-
tes, kellemes. A sapadt arc kipirul, a fesziilt izmok
ellazulnak. Hogyan miikddik? Nekem az a fontos,
hogy MUKODIK!

Ha elvégzed azt a néhany gyakorlatot, amit ebben a
kotetben talalsz, de csakis akkor, ha tényleg megcsina-
lod ket — MEGVALTOZTATHATOD AZ ELETED.
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