Indra Melbarde, Arturs Zeltin$

N

.

NEIROLINGVISTISKA -
PROGRAMMESANA gi
MACIBA PAR i
PERSONIGO ¥§

MEISTARIBU é
7 =

J. gramata §

NLP

| 7VAIGZIE ABC




152 (035)
Me 374

Tlustraciju autors Imants Liepins

Aigara Truhina vaka dizains

Indra Melbarde, Artars Zeltins _
NE_,IR_OLINGVISTISKA_PROGRAMME_SANA -
MACIBA PAR PERSONIGO MEISTARIBU

3. gramata
MODELESANA. KOUCINGS AR NLP. TEHNIKU KOLEKCIJA

Apgada vaditaja VIJA KILBLOKA
Projekta vaditaja Meldra Abolina
Redaktore Kristine Kupce
Makslinieciskais redaktors Aigars Truhins
Maketétaja Irena Kivlina

Apgads Zvaigzne ABC, SIA, K. Valdemara iela 6,
Riga, LV-1010. Red. nr. R-353.
Jelgavas tipografija

Sis ir ar autortiesibam aizsargats darbs. Darba reproducé$ana vai jebkada cita neatlauta
izmantoS$ana ir autortiesibu parkapums. Par autortiesibu parkapsanu ir paredzéta atbildiba
Kriminallikuma 148. panta. Saskana ar Autortiesibu likuma 69.! pantu persona

ir arl mantiski atbildiga par visiem zaudeéjumiem un moralo kaitgjumu,

kuru ta radijusi ar autortiesibu parkapsanu.

© Indra Melbarde, Artars Zeltins, 2018

© Literara apdare, makslinieciskais noformejums,
Apgads Zvaigzne ABC, 2018

ISBN 978-9934-0-7541-4



SATURS

Lai top labas parmainas! Intas Santas prieksvards.........cc........... 7
Es varu sasniegt visu, ko velos! Mara Araja prieksvards.............. 9
TEVAAS ..ottt ettt 11
Vai ir kas labaks par NLP jeb 21 iemesls, kapec mes
joprojam esam NLP treneri......ccceccveereeieeeiecveeeeecnieeeeeneennn 13
NLP pamatpienemuUmli......cceeieeeerurreeeererseiiinreeeeesesersrsnneeessssssnnnns 15
Ka macities NLP, izmantojot S0 gramatul ........ccceeeuveereenveeeennen. 18
IMODELESANA ..ottt 23
Veiksmigu un izcilu cilvéku stratégijas..............cccceeveueneene. 25
Modelesana ar NLP............ccoooeiiieeeeiiee e eeereeeeeeneee e 34
Termini MOdElESANA .......ceeeeeeeeeiiiriiieeeeeeeiireeeeeeeeeeiireeeeeeeeeeennnns 37
Kur noder modeleSana? ........c.ccccevvveeeeecreeeeeeinveeeeceeeeeeereee e 38
Dzila struktura un virspuseja struktiira.......c..cccveeeeevveereccnveennnns 39
NLP “Mersedesa modeliS” .....cccovuvveeeieieeeiinrieeeeeeeeeiieeeeeeeeeeennns 40
SIPATEEIIAS ..veoveveeeiceeeeeeeeteeteeteeteete ettt ettt eaeea v a s ennen 42
Strategijas rezZultats .......oceeeeviereeiienieiereeeree e 44
Manas StrAtEZIJAS ..eevevreerireeeiireeeieeesreeereeerreesaeeeseeesaeessseeesseeas 45
Strategiju pielietoJumS. .....coouerierieriiereeiereeeesee e 46
Strategijas uzbtive — T.O.T.E. modeliS......c.ccccvveeereercreecreennnenn. 46
Teklautie T.O.T.E...cccceeviieriieeieenieeecreesieeeseeesveessireesveeesanee s 49
Jautajumi strategijas noteikSanai, izmantojot T.O.T.E. modeli.. 50
Labi formulétas strategijas priek$noteikumi...........cecceveeeennenne. 51
Paterni model@Sana...........coccuvvveeeiiiiiiiiiieiiiiiceeeeeeee e 54
Paterna UZDbUVe.......c.eeeieeiiieieiee et 55
EVOKACTIA ...c.vviiiiieieeceeeetceee ettt 57
Stratégijas NoteikSana ...........c.cccoeveeevierieicieeeeeeeeeee e 58
Simboli, kuri tiek izmantoti modeleSana..........ccccceevvevvveeeennnnn.. 60
Strategijas 1eStrade......cccueeevueeeeieeeieeecieeecre et e e e eeeeesaee s 62
Tris pasaules uztveres pozicijas modeléSana ....................... 65

Modelesana no IT POZICIJAS ..eeveeuvreerecvreeeeeieeeeeeireeeesereeeeeveeeennns 65



4 | NLP — MACIBA PAR PERSONIGO MEISTARIBU. Modelg$ana. Kougings ar NLP. Tehniku kolekcija

Modelésana no III POZICHAS .....ccceevueereerreeerreinienieeeeeseeeseenaeens 66
ModeleSana no I POZICIAS....cccccurereecreeeeeeireeeeeireeeerreeeeeeeeeeens 67
Macisanas model&jot..........ccooovieieeiiiiieiiieieecee e 69
ModeléSanas strateSijas...........ccocveveeereeriereeeeeeeeeeeeeeeve e 72
Netiesa model€sana (Implicit) .......ccceeevveeevveenceenniieenieeenieeneens 72

Modelesanas vingrinajums “Netiesa modelésana,

izmantojot IT POZICIU” ...ccccveiriiiiiiiiiieiiiceiieccicecee e 73

TieSa modelesana (eXPliCit) ....cccvveeeeecveeeeeeiieeeeceeee e e e cvee e 73

Modelesanas vingrinajums “Tiesa modeléesana,

izmantojot I POZICITU” .....ceeevveeierieeeeceeeeeeeee e 74
Modeleésanas valoda ................cccoooeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee, 75

Ieklautie pien€mumi jeb presupozicijas (presuppositions)....... 75

Augstas kvalitates modeleéSanas jautajumi........ccceeeeeeeeeeervunennnne 79

Jautajumu veidi modelesana..........ccceevveevvieiniiieinieinieeeieeeeens 79
Idejas modeleésanas projektam.............ccccceeeeviercieenieencneennnen. 82
Kopsavilkums par modelésana lietotajiem
NLP termini@Im ..ot 84
ILKOUCINGS ARNLP........ooooitiiiieeeeeeeeee et esenenans 87
NLP un Kouéings.......c..ccoceeviiiiiniiiniiinienieeieneeseeeieseeeseeeeeens 89
KoUu€inga VESTUTE...........c..oviieiiieeceeeeeree et 93
Koucdings un neirolingvistiska programmesana.

Kopigais un atSKirigais .........ccccoeveeevienieniiinienienieeeeneene 98
Koucinga veidi, témas un specializacija..............cccccueeeuneennn. 100
PaSKOUCINGS .......cooviiiiiieeiieccieeceeete ettt ae e 104
Kouca domasana un uzsKati...........cccoeovvvveiiiiiiiiiiieiieeecieeinnnes 109
Koudinga Klienti .........cccoooiiiiiiiiiiiiniicciccieceee e 111
Kam paredzéts Kouéings? ..........ccccoovevveniiinieniiennennceneenneen. 113
Kouéinga procesa struktiira...........cccceceeviiveeniienncnneencenneen. 114

Koucinga sesijas struktlira........ccceeecveeeeeceeeeeeiieeeeceeeeeceeee s 115
Koucings ar NLP.........ocviiiiieeeeeeetree e eree e e 116
NLP modeli KOuCinga .........cccovveieiiiiiieiiieeeeeeeceeeee e 118
S.C.O.R.E. MOdeliS........cccoeeiiiiieiiiieteeeeeeee et 119

Koucinga jautajumi informacijas apkoposanai, izmantojot
S.C.O.R.E. MOdeli..ccccccuiiiiecrieieeiieeeecieee e 120



SATURS| 5

Logiskie apzinas IIMeni ...........ccccoeveieiereenieeenieeeeeeereees 123
Koucinga jautajumi darbam ar merki, izmantojot logiskos
apzinas [IMenUS......c.covviiiieriererteeeeeeee e 126
Volta Disneja dailrades stratégija...........c.ccocoevvereeeeneeneennne. 129
Koucinga jautajumi, izmantojot Volta Disneja dailrades
0 2L =14 | 1) SO USSR 130
TrIS UZLVEresS POZICIJAS .....c.coovveieiiieeiieeeieecie e ecee e eeeesaaeas 133
Koucinga jautajumi, izmantojot 3 uztveres pozicijas............... 134
Sekundarais iegUVUIMS............cccceeieiieeiieecieeecee e esee e 137
Jautajumi nevelama ieraduma vai nevelamas situacijas
ANANIZEI covveeeeeeeeeeeeeeee e 138
Socialas panoramas modelis.............ccccoevviiiiiiiiniiinnieinnieennn, 139
Tehnika “Ka uzlabot attiecibas ar problemcilvekiem” ............. 141
III TEHNIKU KOLEKCIJA ..ot 145
Ka viegli iemacities NLP tehnikas?...........ccccccoeovvineveennnnen. 147
NLP tehnikas
“MagiSKa GATTA” ...cveeveerierieeiece ettt see e 152
“Enkurs “Seit un tagad”™” ........ccocevueremiieeeeeeeeeeeeeeeese e 155
“Tris kreslu tehnika lemuma pienemsanai” ..........ccceeeeeeuvennee. 157
“Ka izdarit pareizo izveli?”........cccoeeveeeeeeiieeiecieee e 160
“Lemumu pienemsana, izmantojot metaprogrammas
0 Sy (013 010 ) L TR 162
“Ka sevi motivet jeb Burkans ezelitim”.........c.cccoceevieniennennnen. 166
“Audialo submodalitasu maina ieksejam kritikim™.................. 168
“Stastijums par situaciju trijas emocijas”....c...ccceevvererveercuennnnee. 171
“EMOCIJU APIIS” . eeiieeiieeeeiieeeeteeee e e e e e e eeee e e e seee e e rae e e 173
“Enkurs — disociacija”......cccceeveeevuienieniieniienniienieeieeeeseeseeeeens 176
“9 soli Pretl iZzmMainam” ........ccccveeeeeeeeeeeeeireeeecereeeesreeeeseeeeeenns 179
“Cetru Solu Tefreimings” ........ccocueveeereevereererereeesesesesesaesesesnans 183
“Maini elpoSanU!” ......cooeeieiieiiieeeceee e 186
“Vizuali kinestetiska disSociacija” .......cccoveevvierveenreeeieenieeneennen. 188
“Personibas kodola mekleSana’...........cccceeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenennnn. 193
“Veco uzskatu MUZEJS” ....coververveiirienieeieecteeteeteee e 196
“Jauna uzskata iestrade”.......ccocceeeveereiiieniienneeeeeeeee e 200

“Ierobezojosa uzskata izmainiSana un jauna uzskata
nostiprinasana ar vizualo submodalitasu palidzibu”......... 203



6 | NLP — MACIBA PAR PERSONIGO MEISTARIBU. Modelg$ana. Kougings ar NLP. Tehniku kolekcija

“Dejas ar drakoniem”.........cccceeverriernienieniieniieeeeeeeeeeeeee e 207
“Emociju 11dzsvaroSana” .........cccceeeeveeeeeeeeeeeieeeeeceeeeeecneee s 211
B 075531 (T Do 1SRRI 215
“MetasPOGUIIS” ...ccieeiieeeeeieee et e e e e ere e e e ere e e e e e e e e naeeeeeans 221
NLP tehniku alfabetiskais raditajs ...........ccccecceevecveerceennnnn. 225
PECVALMS .....ovvvveeeieeeiiiieieeeeeeeetree e e e eeeetrreeeeeeeeeearareeeeeeeeesssaneeas 227
NLP terminu VArdniCa ..........cccccoeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeeeeeeenn, 230
Izmantota literat@ira............c.cccoeeeveeeeciieeieceeeeee e, 233
Informacija par kursiem un seminariem............................ 235
Kursi “Veiksmiga prezentacija ar NLP”.......ccccceeververnieneennnen. 235
Kursi “Efektiva laika planoSana” ..........cccccceeevviveeeciieeeeccieenennns 237
Macibu programmas uznémumos un iestades........ccccceereueennne 230

Personibas pilnveidoSanas centra treneri Indra Melbarde
UN Artars Zeltins .......cooeivienieeienieneeeeeeeeeeee e 240



LAI TOP LABAS PARMAINAS!

Esmu pagodinata rakstit priek§vardu Sai gramatai. Pirmkart, es
augstu verteju Indru un Arturu. Vini ir savas jomas profesionali un
ikvienu darbu, kam keras klat, dara pamatigi. Tas attiecas ari uz So
gramatu seriju. Otrkart, mani uzruna iesp€ja verst cilveku uzmanibu
uz meérktiecigu atbildibas uznemsanos par savu dzivi. Sis aspekts ka
reiz sasaucas gan ar jomu, kura darbojos es, gan ar jomu, kura dar-
bojas Indra un Artars. Treskart, priecajos par latvieSu valoda raditu
kvalitativu pasaules limena macibu gramatu, jo nedz NLP, nedz ari
koucinga joma nevar lielities ar lielu latviski pieejamu izdevumu dau-
dzumu. Un, ceturtkart, lepojos ar novadnieku (mums visiem ir saknes
Kurzeme) veikumu!

Vardu salikumu “neirolingvistiska programmesana” pirmo reizi
dzirdeju, studejot psihologiju RPIVA pagajusa gadsimta devindesmito
gadu otraja puse. Nosaukums mums visiem bija absoliits jaunums, un
ar kursa biedriem smejamies, ka pirmo ieskaiti varesim nokartot tad,
ja pratisim So nosaukumu pareizi izrunat. Atceros, ka mums macija
par trim uztveres kanaliem un trim uztveres pozicijam. Palika prata
vingrinajums, kura piedzivojam uzskatu mainu. Sis kurss bija saméra
iss, un, ta ka tolaik ikdiena man bija citas prioritates, es to pamazam
aizmirsu. Nakamo reizi ar terminu “NLP” sastapos krietni velak, kad,
tikko beigusi koucinga studijas, kada prezentacija dalijos ar koucinga
pieeju un saskaros ar visnotal noraidosa toni izteiktu teikumu: “Tas
tacu ir NLP!” Atceros savu samulsumu un lemumu So temu papetit
dzilak. Apgustot Eriksona Starptautiskas koledzas programmu “Trans-
formejosa koucinga zinatne un maksla”, mums ne reizi netika nora-
dits uz koucinga un NLP saistibu. Velak, apzinati meklejot So sais-
tibu, sapratu, kapec Krievijas pasniedzeji nokluseja So faktu. Tolaik
NLP gods Krievija bija krietni cietis. Es jau esmu piedevusi viniem
$o lemumu mus par to neinformet. Galu gala katram ir tiesibas atrast
atbildes uz saviem jautajumiem, un tieSi to ari dariju. Atklaju, ka
Miltons Eriksons — cilveks, no kura pieejas iedvesmojoties Merilina
Atkinsone radija savu skolu un nosauca to par Eriksona Starptautisko
koledzu, — ir bijis avots ne tikai vinas koudinga pieejai, bet ari NLP
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teorijai. Eriksona idejas savulaik petija gan Dzons Grinders un Ricards
Bendlers (NLP), gan ar1l Merilina Atkinsone. Tapec drosi var teikt: ja,
$Sim pieejam ir daudz kas kopigs. Un viena no koucinga virzieniem
abam pieejam pat ir viens avots — Miltons Eriksons. Protams, pasaule
ir daudz dazadu koucinga virzienu, un katram no tiem ir savas nianses.
Tomer NLP un koucings ir ciesi saistiti.

Tagad es jau zinu, ka liela dala no tehnikam, rikiem, kurus izman-
toju koucinga, ir defineti ka NLP instrumenti, un laba zina ir ta, ka
varu ar tiem iepazities latviski un detalizeti Indras un Artiira gramatas.
Vini noteikti ir celusi NLP godu un daudz darijusi, lai ar1 Latvija butu
iespejams apgut So pieeju praktiski.

Vienu no koucinga tehnikam sauc “Ka $aja situacija rikotos kads tev
svarigs cilveks?”. Reizums to medzu izmantot ar klientiem, kuri loti,
loti velas no manis sanemt padomus (kouc¢i nedod padomus). Reiz kada
treninseminara, kur kopigi ar koleégiem bijam pavadijusi divas nedélas,
slipejot savas treneru prasmes, tiku uzrunata ar teikumu: “Inta, vai
drikstu tevi modelet?” Apmulsu un teicu, ka isti nezinu, kas tas ir, bet
esmu gatava to izbaudit. Un man bija taisniba, es tieSam So procesu
vareju izbaudit. Kolege detalizeti izjautaja par vinu interesejoso temu,
pieversot uzmanibu arl manai izpratnei par misiju, vertibam, lomam,
spejam un ricibam. Saruna bija dzila un patikama. Tas laika noskaid-
roju, ka kolegi bija uzrunajis veids, ka es prezenteju sevi, savu dzives-
veidu un attieksmi pret biznesu. Vina grib€ja sasniegt lidzigu rezultatu,
tapec izvelejas mani modeléet. Neesmu kolégei jautajusi, ka vinai ir vei-
cies ar Saja modelesana iegiita integreSanu sava dzive. Bet sapratu, ka §1
pieeja ir ]oti lidziga tam, ko médz darit kouci, uzdodot jautajumu: “Ko
Saja situacija daritu kads tev tieSam svarigs cilveks?” Tikai tas notiek
daudz strukturetak un varbut nesagada tik lielu baudu tam, kurs atbild
uz jautajumiem, ka tas ir NLP modelesanas intervija. ©

Pilnigi noteikti gan Indra, gan Arturs, gan veids, ka vini sadarbojas
un veido biznesu, ir modeleéSanas verts! Tikai pajautajiet, un jis uzzi-
nasiet, ko velaties! Zinu, ko saku, jo esmu to piedzivojusi pati.

Novelu §is gramatas lasitajiem pielietot iegiitas zinasanas prak-
tiski, sasniegt izcilus rezultatus un izbaudit modelésanu!

Lai top labas parmainas!

Inta Santa,
profesionala personiskas un komandu izaugsmes veicinataja/koucs (ACC),

koucinga, eneagrammas un biznesa trenere,
transformacijas spéles fasilitatore



ES VARU SASNIEGT VISU, KO VELOS!

Gramatas prieksvardu velos sakt ar lielo PALDIES saviem skolo-
tajiem — Indrai Melbardei un Arturam Zeltinam — par vinu nesavtigo
daliSanos ar zinasanam un pieredzi, kas iegtita, macot un NLP kursos
tren€jot visdazadako profesiju parstavjus. Divu gadu garuma apmek-
lejot NLP kursus Personibas pilnveidosanas centra, es komunicéju ar
lidzigi domajosiem cilvekiem, kuri atskirigu iemeslu del izvelejusies
katrs sevi padarit par labakiem cilvekiem gimene, darba, tadejadi
padarot Latviju labaku un veiksmigaku.

NLP centra ieguitas zinasanas un pieredze man ir devusi milzigu
izravienu personigaja un profesionalaja dzive. Esmu sapratis sevi,
savus tuvakos un milakos cilvekus, ka ar1 kolégus un pacientus. Visi
esam atSkirigi, bet vienlaikus ari loti lidzigi. Saprotot un pienemot
otru, ir loti viegli atrast kopeju valodu ar katru cilveku, ar kuru man ir
svarigi komunicet.

NLP praktika un meistara programma apgutas tehnikas un prak-
tiskie trenini man ir ka burvju nujina, kas rada bezgaligas iespejas
sevis pilnveidosana un attistiba — cik talu tas ir manis pasa intereses.
Citiem vardiem sakot — ES VARU SASNIEGT VISU, KO VELOS! Tikai
ar savu piemeru katrs no mums var klat par paraugu apkartejiem, lai
vini vieglak saprastu, kas ir NLP. Un jau no pirmas dienas, kad apguvu
jaunas zinasanas, es dalos tajas ar savu miloto sievu, beérniem, klinikas
komandu, draugiem un pazinam - tik, cik vini ir gatavi to sanemt.

Si gramata ir noslédzo$a dala neirolingvistiskas programmeé-
Sanas gramatu serija, kuras autori ir, manuprat, izcili skolotaji un
profesionali sava joma Latvija. Gramata ieverojama vieta ieradita
modelésanai. Modelésana ir viena no svarigakajam metodem kursos
“NLP meistars”. TieSi modelesanas de] es izvelejos papildinat zina-
Sanas Personibas pilnveidoSanas centra. Modelesana no bernibas ir
viena no pamatprasmem mums visiem, kad neapzinati kopejam savu
vecaku un tuvako cilveku darbibas un uzvedibu. Pusaudza vecuma par
eksemplaru (persona, kuru velamies kopet) izvelamies kadu perso-
nibu, kuru apbrinojam un loti augstu vertejam. Iemacoties modele-
Sanas pamatprincipus, mes varam apzinati integret praktiski jebkuru
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cilveka domasanas veidu, lemumu pienemsanu, kas vainagojas ar
mums tik loti iztrikstoSo darbibu un ricibu. Atkartojot kadu darbibu
vairakas reizes, ta klust par automatisku un neapzinatu, tadejadi mes
pilnveidojam sevi visas dzives jomas — gimene, profesija, atpata un
pasizaugsme.

Apgiistot modelesanu, esmu ieverojami paaugstinajis darba efek-
tivitati. Tiklidz atskarstu, ka kaut ko daru ar minimalu progresu, man
atliek atrast kadu personibu, kas to dara labak, un modelét vina mik-
rostratégijas, integrejot tas sava dzive. Gramatas nodala par modelé-
Sanu laus lasitajam saprast modelesanas pamatus, ka ari dazado stra-
tegiju/mikrostratégiju ieguiSanas veidus.

Nobeiguma velos atgadinat visiem zinamo faktu, ka par labas gra-
matas teoriju labaki var but tikai praktiskie trenini NLP kursos profe-
sionalu treneru vadiba.

Dr. Maris Arajs,
MY CLINIC RIGA dibinatajs,
NLP meistars



