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ATRAST SAVU CELU DZIVE

Vai esat kadreiz aizdomajusSies, kapec vieni savus merkus sasniedz,
bet citi — ne? Vai arl jums kadreiz ir aptrucies ideju, ko darit talak,
lai istenotu savu merki? Vai esat noverojusi sevi vai kadu citu tikai
atrunajamies un daram visu, lai merki ta arl nesasniegtu, lidz vin$
sak ticet, ka tas tieSam nav iesp€jams? Vai esat pamanijusi, ka dazreiz
piepilditais merkis sniedz lielu gandarijumu, bet citreiz gribas, lai tas
labak butu palicis neistenots?

Veiksmigi cilveki merkus ne tikai izvirza, bet ar1 prot noteikt, vai
tie nesis gandarijumu un labumu pasam un citiem, vel pirms keras klat
toistenosanai. Vini atrod veidus un resursus savu velmju sasniegSanai
un zina, ka sevi motivet virzities uz prieksu ari tajos brizos, kad sanak
parvaret skerslus. Turklat atrod veidu, ka motivet ne tikai sevi, bet ari
apkartejos, ar kuriem ikdiena nakas komunicet.

Ieverojama gramatas dala veltita mérkiem un to sasniegSanai —
vienkarsa, struktureta veida atklati tie principi un NLP tehnikas, kuras
lietojot ikviens var klut vel sekmigaks un iemacities apzinaties, uz
kurieni iet, ka tur noklat un vai patieSam velas tur nonakt. Lai sekmigi
sasniegtu merki, ir loti svarigi jau pasa sakuma prasmigi to formulet
un noskaidrot, vai Sis merkis tiesam ir tas, ko ir verts sasniegt, vai
tas dos velamo rezultatu un gandarijumu. NLP tehniku klasts piedava
plasu izveli, ka vienkarsi, bet rupigi un dzili to izdarit.

Medz notikt ta, ka pat visai sekmigiem cilvekiem dzive nakas
vilties, kad, sadarbojoties ar apkartejiem, kads neizpilda solito, vel
kadam nevar kaut ko ieskaidrot, bet vel kads cits kave ideju istenosanu,
uzdodot neskaitamus jautajumus. Ir loti daudz tadu situaciju, kad citu
riciba vai kada rakstura iezime liek brinities vai pat loti specigi kaitina.

Kad jakomunice ar lidzcilvekiem, parasti labak veicas tiem, kuri
vienmer atrod istos vardus, ko pateikt sarunbiedram, zina, ko no vina
var sagaidit un kam ko var uzticet. Tad savstarpeja sadarbiba ir pozi-
tiva un apmierina abas puses.

Saja gramata sniegtas zinasanas var izmantot, gan individuali vadot
savas domas un ricibu, lai 1stenotu ieceretas velmes, gan ar1 saskarsme
ar lidzcilvekiem — uzlabojot sapratni un savstarpejo sadarbibu.



6 |NLP - MACIBA PAR PERSONIGO MEISTARIBU. Mérki. Valodas magija. Metaprogrammas

Prasme zinat, ko pateikt, ka izkustinat iestregusu situaciju vai
noteiktas robezas domajosu pratu, biezi tiek ipasi slaveta. Saja gra-
mata ir aprakstits, kam domasana pieverst uzmanibu, ka identificet
kritiskas lietas, kuras cilveka ieks€jos dialogos veicina ierobezojumus,
kadus jautajumus sev vai citam uzdot un ko sacit, lai ar vienu jau-
tajumu vai teikumu mainitu skatijumu uz situaciju, atklajot citadu,
ieprieks§ nepamanitu aspektu, kas maina cilveka izjatas un attieksmi
un paver jaunus veidus, ka rikoties. Valodas magija spej mainit dzivi.

Viena no vertigakajam gramatas dalam ir nodala par metapro-
grammam — tas sniedz kritérijus, kas palidz uzzinat, ka cilveki cits no
cita atsSkiras, un paredzet, ko sagaidit un ka veidot savstarp€jo sapratni
un veseligu, konstruktivu komunikaciju un sadarbibu. Gramata ari
aprakstits, ka pilnveidot savas prasmes, attistot nepiecieSamos krite-
rijus, lai sasniegtu jaunu dzives kvalitati.

Gramatas autori Indra un Arturs, kas ar savu darbibu, gan macot,
gan individuali stradajot, ir uzkrajusi bagatu teoretisko un praktisko
NLP pieredzi, ir piedzivojusi, ka Seit aprakstitie NLP principi un meto-
des darbojas gan pasu, gan vinu studentu dzivé. Sobrid lasitajam tiek
piedavats bagatigs Sis pieredzes apkopojums, kas jau ir parsniedzis
vienas gramatas ietvarus, un nu ir iznakusi §1 — otra gramata.

Ilona Gribonika,

Procesu izcilibas specialiste SIA “JELD-WEN Latvija”,
NLP meistare, NLP trenere



BUT ATBILDIGAM PAR SAVU DZIVI

Kad uzzinaju, ka Indra un Arturs ir uzrakstijusi gramatu, noprieca-
jos, jo materialu par neirolingvistisko programmesanu latviesu valoda
ir maz. Gramatas autori ir vieni no pirmajiem, kas Latvija saka macit
NLP, izstradajot savu programmu ar pieeju, kas balstas uz praksi,
nevis teoretisku vielas apguvi. Autori ir veiksmigi attistijusi “Personi-
bas pilnveidosanas centru”, kura veiksmiga darbiba jau piecpadsmit
gadus ir praktisks apliecinajums tam, ka gramata aprakstitas zinasa-
nas ir izmantojamas praktiski un cilvekiem vajadzigas.

Ko dod NLP zinasanas? Tas palidz iemacities, ka klut atbildigakam
pasam pret sevi, pret savu dzivi. Autoru velme — lai Latvija dzivo lai-
migi cilveki, un §1 gramata ir vel viens kiegelitis cela uz So merki. NLP
liek klut atbildigakam pasam pret sevi.

Ligums uzrakstit prieksvardu $im izdevumam lika man atskatities
pagatne, lai rastu atbildi uz jautajumu: kas mana dzive ir mainijies,
kops esmu iepazinies ar Indru un Artiiru gramata atspoguloto temu
konteksta?

Man ka uznémuma vaditajam merku izvirziSana un sasniegSana
kopa ar komandu ir ikdienas darba kartiba, tade] par $o temu bija
pastiprinata interese. Par mérkiem un to sasniegSanu ir sarakstitas
vairakas gramatas (daudzas no tam ir patiesi labas). Kops esmu iepa-
zinies ar Saja gramata aprakstitajam tehnikam un pieeju merku izvir-
ziSanai un sasniegSanai un izmantojis §is zinasanas ikdiena, mans
darbs ir kluvis efektivaks un produktivaks. Iesaku katram iepazities
ar gramata aprakstitajam tehnikam un ieviest tas sava dzive. Tas laus
koncentreties uz jusu dzives un darba svarigajiem merkiem.

Komunikacija ar citiem cilvekiem liela méra nosaka musu dzives
kvalitati. Mums darba ikdiena ir jatiekas un jaruna ar klientiem, sadar-
bibas partneriem un konkurentiem. Apgustot nodala “Valodas magija”
aprakstitas zinasanas, varesiet uzlabot savstarpejo saskarsmi, turklat
ta klus saprotamaka un efektivaka.

Agrak uzskatiju sevi par merktiecigu un pozitivi noskanotu cil-
veku. Sodien, atskatoties uz sevi pagatné, mani parnem viegls smaids.
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Protams, es tads biju. Toméer man samera regulari gadijas situaci-
jas, kad jokoju, bet cereta atbildes smaida vieta redzeju, ka cilveks
sadruma. Nospriedu, ka citiem nav tik laba humora izjuta ka man.
Vardam ir liels speks. Ne vienmer meés to apzinamies. Ar1 tagad medz
gadities lidzigas situacijas, bet tas notiek ieverojami retak, turklat es
speju tas verst par labu, jo dzirdu sevi. Viens no NLP pamatprinci-
piem skan $adi: musu saskarsmes butiba slepjas taja reakcija, kadu
ta izraisa.

Nosledzosa tema Saja gramata ir par metaprogrammam. Kad kur-
sos “NLP meistars” iepazinu metaprogrammas, biju parsteigts, cik
loti var atskirties cilveku pasaules uztvere un saskarsme ar citiem.
Tas butiski mainija manu izpratni par sevi, paradija pilnveidoSanas
virzienu, uzlabojot komunikaciju. Metaprogrammas lauj patiesi ierau-
dzit, cik cilveki ir dazadi. Kads cilveks redz detalas, bet neredz kopbildi,
kads — gluzi otradi. Kads palaujas tikai uz savu viedokli, neuzticoties
citiem, savukart otram lemuma pienemsanai ir vajadzigs lidzcilveka
viedoklis. Izprotot otra cilveka uzvedibas modeli, mes jutisimies labak,
komunikacija klus produktivaka, mes varesim izvairities no parpratu-
miem, kuri rodas uztveres atskiribu dél. Si nodala biis ipasi noderiga
personala specialistiem, uznémumu un strukturvienibu vaditajiem.

Ipasi noderiga $1 gramata bis tiem, kuri ikdiena tiekas un komu-
nice ar cilvekiem: skolotajiem un skoleniem, prieksniekiem un pado-
tajiem, pardevejiem un pircejiem, sievam, viriem, vecakiem — visiem,
kas velas saprast sevi un saprasties ar citiem cilvekiem.

Kaspars Balins,

Akciju sabiedribas “Rigas Farmaceitiska fabrika” valdes priekssedétajs,

NLP meistars



Progress nav iesp€jams bez parmainam,
un tie, kuri nevar mainit savas domas,
nevar mainit neko.

Dzordzs Bernards Sovs

IEVADS

Cienijamo lasitaj, jus turat rokas izdevuma “Neirolingvistiska pro-
grammesana — maciba par personigo meistaribu” otro gramatu “Merki.
Valodas magija. Metaprogrammas”. ST gramata biis noderiga gan tiem
cilvekiem, kas neirolingvistiskaja programmesana ir gana zinosi, gan
tiem, kuri tikai sak iepazit So zinatni par personigo meistaribu.

Gramata apkopoti praktiski, uz NLP principiem balstiti panemieni,
kas palidzes ikvienam izvirzit istos merkus dzive. Ta nav tikai teorija,
bet arl musu atzinas, kas, stradajot ar merku izvirzisanu, parbaudi-
tas prakse jau kops 2002. gada. Par to uzzinasiet $is gramatas nodala
MERKI. NLP zina$anas lauj sasniegt realus rezultatus un uzlabot dzi-
ves kvalitati bez mokosas raknasanas pagatne un bezgaligiem atbilzu
mekléjumiem uz jautajumu KAPEC? (Kapéc man neveicas? Kapéc
esmu tiesi tads? Kapec...?) NLP rosina domat par to, KO velamies un
KA to sasniegt. Esam parliecinati, ka ikviens, kur$ plano savu nakotni,
Seit atradis noderigas atzinas par pasmotivaciju, resursiem un per-
sonigas ekologijas ievéroganu. Saja nodala ir gan noderiga informa-
cija, gan praktiski vingrinajumi un, protams, prakse parbauditas NLP
merku tehnikas.

Neirolingvistiska programmesana lielu uzmanibu pievers valo-
dai. Visparzinama ir patiesiba — ka mes domajam un runajam, ta
dzivojam. Valodai, vardu izvelei ir arkartigi liela loma musu dzives
kvalitates veidoSana un komunikacija ar citiem cilvekiem. Nodala
VALODAS MAGIJA iepazisiet tadus jaudigus valodas instrumentus
ka refreimings, metamodelis, Miltona modelis, valodas fokusi un citus.
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Noderigas bus zinasanas par domasanas ramjiem un Eriksona hip-
nozi. Uzzinasiet ari, ka atpazit manipulacijas, un apgusiet veidus, ka
uz tam reaget ar cienu. Loti noderiga ir téma par pareizo vardu izveli,
lai jus spetu izteikt tadus spriedumus, kuros ieklausitos ari lidzcilveki.
Sis nodalas pédéja téma — ipas$s veltijums visiem NLP praktikiem! ©

Ikviens no mums ir piedzivojis situaciju, kad sarunbiedrs nav
uztveris sacita butibu, ir parpratis vai teikto iztulkojis citadi. Ta notiek,
jo katram cilvekam ir sava dzives pieredze, vertibu sistéma, pasaules
skatijums. Ir liela maka izteikties ta, lai sacito spetu pareizi uztvert
ikviens. Lai to varetu izdarit, lieti noder zinasanas, ka cilveks uztver
informaciju, ka apstrada to, ka pienem lemumus. To var iemacities,
apgustot metaprogrammas — apzinas filtrus, kas nosaka, kada infor-
macija nonak musu apzina.

Gramatas tresaja nodala METAPROGRAMMAS iepazistinasim ar
desmit metaprogrammam, kas laus jums labak izzinat gan sevi, gan
tuviniekus un sadarbibas partnerus. Uzzinasiet ari, ka var ietekmeét
savas metaprogrammas, lai klatu vel veiksmigaki.

Mes ticam, ka neirolingvistiskajai programmesanai ir lieliska
nakotne ar1 Latvija. Par to parliecinamies sava darba ikdiena. Lai piln-
veidotos un uzlabotu savu dzivi, NLP zinaSanas ikdiena izmanto ne
tikai uz izaugsmi orienteti cilveki, bet interesi par nestandarta macibu
metodem ar NLP arvien biezak izrada ar1 dazadas biznesa struktiiras
un valsts iestades. Lai veiksmigi darbotos un istenotu savus merkus
Sodienas mainigaja pasaule, ar standarta pardoSanas un personalva-
dibas metodem nepietiek. Ir vajadzigi musdienigi, rezultativi instru-
menti, un neirolingvistiska programmesana tadus piedava.

Aicinam $o gramatu ne tikai izlasit, bet ar1... izdarit. ©

Indra Melbarde, M.A. NLP, sertificeta NLP trenere,
personigas izaugsmes koucs

Artars Zeltins, M.A. NLP, sertificets NLP treneris,
personigas izaugsmes koucs



Dzive patiesiba ir loti vienkarsa,
taCu mes tiecamies to sarezgit.

Konfiicijs

NLP PAMATPIENEMUMI

Ar1 Saja gramata uzskatam par vajadzigu publicet NLP pamatpie-
nemumus.

NLP pamatpienémumi ir pamatprincipi, uz kuriem balstas visas
NLP metodes, modeli un tehnikas. Jebkuru NLP temu var izskaidrot,
izmantojot Sos pienémumus.

NLP pamatpienémumi nosaka skatijumu uz sevi, savam iespejam,
citiem cilvekiem, uz dzivi visa tas krasnuma un daudzveidiba. Pamat-
pienémumi ir draudzigi cilvekam un sabiedribai kopuma.

Ar plasaku NLP pamatpienemumu skaidrojumu varat iepazities
§1 izdevuma pirmaja gramata “Neirolingvistiska programmesana —
maciba par personigo meistaribu. Soli pa solim” 27. Ipp.

Par komunikaciju

e Mes nevaram nekomunicet.

o Komunikacijas jega ir taja reakcija, kadu ta izraisa.

» Katras ricibas pamata ir pozitivs noluks.

e Cilveki vienmer izdara labako izveli, kas saja bridi ir vinu riciba.
o Cilveks, kurs ir elastigaks, vairak var ietekmet komunikaciju.

o Pretosanas norada, ka nav izveidots raports.

¢ Lai aprakstitu sistemu, vislabak uz to paskatities no malas.




12 | NLP - MACIBA PAR PERSONIGO MEISTARIBU. Mérki. Valodas magija. Metaprogrammas
Par izaugsmi un parmainam

» Katrs cilveks ir pelnijis but laimigs un var but laimigs.

o Ikviens cilveks ir spejigs attistities un pilnveidoties.

o Cilveks ir atbildigs par visu, kas notiek vina dzive.

e “Nevaru” gandriz vienmer nozime “negribu” vai “nepietiekami
gribu”. Es varu visu, ko patiesi velos.

e Mes varam vadit savu domasanu un kontrolet savas ricibas rezul-
tatus.

» Ja kaut kas ir iesp€jams Saja pasaule, tas ir iesp€jams ari man.

e Musu riciba jau ir visi resursi savu merku sasniegSanai vai arl mes
varam tos radit.

o Katra situacija ir vairakas izveles. Tapec, ja kaut kas nesanak,
jamegina darit citadi.

Par realitati

o Misu prieksstati par So pasauli nav §1 pasaule (karte nav terito-
rija). Objektiva realitate neeksiste, eksiste dazadi tas apraksti.

« Cita cilveka pieredze un pasaules skatijjums var bt atskirigs no
mane€ja. Es cienu un respekteju Sis atskiribas.

e Apzina un kermenis ir vienotas sistemas dalas, kas neizbegami
ietekme viena otru.

o Neveiksmes neeksiste, ir tikai pieredze, no kuras var macities.

e Problema ir neveiksmigi formuléts uzdevums.

e Visums, kura mes dzivojam, ir draudziga un resursiem bagata
vide.
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Par dzives pieredzi

o Dzives pieredze — ta ir dazadu emocionalo stavoklu seciga maini-
sanas.

e Musu emocionalie stavokli nosaka to, ko mes pardzivojam un
kadu nozimi pieskiram notikumiem, ka ari musu speju atbildet
uz notiekoso. Emocionalie stavokli nosaka kopé€jo dzives kvalitati.

e Nav objektivu ierobezojumu. Kaut kas klust par ierobezojumu
taja bridi, kad to uztveram ka ierobezojumu.

» Visa musu objektiva dzives pieredze ir iekodéta nervu sistema.

e Cilveka subjektivo pieredzi veido vizuali teli, skanas, smarzas,
garsas un taustes sajitas.

e Misu dzivesveids ietekme to, kas notiek mums apkart. Mainot
dzivesveidu, mes mainam ar1 sistemu, kura pasi atrodamies.
Katra cilveka personiga izaugsme ietekme visas sistemas attis-
tibu.
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Cilata dzelzs neruse,
darbinats prats
nenoveco.

REINIS KAUDZITE

Katra situacija ir vairakas izvéles.
Tapeéc, ja kaut kas nesanak, jamegina darit citadi.

lkviens cilvéks ir spéjigs attistities un pilnveidoties.

KA MACITIES NLP
IZMANTOJOT $0 GRAMATU

S1 rokasgramata palidzés paplasinat izpratni par mérku formu-
lesanu un sasniegSanu, gut ieskatu dazadu valodas instrumentu
lietosana, ka ari izzinat metaprogrammas un praktizeties to noteik-
Sana.

Si gramata nav paredzéta vienlaidu lasi$anai. NLP var apgiit tikai
praktizejoties, tapec pec teorijas izlasiSanas iesakam izpildit gra-
mata sniegtos vingrinajumus un NLP tehnikas.

Ja, lasot kadu nodalu, sastopaties ar neskaidru NLP terminu, mek-
lejiet ta skaidrojumu NLP terminu vardnica gramatas beigas.

Saja gramata sniegtajas tehnikas izmantoti dazadi NLP instru-
menti — raporta veidoSana, asocieSanas un disocieésanas, enku-
roSana, VAK, submodalitates utt. Lai aprakstitas tehnikas varetu
izmantot pilnvertigi, ir jaizprot visas ieprieks minétas prasmes un
jaiemacas tas izmantot praktiski. Plasaku informaciju atradisiet
pirmaja gramata “Neirolingvistiska programmesana — maciba par
personigo meistaribu. Soli pa solim”.
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¢ Tkonas lappusu malas norada, ka Sis ir Koncentréjies uz
iespéjam, un tu tas
. atradisi.
D vingrinajums, -
Koncentréjies uz
skersliem, un tu tos

definicija atradisi.
T. HARVS EKERS
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@ anekdote,

metafora,
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Platas malas un brivo laukumu pirms tehniku apraksta iesakam
izmantot piezimém.

Ja veicat kadu $aja gramata aprakstito tehniku, iesakam pierakstit
jautajumu, ar kuru stradajat, un datumu, kad tas notika. Parasti
cilveki atri pierod pie izmainam, kas rodas NLP tehniku rezultata.
Pieraksti lauj sekot savai izaugsmei.

NLP tehnikas var veikt gan paros, gan individuali. Pieredze liecina,
ka labaki rezultati tiek sasniegti, ja tehnikas apgitas divata ar vel
kadu NLP interesentu.

Tehnikas, kuru aprakstos ir paredzets parvietoties telpa (laika lini-
jas, enkurvietas uz lapinam u.c.), ir javeic precizi, ka noradits. NLP
iemacas darot.

Lai praktiski apguitu dazadus valodas magijas panémienus (refrei-

mings, metamodelis, Miltona modelis, valodas fokusi u.c.), ietei- lespéjams, riciba
cams praktizet gramata apkopotos vingrinajumus un meklet pie- nenes laimi, bet nav
merus, komunice€jot ar lidzcilvekiem. Lai spetu ikdiena izmantot iespéjams tikt pie
metamodeli un valodas fokusus, sakotngji trenina nolukos nepie- laimes bez ricibas.
cieSams uzrakstit pec iesp€jas vairak savu piemeru, balstoties uz VILIAMS DZEIMSS
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skaidrojumu un dotajiem piemeriem. Tikai pec tam tos varesiet
radit uzreiz komunikacijas laika. Prakse, prakse un velreiz prakse!
e Metaprogrammu iesp€jams noteikt jebkura ikdienas situacija —
klausoties prezentaciju, piedaloties sapulce, skatoties TV, lasot

intervijas.
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