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ogledalo

Programiran)e

- t
Pise: Dragana Mladenovi¢, medunarodna trenerica NLP-

a i HNLP-a, suosnivacica Miroras centra za osobni rast i
razvoj | koautorica knjige Uvod u NLP — osobni rast i razvoj

Je li moguée da neuspjeh ne postoji, nego je tek nas umisljaj, povratna
Informacija da mozemo bolje? Je li moguce jednostavno slijediti obrasce
Izvrsnosti koji su nekima urodeni da bismo | sami bili uspjesni? MoZzemo
li iskoristiti univerzalna znanja I vjestine kako bismo bili u¢inkovitiji i
probitacniji, a usto opusteniji i sretniji? NLP nudi vam upravo to

Sto je NLP?

Neuro-lingvisticko programiranje, ili krac¢e NLP, skup je tehnika,
vjestina i znanja koja nam omogucavaju ucinkovitost u svim
sferama Zivota. Nastao je 70-ih godina proslog stolje¢a u SAD-u,
kada su se lingvist John Grinder i matematicar Richard
Bandler zapitali: zasto su neki ljudi uspjesniji od drugih?

znati kako funkcionira ljudski um - najmocniji kreativni i
dinamicni sistem na svijetu. Koristimo ga za razmisljanje,
planiranje, odludivanje, organiziranje, komunikaciju,
razumijevanje i jos Citav niz sloZenih procesa.

Za svaki stroj, aparat, danas su obvezne upute za uporabu,
a najmo¢niji ,,stroj svoj um, koristimo bez uputa.

Sto &ini razliku koja nekog
ucini uspjeSnim? Postoje
li obrasci za uspjesnost?
Trazedi odgovor, poceli su
proucavati rad tri vrhunska
psihoterapeuta razlicitih
psihoteraputskih usmjerenja;
bili su to Virginija Satir
(obiteljski psihoterapeut),
Fritz Perls (osniva¢
gestalta) i Milton Erickson
(hipnoterapeut). lako su se ta
tri psihoterapeuta bavila vrlo
razli¢itim psihoterapeutskim
smjerovima, Bandler i Grinder
otkrili su zajednicke poveznice,
obrasce u radu ovih vrhunskih
profesionalaca, a proucavanje i
otkrivanje tih obrazaca uspjeha
nazvali su modeliranjem.
Modeliranje je proces u
kojem ponavljamo ljudsku
izvrsnost, a temelji se na ideji:
ako netko nesto moZe, svatko
to moZe. Ljudi imaju sve
potrebne resurse za uspjeh. Sto
znadi da svatko od nas moze
procesom modeliranja nauditi
sve Sto Zeli i biti sve Sto Zeli.
Da bi se uspjeSno
usvojio koncept
modeliranja, potrebno je

Zbog ¢ega naziv neuro-
lingvisticko programiranje?
Neuro jer su misljenje, sje¢anje,
kreativnost i ostali kognitivni
procesi rezultat programa Zivéanog
sustava. Ljudsko iskustvo posljedica
je kombinacije primanja i obrade
informacija naseg Ziv€anog sustava.
Lingvisti¢ko znaci da se bavimo
jezikom, kako verbalnim, tako i
neverbalnim.

Jeste li znali da samo 7%
komunikacije ¢ine rijeci, 38%
tonalitet, a 55% ¢ini govor tijela?
NLP se bavi sa 100% ukupne
komunikacije. Rije¢i koje govorim,
tonalitet koji koristim i pokret tijela,
mimika lica, odraz su mojih misli u
glavi.

Programiranje se odnosi na nacin
kojim organiziramo nase ideje

i djelovanje u svrhu postizanja
rezultata. Nacine nazivamo
obrascima. Svatko od nas na
odredeni nacin odlucuje, motivira
se, kupuje, zaljubljuje se. Neki nasi
obrasci dovode do Zeljenog cilja, a
neki ne dovode.

NLP nam svojim tehnikama
omogucava mijenjanje

neucinkovitih obrazaca u ucinkovite.

Je li vam se dogodilo da ste ga htjeli ,,upaliti”
(zelite neko rjeSenje problema), ali ne znate gdje
je ,gumb za rjeSavanje problema“? Je li vam se
dogodilo da ste ga htjeli ,,ugasiti“ (mucile su vas
brige i htjeli ste prestati misliti na njih), a umjesto
da su nestale, one su se joS vise mnoZile?

NLP je uputa za uporabu ljudskog uma. NLP
svojim vjestinama i tehnikama udi kako ,upaliti
gumb” za rjeSenja problema i ,,ugasiti gumb*losih
osjecaja, u svrhu postizanja Zeljenog rezultata.

Komunikacija

NLP se primjenjuje u svemu gdje je vazna
uspjeSna komunikacija, s drugima i sa samim
sobom, jer sve nase negativne reakcije posljedica
su nepoznavanja i nerazumijevanja osobnih
procesa ili neznanje kako ih promijeniti. NLP
tehnike rjeSavaju nas treme, strahova, fobija,
alergija, negativnih navika, koriste se u poslovanju,
osobnom rastu i razvoju, edukaciji, sportu, politici,
roditeljstvu, medicini... Ni slavni mu nisu odoljeli
pa su njegovi pobornici, medu ostalima, Oprah
Winfrey, Nelson Mandela, Bill Gates i Tiger Woods.

Ljudi su razli¢iti i razli¢ito funkcioniraju, a NLP
nam pomaze da to prihvatimo i uskladimo sa
svojim Zeljama i potrebama, $to nam omogucava
uskladivanje poslovnoga i privatnoga, smanjenje
stresa na najmanju mogudu razinu, rjeSavanje
problema na efikasniji nacin, razvijanje kreativnost
i fleksibilnost, prepoznavanje svog stila dono3enja
odluka i otkrivanje kako drugi ljudi odlucuju...
Konkretno, to moZe znaciti da éemo poboljsati



svoju prodaju upoznajudi
klijenta, birati najkvalitetnije
ljude kod zaposljavanja,
efikasno upravljati ljudima
kao voda tima itd.

Za koga je NLP?
NLP je fokusiran na rezultat
i povedanje efikasnosti ljudi
u svim podrucjima Zivota,
tehnikama i vjestinama
koje su upotrebljive i
prakti¢ne. U Miroras centru
vjerujemo da NLP povecava
razinu razumijevanja medu
ljudima, podiZe efikasnost
i produktivnost, podrzava
razvijanje potencijala svakog
pojedinca i podize kvalitetu
Zivota. NLP je za one koji
teZe drugacijem, razli¢itom,
za one koji su spremni
izadi iz svoje zone ugode,
za one koji imaju stav koji
ukljucuje Zelju i otvorenost
za eksperimentiranjem i
znatizeljom, one koji pitaju
kako je neSto mogucde, za
one koji su odlucili preuzeti
kontrolu nad svojim Zivotom
i odgovornost za svoj Zivot.
Nase treninge prosli
su ekonomisti, pravnici,
odvjetnici, informaticari,
elektrotehnicari, lijecnici,
psiholozi, pedagozi,
profesori, novinari, ljudi na
menadZerskim pozicijama
motivirani za u€enje znanja i
vjestina koje ¢e im omoguditi
uspjesnije obnasanje svojih
funkcija i postizanje jos
boljih rezultata uz sto

Mozak ne cuje ‘ne’

Jeste li znali da vas um brise
negacije? Svaku uputu koja je
izgovorena s negacijom nas um
prepoznaje, pamti, slijedi i ,slusa“
kao da je izgovorena samo rije¢

iza negacije. Ne vjerujete? Sto se
dogada kad procitate: Nemojte
misliti na ruzicastog slona sa
zelenim tockicama! | Sto vam je

u mislima? Iznenadeni? | zato kad
kazete: Nemoj zaboraviti, nemoj
kasniti, ne diraj to - dajete uputu da
osoba ucini upravo to 3to joj branite.
Razmislite - vasa djeca, partner,
suradnici za koje ste smatrali da su
neposlusni, ispadaju zapravo vrlo
poslusni! Umjesto toga moZzete redi:
Sjeti se! Ostavi to! Dodi na vrijeme! |
jos$ nesto, potrebno je svakodnevno
vjezbati, zato NLP i nazivamo
treningom. Sve vjestine koristimo u
svakodnevnom Zivotu, u poslovnom
i privatnom kontekstu i samo kad ih
koristite donose rezultate.

U centru Miroras moZete osim
treninga prodi sva tri stupnja NLP
edukacije. Prvi je stupanj NLP
prakticarski, drugi NLP majstorski

i NLP trenerski. NLP nije zasti¢en
brend pa se treninzi veoma razlikuju
po sadrZaju, broju sati, standardima
i zato je prilikom izbora vazno voditi
racuna o svojim potrebama i onom
Sto Zelite za sebe od NLP-a, kao i o
priznatim standardima koje svaki
trener svojim certifikatom potvrduje.

Za svaki stroj, aparat, danas
su obvezne upute za uporabu,
a najmocdniji 'stroj’, svoj um,
koristimo bez uputa...

,Tajan zac¢in“ napretka i uspjeha su nasa
uvjerenja. Nasa su uvjerenja ono $to je za nas istinito.
Ako vjerujemo da mozemo i ako
vjerujemo da ne mozZemo, u pravu smo!
Tako s NLP-ijem pocnete vjerovati da imate
sve potrebne resurse za uspjeh, da nema
neuspjeha, samo povratna informacija, da ako
radite isto, dobivate isto, da osoba s najSirom
lepezom raznih ponasanja upravlja sustavom.
NLP nam svojim tehnikama, vjeStinama i
znanjima omogucava upravljanje samim sobom,
pomaze nam da se rijeSimo negativnih uvjerenja i
ogranicavajucih odluka (,,Ja nemam smisla za to“ ,To
je tesko”...) sto je vrlo korisno u kriznim situacijama,
pregovorima s djecom, partnerom, Sefovom,
zaposlenikom, upravljanju ljudima, prodaji...
Cijeli je trening usmjeren prema
probudivanju i razvijanju sposobnosti koje

manje stresa, koji Zele uzivati u svom zivotu, ostati zdravi
i sretni, bilo da su ve¢ uspjesni u profesiji ili imaju nekih
poteskoda, ili su na prelasku na neko novo radno mjesto.

ved imate i ostvarivanju vaseg punog potencijala.

Jedna od tehnika samopomo¢éi

Tehniku samopomodi koju zovemo Daj drugo znacenje
koristite kada se neki dogadaj ne odvija kako ste planirali
i ocekivali, kod negativnih osjeéaja slabog i srednje jakog
intenziteta. Vi sami odredujete koji je to intenzitet.

Nema neuspjeha, samo povratne informacije
NLP je vrlo primjenjiv za poslovno-profesionalni

razvoj. S ponosom i zadovoljstvom mogu reé¢i da nasi
polaznici ve¢ za trajanja treninga pronalaze bolje

poslove, napreduju u hijerarhiji svoje tvrtke, otvaraju

svoje tvrtke, a nezaposleni se zaposljavaju.

I dok ¢e netko Citajuéi ove redove pomisliti da
pretjerujem i kako je to nemoguce u ovom danasnjem
okruZenju punom pesimizma, recesije, nesredenih
odnosa i raznih negativnosti, to je samo dokaz da smo
svakodnevno preplavljeni ,loSim“vijestima koje nas
,programiraju” na negativan nacin razmisljanja.

Postoje i ,rodeni NLP-ijevci”— oni koriste svoju kreativnost,
upornost i znanja kako bi uspjesno poslovali, dobro
komunicirali, uinkovito se prekvalificirali i napredovali.

a) Dogadaj se ne odvija kako ste zamislili i
postanete svjesni svog negativnog osjeéaja
b) Postavite pitanje: Sto sve to znaéi? onoliko puta koliko
vam je potrebno da udete u dobro emocionalno stanje
¢) U davanju odgovora sluZite se mastom,
humorom, preuokviravanjem
d) Zapisite tri znacenja koja su najduhovitija
i najvise vam se svidaju
e) Ponavljajte ih kad god vam je potrebno
(fotografija, slogan, vic) =
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Ono:Sto sam znala @NLP-u prije n;ego Sto sam pc
se na"gekoliko oskudnih podataka'ili, bolje recenc
predodZba o tehnici o kojoj sam jedino znala da |
dugotrajna i u€inkovita. | poZeljela sam se i sama

ad mi je Dragana Mladenovié, voditeljica i

suvlasnica centra Miroras predlozila da dodem

i isprobam NLP na vlastitoj koZi, nisam se ni

trenutka predomisljala. Dva-tri sata coachinga, Sto

je zapravo vrijeme provedeno s trenerom jedan
na jedan, radeéi na odredenom, vrlo specific(nom problemu,
¢inilo mi se i viSe nego zanimljivim. No kad mi je Dragana
objasnila da trebam biti Sto konkretnija kada izabirem Sto
Zelim rijeiti, to me malo pokolebalo. Zelim li razvijati svoju
poslovnu, organizacijsku stranu, biti uspjesSnija u pregovorima,
planiranju? Ili Zelim rijeSiti probleme kod kuée — kako ne
poludjeti na djecu, kako ne poludjeti na muZza, kako ne
poludjeti na sebe? Nosim li se dovoljno dobro sa stresom,
kritikom, napustanjem, promjenama? Zelim li raditi na
svojem samopouzdanju, bolje organizirati svoje slobodno
vrijeme, vise uZivati u godiSnjem odmoru? Da, sve se to, tako
bar tvrde oni koji se njime bave, moZe posti¢i NLP-jem.

Na kraju je odluka pala na tremu — i nemojte misliti da u
tome prste nije imala moja Sefica, kojoj je, naravno, stalo da
dobro odradim svako pojavljivanje u javnosti, svaku promociju
i intervju — jer, da, kao $to neki od vas znaju, tremu mozemo
imati od svega Sto nam se ucini zastrasujude, pa ¢ak i kad je
to razgovor s ljudima koji nam imponiraju i kojima se divimo.

Vratimo se u proslost

Centar Miroras na pocetku je Savice u zgradi na Cetvrtom
katu, nista ,fensi® ni luksuzno; ugodan prostor, opremljen
vrlo jednostavno. Cekaju me dvije polufotelje, jedna nasuprot
drugoj, malo ukoso, tako da se ne ,gledaju” sasvim izravno.
Malo pri¢amo o ocitim stvarima — vremenu, prostoru, stresu...
(valjda da razbijem tremu), a onda pocinje trening.

\
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Tekst

Dakle, trema. Dragana trazi da joj opiSem Sto je za mene
trema, kako je osje¢am. Zamisljam konkretan dogadaj, na
primjer, nasa promocija antiljubi¢a u Muzeju prekinutih
veza za Valentinovo... Sto se vige priblizava pocetak, sve se
gore osje¢am, trema me gusi: teSko diSem, sve pliée, kao da
ne mogu udahnuti dovoljno zraka; i kao da se oko mene
prostor zgus$njava, a moje se tijelo skamenjuje i zatvara u neki
kockasti oklop koji mi tiska grudni kos... Hm, ne znam jesam
li bas uspjesno prenijela ono Sto osje¢am, ¢ini mi se zapravo
dosta nadrealan taj opis, pogotovo kad ga iznosim naglas,
nekome drugome. Ali ¢ini se da je Dragani vaznije da sebi
definiram taj osjecaj i da ga mogu i fizicki prepoznati, makar
kima glavom kao da joj je potpuno jasno Sto zelim redi.

E sad, moram se vratiti u proslost, kaze ona. Koliko god
treba, i sjetiti se kad sam se prvi put tako osjecala, u kojoj
situaciji. To traje samo tren, kaZe, jer podsvijest vrlo brzo odradi
ono Sto svijest voli analizirati, zaobilaziti, propitivati pa i skrivati.

| zaista, gotovo trenutno javlja mi se slika iz prvog razreda
osnovne skole, na glavi mi titovka, a oko vrata crvena marama
i moram nesto recitirati. | to¢no se osje¢am kako sam opisala.
Isto onako kako se osje¢am kada mislim da moram nesto
pametno redi pred vise od troje pametnih ljudi (a nekad je
dovoljna i jedna osoba!), a kamoli ako me pozorno slusa puno
njih. I nije mi nista lak3e Sto su neki od njih poznati — jos i
gore, uvijek mislim da ¢u bas njih najvise razocarati jer su
vjerovali u mene, a sad ¢u eto zamuckivati i priati bedastoce.

Uglavnom, eto mene, mlade pionirke kako ¢ekam da mi
se svijet srusi na glavu, sva u stravi, jer moram pred cijelom
Skolom izgovoriti napamet naucene rije¢i. A nikad nisam voljela
uciti napamet. Odonda joS i manje, kao da mi bas nikako rijeci
ne ulaze u glavu. Kao da mi nesto ne radi po tom pitanju... A



Naime, bila sam u nekoliko situacija, koje bi mi prije vjerojatno stvarale neugodu, a
sada su prosle lagano 1 opusteno. Gostovala sam s direktoricama Sanjom 1 Adrianom
u emisiji Lee Domijan na Radio-Rijeci i gotovo da sam se radovala tome. Radio
oduvijek volim I mozda zaista nije pravi ispit, ali je dobar pocetak, prva proba.

bas se to od mene ocekuje. UCiteljica je tako odredila i gotovo. Proba

Sve to Dragana izvladi iz mene, lako kao da poteZe uze za rublje  Tehnike su, naravno, razlicite i ovisno o onome sto Zelite rijesiti.
na koloturu; rijeci i slike, osje¢aji — samo ispadaju iz mene. Na drugom smo susretu radile na mojim fobijama i bilo je

Bilo je ¢ak i suza, ne samo zato Sto se ja zaista lako malo drugacdije, bile smo ,,u kinu“i odmotavale

rasplacem, nego i zato Sto je to emotivno . odredene scene, naprijed, natrag,

— vratiti se u svoju proslost i pronadi ' =z proZivljavale i ugodne trenutke i one
jedan bolan trenutak, trenutak neugodne. Bilo je ¢ak i smijeSno
u kojem sam se osjecala — ne biste vjerovali — pogotovo
ranjivo, izgubljeno, sama. jer se posljednjih nekoliko
No, istodobno osje¢am godina iracionalno bojim
olaksanje, kao da sam letenja avionom (u
konacno ugledala nesto ¢emu nisam sama),
Sto sam zaboravila, ali i morskog psa

a stalno me mucilo. (da, da, znam,

Kao kad Cujete potpuno suludo)!

pjesmu, a nikako | prvi i drugi
se ne mozete put, Dragana
sjetiti na Sto vas je dodirivala

podsjeda, gdje
ste je prije Culi.

odredena mjesta
na mojoj ruci
projicirajudi
u dodir,
odnosno mjesto
dodira osjeéaj
sigurnosti, mir,
uzemljenje... ono
Sto vam je potrebno.
Pokazala mi je kako
si mogu olak3ati
proces ,,prizivanja“
dobrog osjecéaja koji mi
je potreban u odredenom
trenutku. Dovoljno je lagano
pritisnuti odredenu toc¢ku —

Mir i iskra

Onda smo pricale

o tome Sto mi

je trebalo u tom
trenutku, Sto je
maloj pionirki moglo
donijeti olaksanje i
sigurnost, Sto sam trebala
da ne bih imala tremu.
Podrsku, razumijevanje
uciteljice, da mi kaZe da ne
moram recitirati ako necéu. Pa sam

to zamislila. Materijalizirala sam svoju

tremu tako da je mogu vidjeti i preobraziti nesvjesno u meni pronadi ¢e trenutno
u nesto drugo. Nemir sam pretvorila u mir i onda ono Sto mi je potrebno, prizvat ¢e nauceno.
mu dodala iskru, zar i veselje s kojim ¢u prifati o onome Sto Isprobala sam nekoliko puta poslije, i ¢ini mi se da
volim — sada nas vidim na promociji antiljubiéa, ali gledam funkcionira. Cak i ako sam umislila da mi pomaZe, svrha je
se drugim oc¢ima, pricamo s veseljem i strasno o Zenama, o ispunjena, osjetila sam mir i sigurnost — ono Sto mi je trebalo
tome koliko smo snazne i kako se znamo izboriti za sebe, o u tom trenutku. Ne znam hodu li gledati naganja li me nesto u
romantici i zabludama i o pravoj ljubavi. Stvorila sam ne samo moru ovog ljeta, ali s nestrpljenjem is¢ekujem prvo kupanje, da
situaciju u kakvoj bih se voljela vidjeti nego u kojoj sam bila,ali o putovanju avionom i ne govorim — ve¢ smisljam destinacije...
me trema prijecila da uzivam u njoj. Tako me Dragana vodila Sto se tife treme, ni tu jo3 nisam imala pravu priliku
kroz proces osvjestavanja i vra¢anja u nesvjesno, kroz proslost isprobati ucinkovitost NLP-a. Naime, bila sam u nekoliko
i buduénost, a na kraju sam c¢ak i plesala. I bilo je zabavno! situacija, koje bi mi prije vjerojatno stvarale neugodu, a sada
Naravno, sve je to bilo s puno vise detalja, su prosle lagano i opusteno. Gostovala sam s direktoricama
nekih od njih se viSe i ne sje¢am (a ve¢ina vas ne Sanjom i Adrianom u emisiji Lee Domijan na Radio-Rijeci
bi ni zanimala), ali ostao je dobar osjecaj. i gotovo da sam se radovala tome. Radio oduvijek volim i
| to je to. U sat vremena koliko sam provela na moZzda zaista nije pravi ispit, ali je dobar pocetak, prva proba.
coachingu NLP-ja trema je navodno nestala. Kada se idudi put sretnemo na nekoj promociji ili druzenju,

nadam se da dete vidjeti kako s veseljem i Zarom pri¢am o
temama koje nas motiviraju i koje zelimo podijeliti s vama. =
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