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神経言語プログラミング（NLP）とは何か
概要
神経言語プログラミング（Neuro-Linguistic Programming、以下NLP）は、1970年代にリチャード・バン
ドラーとジョン・グリンダーによって開発された心理学の一分野です。NLPは、人々が思考、行動、感情のパ
ターンを理解し、それを再プログラムすることにより、個人の目標達成やコミュニケーションスキルの向上を

目指す手法です。NLPは、特にセラピーやビジネスにおいて用いられ、人間の行動や感情の仕組みを探求し、
それを元にした効果的なコミュニケーションや自己改善の方法を提供します。

基本原理
NLPは以下のような基本原理に基づいています：

1. 経験は主観的なものである: 人々は同じ出来事を異なる方法で認識し、解釈します。NLPは、個々の主
観的な経験を理解し、それを通じて行動や思考パターンを変える手法を提供します。

2. 思考、言語、行動は連動している: 人の思考（Neuro）、言語（Linguistic）、行動（Programming）

は相互に影響し合っています。これらの要素を調整することで、個人のパフォーマンスを向上させる
ことができます。

3. モデル化の重要性: 成功した人物の行動や思考パターンを分析し、それを他者に応用することで、同様

の成功を収めることができると考えます。

NLPのテクニック
1. アンカリング（Anchoring）
アンカリングは、特定の感情や状態を特定の刺激に関連付ける技法です。例えば、スポーツ選手が試合前に特

定の動作を行うことで集中力を高める方法があります。このテクニックは、過去に成功体験をした際の感情を
呼び起こし、現在の状況に応用するために使われます。

実例
あるビジネスマンが重要なプレゼンテーション前に緊張することが多かったため、リラックスした状態を思い
出すために深呼吸とともに手を握る動作を取り入れました。これにより、彼はプレゼンテーション中にリラッ

クスした状態を保つことができ、より自信を持って話すことができるようになりました。
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2. モデリング（Modeling）
NLPにおけるモデリングは、成功した人物の思考や行動パターンを観察し、それを模倣することで同様の成果
を上げることを目指す技法です。この技法は、教育やビジネスの分野で広く活用されています。

実例
あるセールスマンがトップセールスマンの話し方や顧客とのやり取りを観察し、そのパターンを自分の営業に

取り入れました。その結果、彼の売上が大幅に向上し、トップセールスマンに近づくことができました。

3. リフレーミング（Reframing）
リフレーミングは、ある出来事や状況を異なる視点から捉え直すことで、感情や反応を変える技法です。ネガ
ティブな経験をポジティブな学びと捉えることで、自己改善や問題解決に役立ちます。

実例

ある会社員が上司からの厳しいフィードバックを受けた際、それを個人的な攻撃と捉えず、自己成長のための
貴重なアドバイスと捉え直しました。このリフレーミングにより、彼はフィードバックを前向きに受け入れ、
自分のスキルを向上させることができました。

4. ラポール（Rapport）
ラポールは、信頼関係や親密な関係を築くための技法です。NLPでは、相手のボディランゲージや言語パター
ンをミラーリングすることで、相手とのラポールを築きます。これにより、効果的なコミュニケーションが可

能になります。

実例

あるカウンセラーがクライアントとの信頼関係を築くために、クライアントの話し方やジェスチャーをさりげ
なく真似しました。これにより、クライアントはカウンセラーに親近感を抱き、よりオープンに話すことがで

きるようになりました。

NLPの応用
セラピー
NLPは、心理セラピーにおいても広く用いられています。特に、恐怖症やトラウマの治療において効果的で
す。例えば、高所恐怖症の治療において、患者が安全な環境で段階的に高所に慣れるためのビジュアライゼー

ション技法が用いられます。

ビジネス
ビジネスの分野では、NLPはリーダーシップやチームビルディング、セールスの向上に役立ちます。リーダー

はNLPのテクニックを使って効果的なコミュニケーションを行い、チームのモチベーションを高めることがで
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きます。

教育
教育現場でもNLPは応用されています。教師は、NLPの技法を用いて生徒との信頼関係を築き、効果的な学習

環境を提供することができます。また、生徒は自分の学習スタイルを理解し、それに合わせた学習方法を取り
入れることができます。

結論
神経言語プログラミング（NLP）は、個人の成長や目標達成を支援するための強力なツールです。その基本原
理と技法は、セラピーやビジネス、教育など、さまざまな分野で応用されています。NLPを効果的に活用する

ことで、自己改善やコミュニケーションスキルの向上を図ることができ、より良い人生を築くためのサポート
となります。

以上が神経言語プログラミング（NLP）の基本的な内容と実例です。NLPは、多くの場面でその効果を発揮す
るためのツールとして、広く認知され活用されています。
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