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NLP KOMUNIKACIJSKI MODEL

KOMUNICIRATI JE VISE NEGO JEDNOSTAVNO!

Komunikacija je mnogo viSe od reci koje izgovaramo. Reci su samo deo izrazajne
sposobnosti ljudskih bica. Mi komuniciramo reCima, tonom, svojim telom, drzanjem,
gestovima, izrazima lica. Mi uvek komuniciramo jer neke poruke se prenose cak i
kad cutimo ili mirujemo.

Svi izuzetni komunikatori, koje je NLP izucavao, posvecivali su veliku paznju
sopstvenoj izostrenosti Cula i moci zapazanja. Ukoliko zelite da popravite sopstvenu
komunikaciju, neophodno je vezbati i usavrSavati ove dve osobine u svim
situacijama i sa svim tipovima ljudi. Vasa zelja i upornost mogu vam doneti znatna
unapredenja u zapazanju i najsitnijih detalja.

Istrazivanja pokazuju da prilikom komunikacije 55% utisaka odreduje govor tela,
drzanje, gestovi ili pogled, 38% odreduje intonacija, a tek 7% odnosi se na redi,
odnosno na sam sadrzaj koji nam sagovornik daje. Ljudima koji ne poznaju
komunikacione vestine neverovatno zvuci podatak da ukupno 93% informacija
dobijamo neverbalno preko nasih Cula. Ako uzmemo da su reci sadrzaj poruke,
onda su drzanje, gestovi, izrazi lica i intonacija kontekst u koji je poruka uklopljena.
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Verbalna komunikacija: Svest o izboru redi, sadrzaj koji izgovaramo koji daje
instrukcije.

Neverbalna komunikacija: drzanje tela, pokreti, disanje, tonalitet, boja glasa, tempo
govora.
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KOLIKO JE AKTIVNO VASE SLUSANJE?

Vedina ljudi smatra da su dobri sluSaoci, ali ne razumeju vazne razlike izmedu
“Cujem” i “slusam”. Svi obi¢no imamo sposobnost da cujemo, ali sposobnost
slusanja je drugacija stvar - to je vestina koja je teSka za savladavanje i zahteva
vreme i strpljenje da se razvije. Slusanje je klju¢no u razvijanju i odrzavanju zdravih
odnosa. Kada komuniciramo s drugima, vrlo je lako da se izgubimo. Prirodno smo
skloni da budemo preokupirani svojim mislima i emocijama. Ako nam osoba govori,
Cesto je previse lako da se izgubimo i ne obratimo paznju na ono Sto druga osoba
govori. Mozemo biti ometeni onim Sto se deSava oko nas, onim o ¢emu razmisljamo
ili cak onim Sto Zelimo da sledece kazemo. To moze postati posebno Stetno u
odnosima jer se vazni delovi komunikacije mogu izgubiti. Aktivno slusanje zahteva
nas svesni napor da ne Cujemo samo reci koje druga osoba govori, ved, sto je jos
vaznije, da se potrudimo da razumemo poruku koju pokusSavaju da komuniciraju.

Dakle, da li informacije prolaze kroz jedno uvo i izlaze kroz drugo, ili ste pazljivi,
aktivno angazovani slusalac?

VEZBA: SVESNA KOMUNIKACIJA

Poenta vezbe je da prilikom izlaganja neke informacije budemo svesni svog
sadrzaja, gestikulacije i vokalnih osobina (tonalitet, tempo, boja glasa). Takodje da
budemo svesni nas kao sluSaoca.

| deo vezbe
Osoba A pri€a neku interesantu pricu, potpuno svesna svog sadrzaja, gestikulacije i
vokalnih osobina (tonalitet, tempo, boja glasa).

Osobe B i C svesno sluSaju i parafraziraju ono sto Cuju kroz konstatacije

e Ako sam te dobro razumeo/la ti kazes...

e Da bih bolje razumeo/la...
Osoba B i C prate osobu A i konstatuju da li osoba pokazuje sklad izmedu sadrzaja,
gestikulacije i vokalnih osobina i prate svoje vestine slusanja.

Il deo vezbe
e Osoba B i C odgovaraju sebi na pitanja iz tabele na sledecoj strani u kontekstu
njihove sposobnosti aktivnog slusanja. Ovo nije test, molimo vas da budete
iskreni prema sebi! Razmislite o svakoj od sledecih izjava i ocenite:
4 = uvek
3 =vecinu vremena
2 = povremeno
1=retko
e Na kraju i osobi A daju feedback da li je bila uskladena na svim nivoima,
verbalno i neverbalno. Da li je odavala poverenje.
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REZULTATI TESTA

50-60 Odli¢no! Imate veoma dobre vestine slusanja.

40-49 Odlicno! Imate iznadprosecCne vestine slusanja, ali uvek postoji prostor za
poboljsanje.

30-39 Vas rezultat je obecavajudi, ali postoji dosta prostora za poboljSanje.

15-29 Vase vestine slusanja nisu najbolje, tako da ima puno prostora za
poboljsanje!

REFLEKSIJA Uzmite nekoliko trenutaka da razmislite o svojim rezultatima i
razmislite o tome koje promene mozete poceti da pravite danas kako biste postali
bolji slusalac drugih ljudi.
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TELO KAO INFORMATOR

Nase telo nam Salje informacije svakodnevno. | pored toga Sto smo mi u
konstantnom kontaktu sa njim, ¢esto u zurbi i nedostatku vremena zaboravljamo da
ga slusamo.

Da li vam se nekada desSavalo da osecate glad i da tu potrebu potpuno ignoriSete
samo zato Sto u tom trenutku imate neka ,,pametnija posla”. Onda nastavljate da
radite to Sto imate sve dok toliko ne ogladnite, da jedete Cak i prebrzo samo, kako
biste zadovoljili ogromnu glad koja je vremenom narasla.

Da li vam se desSavalo da osecate sitost, ali ipak nastavljate da jedete Cak i ne
shvatajuci da se vec prejedate? Razlog tome je nasS gubitak kontakta sa samim
sobom. Cesto nismo povezani sa sobom i ignori§emo sve signale koje nam telo
Salje. Telo nam govori kada nam je potrebna Setnja, da se malo razmrdamo i da krv
prostruji, govori nam kada nam je potreban vazduh, kada i koliko nam je potrebno
hrane. Sta je ono $to mi najéedcée radimo kada dobijemo ovakve signale? Kada nam
je potrebna hrana, mi popijemo kafu. Kada nam treba vazduha, pojedemo
Cokoladicu. Kada nam manjka energije, popijemo energetsko pice. Najnovija
istrazivanja i osnovni princip po kome Neuro-lingvisticko programiranje deluje glasi
"Misli, emocije i telo su delovi istog sistema, medusobno povezani i neizbezno uticu
jedno na drugo." Sta nam to govori? Da je nemogudée da va$e misli ne ostave trag
na nivou emocija i tela. Da je nemoguce da vase emocije ne ostave trag na nivou
misli i tela. Da je nemoguce da stanje vaseg tela ne uti¢e na misli i emocije.

Kroz medicinu, NLP i Reiki najzad sam uspeo da sagledam kompletno ljudsko bice i
jos uvek ne znam kako da ovo savrsenstvo nazovem ili objasnim. Priroda nas je na
jedan izuzetno jednostavan nacin stvorila i oblikovala. Ono Sto je potrebno da
bismo se povezali sa sobom, sagledali sopstvene potrebe i izolovali poteskoce na
koje nailazimo, jeste da budemo u kontaktu sa sobom u realnom vremenu, a ne u
trenutku kada se problemi jave.

Sve Sto radite, mislite ili govorite vase telo obraduje i kao odgovor Salje signale. Bilo
da se radi o prijatnim ili neprijatnim situacijama. Sta god da mislite, vase telo
percipira kao stvarnost. Setite se sada nekog lepog dogadaja. Nekog mesta na kom
ste boravili u skorije vreme i gde ste se lepo proveli. Sta ste videli tada? Zamislite
jasno tu situaciju i opisite je sebi. Sta ste tada ¢&uli? Setite se svih reci, zvukova,
svega Sto se desSavalo. | Sta ste tada osecali? Potpuno ozivite taj osecaj. Zatim
obratite paznju kako se osecate SADA, potpunu paznju posvetite reakciji svog tela
u ovom trenutku i krenite redom da opisujete Sta osecate. Da li su pozitivne i dobre
vibracije? Kako ih definisete? Da li su vam poznate ili ih prvi put osecate? Sada sve
to isprobajte sa nekim ne tako dobrim i prijatnim dogadajem iz proslosti. Nesto sto
vas je uznemirilo, izazvalo u vama neku neprijatnost ili emociju besa, agresivnosti,
tuge...
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STA CE SE U VASEM TELU DOGODITI?

Ono sto je istina je da vase telo ne zna za realnost. Vasem telu su poznate samo
vase misli i reaguje samo na osnovu njih, a ne na osnovu realnosti. Svaki put kada
vratite neku sliku ili dogadaj vase telo ce reagovati bez obzira Sto se to nesto ne
dogada sada. | u realnom dogadaju, vase telo ponovo ne zna za realnost vec za
vase misli. Da je dogadaj ili prizor dobar ili [0S, pozitivan ili negativan zavisi samo od
vasih misli u tom datom trenutnu, a vase telo reaguje u skladu sa tim. Ovde
primecujete tu usku povezanost onoga sto mislimo, kakvu emociju izaziva u nama i
kako nase telo reaguje bez obzira Sto smo nekada davno bili u toj situaciji ili videli
tu sliku. Dogadaja nigde nema, a nase telo ipak reaguje. Mi toliko toga novog
proCitamo i nauCimo svakoga dana, a zaboravljamo osnove koje smo odavno
naucili. Nekada su stvari mnogo jednostavnije nego sto nam se cini.

SIGNALI KOJE NAM TELO SALJE

Kada poc¢nemo da slusamo svoje telo, postace nam veoma jednostavno da znamo
da li je sve u redu ili je potrebno da nesto preduzmemo. Verujem da vam se
desSavalo da vas zaboli glava, ili rame ili osecate neku jezu ili trnjenje nekog
ekstremiteta. Sta je ono §to prvo uradite? Malo sa¢ekamo da vidimo da li ¢e prodi
,samo od sebe“, ako prode ne uradimo nista. Ako ne prode popijemo neki
analgetik (lek za otklanjanje bola), i obi¢no prode. Ukoliko je uporno onda idemo
kod lekara i sredujemo signal (u medicini nazvan simptom). Ono Sto nismo uradili je
da se bavimo uzrokom nastalog problema. Ova dva pojma se Cesto meSaju i leci se
signal, a ne uzrok.

Nacin koji nije dobar je da se telo obezboli. Analgetici su lekovi koji ne deluju
lokalno, samo na odredeni deo tela npr. glavu, vec deluju na celo telo, na sve
receptore za bol, jer nisu selektivni. Sta radimo na taj nacin sebi, gubimo kontakt sa
svojim telom. Ja kao doktor medicine jesam za upotrebu lekova, kada jasno i
precizno znamo na kom nivou je potrebno delovati. U nekim situacijama, kada su
bolovi previse jaki, ne mozemo traziti uzrok u mislima, jer nam je paznja na bolu.
Naravno da je potrebno prvo odstraniti faktor bola koji nas remeti, i nakon toga
nastaviti. Ne slazem se sa stavom da po svaku cenu treba korisiti lekove. Pre nego
popijete lek, postavite sebi neka pitanja.

Lista pitanja nije duga:
e |z kog razloga se ovo deSava?
e Da li postoji nesto u mom zivotu sa Cime se sada ne slazem?
« Sta ovaj signal zeli da mi kaze?
 Sta mogu da uradim da se oslobodim ovog signala?
e Kako mogu da promenim svoje ponasanje slededi put i sebe ne dovedem u ovu
situaciju?
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BODY SCAN

Body Scan je mocna tehnika mindfulnessa koja nam pomaze da se povezemo sa
sopstvenim telom i trenutnim osecajima. Tokom vezbanja, polaznici e se opustiti
i fokusirati na svaki deo tela, poCevsi obi¢no od stopala, pa se postepeno penjuci
ka glavi. Cilj je postati svestan svih senzacija, napetosti ili opuStenosti u svakom
delu tela, bez osude ili zelje za promenom. Ova pazljiva introspekcija omogucava
dublje razumevanje fizickog stanja i emotivnih reakcija kojih mozda nismo bili
svesni.

Body Scan je izuzetno koristan za smanjenje stresa, poboljSanje koncentracije i
promociju opsteg blagostanja. Kroz redovnu praksu, polaznici mogu razviti vecu
svest o svojim telima i postati sposobniji da odgovaraju na telesne signale sa
prisutnoScu i paznjom.

Na kraju vodenog procesa zapiSite sva zapazanja i nakon toga odgovorite na
pitanja:

Sta je doprinelo da osec¢am ove signale?

Sta mogu da uradim sada da popravim svoje stanje?

Koje cu korake i aktivnosti napraviti da se zauvek oslobodim ovih signala?

Da li sam spreman/na na trajnu promenu?

Sta dobijam time? Sta gubim time?

Da li sam spreman/na da budem zdrav/a uprkos benefitu koji imam od svog

stanja?
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MILTON ERICKSON

Milton Erickson (1901-1980), psihijatar, ostavio je veliki trag u klinickoj hipnoterapiji i
porodicnoj terapiji i sasvim sigurno je najuspesniji hipnoterapeut do danas. Njegova
posebnost bila je u sposobnosti da iskoristi sve Sto je znao o pacijentu (uverenja,
omiljene redi, interesovanja) kao i okolnosti u kojima je radio, kako bi klijenta doveo
do promene. Veoma cCesto je koristio terapeutske metafore, price i hipnozu. Upravo
zbog toga su ga Grinder i Bandler u NLP-u modelovali, i njegove jezicke obrasce
nazvali Miltonov model.

Miltonov jezicki model namerno ostavlja praznine koje svako popunjava po
sopstvenom nahodenju. Koriste se generalizacije i izvrtanja. JeziCke konstrukcije su
uopstene, nejasne, bez detalja i mogu im se dati razliCita znacCenja. Ljudi mogu
protumaciti takve recCenice na nacin koji je njima najprikladniji. Miltonov model uvodi
u stanje transa, promenjeno stanje svesti koje ljudima omogucava da udu u
podsvesne resurse i da naprave promene koje im omogucuju da reSe vlastite
poteskoce, da usredsrede paznju prema ,unutra“ i dublje pristupe ucenju iznutra.
»-MOj posao je samo da dovedem Kklijentov svesni i nesvesni um u raport i time
omogucim klijentu da sam nade svoj odgovor i svoje reSenje”, govorio je Erikson.
Prema nekim informacijama, imao je oko 70.000 klijenata. Inace, u ovu vrstu transa
ljudi prirodno ulaze svakih 90 minuta, s tim Sto je on kratkotrajan.

Miltonov model je koristan kod motivacije, komunikacije sa vecom grupom ljudi i za
izbegavanje konflikata. Neophodan je za vodenje klijenata kroz proces coachinga.
Obezbeduje da coach ostane van sopstvene mape dok podrzava klijenta. Dobar je
za rad sa decom. On je precizan u strukturi i pravcu vodenja procesa, ali je vrlo
neprecizan u sadrzaju. Koristi nejasan i apstraktan jezik. Dok je klijent u
unutrasnjem transu, coach je neophodno da bude u spoljnom transu. Oba transa su
promenjena stanja svesti, na neki nacin suzena. Kod spoljnog transa fokus je na
neCemu izvan osobe i zaustavljen je unutrasnji dijalog. Koristan je pri vodenju
treninga ili klijenata, kao i tokom bilo kog javhog nastupa.

Kada je u spoljnom transu, osoba je izuzetno budna i kalibrira ono sto se deSava u
okruzenju. U spoljnom transu ste i kada se udubite u neki film. Kod unutrasnjeg
transa apsolutni fokus je na sopstvenoj unutrasnjosti. Osoba je u unutrasnjem
transu tokom meditacije, kao i klijenti tokom dobrog vodenja, tokom coaching
sesije. Vazno je voditi raCuna o odrzavanju ravnoteze izmedu spoljnog i unutrasnjeg
transa. Osoba u transu je obi¢no mirna, puls joj je sporiji, lice opusteno, treptanje i
gutanje su laganiji ili ih nema, a disanje je usporeno. Miltonovi jeziCki obrasci se
govore sporijim i dubljim glasom. Imajte stalno u glavi smernice da je to uopsteni
govor velikih komada. SluSalac se svojim iskustvom povezuje sa onim sto se govori
i istovremeno prihvata usmeravanje onoga ko govori, i time pomera sopstvene
granice. Milton je upotrebljavao moc¢ negacije kako bi pobedio otpor, narocito kod
onih klijenata koji vole da ostanu u kontroli.
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Imao je obicaj da tokom prvog susreta kaze klijentu: ,| molim te, zeleo bih da budes
siguran da mi nikako ne kaze$ sve ono sto ne zelis da mi kazes”. Klijent bi osetio da
dobija dozvolu da zadrzi sve svoje tajne misli, kao i osecaj prihvatanja onoga sto bi
moglo biti neprimereno ponasanje, jer je nepisano pravilo da terapeutu sve treba
reCi. Ovakva reCenica moze biti od velike koristi u komunikaciji sa tinejdzerima
ukoliko ne postoji otvoren odnos i poverenje.

U nastavku su opisani neki od govornih obrazaca koje cete brzo usvojiti i poceti da
koristite.

OSNOVNI MILTONOVI HIPNOTICKI
GOVORNI OBRASCI

Indirektne sugestije

Najveca razlika izmedu Ericksonove hipnoze i drugih oblika hipnoze je u tome Sto je
Ericksonova hipnoza indirektna. Direktna sugestija se obraca svesnom, i ona je
poziv za evaluaciju. Kada nekom kazete “molim te, zatvori prozor” vas sagovornik
ce biti pred izborom da li da uradi ili ne uradi ono Sto ste od njega zahtevali.
Indirektna sugestija se obraca nesvesnom i mnogo je manje verovatno da ce
izazvati evaluaciju. Kada kazete: “Pitam se da li bi mogao da zatvoris prozor”
sagovornikova nesvesna reakcija je da Cuje komandu i izvrSi je. “Pitam se kako bi
bilo da...” “Mozda bi bilo dobro da...” “Neko bi mogao...”

Da set

Erickson je intenzivno koristio “da set” kako bi dobio saglasnost nesvesnog uma
svog klijenta. “Da set” je serija izjava ili pitanja na koje klijent odgovara ili pomislja
“da, da, da, da...”. Time se stvara podloga za trenutak kada ¢e coach dodati klju¢nu
instrukciju ili pitanje na koje ce klijent ponovo odgovoriti sa “Da”.

Umetnute (skrivene) komande

Erickson je veoma cesto koristio komande koje su bile skrivene u dugackim
reCenicama. Ako bi rekao: “Ne morate da udete u trans sada” svesni um klijenta bi
bio ometen analizom izjave da ne mora da ude u trans, dok je nesvesno Culo i

9

odgovorilo na komandu “udite u trans sada”. “Ne morate... samo zato...”
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Dvostruke veze (iluzija izbora)

Erickson se veoma cesto sluzio ovom tehnikom radi veceg uticaja na svoje
klijente... "Da li biste zeleli da udete u trans sada ili malo kasnije?” Njegov stav
prema dvostrukim vezama bio je: “Mislim da moji klijenti treba da imaju slobodu da
rade tacno ono Sto im kazem, na nacin koji njima odgovara.” Dupla veza na prvi
pogled daje slobodu klijentu i u tome lezi njena snaga.

Zar ne?

Jedna vrlo jednostavna fraza koja je sa druge strane vrlo efikasna. Naime, pitanje
»Zar ne?” se dodaje na kraju reCenice kao upitna fraza, (vrlo poznata i u engleskom
jeziku).
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VEZBA STOP

Vezba STOP moZze da bude korisna u izazovnim i stresnim svakodnevnim
situacijama, a moze da se koristi i za svesnije i bolje uzivanje u pozitivnim trenucima
u Zivotu.

Bez obzira na to gde ste i Sta radite tokom dana mozete da uradite ovu vezbu, pa
cak i vise puta — kad god osetite potrebu. Ukoliko se nadete u stresnoj situaciji i
pozelite da zastanete i restartujete se, ukoliko postoji nesto lepo i vredno
zaustavljanja, samo primenite ovu vezbu i svesno se usmerite na taj dogadai.

Mozete da se zaustavite (STOP), duboko udahnete i izdahnete, opustite (Take a
breath) i posmatrate sadasnji trenutak (Observe). Usmerite paznju na zvukove koje
primecujete, zatim svoje disanje i na kraju kako se vaSe telo oseca. Kada ste to
uradili, nastavite sa onim Sto ste radili (Proceed).

Primetite kako ste se osecali nakon toga sto ste uradili ovu vezbu i da li ste mozda
reagovali drugacije od onoga kako mozda inace reagujete.

S (stop) — najpre se zaustavite, napravite kratku pauzu
T (take a breath) — udahnite i izdahnite duboko par puta

O (observe) - posmatrajte sadasnji trenutak i usmerite paznju na tri stvari jednu za
drugom po par minuta:

1. Koje zvukove mozete da Cujete oko sebe?
2. Kakvo je vase disanje?
3. Kako se vase telo trenutno oseca

P (proceed) — nastavite dalje; nakon Sto ste nekoliko minuta svoju paznju usmerili
na ove tri stvari, dali ste sebi prostora da se umirite i svesnije i pribranije birate
svoju sledecu reakciju.

Da li su:
vase mislim iz ega ili ljubavi
vasa osecanja posledica reakcije iz ega ili ljubavi
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