مفاهيم و روش‌ها NLP
NLP مبتني بر اين ايده است كه حواس پنجگانه ما تنها قادر به درك بخش كوچكي از جهان خواهد بود. چشم‌انداز ما از جهان توسط تجربه، عقايد، ارزش‌ها و فرضيات پالايش شده‌است. كردار و احساس ما برپايه ادراك ما نسبت به جهان است نه از جهان واقعي. NLP هر كدام از اين ادراك شخصي را يك «نقشه» از جهان مي‌نامد. NLP نحوه عملكرد فكر-جسم «اعصاب» و آنچه كه مي‌گوئيم «زبان» و تعامل آنها با يكديگر بمنظور فهم ادراك ما از جهان يا نقشه‌ها «برنامه‌ريزي» را آموزش مي‌دهد. نقشه هر شخص از جهان هستي، احساسات و رفتار وي را تعيين مي‌كند. بنابراين نقشه‌هاي ناقص و غيرواقعي مي‌توانند انتخابات را محدود و موجب بروز مشكلات گردد. 

NLP رويكردي جهت ارتقاء فردي و درك «نقشه» يا جهان دروني انسانهاست كه تشخيص مي‌دهد اين نقشه سودمند بوده يا خير و الگوهاي مخرب تفكر را كه موجب بوجود آمدن نقشه‌هاي ناقص و ضعيف از جهان هستي مي‌گردند را شناسايي نموده، آنها را تغيير داده و با الگوهايي كه سودمندي بيشتري دارند جايگزين مي‌نمايد. همچنين راه ديگري بمنظور تغيير نقشه‌هاي دروني از جهان بمنظور افزايش انعطاف‌پذيري رفتاري وجود دارد.  

NLP به شما مي‌آموزد كه زبان و رفتار داراي ساختاري قوي هستند كه اين ساختار مي‌تواند به نسخه‌هاي زيادي، مدل يا الگوبرداري شود. با استفاده از NLP يك شخص مي‌تواند موفق‌ترين بخش از رفتارهاي خود يا افراد ديگر را بمنظور باز‌سازي عقايد و رفتار خود جهت تقويت نقاط ضعف احتمالي خود مدل نمايد. اگر شخصي در برخي از فعاليت‌ها برتري دارد فرد مي‌تواند بياموزد كه چگونه آن رفتار خاص را با تمام جزئيات مهم آن بمنظور ارتقاء رفتاري خود الگوبرداري نمايد. بنيان‌گذاران علم NLP بندلر و گريندر، با تحليل جزئيات شروع كردند و سپس بررسي كردند كه چه چيز روان‌درماني با NLP را از ساير روش‌هاي روان‌درماني متمايز مي‌سازد. الگوهاي ارائه شده در راستاي برقراري ارتباطات عمومي بهتر و تغييرات اثربخش مي‌باشند. مدل‌هاي اصلي ارائه شده در NLP ، مدل‌هاي Milton Erickson (در زمينه هيپنوتراپي)، Virginia Satir (در زمينه خانواده درماني) و Fritz Perls (در زمينه گشتالت درماني) مي‌باشند. NLP شامل تكنيك‌هاي فراواني نظير تكنيك‌هاي هيپنوتيزمي است كه ادعا مي‌كند مي‌تواند بر نحوه تفكر افراد تأثير گذارده و آنها را تغيير دهد. NLP يك پارادايم منتخب است كه عموماً بعنوان يك جعبه ابزار از آن ياد شده‌است و موارد مهم حوزه‌هاي ديگر را به عاريه گرفته‌است و مجموعه‌اي از پيش‌فرض‌ها و تكنيك‌ها را جهت ارتقاء فردي فراهم نموده‌است. 

مدل‌سازي

منظور از مدل‌سازي در NLP فرآيند سازگاري رفتارها، زبان، استراتژي‌ها و عقايد بمنظور «ايجاد مدلي است از آنچه افراد انجام مي‌دهند...» ما مي‌دانيم كه مدلسازي ما زماني موفقيت‌آميز خواهد بود كه بتوانيم بطور سيستماتيك نتايج رفتاري مشابهي از شخصي كه آنرا مدل كرده‌ايم، دريافت نمائيم. سپس اين مدل به الگوهايي تبديل مي‌شود كه مي‌تواند به افراد ديگر نيز آموخته شود. بنيانگزاران NLP ، بندلر و گريندر با تحليل مفصل با بيان جزئيات آغاز نمودند. و سپس در اين مورد تحقيق نمودند كه چه عواملي متخصصين اين حوزه را نسبت به سايرين متمايز مي‌سازد. الگوها بمنظور سازگار نمودن ارتباطات مختلف جهاني و تأثيرگذاري‌هاي مختلف ايجاد شده‌اند. روش‌هاي مدلسازي NLP ، براي جذب و بكارگيري دانش ضمني، طراحي شده‌اند كه به ما بياموزند كه ذهن ناخوآگاه چه كارهايي انجام مي‌دهد و از كداميك از اين افعال آگاه نيست. بعنوان يك رويكرد NLP به ما مي‌آموزد كه چطور بتوانيم انسانها را مدلسازي كنيم. از ديدگاه بندلر و گريندر "عملكرد مدلسازي NLP ، دستيابي به مواردي است كه سودمند مي‌باشد." اينسپراچ و فورمن در سال 1985 بيان كرده‌اند كه "هنگام مدلسازي شخص ديگر، مدل‌كننده عقايد خود را در نظر نمي‌گيرد و خود را با ساختار فيزيولوژي، زبان، استراتژي‌ها و عقايد شخص مدل شده، سازگار مي‌كند. بعد مدل‌كننده مستعد به توليد و تكثير مجدد الگوهاي رفتاري از شخص مدل شده مي‌شود، فرآيندي كه اتفاق مي‌افتد اين است كه مدل‌كننده‌ها سيستم عقايد خود را با عقايد شخص مدل‌شده سازگار و همراستا مي‌نمايند."  مدلسازي به درمان محدود نشده‌است اما مي‌تواند به محدوده وسيعي از يادگيري انسان اضافه‌شود. جنبه ديگر مدلسازي درك الگوهاي رفتاري شخص بمنظور مدل كردن موارد موفق‌تر آن شخص مي‌باشد.

متا مدل 

در NLP ، فرا مدل مجموعه‌اي از سؤالات خاص يا الگوهاي زباني طراحي شده‌ براي از بين بردن محدوديت‌هاي «مدل» يا «نقشه» شخص از جهان هستي مي‌باشد. زماني كه شخص در مورد يك مشكل يا بيان يك موقعيت لغات را انتخاب مي‌كند، قسمت‌هايي از تجربه خود را تحريف، تعميم و يا حذف مي‌نمايد. پزشكان در تلاشند كه به افراد كمك كنند تا با شنيدن و پاسخ دهي به الگوهاي اين زبان، اطلاعاتي را كه زير سطحي از لغات پنهان شده‌است را دريافت نمايند. پزشكي كه طبق سيستم عقايد خود سخنان بيمار را مي‌شنود برخي از جنبه‌هاي اطلاعاتي را از دست مي‌دهد. فرا مدل NLP ، كه بر پايه الگوهاي شفاهي فريتز پرلز و ويرجينيا استير بنا شده‌است، قصد دارد كه يافتن شاخص‌هاي منحصركننده عقايد و محدود كننده تفكر را تسهيل نمايد. سؤالات در فرا مدل براي هوشمند نمودن زبان افراد طراحي شده‌اند بنابراين عقايد و افكار محدودكننده تحت كنترل قرار گرفته مي‌شوند. 

ممكن است فرا مدل در كسب و كار يا درمان، براي كمك به فردي استفاده شود كه مسائل، پيشنهادات و اهداف را با جزئيات بيان مي‌دارد در اين مورد با پرسيدن اطلاعات مهمي كه از قلم افتاده و فراموش شده‌اند به فرد كمك مي‌شود. بطور مثال، يك فرد اظهار مي‌دارد كه" ما نياز به اخذ يك تصميم داريم" يك پاسخ مي‌تواند اين باشد كه چه كسي دارد تصميم مي‌گيرد و چگونه آن تصميم را بموقع و بجا پردازش مي‌كند. لغت «ما» مشخص مي‌كند كه چه كسي عمل مورد نظر را انجام مي‌دهد و لغت «تصميم» فرآيندي است كه اشاره به يك نام انتزاعي دارد. در اين جمله يك معناي ضمني ضروري وجود دارد كه از لغت «نياز» استنباط مي‌شود و بايد تشخيص داده شود كه واقعاً لازم و ضروري است يا خير؟

مدل ميلتون

مدل ميلتون يك روش هيپنوتراپي است كه توسط ميلتون اريكسون ابداع شده و مبتني بر الگوهاي زبان جهت ارتباطات هيپنوتيزمي مي‌باشد. مدل ميلتون "يك روش استفاده از زبان جهت ايجاد خلصه بمنظور برقراري ارتباط با منابع پنهان شخصيت ما" مي‌باشد. مدل ميلتون سه جنبه اوليه دارد:

1- كمك در ايجاد و همنوايي با افراد 

2- منحرف كردن ذهن خودآگاه بمنظور ترويج ذهن ناخودآگاه 

3- اجازه به تفسير (ترجمه همزمان) لغاتي كه به شخص پيشنهاد شده‌است. 

در ابتدا ايجاد همنوايي يا همدردي، براي دستيابي به ارتباطات و پاسخگويي بهتر بنا شده بود. NLP معكوس بودن يا مطابق بودن زبان بدن، وضعيت اندامي، نفس كشيدن، نمايش دادن و تن صدا را به ما مي‌آموزد. همنوايي يكي از جنبه‌هاي آرامشي مورد توجه انسان‌ها در جهان امروز مي‌باشد. از زماني‌كه موضوع آرامش مطرح شده ‌است، خبرگان اين حوزه با تغيير در رفتار يا ادراك خويش سايرين را ترغيب به پيروي از خود مي‌نمايند. اوكونر و سايمر در معرفي NLP ؛ هم‌نوايي را بعنوان يك «رقص موزون»، جزئي از توانائي‌هاي خدادادي و شخصي اما نه نوعي تقليد و شكلك‌سازي، توصيف نموده‌اند. خواننده مي‌دهد بعنوان مثال، ممكن است پانتوميم بر حركات صورت خبرگان اين حوزه تأثير مي‌گذارد اما هم‌نوايي را ايجاد نمي‌كند.

دوم، بارگذاري مجدد ذهن خودآگاه يك عنصر مهم است كه در مدل ميلتون مطرح شده‌است، استفاده از زبان مبهم و ارتباطات غير شفاهي به فرد اجازه مي‌دهد تا به تفصيل موارد موجود در ذهن خود را بيان نمايد. همچنين ممكن است با ابهامات، هنگامي‌كه محدوديت‌هاي معاني نامعلوم شده‌اند، تركيب شوند. استفاده از اصطلاحات پيچيده و مبهم ذهن خودآگاه را قادر مي‌سازد با تلاش بيشتر به ذهن ناخوآگاه فرصت‌هاي بيشتري براي پيشرفت و كاميابي ارائه دهد.

بنابراين، ارتباطات غير مستقيم، استعاره‌ها و مفاهيم مبهم به افراد و متخصصين اين حوزه بمنظور كار با ذهن ناخودآگاه كمك بسياري مي‌كند. همچنين ارتباط غير مستقيم در فرامدل و ارائه پيشنهادات غير مستقيم به افراد، كاربرد دارد. يك پيشنهاد مستقيم، صرفاً آنچه كه خواسته شده‌است را بيان مي‌كند، بعنوان مثال، "هنگامي كه شما در جلوي تماشاچيان هستيد، دستپاچه نمي‌شويد". در حاليكه يك پيشنهاد غير مستقيم حالت مقتدرانه كمتري دارد و فرصت را براي تفسير و تعبير بيشتر مي‌كند، بطور مثال؛ "هنگامي كه شما در جلوي تماشاچيان هستيد، ممكن است اطمينان بيشتري در قلب خود احساس كنيد". در اين مثال روش غير مستقيم، زمان و سطح اعتماد بنفس را مشخص مي‌كند. مي‌توان اين جمله را با بياني ديگر غير مستقيمانه‌تر نيز ارائه كرد، بعنوان مثال، " هنگامي كه شما تصميم مي‌گيريد در مجامع عمومي صحبت كنيد، تغيير احساس شما در آن موقعيت براي شما بسيار جذاب خواهد بود". انتخاب صحبت كردن در برابر تماشاچي، زمان دقيق و پاسخ‌هاي احتمالي به كل اين فرآيند، شكل يافته‌اند و زبان مبهم، فرصت دريافت جزئيات را به شخص خواهد داد.    

سيستم‌هاي ارائه و دريافت 

برمبناي نگرش NLP ، عقايد و باورها بوسيله سيستم‌هاي حسي و سيستم‌هاي مشاهداتي افراد شكل گرفته‌اند. اين نظريه بعد از نظريه‌هاي روانشناسي و گشتالت درماني در اين زمينه ارائه شده‌است. اين نگرش به ما مي‌آموزد كه چگونه انسان‌ها با كمك حس‌هايشان جهان را درك كرده و اطلاعات را از طريق اين حس‌ها گرفته و در ذهن خود ذخيره مي‌كنند. حافظه‌ها با تجربه‌هاي حسي ارتباط تنگاتنگي دارند. هنگامي كه اشخاص اطلاعات را پردازش مي‌كنند، عملكرد آنها بدين صورت است كه تصاوير را مي‌بينند، صداها را مي‌شنوند و اينها را با توجه به احساسات دروني خود، پردازش مي‌كنند. برخي از اطلاعاتي كه بدين گونه ارائه و دريافت مي‌گردند در ذهن خودآگاه توليد مي‌شوند اما بخش اعظم اطلاعات در سطح ناخودآگاه ذهن انسان توليد شده و شكل مي‌گيرند. وقتي در انجام كاري درگير مي‌شويد، نظير محاوره كردن، شرح يك مشكل پزشكي، خواندن يك كتاب، پرتاب كردن توپ، راندن اسب و... سيستم‌هاي ارائه و دريافت شما شامل، سيستم‌هاي ديداري، شنوائي، بساوائي، بويائي و چشايي در يك زمان با هم فعال خواهند شد. علاوه بر اين، روشي كه سيستم‌هاي ارائه و دريافت سازماندهي شده‌اند و تعامل موجود در بين آنها، بر رفتار و كارائي آن تأثير خواهد گذارد. تعداد زيادي از تكنيك‌هاي NLP به از بين بردن الگوهاي ناهنجار و غيركاربردي و جايگزين كردن آنها با الگوهاي تفكري مثبت و خلاق تمركز دارند، الگوهايي كه تأثيرات رفتاري شگرفي را موجب خواهد شد.

سيستم‌هاي ارائه و دريافت غالب

تفكر NLP بر اين است كه اكثر مردم يك سيستم ارائه و دريافت غالب (PRS) دارند و براي پردازش اطلاعات در هر يك از ابعاد حسي به آن رجوع مي‌كنند. متخصصين NLP مي‌توانند از راهنماهاي خارجي نظير جهت حركت چشم‌ها، حالت قرارگرفتن بدن، نفس كشيدن، تن صدا و استفاده از پيش‌بيني‌هاي مبتني بر حواس پنجگانه، بهره‌مند شوند. اگر شخصي مكرراً يك پيش‌بيني نظير " من آينده خود را روشن مي‌بينم " را در مورد خود بكار برد، لغت «ديدن» و «روشن» پيش‌بيني‌هاي ديداري هستند. درحاليكه " من احساس مي‌كنم ما آسوده و راحت خواهيم بود» يك پيش‌بيني حسي است زيرا «احساس» و «راحت» دلالت بر پيش‌بيني احساسي دارد. نشانه‌هاي كلامي همچنين مي‌توانند با تغييرات حالات قرار گرفتن بدن، رنگ پوست يا حتي فواصل دم و بازدم تركيب شوند. تئوري اين بود كه متخصصين NLP با تطبيق و كار كردن با سيستم ارائه و دريافت غالب مي‌توانند ارتباطات بهتري با فرد مقابل بمنظور چابكي و حصول نتايج اثربخش ايجاد نمايند. تعداد زيادي از آموزش‌ها و اقدامات استاندارد هنوز PRS را آموزش مي‌دهند اين درحالي ‌است كه مجريان ديگر بر ماهيت وجودي و ارتباطات PRS و كار با كليه سيستم‌هاي ارائه و دريافت تأكيد نمي‌كنند. تأكيد روش‌كد جديد (NC) بر كنكاش‌هاي فردي و تيزحسي مي‌باشد و موانعي نظير مدل‌هاي نامبرده فوق، در اين روش وجود ندارد. پاسخدهي مستقيم به تجربه‌هاي حسي با توجه به زمينه اصلي آن بسيار سريع رخ مي‌دهد. گريندر بيان كرده‌است كه تشخيص دهي يك سيستم ارائه و دريافت حداكثر 30 ثانيه طول خواهد كشيد.

اجزاي سيستم‌هاي ارائه و دريافت

در سال 1970 بنيان‌گذاران NLP ، شروع به تقويت تكنيك‌هاي تجسم‌ فكري با استفاده از ديگر سيستم‌هاي حسي نمودند (بطور متداول در روانشناسي ورزش و مراقبه). اجزاي سيستم‌هاي ارائه و دريافت شامل اندازه‌هاي متناسب با ساير اجزاء، موقعيت، وضوح تصاوير داخلي، بلندي و جهت اصوات و صداهاي دروني، شالوده و حركت احساسات داخلي مي‌باشد. اجزاي سيستم‌هاي ارائه و دريافت و خواب هيپنوتزمي بسيار مورد توجه ريچارد بندلر قرار گرفت. يك فرآيند متداول تغيير، دستكاري سيستم دروني ارائه و دريافت است. بعنوان مثال؛ شخصي ممكن است با توجه به احساسات دروني، آينده خود را تيره و تار ببيند اما NLP مي‌تواند اين احساس را به داشتن آينده‌اي روشن و درخشان مبدل سازد. ساير تمرين‌هاي آموزشي توانايي‌هاي فرد را بمنظور تغيير تصاوير داخلي، تغيير كيفيت صدا و دريافت اينكه چگونه اين عوامل بر شدت احساسات يا ديگر اجزاي داخلي تأثير مي‌گذارند، ارتقاء مي‌بخشد. هرچند كه NLP اجزاي سيستم ارائه و دريافت را كشف نكرده‌است ولي استدلال كننده‌گان NLP ، براي اولين بار بطور نظام‌مند از دستكاري اجزاي سيستم ارائه و دريافت جهت ارتقاء اهداف درماني يا شخصي، ترس‌هاي بيخودي، وسواس در رفتار و انواع اعتياد استفاده نموده‌است. 
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