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Mita NLP on?
Miellejarjestelmat

Muutama NLP:n perusoletus

Ankkurointi:

Askeltaen tavoitteeseen
Kielteisen mielikuvan editointi
Myonteisen mielikuvan editointi
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Miellejarjestelmat

= Visuaalinen - nakee

= Auditiivinen - kuulee

= Kinesteettinen - tuntee, haistaa,
maistaa

= Loogis-kasitteellinen
(auditiivis-digitaalinen)
- faktat, luvut, tieto tarkeaa

= VAK-Ad
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NLP -
NEURO-LINGUISTIC PROGRAMMING

®1975, USA:
John Grinder
Richard Bandler
@taidon mallittamista
esim. kyky olla hyva terapeutti
@sovelluskohteet:
lyhytterapiamuoto
koulutus ja opetus

valmennus (myos urheiluvalmennus)
lilkkkeenjohto ym. ym.
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Mielikuvien tutkimuksesta

e Kuvittelu ja elavat mielikuvat

e edistavat mieleenpainamista ja
muistamista - siis oppimista!

e vaikuttavat ajattelutapoihin ja
uskomuksiin ja siten minakuvan ja
persoonallisuuden kehitykseen

e vaikuttavat mielialoihin ja
mielenterveyteen
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Mielikuvien tutkimuksesta

e Kuvittelu ja elavat mielikuvat
e ovat tehokas muutoksen apu

*MUTTA: paaasiassa tama tutkimus
koskee mielikuvien SISALLON
muuttamista

NLP:ssa muutetaan RAKENNETTA!

Menetelmét on 16ydetty mallittamalla:
ne ovat osa ihmisen (aivojen)
LUONTAISTA toimintaa
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NLP - NEURO-LINGUISTIC
PROGRAMMING

Mieclikuvat,
mielteet

Kokemus

Kinesteettinen - selkeytysta

e Kinesteettinen = lihastuntoon,
lihastuntoaistiin liittyva

e NLP:ssa kasittaa kaiken
kehollisen:

tuntemukset kehossa ja iholla
maut
hajut, tuoksut

usein myos tunteet, emootiot
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Mielikuvien tehokkuus

e Tutkimus suklaasta:

pelkka suklaapalojen syonnin
huolellinen kuvittelu vahensi
makeisten syontia kuvittelun
jalkeen!

MEILLA ON KAIKKI NE
VOIMAVARAT JOITA TARVITSEMM
© - yksi NLP:n perusoletuksista
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NLP:n perusoletuksia

~Kartta ja maasto on eri asia

« Kaiken kéytté?y.t.yfnisen<‘ A
takan.a on positiivinen =58 -
tarkoitus

+~Jokaisella on kaikki ne

voimavarat, joita han
tarvitsee e
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Ankkurointi

http://anskun.helmiblogit.mtv3.fi/2009/06/

NLP-kolmio - muistatteko viela?

Ankkurointi

MITA LIITETAAN: tpansiun helmblogtmtv3. R
MYONTEINEN MIHIN LIITETAAN:
s >\ MIELIKUVA = o variin
— tunnetila o aaneen
o voimavarasta o kosketukseen
o tavoitteesta o eleeseen
o oppimis- o paikkaan
tavoitteesta o taikasanaan
o yms. o jne.
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NLP:n perusoletuksia

«+Ekologia ennen kaikkea
< hyodyksi itselle/muille?
< haitaksi itselle/muille?
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Motivointi - tavoitteet - kieli

® Tavoitteen nakeminen sielunsa silmin
valmiina auttaa

Millaisena naet tavoitteen - raskaana, vaikeana,
paljon aikaa vievana - muuta!

® Osiin jakaminen - osien tekeminen eri
paivina?
® Osaksi isompaa kivaa tehtavaa

® Mita teet? - Miksi teet sita? - jatka, kunnes
paaset isoon tavoitteeseen, tarkoitukseen,
missioon

@ Ajattelutavat apuverbin muuttaminen - harjoitus
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Askeltaen tavoitteeseen
(paikka-ankkurit)

Ankkureiden asentaminen:
1. Valitse jokin suuri tai monimutkainen tavoite,
johon haluat paasta.
2. Ekologiatarkistus: hyodyt/haitat itselle/muille
3. Merkitse lattialle kaksi ankkuria:
» nykyhetki ja tilanne, kun tavoite on
saavutettu
4. Astu nykyhetkeen. Katsele tavoitetta:

= merkitse askeleet (valitavoitteet)

= siirra tavoitehetkea kauemmaksi, jos tuntuu, etta
tilaa/aikaa on liian vahan
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Askeltaen tavoitteeseen
(paikka-ankkurit)

Kohti tavoitetta:
4. Kulje askel kerrallaan kohti tavoitetta:
= pysahdy, kun silta tuntuu

= tunnustele, mika muuttuu, kun lahestyt valitavoitteita
paatavoitetta: mielikuvat, aanet, sisainen puhe, tuntee

= lisaa valitavoitteita tai siirra niiden paikkaa
5. Tavoitteessa:

= pauti tavoitteen saavuttamisesta: mita naet, kuulet,
tunnet?

= tarkista viela ekologia: hyodyt/haitat itselle/muille
= katso tulevaan: mita sen jalkeen?

= katso menneeseen: pitaisiko valitavoitteita viela
muuttaa?
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Askeltaen tavoitteeseen
(paikka-ankkurit)

Ankkurin vahvistaminen:

6. Palaa aikajanteen ulkopuolen kautta
nykyhetkeen

7. Kulje hitaasti viela 1-2 kertaa tavoitteeseen:

= pysahdy ainakin valitavoitteissa: mita naet, kuulet
puhut itsellesi, tunnet?

* nauti tavoitteen saavuttamisesta ja katso tulevaan

8. Katsele aikajannetta viela sivulta ja nae itsesi
kulkemassa kohti tavoitetta - askel askeleelta
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Mielle-editointi - visuaalinen

1. Palauta mieleesi jokin hieman kielteinen
muisto viime ajoilta.

2. Miten naet sen?

® omista silmistasi = assosioitunut =
sisainen mielikuva

® ulkoa pain = dissosioitunut = ulkoinen
mielikuva

> Siirra sisainen mielikuva ulkoiseksi, astu
siita ulos tai kuvittele se kuvana
johonkin eteesi
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Mielle-editointi - visuaalinen

3. Editoidaan mielikuvaa:
Aluksi vain kokeillaan, lopuksi valitaan tehokkain keino
Etaisyys
® Anna mielikuvan tulla vahan lahemmaksi: milta tuntuu?
Parempi vai huonompi kuin alkuperainen? - palauta alkuper.
® Anna mielikuvan etaantya jonkin verran: milta tuntuu?
Parempi vai huonompi kuin alkuperainen? - palauta alkuper.
Koko

® Anna mielikuvan kasvaa hieman suuremmaksi: milta tuntuu?
Parempi vai huonompi kuin alkuperainen? - palauta alkuper.

® Anna mielikuvan tulla pienentya: milta tuntuu? Parempi vai
huonompi kuin alkuperainen? - palauta alkuper.
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Mielle-editointi - visuaalinen

Varit
® Onko mielikuva varillinen vai mustavalkoinen?

® Jos se on varillinen, anna sen muuttua mustavalkoiseksi:
milta tuntuu? Parempi vai huonompi kuin alkuperainen? -
palauta alkuper.

® Jos se on mustavalkoinen, anna sen muuttua varilliseksi:
milta tuntuu? Parempi vai huonompi kuin alkuperainen? -
palauta alkuper.

Yksityiskohdat
® Onko mielikuvassa paljon vai vahan yksityiskohtia?

® Jos vahan, anna niiden lisaantya: milta tuntuu? Parempi vai
huonompi kuin alkuperainen? - palauta alkuper.

® Jos paljon, anna niiden vahentya: milta tuntuu? Parempi vai
huonompi kuin alkuperainen? - palauta alkuper.
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Mielle-editointi - visuaalinen

4. Valitse nyt eri ominaisuuksista ne, jotka olivat
kaikkein parhaat, jotka eniten heikensivat
tunnekokemusta, neutralisoivat sita:

etaisyys: lahemmaksi-kauemmaksi

koko: isompi-pienempi

varikas vai mustavalkoinen

paljon vai vahan yksityiskohtia
5. Anna mielikuvasi muuttua askel kerrallaan, esim.
anna sen etaantya, pienentya, muuttua
mustavalkoiseksi, yksityiskohtien vahentya...

6. Paina muisto mieleesi uudenlaisena - tiedostamato
minasi saa viela muokata sita lisaa nukkuessasi tms.
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Mielle-editointi - visuaalinen

1. Palauta mieleesi jokin hieman kielteinen
muisto viime ajoilta.

2. Miten naet sen?

® omista silmistasi = assosioitunut =
sisainen mielikuva

® ulkoa pain = dissosioitunut = ulkoinen
mielikuva

> Siirra sisainen mielikuva ulkoiseksi, astu
siita ulos tai kuvittele se kuvana
johonkin eteesi
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Tulevat kurssit VOP: kevat 2015

la17.1.2015 10-16,7t  NLP ja vuorovaikutustaidot

NLP:n syventava kurssi
Vapaita paikkoja jonkin verran ©
pe 23.1.2015 13-17.15,5t Kielen omaksuminen ja

monikielisyys aivoissa
Runsaasti tilaa ©

la7.2.2015 10-16, 7 t Temperamentit ja vuorovaikutus

Runsaasti tilaa ©

la7.3. ja 10-16, 2x 7 t Minakasitykset ja itsetunto
21.3.2015 NLP:n syventéva kurssi

Mahtuu viela lisaa ©
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