GLOSAR DE CREDINTE, PREMISE SI TERMENI
NLP

NLP Practitioner Bucuresti 2024 — Modulele 1-8

Compilat din caietele de facilitator ale celor 8 module ale cohortei NLP Practitioner
Bucuresti 2024. Trainerii — Horia Radu (modulele 1, 3, 4, 6, 7) si Marius Mutu
(modulele 2, 4, 5, 8). Citatele sunt verbatim atunci cand sunt distinctive sau
atribuite explicit unui trainer.

1. PREMISELE NLP — cadrul de gandire al cursului

Acestea sunt premisele clasice NLP, asa cum sunt formulate si aplicate de trainerii
cohortei 2024. Nu sunt ,,adevaruri absolute" — sunt presupozitii utile care, daca le
accepti operational, deschid capacitatea de a schimba experienta interioara.

1.1. Harta nu este teritoriu
Formulare: ,Modul tau de gandire este cel mai intim lucru din viata ta." (M1, Horia)

Fiecare om isi construieste o reprezentare interna a realitatii (harta) prin procesarea
V-A-K (vizual-auditiv-kinestezic) si prin filtrele mentale (stergeri, generalizari,
distorsiuni). Harta nu este realitatea — e o aproximare subiectiva, unica, irepetabila.
Apare in M1 ca fundament al raportului, in M2 ca demonstratie fizica (capacul rosu,
zaharul ,dulce") si in M4 ca structura a Metamodelului.

Cele 5 calitati ale hartii mentale (M1):

1. Cel mai intim lucru din viata ta — mai intim decat numele.

2. Flexibila in ambele directii — se imbogateste SAU regreseaza (nu ramane pe loc).
3. Subiectiva — doi gemeni cu aceeasi educatie au harti diferite.

4. Unicd — trebuie EXPLICATA, nu presupusa ca fiind inteleasa. ,Aveam pretentia sa
ma cunoasca, desi eu nu ma explicam."

5. Influentabila de cuvinte — cuvintele interioare si cele din exterior modeleaza
experienta.

1.2. Nimeni nu greseste pe harta lui

Comportamentul oricui este perfect coerent cu harta lui interna, chiar daca pe harta
ta apare disfunctional. ,in fiecare moment iei cea mai buna decizie pe care o poti lua
cu resursele si informatiile de atunci." (M1, Horia)

1.3. intotdeauna comunicam — nu poti NU comunica

»NU putem sa nu comunicam." (M1, Horia) Tacerea, postura, modul in care fumezi,
cum suflezi fumul — totul comunica. De aceea acuitatea senzoriala (M1) e abilitate
de baza.



1.4. Nu exista esec, doar feedback

Rezultatul obtinut e informatie, nu sentinta. ,Daca ceva nu functioneaza, fa altceva."
(M3, premisa centrala a flexibilitatii sistemice).

1.5. Oamenii NU sunt comportamentele lor

Demonstrata prin jocul Hitler vs. Churchill (M1) — descrierea lui Hitler ca individ pare
admirabila (vegetarian, fidel, manierat), descrierea lui Churchill repugnanta.
Comportamentul e contextual, nu identitate. ,Eu fumez" (actiune, nivel 2) = ,Eu
sunt fumator" (identitate, nivel 6). (M4, Piramida Dilts)

1.6. in spatele fiecarui comportament exista o intentie pozitiva

Premisa-cheie pentru lucrul cu partile interioare. ,TOATE partile au INTENTIE
POZITIVA pentru noi. Inclusiv cele care saboteazi. Pe asta se bazeaza terapia." (M6,
calitatea 6 a partilor) Aplicare in M6, M7, M8 — nicio parte nu se ,elimina", se
negociaza.

1.7. Oamenii au toate resursele necesare

,Clientul meu este expert in problema lui, nu eu." (M1, principiu pentru facilitare —
atribuire generala in reference template, recapitulat in practitioner) Tu doar largesti
fasciculul lanternei. Nu dai solutii — pui intrebari care schimba unghiul.

1.8. Cea mai puternica parte dintr-un sistem este cea mai flexibila

Premisa centrala a M3. ,Tu schimbandu-te, sistemul se adapteaza." (M3, Horia)
Lumea NU se schimba in jurul tdu — tu schimbandu-te schimbi sistemul. Aplicare
directa: cuplu, familie, echipa, organizatie.

1.9. Mintea NU face diferenta intre realitate si imaginatie

Validat prin exercitiul cu lamaia (M2) — persoanele saliveaza la imaginea vie a
[amaii taiate. ,Markerii somatici se activeaza la imagine cu aceeasi semnatura
fiziologica ca la stimul real." (corelatie Damasio) Aplicare: future pacing (M3), Cercul
de Excelenta (M2), procesul cinematografic (M6).

1.10. Subconstientul are un singur timp — prezentul

»La nivel subconstient nu exista viitor si trecut. Exista doar prezent." (M7, Horia,
Z1B) De aceea functioneaza:

- Future pacing — explorare emotionala, nu predictie.

- Reformulare la timpul prezent a obiectivelor (M3).

- Linia timpului ca tehnica terapeutica (M8).

1.11. Subconstientul nu intelege NU

J1e rog, 30 de secunde nu te gandi la un elefant." (M5, Marius)
»,conduci pe strada, e un pom pe margine. Nu vrei sa intri. Te uiti la pom.
Subconstientul te ghideaza acolo." (M5)



Implicatie centrala pentru parenting (,,sa nu cazi" = comanda subconstienta sa cazi)
si pentru setarea obiectivelor (M3 — la pozitiv, fara negatie).

1.12. Subconstientul comunica prin simboluri si metafore

»Subconstientul comunica cu noi prin SIMBOLURI si METAFORE, nu cuvinte logice."
(M3, Horia, dupa demo Livia) Trapez roz, univers de jucarie, sfera luminoasa — sens
DOAR pentru explorator. ,,Cu cat mai logic e raspunsul, cu atat mai putin esti in
transa." (M6)

1.13. Cuvintele sunt ancore

»Cuvintele noastre sunt ANCORE. Au atasate emotii. Nu sunt doar cuvinte din DEX."
(M3, Horia)
»loata viata noastra este condusa de ancore. Productive sau neproductive." (M3)

1.14. ,,Fuck it!" — Acceptarea worst-case-ului ca pre-conditie

A 14-a premisa, formulata Tn M6: accepta din start worst-case scenario, inclusiv
moartea. ,Moartea e garantata, e parte din contract — n-ai cum s-o scoti." Aceasta
acceptare paradoxal scade frica.

2. CREDINTELE-CHEIE ALE TRAINERILOR — citate verbatim
2.1. Despre schimbare

~Convingerile sunt software, nu hardware. Pot fi schimbate, reprogramate. Cu cat
e mai rigid un om la nivel de convingere, cu atat viata e mai grea pentru el." —
Horia, M3

»Convingerile mele sunt niste haine pe care astazi le imbrac, maine arunc la cosul
de gunoi." — Marius, M4

»,Cea mai buna parte a trecutului este ca a trecut." — Marius citand Bandler, M3

»Cunoscutul = safe pentru subconstient, chiar daca e nesanatos. De aceea
recream contexte dureroase din copilarie — sunt cunoscute." — Horia, M1

»De asta nu mergi sa schimbi exteriorul vietii tale doar prin vointa — pana nu faci
o modificare la interior, nu se schimba." (Banda lui MObius — interiorul =
exteriorul) — Horia, M3

»TU nu spui NU unei persoane, ci unor programe mentale. Mai mult: spui NU mintii
tale, ca sa opresti cedarea in fata acestui om." — Marius, M5




2.2. Despre influenta, manipulare si consimtamant

»~Manipularea tine de intentie, nu de abilitate. Aceeasi abilitate, aceeasi putere, cu

intentie diferita = manipulare sau ecologie." — Horia, M3
»Nicio transa hipnotica nu poate fi indusa impotriva vointei celuilalt." — Marius,
M5

~Mesajele subconstiente — nu sesizezi ca accepti. Cele mai bune transe vin de la
persoane cunoscute, autoritate." — Marius, M5

~Diferenta dintre Practitioner si Master este ca un maestru foloseste tehnicile fara
ca celalalt sa-si dea seama ca sunt tehnici de NLP." — Marius, M8

»Aceste intrebari sunt tehnici de manipulare anti-manipulare. Folositi doar pentru
a va largi propria harta mentala. Pentru ceilalti: doar cu raport, fraza tampon, si
DOAR la convingeri ce le limiteaza — nu la fapte dovedite." — Marius, M4

2.3. Despre obiective si actiune

»Cu cat mai multe dorinte ai, cu atat mai mari sunt sansele sa nu le obtii." —
Horia, M3

»Banii pe care vrei sa-i ai sunt in buzunarele altor oameni. Pentru ca ei sa ti-i dea,
ai nevoie de IMPACT." — Horia, M3

»Esti la o abilitate distanta sa-ti dublezi venitul." — Brian Tracy, citat de Horia, M3
~Aveti mare grija cum va setati obiectivul, pentru ca se indeplineste." — Horia, M3

~Renunta la obiectiv INAINTE sa incepi calatoria. Adica: impaca-te ca poate nu se
intampla, si fa-o oricum." — Horia, M3

,Calatoria in realitate e obiectivul. Obiectivele bine setate ne creaza ca
identitate." — Horia, M3

,Eu nu vreau sa devin star rock. Eu vreau s fiu o LEGENDA." — Freddie Mercury,
citat de Horia, M3




»Cuvintele in care imi descriu problemele imi decid calitatea solutilor." — Horia,
M1

2.4. Despre parti interioare

»,Cu cat le agresezi —» cu atat se ascund mai adanc. Si au acces la mai multe
resurse — te saboteaza mai pregnant." — Horia, M6

,Partile noastre nu dorm. Aud constant dialogul tau interior." — Horia, M6

,TOATE partile au INTENTIE POZITIVA pentru noi. Inclusiv cele care saboteaza." —
Horia, M6

»Partile maturizate prin a primi ceva nou. Negociezi upgrade pe strategie, nu pe
intentie. Intentia e deja in favoarea ta." — Horia, M6

»Cele mai multe parti se nasc la momente de durere fara resurse — in copilarie.
«Nu am avut resurse atunci, s-a nascut o parte care sa se asigure ca de acum
incolo nu mai patim asta.»" — M6

Llertati-ma, partea interioara din mine. Pentru tonul meu, pentru lipsa mea de
prietenie, pentru agresivitatea de uneori — pentru ca n-am stiut mai mult, pentru
ca nu m-a invatat nimeni sa ma iubesc. Pentru ca de azi inainte stiu ca iubindu-ma
pe mine, va iubesc pe voi." — Horia, formula de iertare, M7

2.5. Despre limbaj si cuvinte

»Cuvintele in care Tmi descriu problemele imi decid calitatea solutilor." — Horia,
M1
»Suntem povestile pe care ni le spunem despre noi insine." — M1

»Acest concept al limbajului A CREAT NLP-UL. De aici, nu exista nimic inainte de
acest concept care sa se numeasca NLP." — Marius despre Metamodel, M4

»,Cuvintele evoca stari. Uitati-va la stiri — folosesc cuvinte care creeaza anxietate.
Nu mai trebuie sa stii stirea, doar lista de cuvinte." — Marius, M5

A bloca ntr-un substantiv un verb e CEA MAI MARE FORMA DE BLOCAJ." — Marius
despre nominalizari, M4



2.6. Despre subconstient si transa

,Cea mai bund metafora a subconstientului este ingerul Pazitor. Te salveaza daca
e programat sa te salveze, dar daca il programezi sa te distruga, iti indeplineste

cu acelasi entuziasm programul de autodistrugere." — Marius, M5
~Cunoaste-te pe tine insuti — corect ar fi: cunoaste 1% din tine insuti." — Marius,
M5

»Convingerile tale sunt granita dintre constient si subconstient. Sunt gardianul,
filtrul." — Marius, M5

»Singurul element care conteaza in toata povestea asta este starea de transa." —
Marius despre linia timpului, M8

»Mintea constienta se poate opune maxim doua saptamani. Empiric." — Marius
despre autosugestie, M5

»Inductia se intampla cand mintea constienta primeste contradictii logice. Orice
ruptura de logica blocheaza gardianul." — Marius, M5

2.7. Despre asertivitate si NU

,O populatie educata sa fie politicoasa este o populatie agresiva. Frustrarea
creste, devine agresivitate." — Marius, M5

,Starea ta de bine incepe in momentul in care nu mai vrei sa-i multumesti pe
ceilalti." — Marius, M5

»,Sanatatea emotionala = poti spune NU + poti accepta ca celalalt sa nu te placa."
— Marius, M5

»A spune NU la 3-4 ani este construirea individualitatii. Bai, eu cine sunt daca tot
timpul zic da?" — Marius, M5

»Lipsa increderii, lipsa motivatiei, lipsa dorintei de progres — sunt componente ale
individualitatii. Mie nu mi s-a dat voie sa am individualitate la 3-4 ani." — Marius,
M5

»Singurul argument valid: NU VREAU. Celelalte sunt scuze." — Marius, M5




2.8. Despre emotii si disconfort

»Suferinta este optionala, durerea garantata." — M1

»Nu exista emotii pozitive sau negative, doar productive sau neproductive in
context." — Horia, M3

,Curajul vine pentru ca e acolo, la subsol, nu pentru ca nu il ai." — Horia, M3

»,Cu cat permit ca tristetea sa sape mai adanc in mine, cu atat mai multa fericire
va incapea." — Khalil Gibran, citat de Horia, M3

»Nu exista evolutie-crestere fara disconfort. E legea naturii." — Horia, M1

.Provocarea e sa le manageriem [emotiile] si sa le folosim ca COMBUSTIBIL pentru
comportament. Nu sa le reprimi, nu sa le anesteziez." — Horia, M3

»~Anxietatea e buna la planificare. La executie, anxietatea nu mai e buna." —
Horia, M3

2.9. Despre raport si relatii

~Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului." — M1, premisa centrala

»Cel care vrea un rezultat e responsabil cu raportul." — M1

~Respiratia — cea mai intima forma de pacing." — M1

»Mai important e cum sunt perceput EU decat cum ii citesc EU pe altii." — M1

,Un om nu pleaca atunci cand i se da cel mai valoros sentiment: ACCEPTAREA.
Oamenii pleaca in cautarea acceptarii." — Marius, M5

,Si eu sunt un om dificil in viata cuiva. Cu cat mai multi oameni dificili in viata
mea, cu atat mai mult inseamna ca nu am integrat ceva in mine." — Horia, M6

»,0Oamenii dificili sunt in realitate oameni raniti. Au rani emotionale care ies la
suprafata cand au nevoie sa fie iubiti cel mai mult." — Horia, M6




2.10. Despre triunghiul dramatic si salvator

»Cele mai bune lucruri pe care le poti face din iubire si prietenie unui om care e in
mod de victimizare e sa nu-l salvezi. Pentru ca salvandu-l, ii furi lectia." — Horia,
M7

~Inconjurati-vd de oameni care va vor spune adevarul, chiar daca nu vreti sa-I
auziti, nu de oameni care va vor spune politicos o minciuna." — Horia, M7

»Sub masca de erou, salvatorul fura lectii si fura curajul celuilalt." — Horia, M7

~Modelarea > durerea: inveti prin durere sau prin modelare. Modelarea = te uiti la
altii ce fac bine, Tnainte sa te doara." — Horia, M7

2.11. Despre identitate si a fi

»TU nu esti cine esti tu — e cine esti tu uneori. Ai 12 arhetipuri latente in tine, nu
doar unul." — Horia (apare la Master, dar fundamentul in M4 prin Piramida Dilts si
in M6 prin parti)

~Sanatate psihologica = sa-ti schimbi identitatea in functie de mediul in care esti.
Eu acum sunt trainer (in mediul asta) — diseara sunt prieten la bere (alt mediu,
alt rol)." — Marius, M4

»Pericol: oamenii care zic «eu asa sunt» — fugiti de ei. Rigiditate identitara." —
Marius, M4

»,Cu cat o persoana are mai multe roluri activate, cu atat are mai mult succes, e
mai sanatoasa emotional." — Marius, M4

2.12. Despre experienta vs. teorie

»Ce inteleg, nu ma transforma. A intelege este cel mai rau lucru pe care il putem
face." — Horia, M3

»Nu informatiile va schimba, ci experienta exercitiilor." — M3, M5

»Mediu bate intentia. Nu conteaza ce stii, conteaza ce aplici. Si ceea ce aplici, de
foarte multe ori, nu vine din initiativa proprie — vine de la un coleg cu care bei o
cafea in pauza." — Horia, M8




2.13. Despre vulnerabilitate si autenticitate

,De la barbat la barbat — nu cunosc dovada de curaj mai mare decat exprimarea
propriei vulnerabilitati." — Horia, M1

»Cu cat mai mult arati ca simti emotii, cu atat mai multe emotii va simti publicul
tau." — Horia, M3

»,Ego = simulacru de identitate construit din rani. Cu cat ego-ul e mai umflat, cu
atat omul e mai vulnerabil." — Marius, M4

2.14. Despre microstrategii (M8 — citatul-cheie al modulului)

»Pe mine nu ma intereseaza aproape nimic altceva din NLP decat microstrategiile.
Asta e NLP — restul e danteld, garniturd." — Richard Bandler, citat de Marius, M8

»,Cat timp nu identifici si nu rezolvi beneficiul ascuns dintr-o situatie, nu vei putea
schimba situatia. Never." — Marius, M8

3. GLOSAR DE TERMENI NLP — alfabetic

Acuitate senzoriala (M1)

Abilitatea de a observa si diferentia detalii pe MAI MULTE canale simultan (vizual,
auditiv, kinestezic). Antrenata profesional la politie, procuratura, judecatori.
»Niciodata nu evaluezi dupa UN singur indicator (eroare in 90% cazuri). HR-erii buni
cauta PATTERN-uri, nu indicatori izolati." (M1)

Ancora (M1, M2, M3, M5)

Stimul - emotie automata (Pavlov). Tipuri: vizuale, auditive, kinestezice, spatiale.
Construirea unei ancore: identifica stare - asociere + amplificare submodalitati - la
maxim, declansator (pumn 10 sec) - break state, repeta. Ancora de siguranta
(M3, demo Livia) — coborare in corpul unei persoane de incredere inainte de un
proces vulnerabil.

Anchoring colaps / Suprascriere (M2)

Anularea unei ancore destructive prin activarea simultana a unei ancore pozitive mai
puternice. Procedeu: pozitiva pe mana stanga, negativa pe dreapta — activez
pozitiva, in timpul ei activez negativa, anulez pe rand. Ordinea inversa distruge
pozitiva.



Arhetip (M6)

Subpersonalitate universala cu pattern de comportament si emotie. Cele 6 introduse
la Practitioner: Copilul Interior, Rebelul, inteleptul, Vindecatorul, Razboinicul/
Amazoana, Salvatorul. (Restul de 6 — la Master.) ,Nu esti cine esti tu — e cine esti
tu uneori. Ai 12 arhetipuri latente in tine."

Asociere / Disociere (M2, M3)

Asociat = in corpul tau, vezi prin ochii tai, auzi cu urechile tale. Disociat = in afara
corpului tau (celalalt/observator/sistem). Regula universala: pe negativ —
disociaza; pe pozitiv — asociaza. Tiparul cultural destructiv face invers — ,Ne
disociem de fericire (au trecut, n-am voie sa le retraiesc), ne asociem cu suferinta
(trebuie sa sufar)." (M2)

Baseline (stare de baza) (M1)

Starea ta non-verbald si emotionald NEUTRA, fara miza. intotdeauna evaluam
modificarile in raport cu baseline-ul El, nu al ,normalului".

Beneficiu ascuns / indirect / Intentie pozitiva (M8)

»Cat timp nu identifici si nu rezolvi beneficiul ascuns dintr-o situatie, nu vei putea
schimba situatia. Never." (Marius) Test: situatia se perpetueaza —-» DA - exista
beneficiu. Solutia = substituirea modalitatii (gasesti alta cale de a obtine acelasi
beneficiu), niciodata , pierderea" lui.

Break state (M2, M8)

Intreruperea unei stari emotionale intense prin task neutru (,numara cati barbati au
par rosu") sau prin intrebari absurde (,la ce ora a avut loc evenimentul?"). Folosit
INTRE etapele unei tehnici (swish, anchoring) si pentru oprirea ruminatiei. ,,Creierul
nu poate face doua strategii in acelasi timp." (M8)

Cadrare / Frame (M3, M8)

,Cadrarea e ceea ce spui inainte sa spui ce vrei sa spui." (M3, Horia) Mona Lisa cu
rama de bomboane vs. Luvru — acelasi tablou, rezultate radical diferite. M8 —
recadrarea ca atitudine fluenta, conversationala (puntea spre Master).

Calibrare (M1, M2, M5, M6)

Observarea sistematicd a modificarilor de la baseline. In coaching: cand o recadrare
a functionat —» schimba INSTANT emotia. Daca emotia nu se misca, recadrarea e
ineficienta. ,,Nu e «calmeaza-te» (care produce efectul opus). E un click mental —
«hmm, n-am privit asa pana acum.»" (M6)

Cauza-efect (distorsiune Metamodel) (M4)

,Tu ma enervezi", ,vocea ta ma irit3". intrebare anti-filtru: , Esti obligat sa te lasi X de
Y?" / ,in ce mod pot eu sa te enervez IMPOTRIVA vointei tale?" Schimbare cheie: ,tu
ma intristezi" - ,te lasi intristat" (diateza activa).
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Cercul de excelenta (M2)

Ancora spatiala — cerc imaginar, intri cu emotia maxima (asociat cu un moment-
resursa), iesi, intri din nou cu filmul situatiei problematice. Pas afara = break state.
Citirea gandurilor (distorsiune Metamodel) (M4)

,Stiu c& nu-ti convine", ,,ma uraste". Cea mai distructiva in comunicare. intrebare:
»De unde stii? Tu chiar esti telepat?" Capcana in cuplu: ,daca ti-ar pasa de mine, ai
sti ce-mi doresc cadou". ,Daca te iubeste, nu inseamna ca devine telepat." (M4)

Citirea gandurilor agresiva-ironica (autoironie) (M5)

Tehnica: vorbesti despre TINE, nu despre celalalt — mesajul ocoleste filtrul lui si
ajunge la subconstient ca sugestie. ,Cele mai multe probleme le-am avut in viata
atunci cand eu consideram ca pot sa citesc gandurile altora." (M5) ,Bate seaua sa
priceapa iapa."

Comenzi ingropate (M5)

Tehnica Milton — comanda critica e ascunsa intr-o fraza aparent neutra, accentuata

tonal sau ritmic. ,Subconstientul tau este aliatul tiu cel mai puternic / in care poti sa

te bazezi pentru orice."

Conflict de parti (M6, M7)

Senzatia de sfasiere interna. ,Pe de o parte... pe de alta parte..." Doua (sau mai
multe) parti cu intentie pozitiva comuna, dar strategii diferite. Solutia = procesul de
integrare prin descoperirea intentiilor comune si fuziune (M7, ambele palme).

Congruenta / Incongruenta (M1)

Aliniere verbal + non-verbal. Incongruenta NU inseamna minciuna — inseamna ca
persoana simte ceva care o face incongruenta, sau pur si simplu nu stie sa fie
congruenta. Cazul Madalinei (M1) — non-verbalul de invitatie fara intentie
constienta.

Curatarea liniei timpului (M8)

Tehnica Tad James adaptata — pasi spre trecut pe linia timpului, la fiecare obstacol
ceri subconstientului o unealta (foc - aspirator, monstru - burete, zid - baros) -
distrugi obstacolul - continui. Verificare finala: linia luminoasa pe tot.

Detasare (M3)

~Renunta la obiectiv INAINTE sa incepi calatoria. Adica: impaca-te ca poate nu se
intampla, si fa-o oricum." Paradoxul setarii obiectivelor — ,,Cu cat mai atasat de
rezultat, cu atat mai departe ramane obiectivul."
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Dezamagire (cuvant toxic) (M1)

»~Ma dezamagesti" - muta puterea catre celalalt. Adevarul: m-am amagit (am
permis amagirea). Asteptarile nu sunt gresite — problema e c& nu le COMUNICAM si
depindem de ele.

Dialog interior (M5, M6)

Voce interna (Ai in notatia de strategii). in M6 — dialogul interior dur = agresiune
zilnica asupra partilor. ,,Partile noastre nu dorm. Aud constant dialogul tau interior."

Disonanta cognitiva (M4, M6)

Capacitatea de a sustine doua convingeri/perceptii contradictorii simultan, fara a
forta alinierea. ,Si eu e posibil sa ma inselez, indiferent cat de cert sunt eu acum la
un mod interior." / ,,Alegi realitatea si disonanta daca iti contrazice convingerea —
nu distorsionezi realitatea." (M6)

Distorsiune (filtru Metamodel) (M4)

Una din cele 3 mari categorii de filtre — amplifici, deformezi, faci din tantar armasar.
5 sub-tipuri: citirea gandurilor, cauza-efect, echivalenta complexa, presupozitiile,
nominalizarile.

Downtime / Uptime (M5)

Downtime = reverie, atipire, transa (pentru transformare la nivel subconstient).
Uptime = vigilenta, claritate, ceafa tensionata (pentru invatare, restructurare
neuronald). ,Fara uptime nu exista invatare."

Drumul Bifurcat (M7)

Exercitiu pentru decizii blocate. Pasi pe linia timpului pe ambele carari (1 luna, 6
luni, 1 an, 5 ani), future pacing emotional. Reguli neclintite: ghidul nu cunoaste
decizia, limbaj 100% paralel pe stanga/dreapta, nu se cere decizia post-exercitiu,
lasa o saptamana inainte de decizie.

Ecologie (M3)

Verificarea consecintelor pe sine si asupra altora, in prezent si viitor. ,Ma va
dezavantaja daca imi ating obiectivul?" Distinctia critica: COST (ceva ce esti dispus
sa platesti) # SACRIFICIU (pierzi ceva valoros). ,Daca simti senzatia de sacrificiu,
costul e prea mare pentru obiectivul propus.”

Echivalenta complexa (distorsiune Metamodel) (M4)

X inseamna Y". ,Nu-mi mai aduce flori, deci nu ma mai iubeste." Marker:
.inseamna", ,asadar", ,deci". intrebare: , Ar putea X s& nu insemne Y? Ar putea sa-ti
aduca flori si totusi sa nu te iubeasca?"
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Elicitare (M5, M6, M7)

Tehnica de a face vizibil/disponibil un continut subconstient — strategie, parte
interioara, microstrategie, criteriu. La M7, elicitarea unei parti: localizare in corp =
invitatia in palma - forma/culoare/nume - intrebari de intentie.

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) (M5)

»,Cea mai rapida terapie post-traumatica din lume. Foloseste amintirea traumei +
fortarea miscarilor oculare." (Marius, M5) Francine Shapiro, 1989. Bazele se predau
la Practitioner, tehnica completa la Master. Caz fata cu viol — o singura zi de sesiuni
- dupa doua saptamani serviciu nou, iesea din casa; dupa o luna relatie noua.

Etapele invatarii (M3)
1. Incompetenta Inconstienta (,Noaptea") — nu stiu ca nu stiu.
2. Incompetenta Constienta — stiu ca nu stiu (cea mai puternica pentru evolutie).

3. Competenta Constienta — stiu ca stiu, cu efort.
3.5. ,Cred ca stiu" (capcana arogantei — unica in M3 2024) — accidente dupa

primul an.
4. Competenta Inconstienta — pilot automat performant.

Etapele schimbarii (M3)

1. Ignoranta (nu stii ca ai problema).

2. Negare (nu eu, ceilalti).

3. Acceptare (e posibil ca am problema).
4. Schimbare constienta.

Fast-Phobia Cure (M2)

Tehnica Bandler — vindeca fobii in 10 minute prin dubla disociere (sala de cinema +
plutire deasupra ta + geam impenetrabil). Derulare invers extrem de rapida. Pas in
papucii ultimei scene = derulare invers ASOCIAT.

Filtre — cele 3 mari (M4)
1. Stergere — anuleaza informatii (5 sub-tipuri).
2. Generalizare — concluzionezi din una ca peste tot la fel (3 sub-tipuri).

3. Distorsiune — amplifici, deformezi (5 sub-tipuri).
Total: 13 sub-filtre ale Metamodelului.

Fiziologia -» emotia (bidirectional) (M4)

»Stai in pozitia de tristete, acum fii fericit." Imposibil — corpul se ridica automat.
Aplicatie M4: mama copilului autist din Timisoara — privirea in sus blocheaza
plansul. ,,De aia l-au pus pe Dumnezeu sus. Daca l-au pus jos, iti dadeau lacrimile."
(Marius)
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Future pacing (M3, M7, M8)

Asocierea in viitor cu o stare deja implinita — trimitere a starii inapoi in prezent ca
resursa. ,Tehnica 1 (Bandler): «Candva, voi rade despre asta» — te asociezi in Eu din
viitor, in care deja ai trecut peste." (M3)

Generalizare (filtru Metamodel) (M4)

Una din cele 3 mari categorii. 3 sub-tipuri: operatori universali (,toti", ,niciodata"),
operatori modali de necesitate (,trebuie/nu trebuie"), operatori modali de
posibilitate (,pot/nu pot"). intrebare: ,,CHIAR niciodata? Exista vreo exceptie?"

Harta nu e teritoriul - vezi 1.1.

Harti similare vs. diferite — in cuplu (M1)

».Cu cat mai mare atractia, cu atat mai mare potentialul de durere Sl de evolutie."
Partenerul are ,telecomanda" care apasa fix unde te doare, fiindca o avea in propriul
subconstient. (Imago Therapy — Hendrix)

Identitate / Roluri (M4)

Nivelul 6 al Piramidei Dilts. Roluri in paralel: mama, sotie, angajat, sora, prietena,
cursant, trainer, victima, salvator, profesionist. Sanatate psihologica = flexibilitate
identitara, schimbarea rolului in functie de mediu.

Imago (Hendrix) — atractia in cuplu
Recunoastere subconstienta a hartii partenerului, inclusiv ranile. Cuplul ca vehicul
de evolutie, nu scenariu romantic. Apare ca corelatie in M1, M3, M5.

Incongruenta - vezi Congruenta.

Inductie de transa (M5, M6, M7)

Tehnica de a induce starea de downtime. Forme: pacing pe realitate (V-A-K), cuvinte-
trezitoare, lacul de munte, paradox (,,nu o sa te las sa intri in transa, cu cat nu te las,
tu o sa intri mai adanc"). ,Inductia se intampla cand mintea constienta primeste
contradictii logice."

Intentie pozitiva - vezi Beneficiu ascuns + 1.6.

intrebarea Destinului (Tony Robbins) (M5)

,Existd un program care ruleaza in subconstient — intrebarea Destinului. O
promisiune subconstienta pe care ne-am facut-o noua, mici, in relatia cu parintii.
«Cum ar trebui si ce ar trebui eu sa fac ca sa-i multumesc pe parintii mei?»"
Identificare: aminteste-ti ce ii supara pe parinti = opusul = promisiunea ta
inconstienta.
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lertarea = intelegerea lipsei de resurse (M6, M7)

»O parte din iertare este intelegerea faptului ca orice a fost acolo de iertat s-a
intamplat datorita unei lipse de informatii, de abilitati, de resurse psihologice." (M6)
lertarea devine act intern, independent de celalalt.

lluzia alegerii (Pattern Milton) (M5)

Vrei sa intri in transa acum sau peste cateva secunde?" / ,Semnam contractul azi
sau maine?" Ambele variante implica acceptarea premisei centrale.

Karpman — Triunghiul Dramatic (M7)

Stephen Karpman, 1968, bazat pe Eric Berne. Trei roluri: Victima (,,saracul de
mine"), Agresorul (,asa-ti trebuie"), Salvatorul (,lasa, te ajut eu"). ,,Premisa
centrala: esti SIMULTAN in minim 2 roluri. Cel mai des — in toate 3." Cum lucrezi cu
fiecare:

- Cu Victima: NU o salva. Avocatul diavolului (cu raport): ,Ba, esti vai mama ta. Cum
te ridici dimineata?" — victima reactioneaza, intra in agresor.

- Cu Agresorul: in interior e victima mascata. Limite ferme, blande.

- Cu Salvatorul: cel mai pervers. ,Sub masca de erou, fura lectii si fura curajul
celuilalt.”

Leading (M1)

Etapa a doua a raportului — conducerea pe harta TA cu noile perspective. Eroarea
cea mai des intalnita: sarim direct la leading (fa cum spun eu, ca stiu mai bine) -
agresiune psihologica.

Limbaj dublu (M6)

»,Cum poate cineva sa inteleaga gresit intentionat ce am spus eu acum?" Aplicatii:
stand-up (punchline din directie neasteptata), flirt/seductie (limbaj neacuzabil legal),
auto-ironie.

Linia timpului (Tad James) (M3, M8)

Succesiune de evenimente memorate de subconstient pe o linie/curba/S/unghi.
~Forma e a subconstientului, nu a constientului." Identificare: gandeste-te la un
eveniment de acum un an/ 10 ani / peste un an/ peste 10 ani — arata cu mana
unde le tine mintea ta.

Forma - diagnostic:

- Trece prin corp = in-timp (asociat, traieste clipa).

- Trece pe langa, in fata = prin-timp (disociat, planifica).

- Linie rupta - nevoie de terapie.

- Linie care se termina brusc - tendinta suicidara.

- Multiple paralele de trecut —» trauma severa cu segmentare.
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Loss aversion (M8)

Pe noi ne doare mai mult sa pierdem un beneficiu existent decat sa castigam unul
nou de aceeasi marime. De aceea partile se opun schimbarii — beneficiul ascuns
deja e al lor.

Manipulare vs. Ecologie (M3)

»~Aceeasi abilitate, aceeasi putere, cu intentie diferita = manipulare sau ecologie."
(Horia)

Mediul (Piramida Dilts) (M4)

Nivelul 1. Tot ce te Tnconjoara: oameni, locuri, obiecte, hainele tale, culorile camerei.
»~Mediu bate intentia. Nu conteaza ce stii, conteaza ce aplici." (M8)

Metafora cepei (M4)

»Psihicul nostru e organizat ca o ceapa. Mai multe straturi, de la exterior la interior.
Si daca o desfaci, iti vine sa plangi." (Marius despre Piramida Dilts)

Metamodel (M4)

Sistem de intrebari care reactiveaza gardianul constient si curata harta mentala.
Primul produs Bandler-Grinder — observand ca Virginia Satir, Fritz Perls si Milton
Erickson puneau intrebari care ,rupeau peretii" in convingerile clientilor. Cele 13
filtre + intrebarile anti-filtru. Folosit asupra ta inainte de pe altii. Pe ceilalti
doar cu raport + fraza tampon.

Milton Model (M5)

Limbaj hipnotic — opusul Metamodelului. ,Metamodelul blocheaza sau mentine activ
gardianul. Limbajul Milton deschide poarta gardianului." 12 patternuri: cuvinte de
legatura, citirea gandurilor, ,nu-i asa?", substantivarea verbala, cauza-efect ilogic,
generalizari, iluzia alegerii, ,poate" (permisiune), ,,chiar daca X sau nu X", citatele
(poveste-in-poveste), ,nu fa ce zic eu", presupozitii ingropate.

Microstrategie (M4, M8) — citatul Bandler

»Microstrategia = ce faci in mintea ta, pas cu pas, pentru a obtine orice rezultat."
Notatie: Ve, Vi, Ae, Ai, K+, K-, amintit/construit, actiune. Tehnici de modificare:
insertie (adaugi etapa), eliminare (scoti etapa), substituire (schimbi continut), loop
break.

Modelare (M1, M8)

~Modelare # copiere" — copierea repeta comportamentul fara intelegere; modelarea
intelege psihologia, valorile, ordinea pasilor. intrebarea Bandler: ,Cum?" nu ,De
ce?". Modelare la distanta (M8) — din opera autorilor (Mark Manson, Marius
Spera).
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Negatia — subconstientul nu o proceseaza - vezi 1.11.

Niveluri Neurologice (Piramida Dilts) (M4)

1. Mediu | 2. Comportament/Actiuni | 3. Capacitati/Emotii/Strategii Mentale | 4.
Convingeri | 5. Valori | 6. Identitate/Rol | 7. Apartenenta | 8. Misiune/Sacru/
Spiritual.

Lantul cauzal sus-jos: Identitate - Valori - Convingeri -» Capacitati -
Comportamente » Mediu. ,Cand anulezi sau dezvolti una, se dezvolta toate."
(Marius)

Identificare blocaj prin limbaj:

- ,Ceilalti mi se opun" -» MEDIU

- ,Nu stiu ce am de facut" - COMPORTAMENT

- ,Nu ma simt in stare" - CAPACITATI

- ,Nu cred ca pot" - CONVINGERI

- ,Nu mai e important pentru mine" - VALORI

- ,Nu ma mai regasesc in el" - IDENTITATE

- ,Nu mai stiu pentru cine sa lupt" - APARTENENTA

Nominalizare / Substantivizare (distorsiune Metamodel) (M4)

»Sufar de depresie", ,relatia mea nu mai functioneaza", ,ducem lipsa de
comunicare". Mecanism: transformi VERB (proces dinamic) intr-un SUBSTANTIV
ABSTRACT (obiect static). intoarcere la verb: ,Cum FACI ca sa te DEPRIMI? in ce mod
RELATIONATI voi?" ,, A bloca intr-un substantiv un verb e CEA MAI MARE FORMA DE
BLOCAJ."

Operator universal (generalizare Metamodel) (M4)

Jloti", ,niciodata", ,toate", ,nimeni", ,de fiecare data". ,Toate femeile ma parasesc."
Marius: ,Cate te-au parasit?" ,Doua." ,Pentru tine erau toate."

Pacing (M1, M5)

Etapa 1 a raportului — vin curios pe harta ta, gasesc puncte comune cu harta
mea. Canale: postura, gestica, mimica, privire, respiratie, ton, cadenta, proximitate,
argou, jargon. Pacing pe realitate = descrierea durerii probabile a celuilalt -» , asta
ma cunoaste".

Parti interioare (M6, M7)

Subpersonalitati psihologice cu propria harta mentala. Cele 12 calitati (M6):
1. Mature sau imature.

2. Locuiesc in subconstient.

3. Au mai multa putere decat constientul.

4. Nu-si fac update automat.

5. Se nasc la momente de durere fara resurse.

6. TOATE au INTENTIE POZITIVA.
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7. Au nume metaforice.

8. Au forma metaforica.

9. Comunici in transa.

10. Vor sa fie iubite, vazute, auzite.

11. Nu dorm — aud dialogul tau interior 24/7.

12. Cu cat le agresezi - cu atat se ascund mai adanc.

Tipuri: UNIVERSALE (12 arhetipuri) + PERSONALE/INDIVIDUALE.

Predicate VAK (M2)

* V (vizual): vad, arat, clar, sare in ochi, schema — vorbire rapida, gesticulatie
Sus.

* A (auditiv): aud, suna, ton, bomba, struna — ritm normal, ureche spre
interlocutor.

* K (kinestezic): simt, dur, m-am prins, beton — vorbire lenta, gesticulatie jos sau
imobil.

 Digital: ma gandesc, am priceput — fiecare interpreteaza prin canalul propriu.

Premisele NLP - vezi sectiunea 1.

Presupozitii (M4)

,O sa-ti fie mai confortabil dupa o luna de zile" (presupune ca-ti va lua o luna).
»Saptamana trecuta am avut un accident" (te gandesti automat la accident de
masina). Pattern Milton (M5): ,Cat de usor iti este acum sa intri in transa fata de
zilele trecute?" — singura intrebare: usor sau greu. Faptul ca intri este presupozitie.

Procesul Cinematografic Personalizat (M6)

Rescriere de trauma in 17 pasi — scaun magic + bula impenetrabila + 2 mentori +
decolorare + rewind in trepte + coborare in film + reuniune cu eul-de-atunci +
elicitie de resurse cu baloane magice + replay diferit + future pacing + iesire.

Rapport / Raport (M1)

Punte de conexiune intre doua harti mentale. Etape: pacing — leading. Premisa
centrala: ,Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului." Responsabil cu
raportul = cel care vrea un rezultat. Cele 3 stari: refuzat, rupt, recreat.

Recadrare / Reframing (M3, M6, M8)

Recadrare de SENS (continut) — schimbi ce inseamna acel ceva. Recadrare de
CONTEXT — muti comportamentul in alt context unde devine valoroasa.
~Comportamentul e perfect, contextul nu e potrivit." (M6) Recadrare =
Deziluzionare — foloseste ce exista, nu inventeaza.

Test calibrare: schimba INSTANT emotia. Daca nu, e ineficienta.
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Rezistenta = lipsa raportului -» vezi Rapport.

Salvator (M6, M7)

»Salvatorul vine neinvitat, are nevoie de validare, realitatea e despre el." /
»,Contribuitorul vine din prea plin, din am de unde, anonim de preferinta." (M6) Cel
mai pervers rol din Triunghiul Karpman.

Sleight of Mouth - vezi M3 master (introdus la Master).

Stare actuala - Stare dorita - Resurse - Strategie (M1)

Cadrul strategic NLP. 90% din oameni stau blocati in stare actuala: plangeri,
victimizare, ,aoleu", ,vai de mine".

Stare de transa - vezi Inductie de transa + 2.6.

Strategie negativa (M3, M4)

intrebarea de reflectie centrald a M4 (Horia): ,,Cum fac sa mentin ceea ce méa plang
ca nu vreau sa existe in viata mea? Cum contribui eu la asta?" / ,Daca ar fi sa invat
pe cineva cum sa faca ce fac eu gresit, ce I-as invata?"

Submodalitati (M2)

»Sertarele mintii" — caracteristicile reprezentarilor mentale (luminozitate, distanta,
volum, temperatura, marime). Modificate, schimba instant emotia. Lectia
revolutionara: ,Continutul a fost acelasi. Modul in care ma uit s-a schimbat.
Reactia s-a schimbat." (Marius, M2 — exercitiul cu [amaia)

Subconstient (M5)

Topografie:

- Constient (1%) — analizeaza, gardian.

- Subconstient (99%) — programabil, intuitii.

- Inconstient (vulcan) — instincte: supravietuire + perpetuare.
- Subconstient colectiv (Jung) — visul prevazator.

Suferinta e optionala, durerea e garantata - vezi 2.8.

Swish (M2)

Tehnica in 6 pasi — substituirea submodalitatilor unui eveniment negativ cu cele ale
unui eveniment-resursa. Reguli critice: prezent pentru resursa, trecut pentru
eveniment; cuvintele EXACTE ale subiectului; break state INTRE etape; verifica
logica (frica—liniste, NU frica—»entuziasm).

Stergere (filtru Metamodel) (M4)

Una din cele 3 mari categorii. 5 sub-tipuri: simpla (,adu-mi aia"), de autor (,s-a
furat"), de strategie/verb nespecificat (,,m-am enervat" — cea mai puternica:



intrebare ,CUM?"), de comparatie (,prea X — comparativ cu ce?"), judecata de
valoare (,nu e bine sa...").

Tehnica ,Si ce?" (M3)

Anti-anxietate. Anticipeaza ce poate s& mearga prost — IDEAL iN SCRIS. Pentru
fiecare scenariu: ,,Si ce? Mor? Voi supravietui? E capat de linie?" Continua pana la
worst-case real -» impaca-te cu el - fa oricum.

Tipare (M1)

Mintea functioneaza in tipare. Cunoscutul = safe pentru subconstient, chiar daca
doare. Recomandare: 1) Observa tiparul, 2) Contrazice-l intentionat, 3) Repeta ~21
zile.

Mantra M7: CONTRAZICETI TIPARUL.

Triunghiul Dramatic -» vezi Karpman.
Uptime / Downtime - vezi Downtime/Uptime.

Utilitate vs. adevar (M2)

.Iin psihologie nu existd adevar absolut. Exista utilitate." (Marius) Eu imi spun: ,sunt

cel mai bun trainer din lume." E adevarat? Nu stiu. Conteaza? Nu. E util pentru mine.

VAK / VACOG (M1, M2, M3)

VAK — canalele senzoriale primare (Vizual, Auditiv, Kinestezic).
VACOG — adauga Olfactiv si Gustativ (M3, pentru procedura de evidenta a
obiectivelor).

Visual Squash - introdus la Master (preview in M6, M7 prin
integrarea partilor din ambele palme).

4. LIMITING BELIEFS COMUNE — credintele cu care vin
oamenii la curs

Identificate din demo-uri live de-a lungul celor 8 module. Pentru fiecare:
convingerea-veche - reformulare/recadrare a trainerului.
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4.1. Despre sine — identitate, valoare

Credinta veche Reformulare/recadrare din curs

,Convingerile sunt software, nu hardware. Pot fi

,Eu asa sunt, nu ma pot schimba." .
’ P schimbate, reprogramate." (M3)

Citirea gandurilor agresiva-ironica: ,Cele mai multe
,EU sunt prostul/proasta tribului." probleme le-am avut in viata atunci cand eu
consideram ca pot sa citesc gandurile altora." (M5)

,Eu fumez." (actiune, M4) — coboara din nivel 6

,Sunt fumator." (identitate . . . . .
( ) (identitate) la nivel 2 (comportament) — schimbabil.

,Partile noastre cred ca trebuie sa faca anumite

JIrebuie sa fac ca sa merit / sa fiu vazut(a) / sa fiu . . ] o
lucruri ca sa experimenteze [starea esentiald]. Calea

iubit(a)." o

) este doar sa pasesti in ea." (M5)
,Fix mamaj/tata din toata lumea sa aiba fix »Faptul ca nu sunt perfecti nici nu aveti standardul
comportamentele astea neecologice cu mine." Cu care sa-i comparati." (M6)

4.2. Despre vinovatie — cazul Liviei (M3)

Replica mamei: ,Daca nu te nasteai tu, nu ramaneam langa tata."

Traire de viata: ,Toata viata o gestionez prin prisma asta — eu sunt de vina, eu am

generat, eu trebuie sa corectez."

Recadrare prin parts work + ancora de siguranta (Horia, M3):

- Externalizare a vinovatiei ca senzatie in corp (agitatie in picioare).

- Intrebare catre parte: ,Care a fost intentia ta pozitiva pentru mine atatia ani?"
- Raspunsul subconstientului: trapez roz (simbol, NU logica).

- Compasiune crescanda — transformarea partii — reintegrare cu iertare.

Reframe critic (Horia): ,Copiii nu gresesc niciodata. Copiii sunt iubibili indiferent
daca fac ceea ce noi adultii avem nevoie sa faca sau nu."

4.3. Despre slabire / corp — cazul Ramonei (M3)

Convingere veche: ,Vreau sa slabesc, dar simt frica ca de moarte cand sunt
aproape."

Diagnostic prin intrebari specifice:

- Beneficiu ascuns: ,,M-as simti VAZUTA" (dupa trauma cu agresor).

- O parte vrea sanatate, alta vrea protectie prin volum fizic.

Recadrare: ,Te duci la judo cu entuziasm, ca atunci cand iubeai sportul ca tanara.
Doar ca de data asta, esti si protectorul a tot ce ai." + perspectiva fetitei.

4.4. Despre obiective — mostenite vs. autentice

Convingere veche: ,Asta e obiectivul meu." (cAnd e mostenit)

intrebari de identificare (M3):

- ,Pentru cine de fapt urmaresc acest obiectiv?"

- ,Daca nimeni nu m-ar judeca, daca mama/bunica/tata nu ar mai fi, I-as urmari?"
- ,Care ar fi obiectivul meu autentic?"
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Cazul barou (M3) — 5 incercari pentru bunica. Cazul trainerului Horia — a intrat
la academia de politie pentru mama.

4.5. Despre comportamente compulsive — Gabriela (M3)

Comportament: scarpinatul compulsiv pe fata de la 6 ani.

Convingerea veche identificata: ,Nu sunt buna / nu sunt suficienta."
Reframe (Horia): ,Te agresezi pe tine in baza unei furii pe care nu-ti permiti sa o
exprimi exterior."

Convingerea mamei Gabrielei: ,Te-am facut, esti obligata sa ai grija de mine."
Reframe: ,Parintii sunt de iubit, iertat si respectat. Dar nu de crezut permanent,
indubitabil, fara limita." + cele 4 replici: Nu acum / Nu atat / Nu deloc / Mai tarziu.

4.6. Despre influenta si telepatie in cuplu

Convingere veche: ,Daca ti-ar pasa de mine, ai sti ce-mi doresc cadou de ziua
mea."

Recadrare (Marius, M4): ,Daca te iubeste, nu inseamna ca devine telepat." /
»Asteptari inconstiente Disney + realitate care nu are update = frustrare ca «nu ma
mai iubesti»." (M8)

4.7. Despre frica (anxietate, atac de panica)

Convingere veche: ,Frica inseamna ca nu sunt curajos/oasa."

Reframe (Horia, M2): ,Curajul nu e absenta fricii. E a face ce ai decis, asumand
consecintele." / ,,Curaj = anxietate + entuziasm simultan. Curajul vine Tnainte de
actiune, increderea vine dupa."

Convingere veche: ,Atacul de panica se intampla singur, nu am nicio influenta."
Reframe (Marius, M8): ,99% dintre oameni cu atacuri de panica fac asta. Atacul
de panica porneste pe cont propriu O SINGURA DATA. Toate restul sunt AMINTIREA
primului." (Caz agorafoba din Cluj — desensibilizare progresiva cu break state
plasat: ,Zambeste! Acum crede-i pe toti sa cada ca tu esti nebuna.")

4.8. Despre preturi si valoare proprie

Convingere veche (Simona, M2): ,Bluza e prea scumpa."
intrebare anti-filtru: ,Comparativ cu ce? Prin ce seamana cu celelalte?"
Concluzie: ,Nu prea seamana, da cardul."

Convingere veche: ,Cursul e prea scump."”
intrebare: ,Comparativ cu ce? Ai fost la cursul meu? Si atunci cum compari?"
(Marius, M4)

Reframe Brian Tracy citat de Horia (M3): ,Esti la o abilitate distanta sa-ti
dublezi venitul."
4.9. Despre suferinta si tristete (cultura balcanico-crestina)

Convingere veche: Suferinta = mantuire. ,Vai, saracul" (recompensare). Fericirea
= suspiciune. ,,Ce nebun, asta e drogat."
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Reframe (Marius, M2): ,De cate ori ai folosit aceasta tehnica sa te simti rau? De
cate ori sa te simti bine? Pentru rau, zilnic. Pentru bine, niciodata. Nu am voie sa ma
mint pozitiv. — Dar nu te minti cand iti retraiesti suferinta de luni? Si luni te simti
rau, si marti, si miercuri pentru aceeasi situatie."

4.10. Despre individualitate si NU

Convingere veche: ,Daca spun NU, sunt rau/rea, suparat/a, neserios/oasa."
Reframe (Marius, M5): ,Copilul la 3-4 ani trebuie sa zica NU. La 3-4 ani cand zice
NU, parintele il pedepseste. invata ca a zice NU e greseal3."

»Mie nu mi s-a dat voie sa am individualitate la 3-4 ani."

4.11. Despre relatii dificile / persoane ,dificile"

Convingere veche: ,Cineva care imi face rau merita supararea mea, reprosurile
mele."

Reframe (Horia, M6): ,Nu te superi pe un om care iti face rau fara sa stie. Poti sa
te aperi, dar nu sa te superi."

Convingere veche: ,Trebuie sa-l iert ca sa ma elibereze."
Reframe (Horia, M6): lertarea = intelegerea lipsei de resurse. Devine act intern,
independent de celalalt.

4.12. Despre salvare si ajutor

Convingere veche: ,Daca vad ca cineva sufera si eu am resurse, am datoria sa
intervin, sa salvez."

Reframe (Horia, M6, M7): ,Salvatorul vine neinvitat, are nevoie de validare.
Contribuitorul vine din prea plin, anonim de preferinta." / ,,Cele mai bune lucruri pe
care le poti face din iubire si prietenie unui om care e in mod de victimizare e sa nu-I
salvezi."

4.13. Despre certitudine si a avea dreptate

Convingere veche: ,Trebuie sa castig argumentul. Sa demonstrez ca am dreptate."
Reframe (Horia, M6): ,Cine ce pierde daca eu castig? Uneori aleg constient sa nu
castig sau sa n-am dreptate, chiar daca am."

Convingere veche: ,Harta mea e teritoriul. Convingerea mea = realitatea."
Reframe: ,Si eu e posibil sa ma inselez, indiferent cat de cert sunt eu acum la un
mod interior." / ,Alegi realitatea si disonanta daca iti contrazice convingerea — nu
distorsionezi realitatea." (M6)

4.14. Despre vointa si schimbare

Convingere veche: ,Trebuie sa am vointa si disciplina ca sa ma schimb."
Reframe (atribuit Master, fundamentul in M5): ,Cand ai folosit un miligram de
vointa, deja ai folosit o metoda gresita." Schimbarea reala vine din reorganizarea
sistemului, nu din forta bruta.
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4.15. Despre trecut si auto-judecata

Convingere veche: ,Ar fi trebuit sa stiu mai bine. Sunt vinovat/a pentru alegerile
trecute."

Reframe (M1, M3, M8): ,in fiecare moment iei cea mai buna decizie pe care o poti
lua cu resursele si informatiile de atunci. Persoana care a luat decizia acum 5 ani nu
mai exista."

Tehnica de iertare a eului-de-atunci (transa de inchidere M8):

.Te iert pentru tot ce ai crezut vreodata c& ai gresit. in fiecare moment ai luat cea
mai buna decizie pe care ai putut s-o iei cu acele resurse."

5. CREDINTE FUNDAMENTALE ALE PRACTITIONERULUI 2024

Cele care, daca le integrezi, schimba tot. Nu sunt 10 credinte separate — sunt o
singura miscare.

1. Cuvintele in care imi descriu problemele imi decid calitatea solutilor.
Limbajul nu e strat decorativ peste realitate — fabrica realitatea traita.

2. Harta nu e teritoriul. Realitatea ta = ce a respins capacul, nu ce e in obiect.
Provoaca demitizare epistemologica completa.

3. Convingerile sunt software, nu hardware. Tot ce crezi poate fi schimbat.
Doua saptamani de auto-sugestie inving gardianul (Coué, validat empiric de Marius).

4. Subconstientul nu intelege NU. ,Sa nu cazi" = comanda sa cazi. Reformulare
la pozitiv pentru obiective, parenting, dialog interior.

5. Toate partile au intentie pozitiva. Inclusiv cele care saboteaza. Nu eliminam
— negociem upgrade pe strategie.

6. Mediu bate intentia. Nu conteaza ce stii, conteaza ce aplici. Si ceea ce aplici
vine de la mediul in care esti.

7. Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului. Responsabil cu raportul =
cel care vrea un rezultat.

8. Cea mai puternica parte dintr-un sistem este cea mai flexibila. Tu
schimbandu-te, sistemul se adapteaza.

9. Pe negativ — disociaza. Pe pozitiv — asociaza. Regula universala a
submodalitatilor. Cultura ne invata invers.

10. Cat timp nu identifici si nu rezolvi beneficiul ascuns, nu vei putea
schimba situatia. Never. Pilonul integrarii M8.

11. Nicio transa nu poate fi indusa impotriva vointei celuilalt. Etica de baza a
oricarei tehnici NLP.
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12. Diferenta dintre Practitioner si Master este ca un maestru foloseste
tehnicile fara ca celalalt sa-si dea seama ca sunt tehnici. Recadrarea fluenta,
conversationala.

Generat din caietele de facilitator ale celor 8 module ale NLP Practitioner Bucuresti
2024 — trainerii Horia Radu si Marius Mutu.
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