MODUL 3 — NLP Master Practitioner 2025

Notite Exhaustive pentru Recapitulare si Testare

Trainer: Horia (principal) + Marius (co-trainer)
Structura: 3 zile — Ziua 1 (Z1A-Z1D) + Ziua 2 (Z2A-Z2D) + Ziua 3 (Z3A-Z3C)
Teme centrale: CONVINGERI, META-EU, CADRARE (FRAMING), SLEIGHT OF MOUTH

ZIUA 1 — CONVINGERI SI1 META-EU

Z1A — Deschidere + Convingeri ca Software Mental

Sesiune de integrare/warm-up (primul modul de 3 zile)

Convingeri — concept central aprofundat:

- Convingerile sunt software, nu hardware - pot fi schimbate, reprogramate

- Doua surse de schimbare: (1) extern (mentor, terapeut) si (2) intern (introspectie,
metacognitie)

- Metacognitie = ganduri despre ganduri — capacitatea de a te detasa si evalua
propriile convingeri

- ,Cu cat e mai rigid un om la nivel de convingere, cu atat viata e mai grea pentru
el"

- ,Oamenii cu adevarat liberi sunt cei care reusesc sa-si re-evalueze convingerile
rapid"

- Convingerile despre orice (de la Dumnezeu la cuplu) ne creeaza calitatea vietii
Triunghiul Ganduri-Emotii-Comportament:

- Influenta reciproca in toate directiile (model circular, nu liniar)

- Daca indrepti spatele si zambesti - simti diferit - ganduri se schimba

Pilotul automat: Rutina emotionala + convingeri. Schimbarea incepe cu
observarea fara judecata.

Ancora emotionala: Resentimentele reprimate se transforma in ancora declansata
de stimuli externi.

Sleight of Mouth anuntat: ,Asta-i tiparul mindfuck. Asta facem weekendul &sta."

Nevoia de certitudine: Odata satisfacute nevoile de baza, nevoia de certitudine
devine sabotor — distorsionam realitatea ca sa obtinem confirmari.

Tehnica Observarii Convingerilor
1. Identifica ce vrei sa schimbi

2. Nu te lupta, nu reprosa, nu promite
3. Timp de cateva zile, doar observa



4. Observi tiparele pe pilot automat
5. Constientizarea = primul pas esential

Exercitiu de Introspectie — Limite si Sacrificiu
* ,Unde in viata mea ma sacrific eu ca sa se simta altii iubiti?"
* Diferenta: ,ma sacrific ca sa iubesc" vs. ,ma sacrific ca sa se simta altii iubiti"

Citate cheie Z1A
» ,Ceea ce credem noi ne creeaza calitatea vietii pe care o avem" (Tony Robbins:
calitatea vietii = calitatea starilor emotionale)
e ,Primul lucru cu orice schimbare: recunoaste si observa ce vrei sa schimbi. Nu te
lupta. Observa."
* ,Relatia de cuplu este cel mai bun curs de dezvoltare personala real"

Z1B — Metaconvingeri + Oceanul de Resurse (Demo)

Metaconvingeri (Meta-Beliefs)
» Definitie: Convingere despre convingere. La fel cum metacognitia = gand
despre gand.
* O metaconvingere modifica convingerea de baza
* Exemplu trainer: ,,Cu cat aman mai mult sa aplic o revelatie, cu atat mai mult
regret voi simti"
» ,Statistic, cei care nu fac un pas in primele 24 de ore —» -90% sanse de a actiona"

Ciorchine de Convingeri (Belief Cluster)
* Comportamentele problematice nu au o singura convingere, ci un cluster
interconectat
» Oceanul de Resurse poate rescrie ciorchinele intreg

Automatism = Emotie » Gand -» Comportament

* Comportament aparent fara gand constient are totusi un gand la baza

Stare (State)
* ,Nu ma simt in stare" = nu simt emotia potrivita care sa confirme siguranta/
increderea
* Principiu Bandler: ,Daca asculti cu adevarat clientii, iti vor spune literalment ce
se intampla in mintea lor"

Transa de Autoritate
* Starea in care credem tot ce spune o figura de autoritate fara contestare
* Mecanism de conditionare care genereaza convingeri limitante
 Parintii sunt de iubit, iertat si respectat. Dar nu de crezut permanent, indubitabil,
fara limita"



Furia intoarsa Spre Interior

* Furia neexprimata — directionata spre sine = autoagresie
 ,Te agresezi pe tine in baza unei furii pe care nu-ti permiti sa o exprimi exterior

Comunicarea Limitelor (Boundary Setting)

* 4 replici: ,Nu acum / Nu atat / Nu deloc / Mai tarziu"
* Formula: ,Iti multumesc cé ai incredere... In momentul dsta sincer nu am
resurse... Nu pentru ca nu vreau, ci pentru ca nu am"

* Nu te justifica excesiv

EXERCITIU: Oceanul de Resurse — Demo Live cu Gabriela

(Vezi sectiunea Z1C-Z1D pentru pasii completi)

Demo-ul a combinat: Transa + Asociere/Disociere + Ancora + Resurse + Future
Pacing

Pasii identificati de cursanti: asociere/disociere, linia timpului, transa, pozitii
perceptuale, ancorare, recadrare, future pacing.

Z1C — Meta-Eu (Concept Central)

META-EU (Meta-Self)
» Definitie: Eu despre eu — un eu interior care priveste, simte si crede ceva
despre eul de zi cu zi
* Nu este o clona sau alta personalitate — este acelasi eu la un nivel de
profunzime diferit, disociat
* Este observator + influentator al eului, nu doar observator
* Este declansator de resurse

Structura lerarhica

EU —» Meta-Eu —» Meta-Meta-Eu - ... - Sine Superior / Centru

- Ca ,foile de ceapa" — cu cat mergi mai in spate, ajungi la un centru profund
spiritual

- Core Transformation (Andreas) merge pe aceasta linie - vine in Modulul 5



Diferente Critice (pentru examen!)

Concept Ce este Nivel

Metacognitie Gand despre gand (flash automat) Superficial

Meta-emotie Emotie fata de emotie Mediu

Meta-convingere Convingere despre convingere Mediu

Vocea interioara Obicei/conditionare Superficial

Vocea alteritatii Primul meta-eu, format din mediu  Mediu-profund

Ego Parte superficiala (ranit/matur) Superficial

META-EU Insta.nté Cl;J atitudine + emotie Profund
persistenta

Umbra Un meta-eu al nostru Profund

Originea Meta-Eului

* Felul in care te priveau si simteau parintii = a DEVENIT meta-eul tau

* Felul in care simteau parintii despre tine, cu toate bunele intentii, a devenit
meta-eul tau"

Banda lui Mobius

* Figura geometrica fara interior/exterior distinct
e Metafora: exteriorul nostru (rezultate, familie, bani) este creat de interiorul nostru

 ,De asta nu mergi sa schimbi exteriorul doar prin vointa — pana nu faci o
modificare la interior, nu se schimba"

Meta-Eu ca Sustinator al Altor Persoane

1. Alegi intentionat sa privesti o persoana cu iertare, compasiune, incurajare

N

. Autenticitate esentiala (nu fals/fortat)

w

. ,Daca as fi in locul lui, cum as vrea eu sa fiu privit?"

S

. Starea ta interioara — exterior tau - interior celuilalt - meta-eul lui —» eul lui se
schimba

Procesul Meta-Eu de Baza

1. ,Ce simt, ce cred, ce gandesc eu despre mine?" - te duce automat in meta-eu
. Observi ce simte meta-eul fata de tine

Daca simte negativ -» mai un pas in spate (meta-meta-eu)

Continua pana la neutralitate (suficienta!)

U W N

De acolo influentezi nivelul de sub - efect de cascada

Metafore cheie
* Persoana din camera: ,Ai sta cu cineva care permanent iti spune ca esti
incompetent? Atunci de ce stai cu el in suflet?"
* Filmul: ,Te uiti la un film despre tine — speri sa reusesti sau sa-ti iei una in
gura?"



* Wi-Fi-ul: ,Chiar daca nu crezi ca exista meta-eu, el tot te influenteaza"
* Mentorul: ,Actioneaza ca un meta-eu al tau, vazand in tine ce tu nu vezi inca"

Z1D — Oceanul de Resurse (Practica) + Exercitiu Perechi

Pasi Completi Oceanul de Resurse

1. RAPORT (1-3 min)
- Exploratorul povesteste provocarea
- Intreaba ce ar vrea s& simta MAI MULT (resursele dorite)

2. INDUCTIE (transa)

- Limbaj hipnotic Miltonian (non-directiv)

- ,Cu fiecare expiratie iese tensiunea, cu fiecare inspiratie intra relaxare"
- ,Ai fost si esti si vei fi in perfecta siguranta"

3. ASOCIERE iN PROVOCARE

- ,Du-te cu mintea acolo, vezi ce vezi, ce simti, ce auzi"

4. DISOCIERE (pas in spate » meta-eu)

- ,La numaratoarea 3-2-1, fa un pas in spate"

- ,lesi din corpul din acel moment, devii observator invizibil"
5. EVALUARE META-EU

- ,Ce simti fata de cel din fata ta?" (NU ,fata de tine" — ancore diferite!)
- Elicitezi 1-3 raspunsuri, validezi chiar si negativele

- Caz rar (meta-eu agresiv): mai un pas in spate

6. CADRARE OCEAN

-, In spatele tdu este un ocean de resurse, nemarginit"

- Personalizezi cu resursele mentionate la raport

7. PAS iN SPATE (in ocean)

- Resursele urca pe corp: talpi - glezne - genunchi - umeri - cap
- ATENTIE ETICA: skip zona bazinului; verifica fobie apa

8. PAS IN FATA (meta-eu cu resurse)
- ,Ce simti DIFERIT fata de cel din fata ta?" (presupozitie: s-a schimbat!)
- Ofera resursele dorite

9. PAS IN FATA (reintegrare in eu)
- ,Cu aceasta noua atitudine, du-te thapoi in eu"

10. FUTURE PACING

- 1 luna - observa luna cu resurse noi

- Optional: 1 an, 5 ani

- OBLIGATORIU: adu inapoi in prezent

11. WAKE UP

-,5,4, 3,2, 1" — numaratoare inversa, revenire graduala



Mecanismul Meta-Eului Critic

1. Meta-eu critic - critica eul

2. Originea: FRICA (rusine, inadecvare)

3. Frica -» mod control - hipervigilenta — critica

4. Solutie: Meta-meta-eu da acceptare + iertare + incredere » meta-eu nu mai
critica

ZIUA 2 — CADRARE + SLEIGHT OF MOUTH
(Tipare 1-4)

Z2A — Procesare + Principii

Sesiune de integrare (check-in matinal)
* Procesare exercitii din ziua 1
* Meta-eu vs. metacognitie (clarificare detaliata)
* Genograma si psihologia transgenerationala
* Subconstientul este literal: ,vreau sa fiu un om cu greutate" - subconstientul ia
literal

Principii cheie Z2A
 ,Durerea e garantata. Suferinta e optionala" (apare cand te lupti cu durerea)
* ,Noi suferim doar prin felul in care interpretam realitatea"
* ,Nu ma intereseaza ce functioneaza, de ce, din ce paradigma — conteaza
rezultatul repetat"
 Fericire nu e scop viitor — fericire ESTE calea" (atribuit lui Buda)
* ,Nu esti niciodata singur — de la parti interioare, la meta-euri, la strabuni"
* Vindecarea ta personala imbogateste sistemul din care faci parte"

Referinte Z2A
* Richard Bach — lluzii: ,,Pe calea fericirii tale vei afla motivul pentru care te-ai
nascut"
* Genograma — curs cu Mihaela Tantaros
* Cezar (Dog Whisperer) — atitudinea rescrie comportamentul

Z2B — Cadrarea (Framing)

Definitii Cadrare
» ,Cadrarea e ceea ce spui fnainte sa spui ce vrei sa spui"
» ,Cadrarea este rama de tablou pe care o pui ideilor pe care le exprimi"



» ,Cadrarea este arma secreta a influentei subtile"

Tipuri de Cadrare

1. Verbala: ce spui pe gura inainte de mesajul principal
2. Non-verbala: decor, echipamente, limbaj corporal, comportament

Cadrare vs. Fraza Tampon

* Fraza tampon atenueaza impactul unei replici agresive
» Cadrarea pregateste psihologic si creeaza emotia potrivita
» Cadrarea creeaza anticipatie, nu atenuare

Cadrare NU e Manipulare

* ,Omul poate sa zica oricand nu. E incurajat sa zica da, dar nu e manipulare"

Cadrari Inconstiente Nefavorabile (de evitat)
+ ,Imi cer scuze c3 va deranjez" - setezi asteptarea de deran;j
 ,Pot sa-ti rapesc un minut?" - suna a furt
* ,Am ceva important, vorbim diseara" - anxietate fara motiv

Metafore cadrare

* Rama tabloului: Mona Lisa cu rama de bomboane vs. Luvru

* Ed Sheeran la metrou: acelasi continut, cadru diferit - ignorat vs. mii la
concert

* Vioara Stradivarius incognito: framingul schimba valoarea perceputa

Z2B (continuare) — Sleight of Mouth: Introducere

Robert Dilts — Creatorul SoM

* A sistematizat tiparele observand ce facea Bandler natural cu clientii
* Legenda: a ajutat mama sa sa intre in remisie din cancer prin SoM sistematic

Ce este Sleight of Mouth
» ,Scamatorie lingvistica" (de la Sleight of Hand din magie)
* Deviaza atentia constientului, se adreseaza subconstientului
» ,Este recadrare la nivel de finete maxima"
* Actioneaza pe convingeri (nu emotii — emotiile sunt LT-NLP)
* Nu ataca convingerea, ofera alternative - omul se convinge singur

Structura Convingerii (Dilts)
» DACA (context) » ATUNCI (consecinta) - INSEAMNA CA (etichetd)
* Problema: oamenii vorbesc in etichete fara sa stie IF-THEN-ul
* Tehnica: spui ,Pentru ca..." si lasi spatiu = detaliaza singuri



Tiparul 1: ,DA, SI..."

« Inlocuieste DAR cu Sl

* Creeaza raport minim - filtrele se deschid —» contraexemplul aluneca in
subconstient

 Alternative: , Apreciez si", ,Interesant si", ,Ai dreptate si", ,,Respect asta si"

« NU folosi NICIODATA ,dar" sau ,nu"

* Nu cere confirmare: ,,Dau bomba si plec"

» Conditie: congruenta (trebuie sa crezi ce spui)

Z2C — Sleight of Mouth Tipare 2-3

Tiparul 2: lerarhia Criteriilor

» Gasesti criteriu mai important decat cel din convingere

* Formulat ca intrebare (nu afirmatie) — 3 motive: (1) nu eliciteaza
contraargument, (2) imputerniceste, (3) e usor hipnotic

» Metafora parghiei: apesi pe ceva mai inalt pentru a ridica ceva de mai jos
* Se combina cu gramatica transformationala

Tiparul 3: Consecinte

* Subliniezi ce se intampla daca mentine convingerea

* Structura: ,Da, e posibil... si Tn acelasi timp, cu cat mai mult astepti... ceea ce
ironic va confirma convingerea"

* Leaga de profetia auto-implinita
* Poate fi livrat cu ton sarcastic SAU empatic

Gramatica Transformationala

* Schimbi cuvintele pastrand sens aparent dar cu alt impact psihologic
* Ex: ,nu ma respecti" - ,nu esti punctual”; , problema" - ,provocare"; ,trebuie" -

»€ important sa"
Exercitiu: ,,Da si" fara NU/DAR (3 min perechi)

* Subiect in dezacord = doar ,da si" = simti cat de dificil e sa nu contrazici

Z2D — Sleight of Mouth Tipar 4 + Exercitiu Practic

Tiparul 4: Rezultat Diferit
* Schimbi complet subiectul in favoarea clientului
* ,What about pozitiv" (forma ecologica)
* Formula: ,,Eu cred ca important nu e [problemal], ci [ce conteaza]"



Profetia Auto-implinita
* Cu cat crezi mai mult ceva -» mai multe sanse sa se implineasca
* Convingerea necontrazisa prin comportament —» se confirma
* Placebo/Nocebo: ,ne schimba literalmente chimia corpului"

Exercitiu Principal: Mini-coaching cu SoM (perechi, 12 min/pers)

* Convingere de nivel max 7
* Ghidul: raport + metamodel + tipare 1-4
* ,Nu informatiile va schimba, ci experienta exercitiilor"

ZIUA 3 — SLEIGHT OF MOUTH (Tipare 5-14) +
MODELARE

Z3A — Strategii Subconstiente + Vanzari

Strategii Subconstiente
* Orice comportament repetabil = strategie la nivel subconstient (inclusiv atacuri
de panica)
* Diferenta de performanta = starea emotionala in care aplici strategia

* NLP = modelare a excelentei: observa ce functioneaza, creeaza proceduri
replicabile

Detasarea Fata de Obiective

* Faci planul, ai strategia, actionezi —» dar tratezi rezultatul ca bonus
* Renunti emotional in avans la rezultat, continuand actiunea

Adaugi atitudinea de jucausenie — ,ma joc, nu muncesc"
* ,Cu cat mai atasat de rezultat, cu atat mai departe ramane obiectivul"

Detasare # Nocebo (nu ,e imposibil" ci ,s-ar putea sa nu mearga, dar ma duc
oricum")

Rezistenta (Steven Pressfield — ,,Razboiul Artei")
* ,Orice act creativ va fi intampinat de rezistenta egala pe partea cealalta"
* ,Rezistenta va avea chipul sotului, sotiei, copilului, mamei, tatalui, jobului"

* Gestionare: curiozitate, nu frustrare: ,,Cum o sa incerce rezistenta sa ma arda de
data asta?"

Aplicare in Vanzari
+ SoM pentru obiectii = anticipezi si le adresezi INAINTE ca clientul sa le vocalizeze
* Limbajul citirii mintii: ,Intuiesc ca e posibil sa nu fii de acord cu..."
» Oferta vs. Produs: produsul + beneficii + bonusuri + garantii + unicitate



* ,Vanzarea este procedura, nu talent. Vanzarea este if-then"
» Convingerea de putere: ,Daca eu nu vand bine, oamenii nu-si schimba viata"

Z3B — Sleight of Mouth Tipare 5-9

Tiparul 5: Metafora/Analogie
* Situatie similara unde convingerea NU se aplica
* Hipnotic — adreseaza subconstientul (nu logica)
* Greu de combatut tocmai pentru ca nu e logica directa
* Foloseste limbajul Miltonian (povesti, metafore)

* Exemplu Dilts (textul pentru mama cu cancer): celulele albe ca oi, campul de
iarba, armonia ecologica

Tiparul 6: Redefinire
* Gramatica transformationala: schimbi cuvintele - schimbi sensul
* ,Nu A provoaca B, ci X provoaca B, iar asta inseamna D"
* Ex: ,Femeile nu au toane, sunt doar flexible emotional"

Tiparul 7: Blow-Up (Exagerare)
* Diminuezi A (prima parte) + Exagerezi B (a doua parte) pana la absurd
* Produce blocaj mental -» convingerea se dilueaza

* Ex: ,Adica cea mai fundamentala parte a relatiei are legatura cu doar o notiune
de timp — de doua minute?"

Tiparul 8: Chunk Down
* Din Metamodel (Practitioner), adus de Dilts in SoM
* Reduce generalizarea la specific: ,cum anume, chiar mereu, tot timpul?"
* Forteaza auto-generarea unui contraexemplu

Tiparul 9: MindFuck (Bandler)
* 100% atribuit lui Richard Bandler
* Orice raspuns e in defavoarea convingerii
* Formula: ,Crezi atat de mult in aceasta convingere, incat ai putea sa renunti la ea
pentru cateva momente, fara frica ca ai putea sa o pierzi?"
* DA - poate renunta. NU - nu crede atat de mult
* Doar auzind replica produce efectul

Exercitiu: SoM tipare 1-9 (perechi, 10 min/pers, convingere nivel 7)
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Z3C — Sleight of Mouth Tipare 10-14 + Transa Stramosi

Tiparul 10: Contraexemplu
« Intrebare al carei raspuns (dat de persoana) contrazice propria convingere
* Puterea: raspunsul venind de la el, il crede cu atat mai mult
* Se combina cu Blow-up

Tiparul 11: Tiparul Intentiei
« Citirea gandurilor folosita ecologic, in favoarea clientului
* Varianta A: ,Intentia mea e [pozitiv], nu [interpretare negatival]"
* Varianta B: ,Stiu ca intentia ta este [pozitiv]... in acelasi timp riscul este
[negativ]"
» Conditie: raport foarte bun + cunoastere psihologie umana

Tiparul 12: Modelul despre Lume

¢ Alte modele de realitate cu alte rezultate
* Aduce autoritatea unor experti care gandesc diferit

* Ex: ,,Nu toti medicii sunt convinsi. Multi cred ca diferenta o face sistemul
imunitar"

Tiparul 13: Strategia de Realitate
* Eliciteaza PASII MENTALI ai concluziei

e ,Cum anume stii ca e adevarat?" - persoana da pasii = raspunzi cu Metamodel/

SoM

» Intrebare-bomba: ,Daca ceea ce ai spus nu ar fi adevarat, cum ai sti?"

* Genial: persoana explica cum ar discredita afirmatia — folosesti strategia ei
contra ei

Tiparul 14: Aplicarea la Sine
* Aplici convingerea persoanei/convingerii Tnsesi
* La persoana: consecintele se aplica celui care face afirmatia
* La convingere: logica convingerii se aplica convingerii

 Citate clasice: ,Nu judeca ca sa nu fii judecat" (Isus), ,Cine scoate sabia, de sabie

va muri", Lincoln despre sclavie

Introducere Modelare

* Modelare # copiere comportament exterior
* Modelare = accesare convingeri, valori, strategii mentale, emotii

» ,0Oamenii care vor sa ma copieze imi copiaza comportamentul. Nu au habar de

convingeri, strategii mentale"
* Posibila si fara acces direct la persoana (din interviuri, carti, cursuri)
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EXERCITIU: Transa Ghidata cu Stramosi

Instructiuni:

O 0O N O U1 WN -

. Revenire graduala

. Pozitie confortabila, ochi inchisi, fond muzical

. Plimbare printr-un parc iarna

. Conac interbelic in zare - intri

. Camera cu semineu, fotoliu princiar - te asezi

. Intra stramosii (bunici, strabunici, 3-4 generatii)
. Priviri, atingeri, mesaje de iubire si mandrie

. Fiecare stramos trece si lasa o resursa

. Multumesti, iesi, revii in prezent

REFERINTE BIBLIOGRAFICE COMPLETE —

MODUL 3

Autor
Robert Dilts
Robert Dilts

Steven Pressfield
Richard Bach

Adrian Nuta
David Gordon
Steve & Connirae Andreas

Richard Bandler
Tony Robbins

Mihaela Tantaros

Robert Cialdini

Titlu/Contributie

Sleight of Mouth (cartea)

Schimbarea convingerilor prin NLP

Razboiul Artei / War of Art
luzii (2 volume)

Cartea Umbrei

Cursuri video SoM

Core Transformation

Fondator NLP, Tiparul MindFuck

Citate despre calitatea vietii si
intrebari

Curs genograma

Principiul reciprocitatii

Relevanta
Baza celor 14 tipare
Aprofundare convingeri

Rezistenta la obiective

,Pe calea fericirii vei afla motivul

nasterii"
Recapitulare umbra
Versiune accesibila
Vine in M5

Modelat de Dilts
Referinta

Psihologie transgenerationala

Context SoM
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TEHNICI SI EXERCITII — SUMAR COMPLET M3

Tehnica/Exercitiu

Oceanul de Resurse

Observarea convingerilor

Comunicarea limitelor

Filtrul ,,Cum stiu ca ai dreptate?"

SoM pe convingeri

»Da si" fara NU/DAR

Transa ghidata stramosi

Detasarea fata de obiective

Meta-eu zilnic

Anticiparea obiectiilor

Sesiune

Z1B-Z1D

Z1A

Z1B

Z1B

Z2D, Z3B

Z2C

Z3C

Z3A

Z1C

Z3A

Descriere

Meta-eu + transa + resurse +
future pacing (15 min/pers)

Fara luptd, doar observa cateva
zile

4 replici: Nu acum/Nu atat/Nu
deloc/Mai tarziu

Instalare mentala contra transa de

autoritate

Perechi, nivel 7, 10-12 min/pers

3 min perechi, subiect in dezacord

Grup, vizualizare conac +
stramosi + resurse

Renunta emotional + actioneaza
+ jucausenie

30 sec compasiune: ,Ce simt eu
despre mine?"

Lista obiectii » SoM preventiv -
landing pages
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