
MODUL 1 — PACING ȘI RAPORT: Ghid de

Aplicare

Pentru grup de practiciți NLP / cerc de comunicare

1. Demo deschidere — Pacing live cu un voluntar (60-75 min)

Secvența de cadrare (imersiune pre-exercițiu)

1. Conceptele-cheie de introdus ÎNAINTE

Pregătește terenul timp de 15-20 de minute. Introduce în ordine:

Premisa centrală: "Rezistența într-o comunicare = lipsa raportului. Dacă cineva

se opune, nu vrea, e agresiv — e feedback că între voi NU există raport."

Cel responsabil cu raportul: "Cel care vrea un rezultat e cel responsabil cu

inițierea raportului. Nu aștepta să înceapă celălalt."

Cele 2 etape: pacing (potrivire pe harta lui) → leading (conducere pe harta mea)

Eroarea cea mai des întâlnită: săritul direct la leading — "fă cum spun eu, că

știu mai bine" — agresiune psihologică

Harta mentală e cel mai intim lucru din viața fiecărui om — agresarea hărții

declanșează reacții emoționale puternice

2. Metaforele de folosit

Aricola (velcro): "Trebuie să fim diferiți pentru a ne lipi. Subconștientul nostru

recunoaște hărțile celorlalți, ca aricola."

Pătratul cu uși deschise: "Mintea e închisă nu de ziduri, ci de obișnuință.

Pătratele auto-impuse — reguli pe care nu ți le dă nimeni, dar le respecti ca să te

limitezi singur."

Glob pe umeri: "Imaginează-ți că fiecare om are un glob pe umeri pe care nu-l

vede, dar prin care, ca filtru, vede lumea. Globul e harta lui mentală — nu poate

să se abțină."

Polițistul și interlobul: "La procuror — 'Să trăiți, dom' procuror'; imediat alături

cu un golan — 'Frățiore, hai cu mine.' Niciodată n-am fost agresat fizic — fiindcă

adapta limbajul."

3. Întrebările de deschidere

Pune-le grupului fără a cere răspuns verbal — doar reflecție internă:

"Cu cine ai un conflict prelungit care nu se rezolvă? Te-ai gândit că e posibil să fie

pur și simplu lipsă de raport?"

"Când a fost ultima dată când ai presupus că celălalt te înțelege și apoi ai

constatat că a înțeles altceva?"
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"Cu cine din viața ta nu te înțelegi 'fără motiv' — pur și simplu nu te plac?"

"Ce nu suporți la o anumită persoană din viața ta? Ce ar fi dacă în spatele

comportamentului ei ar fi o intenție pozitivă pentru ea (nu pentru tine)?"

4. Cum construiești containerul de siguranță

Acord de neexpunere: "Voluntarul va fi expus public timp de 10-15 minute.

Cere-i acordul explicit pentru asta. Nu folosi presiune publică."

Confidențialitate: "Tot ce auzim aici rămâne aici. Fără reproșuri în pauză."

Permisiunea de a opri: "Voluntarul poate opri demoul în orice moment, fără

justificare. Cu ridicare de mână."

Cadrarea ca 'demo', nu ca 'spectacol': "Nu e despre a impresiona. E despre a

demonstra mecanismul."

5. Momentul de cumpănă — cum știi că grupul e pregătit

Semne că DA:

- Tăcerea după întrebări reflexive — nu jenantă, ci internă

- Câțiva ridică mâna voluntar (nu trebuie cei mai expansivi)

- Tonul e curios, nu defensiv

- Nu sunt glume nervoase

Semne că NU:

- Glume excesive, întrebări procedurale ("dar exact cât durează?")

- Cineva contestă conceptul ("la mine nu funcționează raportul")

- Voluntarul ridică mâna prea repede, din nevoia de atenție — riscă să sabotaze

demoul

Ce faci în schimb: continuă pe cadrare cu încă o metaforă, încă o întrebare

reflexivă. Cere voluntar abia după ce simți o tăcere "plină" în sală.

6. Tranziția

"Bun. Am vorbit despre raport, despre pacing, despre cum se construiește. Acum o

să vedeți cum funcționează în carne și oase. Cine ridică mâna primul, lucrează cu

mine. Atenție — nu cel mai vorbăreț, cel mai sincer."

Demo-ul propriu-zis

Pasul 1 — Aducerea voluntarului în față (3 min)

Voluntarul se ridică, vine în față. Tu, ca facilitator, faci PACING NON-VERBAL

ostentativ chiar din momentul ridicării lui. Adoptă-i postura, ritmul mersului, tipar

respirație. Sala observă.

Pasul 2 — Stabilirea baseline-ului (3-5 min)

Pune întrebări neutre: cum îl cheamă, de unde e, cu ce se ocupă, ce a mâncat azi.

Scopul e să-l vezi natural, fără miză. Asta e baseline-ul — referința față de care vei

observa schimbările ulterioare.

Pasul 3 — Întrebare cu miză mică (5 min)

Cere-i să povestească ceva de care e mândru — o realizare, o relație frumoasă, o
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pasiune. În timpul vorbirii, faci pacing pe toate canalele simultan: postură (te apleci

ca el), gestică (gestulezi la nivel similar), privire (susții contactul cât și el), respirație

(preiei tiparul), ton (adoptezi cadența).

Pasul 4 — Testarea raportului (1 min)

După 5 minute de pacing eficient, schimbi tu ceva: faci un pas lateral, schimbi

poziția mâinii, te uiți într-o direcție. Dacă voluntarul te urmează non-verbal —

raportul e creat. Anunți sala: "Vedeți? L-a urmat. Aici e raportul."

Pasul 5 — Demonstrarea leading-ului (5-7 min)

Acum, cu raport stabilit, propune un leading subtil: schimbă-ți starea (devii puțin mai

vesel, puțin mai curios, puțin mai liniștit). Voluntarul te va urma emoțional. Apoi

pune o întrebare care propune o nouă perspectivă pe ce a împărtășit: "Și dacă ce ai

descris ca dificultate ar fi de fapt resursa ta cea mai mare?"

Pasul 6 — Debriefing pe sală (10-15 min)

Întrebări către voluntar:

- "Cum te-ai simțit în primele momente?"

- "Ai sezizat că am preluat respirația ta?"

- "Când ți-a apărut senzația de 'mă înțelege'?"

Întrebări către sală:

- "Ce ați observat?"

- "Când a apărut momentul de turnură (când a apărut conexiunea)?"

- "Cu cine din viața voastră ați putea aplica asta începând de mâine?"

Cu câți oameni: 8-30. Sub 8 e prea intim pentru un demo public; peste 30 pierzi

vizibilitatea micro-detaliilor.

Ce să nu faci:

- Nu fă mimică (copierea exagerată a gesturilor) — e ridicol și se simte

- Nu insista cu pacingul cu cineva care visibil refuză raportul

- Nu folosi tehnica pentru a împinge voluntarul către o concluzie pe care nu e

pregătit

- Nu predici — demonstrează

2. Exercițiul Adevărat-Fals-? (perechi, 45-60 min)

Secvența de cadrare

1. Conceptele-cheie

Acuitate senzorială = abilitate de observare pe mai multe canale simultan; SE

ANTRENEAZĂ

Calibrare = analiza cum arată o persoană într-o stare specifică (adevăr vs.

minciună), pentru a putea recunoaște ulterior

Baseline = stare neutră, fără miză; tu compari modificările cu baseline-ul EI, nu

al "normalului"
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Indicator de interes ≠ dovadă de minciună (NICIODATĂ nu evaluezi după UN

singur indicator)

"Nu e despre prinderea hoțului. E despre antrenarea observării."

2. Metaforele

Învățatul condusului: "La început, 3 pedale + 2 oglinzi + 2 ochi par imposibile.

Cu timp, automat. La fel acuitatea senzorială."

Camera 360 a parcării: "Mașinile noi au cameră care îți arată 360° de sus. Așa

funcționează acuitatea senzorială asupra ta însuți — bird's eye view."

Radarul interior: "Toți avem radarul ăsta — am intrat într-o cameră și am simțit

că ceva nu e bine, deși nimeni nu zicea nimic. Asta e acuitate. Doar că nu o

folosim conștient."

3. Întrebări de deschidere

"Ai sezizat vreodată că cineva minte fără să poți să-i dovedești? Cum ai știut?"

"Cunoști oameni care când mint privesc MAI MULT în ochi? De ce crezi că fac

asta?"

"Cât de bine te observi pe tine? Te-ai filmat vreodată vorbind?"

4. Container de siguranță

"Lucrați cu cineva NEcunoscut — nu cu prieten, nu cu partener"

"Povestea pe care o spui poate fi din viața ta sau total inventată — alegerea ta.

Dar SĂ POȚI s-o împărtășești; nu alege ceva ce te traumatizează"

"Nu e un test al partenerului tău. Dacă te 'prinde', nu e mai mecher. Dacă nu te

'prinde', nu ești mai prost. E vorba de antrenament."

5. Momentul de cumpănă

Pregătit: tăcere atentă, întrebări de clarificare procedurale. Nepregătit: glume

nervoase, "putem să o facem cu cineva cunoscut?", evitare de contact vizual.

Ce faci dacă nepregătit: o respirație colectivă de 5-7 cicluri, refrazarea că nu e

despre prinderea hoțului, încă o trecere pe câteva metafore.

6. Tranziția

"Cuplați câte 2 cu cineva cu care n-ați mai lucrat. Nu cu prietenul de cuplu, nu cu

colega de la mese. Vă uitați în stânga, în dreapta, întâlniți cu cineva privirea — el e

partenerul vostru."

Exercițiul propriu-zis

Etapa 1 — Adevărat (3 min)

Persoana A spune o poveste 100% adevărată. Persoana B observă cu atenție:

postură, ritm vocal, gesturi de calmare, privire, respirație.

Etapa 2 — Fals (3 min)

Persoana A spune o poveste 100% inventată. Persoana B observă aceleași canale și

calibrează DIFERENȚELE.
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Etapa 3 — Ghicire (3 min)

Persoana A alege singură (adevărat sau fals) și spune o poveste. Persoana B trebuie

să ghicească.

Schimbare de roluri — repetă etapele 1-3 cu B în rol de povestitor.

Debriefing pe perechi (5 min)

Fiecare împărtășește celuilalt CE a observat — postura când mințea, ritm vocal,

privire mai mult/mai puțin în ochi, gesturi de calmare specifice.

Debriefing colectiv (10 min)

- "Cine a sezizat că, contra-intuitiv, partenerul când mințea a privit MAI MULT în

ochi?"

- "Cine a sezizat schimbări dramatice de postură?"

- "Cine s-a observat pe sine?"

Ce să nu faci:

- Nu validezi ipoteza "te-am prins" cu certitudine — în 5% statistic

- Nu folosi rezultatele exercițiului pentru a dovedi nimic în viața reală

- Nu spune "deci minți" în baza unui indicator izolat

Ajustări pentru grupuri specifice:

- Echipe corporate: focus pe observarea propriului non-verbal în prezentări

- Vânzători: focus pe acuitatea asupra clientului (semnale de "nu" non-verbale)

- Părinți: focus pe observarea adolescenților fără a-i interoga

3. Exercițiul Refuz/Rupe/Recreează raport (perechi/triade, 60 min)

Secvența de cadrare

1. Conceptele-cheie

3 stări ale raportului: refuzat / rupt / recreat

Refuzul ostentativ = exact ce facem inconștient cu copiii când suntem ocupați

Ruperea raportului în viața reală e cel mai des întâlnită — și cea mai dureroasă

pentru celălalt

Recrearea posibilă, dar necesită responsabilitate (a recunoaște că ai rupt)

2. Metaforele

Conexiunea fizică: "Ai avut vreodată o conversație și cineva a trecut printre

voi? Ai simțit cum ceva s-a întrerupt, deși nu te-a atins. Așa de fizică e

conexiunea."

Mama și copilul: "Pentru subconștient, ruperea raportului trimite la prima mare

ruptură — nașterea. De aici durerea."

3. Întrebări de deschidere

"Cu cine din viața ta ai un raport rupt pe care n-ai știut cum să-l recreezi?"

"Cu cine te simți permanent în raport, fără efort?"
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"Când a fost ultima dată când cineva ți-a refuzat conexiunea? Cum a fost?"

4. Container

"Faceți acest exercițiu doar cu cineva NEcunoscut — pentru că vom simula refuz

și rupere"

"Etapa 1 (refuz) e ostentativă — exagerează. Nu se poate vedea ca în viața reală

— e prea subtil"

"După exercițiu, debrief obligatoriu pe pereche — să se închidă bucla emoțională"

5. Momentul de cumpănă

Sala e pregătită dacă cursanții au integrat conceptul de raport (zilele anterioare).

Dacă încă întreabă "ce înseamnă raport?", nu se poate face exercițiul — ar fi fără

bază.

6. Tranziția

"Acum vine partea cea mai inconfortabilă. Vom simula intenționat ruperi de raport,

ca să vezi cum se simte. Nu fiindcă e plăcut — fiindcă e ce faci cu copiii tăi în fiecare

zi fără să știi."

Exercițiul propriu-zis (în triade)

Roluri:

- Explorator: spune o poveste despre ceva de care e MÂNDRU (intensitate 9/10

pasiune)

- Ghid: face cele 3 etape (refuz → creează apoi rupe → recreează)

- Observator: ține timpul (2 min/etapă), nu intervine

Etapa 1 — Refuz (2 min)

Ghidul ignoră ostentativ. Telefon scos, privire la altă parte, oftare, "termină odată".

Exploratorul ÎNCEARCĂ să creeze raport prin orice metodă (vocea ridicată, gesturi

mari, întrebări directe).

Etapa 2 — Creează apoi rupe (3 min)

Ghidul creează raport (atenție, dat din cap, întrebări, expresivitate). După ce simte

că e legătură, RUPE ostentativ — pleacă, scoate telefonul, vorbește cu altcineva.

Etapa 3 — Recreează (3 min)

Ghidul recreează raportul prin pacing standard + recunoașterea verbală a

impactului: "Știu că ce am făcut anterioar a durut. Mi se pare important pentru mine

să recapăt încrederea ta. Te ascult acum cu adevărat."

Schimbare de roluri până când toți trei trec prin toate cele 3 roluri.

Debriefing pe triade (5 min)

- "Cum a fost să ți se refuze conexiunea?"

- "Cum a fost să RUPI tu raportul intenționat?"

- "Ce ai observat tu, ca observator?"
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Debriefing colectiv (15 min)

- "Cine s-a sictirit? Cum simți că ar fi în viața ta reală cu cineva care nu știe că e

exercițiu?"

- "Cine s-a simțit confortabil când i-a refuzat raportul? Asta poate semnaliza

reticență de a te conecta emoțional."

- "Cu cine din viața ta vei recrea raportul săptămâna asta?"

Edge cases / Troubleshooting:

- Cineva se simte rănit emoțional după refuz — stai cu el, nu lăsa la grupă,

recoltează cu compasiune

- Cineva refuză să facă etapa 1 (rolul de "rău") — e ok să schimbe rolurile, nu forța

- Cineva exagerează în etapa 1 (e ostentativ ofensator) — readu-l la metaforă: "E

exact ce faci cu copiii tăi când te uiți la telefon."

Pentru cuplul propriu / coaching de cuplu

Sesiunea "Repararea unui conflict prelungit" (90 min, două ședințe)

Secvența de cadrare

1. Conceptele-cheie

Conflictele prelungite = raport rupt, niciunul nu și-a asumat recrearea

Premisa: "Cel care vrea un rezultat e responsabil cu raportul" — în cuplu, se

aplică simetric, dar cel mai matur începe primul

Comunicarea strategică ≠ manipulare — e pacing pe harta partenerului ÎNAINTE

să-mi propun harta mea

2. Metaforele

Aricola: "Sunteți compatibili pentru că sunteți DIFERIȚI complementar.

Conflictele apar din diferența — de aceea trebuie pacing"

Telecomanda: "Partenerul are 'telecomanda' care apasă fix unde te doare — nu

fiindcă vrea, ci fiindcă o avea în propriul subconștient înainte să te cunoască. La

fel și tu pentru el."

Cuplul ca vehicul de evoluție: "Nu te căsătorești cu sufletul tău pereche, ci cu

umbra ta. Cuplul te scoate la suprafață ce ai de vindecat."

3. Întrebări de deschidere (separat pe fiecare partener)

"Care e harta lui mentală cea mai des contrazisă de tine?"

"Ce convingere îi încalci tu cel mai des cu bocancii?"

"Când ai întrebat ultima dată DESPRE harta lui — fără să o judeci?"

"Care e ultima oară când ai admis verbal: ai dreptate pe harta ta?"

4. Container de siguranță

"Niciunul nu e vinovat — toți avem hărți unice care nu pot să nu se contrazică"
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"Acordul de a NU folosi NLP-ul ca armă — fără 'pe harta ta'"

"Time-out la cerere — fiecare poate spune 'am nevoie de pauză' fără justificare"

5. Momentul de cumpănă

Pregătit: ambii parteneri sunt prezenți emoțional, dispuși să asume responsabilitate.

Nepregătit: unul e doar acolo "pentru că s-a forțat", celălalt e victimă declarată. Nu

poți face sesiunea — întâi trebuie cadrare individuală.

6. Tranziția

"Acum vom simula recrearea raportului. Nu pe un conflict mare — pe unul mic.

Pentru că abilitatea trebuie antrenată întâi pe miză mică."

Sesiunea propriu-zisă

Pasul 1 — Identificarea conflictului mic (15 min)

Fiecare partener scrie un conflict mic (8/10 max). Aleg împreună unul.

Pasul 2 — Pacing-ul reciproc (20 min)

Partenerul A: descrie harta SA pe acest conflict. Partenerul B: ASCULTĂ FĂRĂ A

INTERUMPE, fără să răspundă, doar întrebări de explorare deschise.

Apoi inversare. B descrie harta SA, A ASCULTĂ.

Pasul 3 — Validarea hărții (15 min)

A spune: "Văd că pe harta ta, X este foarte important. Înțeleg de ce."

B spune: "Văd că pe harta ta, Y este la fel de important. Înțeleg de ce."

Notă: NU e nevoie să fie de acord cu conținutul. Doar să recunoască validitatea

hărții celuilalt.

Pasul 4 — Pacing pe realitate / durere (15 min)

A: "Bănuiesc că atunci când fac X, te simți Y. E așa?"

B: confirmă sau corectează.

B: "Bănuiesc că atunci când fac Z, te simți W. E așa?"

A: confirmă sau corectează.

Pasul 5 — Asumarea recreării (10 min)

Fiecare propune un singur gest mic pentru săptămâna următoare care reflectă

recunoașterea hărții celuilalt. Nu o promisiune mare. Un gest mic, repetabil,

observabil.

Pasul 6 — Verificare la o săptămână (15 min, ședința următoare)

S-a făcut gestul? Cum a fost primit? Ce s-a schimbat în atmosferă?

Edge cases / Troubleshooting

Unul refuză exercițiul: se vede că e doar de complezență. Stop. Sesiunea

individuală întâi.

Partenerul devine agresiv în pacing: oprește, recadrează — "Pacingul nu

înseamnă să cedezi, înseamnă să asculți. Putem reveni mai târziu."

• 
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Conflictul mic devine mare: e semn că nu era atât de mic. Răbdare, nu te grăbi la

"soluție". Acceptarea durerii o diluează.

Unul plânge: stai. Nu da soluții. "E ok să plângi. Iarta-ți și permite-ți să simți."

Pentru relația cu copiii / adolescenții

Reconectarea cu un adolescent retras (cadru de aplicare

săptămânală)

Premisa: Adolescentul retras NU e ostil — e în transformare hormonală + identitară

+ psihologică. Comportamentul lui de retragere e protecție, nu agresiune. Premisa

NLP: în spatele comportamentului — intenție pozitivă.

Erorile comune ale părinților:

1. Întrebări procedurale ("ai mâncat?", "cum a fost la școală?") — adolescentul

răspunde monosilabic, nu se simte văzut

2. Predarea morală directă ("trebuie să faci X") — leading fără pacing → rezistență

3. Folosirea limbajului adultului în loc de jargon-ul lui — agresare a hărții

4. Răspunsuri la lucrurile pe care le împărtășește cu critică / corecție — rupere

imediată de raport

Aplicare zilnică recomandată:

Săptămâna 1 — Doar PACING, fără leading

- Întreabă-l despre ce-l interesează pe EL (joc video, muzică, hobby)

- Folosește jargon-ul lui — "gen, e mișto?"

- Dă din cap, "mhm, interesant, mai zi-mi"

- NU oferi sfaturi, NU corecta limbajul, NU compara cu copilăria ta

- NU întreba "cum a fost la școală" — e o întrebare moartă pentru ei

Săptămâna 2 — Întrebări de explorare

- "Ce-ți place cel mai mult la X?" (X = ce te-a împărtășit săptămâna trecută)

- "Cum te-ai simțit când...?"

- "Ce ai face dacă ai putea să schimbi un lucru la X?"

Săptămâna 3 — Pacing pe realitate

- "Bănuiesc că uneori e greu cu liceul / cu colegii / cu partenerul de cuplu. Nu vreau

să te interog, doar vreau să știi că dacă ai vreun moment când vrei să vorbim, sunt

aici."

- NU forța împărtășirea

- Dacă împărtășește — DOAR ASCULTĂ, NU SOLUȚIONA

Săptămâna 4 — Leading subtil

- DOAR DUPĂ ce raportul e construit, propune-i ceva mic: "M-am gândit la ce mi-ai

zis cu X. Ai vrea să încercăm Y împreună?"

- Acceptă refuzul fără supărare

- Nu reproșa nimic ulterior
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Indicatori că funcționează:

- Apelează el primul pentru a împărtăși ceva

- Răspunde cu mai mult decât "da, nu, nu știu"

- Te invită în spațiul lui (camera, petrecere, grup de prieteni)

- Cere ajutor cu ceva minor (semn că are încredere)

Edge cases:

Spune ceva ce te șochează (substanțe, sex, idei extreme): nu reacționa cu

panică. Pacing întâi: "Înțeleg că asta e parte din viața ta. Vrei să-mi povestești mai

mult?" Apoi (mult mai târziu) leading.

Refuză orice contact: respectă perioada. Trimite mesaje scurte, fără presiune. "Mă

gândesc la tine. Nu trebuie să răspunzi." Răbdare luni de zile, nu zile.

Are simptome de depresie / suicidalitate: nu mai e teritoriu de NLP / pacing-

leading — direct la psihoterapeut. Dar baza creată prin pacing va face primirea

sugestiei mai ușoară.

Pentru deschiderea conversațiilor cu necunoscuți / clienți /

șefi

Scripturi de deschidere

A. Cu un necunoscut într-un context social (eveniment, conferință,

networking)

Pasul 1 — Pacing non-verbal de la 2 metri

- Postură similară (relaxată / dreaptă, ce face el)

- Privire neutră, dar prezentă

- Tempo de mers similar

Pasul 2 — Deschidere prin pacing pe realitate

"Salut. Sunt [nume]. Bănuiesc că suntem amândoi aici fiindcă ne interesează [tema

evenimentului]. Eu sunt curios să aud ce face X-ul pe tine să fii aici. Ce te-a adus?"

NU începe cu "ce faci?" / "cum a fost ziua?" — sunt întrebări moarte.

Pasul 3 — Ascultare conștientă

Dă din cap, "interesant", întreabă o întrebare de explorare deschisă: "Cum a fost

asta pentru tine?"

Pasul 4 — Pacing verbal

Adoptă jargon-ul, ritmul, nivel de formalitate. Dacă e tehnic — folosește termeni

tehnici dacă cunoști. Dacă e relaxat — relaxează-te.

Pasul 5 — Schimbul de valoare

După 5-7 minute de pacing, oferă o perspectivă scurtă (leading subtil): "Mă

gândeam la ce ai zis cu X. Mi se pare interesant că Y. Ai testat Z?"
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B. Cu un client potențial (vânzări consultative)

Pasul 1 — Pacing pe realitate / durere ÎNAINTE de prezentare

"Înainte să-ți spun ce facem, lasă-mă să presupun ce te aduce aici. Bănuiesc că

[descriere a durerii probabile a clientului din profilul lui]. E așa?"

Clientul fie confirmă (raport instant), fie corectează (informație valoroasă pentru

tine).

Pasul 2 — Mai mult pacing pe realitate

"Și probabil că ai testat deja [variantele evidente] și fie nu au funcționat, fie sunt

prea complicate / scumpe / lente."

Pasul 3 — Validare

"E perfect normal. Majoritatea oamenilor în situația ta se simt blocați aici. Nu e

despre tine — e despre cum sunt construite [variantele standard]."

Pasul 4 — Leading

Doar acum prezinți soluția ta — și o prezinți ca răspuns la ce ai descris la pasul 1, nu

ca pitch generic.

Pasul 5 — "Sare pe rană" dacă e cazul

Dacă clientul e încăpățânat: "Înțeleg ezitarea. La modul cinstit — dacă pentru tine e

ok să rămâi în situația de acum, nu te forța. Sunt cazuri unde durerea nu e suficient

de mare ca să justifice schimbarea."

Acest leading invers funcționează pe 70% din clienții care erau pe punctul să refuze.

C. Cu un șef rigid (recadrare relațională profesională)

Pasul 1 — Pacing la limbajul lui

Dacă e formal — fii formal. Dacă e direct — fii direct. Nu adopta stilul pe care crezi tu

că "ar trebui" să-l ai cu un șef.

Pasul 2 — Întreabă-l despre prioritățile LUI înainte să propui propriile

inițiative

"Înainte să intru în [propunerea mea], ai un minut să-mi spui ce e cel mai important

pentru tine în trimestrul ăsta? Vreau să mă asigur că ce propun se aliniază."

Pasul 3 — Tradu propunerea ta pe harta lui

Nu "vreau să fac X" (motivat de tine), ci "X-ul ar putea contribui la [prioritatea lui]

prin [mecanism concret]" (motivat de el).

Pasul 4 — Lasă-l să decidă (premisa: oamenii nu pot decât să fie experți pe

harta lor)

"Tu vezi mai bine impactul. Ce crezi tu — merită să încercăm?"

Pasul 5 — După decizie, asume-ți responsabilitatea raportului

Dacă spune nu — "Înțeleg, mulțumesc pentru răspuns clar". Nu insista. Vei avea altă

ocazie când raportul e mai puternic.
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Troubleshooting general

Când raportul se rupe

Semne că raportul s-a rupt:

- Cealaltă persoană răspunde monosilabic

- Privirea fuge

- Postura se închide (mâini încrucișate, întoarcere parțială)

- Răspunsuri tăioase / sarcastice

- Schimbare bruscă de temă

Ce să faci IMEDIAT:

1. Oprește-te — nu împinge, nu insista

2. Recunoaște verbal: "Simt că ceva s-a schimbat în atmosferă. Am zis ceva ce te-a

deranjat?"

3. Lasă tăcerea — nu o umple cu explicații

4. Pacing pe durere: "Înțeleg. Nu trebuie să-mi spui acum dacă nu vrei."

5. Time-out: "Vrei să continuăm asta mai târziu?"

Ce să NU faci:

- Nu spune "de ce te-ai supărat?" — implică vină pe celălalt

- Nu spune "nu vroiam să te supăr" — defensivă, nu validare

- Nu repeta argumentul — e exact ce a creat ruptura

- Nu insista pentru "rezolvare imediată"

Când partenerul refuză total raportul

Diagnostic: are raport puternic cu altcineva (mama, partenerul, prietenul) și acel

raport îți blochează abordarea ta.

Strategie:

- Nu insista direct

- Construiește credibilitate prin acțiuni mici, observabile, în timp

- Validează raportul lui cu celălalt ("e mișto că aveți relația asta")

- Acceptă că pot trece luni de zile

Cu clienții toxici / manipulatori

Semne:

- Cere mereu mai mult fără să dea înapoi (changing goalposts)

- Folosește emoțional încărcat să te facă să cedezi

- Te culpabilizează când spui nu

- Compară defavorabil cu alți furnizori

Strategie:

- Nu căuta raport adânc — păstrează-l profesional

- Comunicare scrisă (asincronă) când e posibil

- Limite clare, scrise, nediscutabile

- Disponibilitatea de a încheia colaborarea
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Citatul lui Horia, adaptat: "Nu trebuie să te conectezi adânc cu fiecare. Cu unii,

raportul minim — profesional, distant — e cea mai eficientă strategie."

Cu manipulatori în viața personală

Semne:

- Schimbă constant standardul (changing goalposts)

- Atacă punctul lateral pentru a evita răspunderea (straw man)

- Te face să simți că greșești tu pentru reacția la comportamentul lui (DARVO)

- Sumează doar gesturi minore ale tale, ignoră cele mari

Strategie:

- Acuitate senzorială crescută la propriul tău non-verbal (incongurența ta = semnal

că ceva e anormal)

- Time-out înainte de orice decizie majoră

- Verificare cu o persoană de încredere din afară

- Conștientizarea că "sinceritatea în momentul nepotrivit este agresiune" —

manipulatorii folosesc asta în direcția invers; nu te lăsa

- În cazuri severe — terapeut + cadru profesional + posibil ieșire din relație

Practici zilnice de antrenare a abilităților

5 minute / zi — Auto-observare a propriului non-verbal

Cum: La fiecare interacțiune importantă (cu partenerul, copilul, șeful), oprește-te 30

sec după și întreabă:

- Cum era postura mea?

- Cum era tonul vocii?

- Cât de des am dat din cap?

- Cât de des am întrerupt?

Acuitate asupra propriului tău e mai importantă decât asupra celuilalt.

10 minute / zi — Cuvinte care programează

Cum: La sfârșitul zilei, scrie 3 propoziții pe care le-ai zis astăzi care conțin: trebuie /

încerc / dezamăgit / problemă. Reformulează-le. Citește reformularea cu voce.

15 minute / săptămână — Pacing cu un străin

Cum: La un eveniment, în tren, la cafenea — alege un străin. Adoptă subtil postura,

ritmul, tempo-ul. Observă ce se întâmplă cu starea ta interioară.

Notă etică: scopul nu e manipularea — e antrenamentul. Nu folosi cu intenție rea.
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30 minute / săptămână — Conversație de pacing-leading cu cineva

apropiat

Cum: Alege pe cineva (partener, prieten, părinte). Aplică conștient: pacing pe harta

lui (curiozitate sinceră, întrebări de explorare, validare prin "interesant") timp de 15

minute. Apoi leading subtil cu o nouă perspectivă (1-2 minute). Observă efectul.

Erorile pedagogice ale facilitatorului

Eroarea 1: A teoretiza fără a demonstra

NLP-ul e practic. Dacă vorbești 90% și demonstrezi 10%, cursanții pleacă cu

vocabular, nu cu abilități.

Corectare: minim 50% timp pe exerciții directe. Cu cât mai mult, cu atât mai bine.

Eroarea 2: A folosi NLP-ul ca armă în timpul cursului

Trainerul care zice "pe harta ta, înțeleg" cu intonație de superioritate — e contra-

pedagogie. Cursanții simt și se închid.

Corectare: folosește NLP-ul ca cadou, nu ca armă. Tot ce demonstrezi e

demonstrare a respectului pentru hărțile cursanților.

Eroarea 3: A nu valida disconfortul

Cursanții vor simți disconfort — la exerciții, la confruntarea propriilor pătrate auto-

impuse, la împărtășiri.

Corectare: validează verbal disconfortul. "E ok să simți asta. Asta înseamnă că

exercițiul funcționează."

Eroarea 4: A "rezolva" emoțiile cursanților

Cineva plânge după meditația copilului interior — instinctul e să consoli. Greșit.

Corectare: stai prezent, oferă spațiu, eventual o atingere blândă pe umăr. Nu pune

servețele (vin din salvator). Nu interveni cu "e ok". Lasă procesul să-și ia cursul.

Eroarea 5: A săpa în trauma cuiva în public

Un cursant face o împărtășire profundă — instinctul de salvator e să "lucrezi" cu el

live.

Corectare: validează în public, oferă lucru individual privat. NU săpa adânc în

trauma cuiva într-un cadru de grup unless ai pregătire clinică și acord explicit.

Recomandări de lecturi suplimentare pentru aprofundare

Marshall Rosenberg — Comunicare nonviolentă (CNV / NVC) — empatia înainte

de strategie

Stephen Porges — The Polyvagal Theory — baza biologică a conexiunii

• 

• 
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Richard Schwartz — Internal Family Systems — lucrul cu părțile interioare

Esther Perel — Mating in Captivity — raportul în cuplu pe termen lung

Edward Tronick — The Power of Discord — Still Face Experiment și reparare

relațională

Daniel Kahneman — Thinking, Fast and Slow — cele două sisteme de gândire

(pilot automat)

Carol Dweck — Mindset — gramatica transformațională pentru educație

Gabor Mate — When the Body Says No — somatizarea emoțiilor reprimate

Harville Hendrix — Getting the Love You Want (Imago Therapy) — cuplul ca

vehicul de evoluție

Bruce Alexander — The Globalization of Addiction (Rat Park) — dependența ca

lipsă de conexiune

Note finale pentru facilitator

Modulul 1 al NLP Practitioner nu e despre tehnici — e despre atitudini fundamentale

față de comunicare. Cursanții care pleacă cu o singură schimbare de atitudine

integrată (de exemplu: "sunt responsabil cu raportul când vreau ceva") vor avea un

impact mai mare decât cei care învață toate tehnicile dar rămân în atitudinea veche.

Așa că, ca facilitator: nu te concentra pe acoperirea cantitativă a tuturor

conceptelor. Concentrează-te pe interiorizarea câtorva premise centrale. Mai bine 3

concepte profund integrate decât 30 superficial înțelese.

Și: aplică pe tine însuți tot ce predai. Cursanții vor simți instant dacă tu însuți

funcționezi pe pacing și raport sau dacă predici fără să trăiești.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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