MODUL 1 — CHEAT SHEET

NLP Practitioner Bucuresti 2024 — Recapitulare Ultra-
Condensata

TEMA: PACING SI RAPORT (comunicare strategica prin
harta mentala)

NLP = Neuro-Linguistic-Programming. Strategii mentale programate prin lingvistica
pentru rezultate eficiente. Bandler+Grinder modeleaza Perls/Satir/Erickson.
Intrebare-cheie: CUM? (nu de ce).

Modelare = copiere. intelegi DC-ul (psihologia) si replici, nu mimezi.

CADRUL NLP — 4 ETAPE STRATEGICE

Stare actuala - Stare dorita (POZITIV) - Resurse (am / n-am) - Strategie

* 90% din oameni stau blocati in stare actuala (plans, victimizare)
* "Nu vreau X" e inca negatie — formuleaza POZITIV

* Resurse interne emotionale + externe (mentor/coach/terapeut)
* Strategia = ordinea + momentul + intensitatea

HARTA MENTALA — 5 CALITATI

# Calitate Aplicare
Mai intima decat numele -
1 Intim cuvantul "interesant" valideaza
fara acord
Se Imbogateste SAU regreseaza
2 Flexibila deiss g

(nu ramane pe loc)

Doi gemeni - harti complet

3 Subiectiva L
diferite
Se EXPLICA,
4 Unics ¢ e . nu se presupune ca
inteleasa
"Suntem povestile pe care ni le
5 Influentabila de cuvinte P ’ P

spunem"

2 premise: Fiecare e expert pe harta lui / Nimeni nu greseste pe harta lui.



PREMISELE NLP

o U A wWwNH

Durere garantata = Suferinta optionala
Conexiune > tehnica (70% din rezultatele terapiei)

CUVINTE TOXICE -» REPARARE

Toxic

trebuie

incerc

dezamagit

Tmi doresc

DAR
problema
ciudat

m-a dezamagit

Inlocuire

aleg / e important sa

fac
m-am amagit
vreau / aleg

Sl
provocare / situatie interesanta
interesant

M-AM dezamagit

RAPORTUL — 2 ETAPE

. In spatele fiecarui comportament — intentie pozitiva
Oamenii NU sunt comportamentele lor (Hitler vs. Churchill)

in fiecare moment iei cea mai buna decizie posibila cu resursele de atunci
Mintea functioneaza in tipare — cunoscutul = safe pentru subconstient

Mecanism

"trebuie" creeaza rezistenta
subconstienta

ng

in-cerc" — te invarti + scuza de
esec

muta puterea catre celalalt

psihologie de copil (altcineva
indeplineste)

DAR anuleaza ce s-a spus fnainte
schimba starea emotionala
curiozitate vs. evitare

asumarea puterii

PACING (potrivire cu harta lui) - LEADING (conducere pe harta mea)

Premisa: Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului.

Responsabil cu raportul = cel care vrea un rezultat.

Canale PACING NON-VERBAL

Canal
Postura

Gestica
Mimica
Privire
Respiratie

Ton/cadenta

Proximitate

Cum se face

Adopta (semet vs. relaxat)

Nivel similar (ochi/stomac)

Expresivitate exersata; "Mhm" + dat din cap -
vorbeste 4x mai mult

Adapteaza tipar (nu fixa pe evitator)

Cea mai intima; evoca unitatea cu mama

Viteza + intonatie

Frontal vs. lateral — respecta



PACING VERBAL
* Argou = limbaj profesional (medical/juridic) — tradu pe omul obisnuit
* Jargon = limbaj generational (gen, stii) — intra in el temporar
* Pacing pe realitate = descrie durerea probabila a celuilalt - "asta ma
cunoaste”

3 STARI ALE RAPORTULUI

1. Refuzat — nu se creeaza
2. Rupt — creat apoi distrus (cel mai des)
3. Recreat — restabilit + pacing pe durere

Test raport: schimbi un gest (pas lateral) - daca te urmeaza non-verbal, te
urmeaza emotional (neuroni oglinda).

ACUITATE SENZORIALA & CALIBRARE

* Acuitate = observare pe MULTE canale simultan; SE EXERSEAZA

* "Nu putem sa nu comunicam" — tacerea e un raspuns

* Baseline = stare neutra — comparezi cu baseline-ul El, nu al "normalului"
* Congruenta verbal+non-verbal; INCONGRUENTA # minciuna

* Gesturi de calmare (auto-atingeri) = autoreglare prin oxitocina

* Indicator de interes = pattern, NU dovada de minciuna

* Niciodata nu evaluezi dupa UN singur indicator

3 ROLURI NLP

Rol Functie

Explorator Traieste exercitiul, cedeaza controlul

Ghid Conduce, tine controlul, asigura siguranta
Observator Tine timpul, neutru, feedback la final

FORMULE DE RETINUT

* "Nu fumez azi, fumez maine" — delayed gratification, ~21 zile pentru tipar
nou

* "Nu pot sa X" + INCA — gramatica transformationala

» Suferinta = lupta cu durerea; acceptarea o dilueaza

» Sfaturile necerute = furtul lectiei

* Sinceritatea Tn momentul nepotrivit = AGRESIUNE

* Liderul se cucereste, seful se impune

* Cuvintele in care imi descriu problemele imi decid calitatea solutilor



EXERCITII (de stiut structura)

9 puncte (Z1A) — 4 linii drepte, fara ridicat pixul; iesi din patratul auto-impus
Adevarat-Fals-? (Z3C) — 3 etape x 3 min; calibrare, NU prinderea hotului
Refuz/Rupe/Recreeaza (Z3D) — 3 etape X 2 min; ghid+explorator+observator
Copilul interior (Z3D) — meditatie ghidata sub stejar, integrare jucarie preferata

SINDROMUL SALVATORULUI (Zz2C)

» Sfaturile necerute = furtul lectiei

« Exceptie: cand esti PLATIT (avocat, medic, terapeut) — atunci e profesionalism
* Mila (superior -» sarman) vs. Compasiune (camarad —» camarad)

* Sweet spot toxic: salvator + dependent emotional (cuplu)

COMUNICARE STRATEGICA — REGULI

1. Potrivirea registrului: emotional - emotional, rational - rational

2. Raspunsul din emotie = pilot automat (gresit). Respira, recalibreaza

3. Intrebari de explorare deschise > sfaturi

4. Valideaza harta Thainte sa propui alta: "interesant", dat din cap

5. La conflict cu parintii — valideaza intentia pozitiva, nu accepta sfatul

EFECTE INTEGRARE M1

1. lesi din pilot automat (mental + emotional)
2. Cuvintele tale schimba realitatea traita

3. Asumati raportul in relatiile tale

4. Acuitate senzorialad crescutd (la tine INTAI)
5. Comunicare strategica, nu reactiva

VINE IN MODULE VIITOARE

* M2 — emotii, ancore, dezactivare anxietate

* M3 — performanta fara burn-out, prosperitate financiara

* M4 — 13 seturi de intrebari pentru convingeri

* M5 — fiecare conduce o transa hipnotica cap-coada

* M6 — terapia partilor (cu nume, varsta)

* M7-8 — regresii hipnotice, instalare resurse pe linia timpului

CITATE-FARA DE CARE NU IESE M1

* "Cuvintele in care imi descriu problemele Tmi decid calitatea solutilor"



"Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului"

"Suferinta este optionala, durerea garantata"

"Nimeni nu poate sa te dezamageasca fara ca tu sa permiti amagirea"
"De ce ne doare viata? Pentru ca te-ai nascut. Move on!" (Bandler)
“Liderul se cucereste, seful se impune"

"Oamenii nu sunt rai, sunt raniti"
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