MODUL 1 — NLP Practitioner Bucuresti 2024

Notite Concentrate — Concepte Cheie & Tehnici

Tema centrala: PACING S| RAPORT — comunicarea strategica prin harta mentala

Traineri: Horia Radu + Marius Mutu (co-trainer, prezent de la M2)
Structura: 9 audio (Z1A vineri seara, Z2A-D sambata, Z3A-D duminica)



MINDMAP CONDENSAT



PACING SI RAPORT

— DEFINIRE NLP (Z1A)

— Neuro-Linguistic-Programming

— Bandler/Grinder modeleazd Perls/Satir/Erickson
— Intrebarea-cheie: CUM? (nu de ce)

L— Modelare = intelegere + replicare strategica

HARTA MENTALA (Z2B)

— 5 calitati: intim, flexibil, subiectiv, unic, influentabil de cuvinte
— Constient (5%) + Subconstient (95%)

— Premisa 1: fiecare e expert pe harta lui

L— Premisa 2: nimeni nu greseste pe harta lui

CADRU NLP (Z2A)

— Stare actuald - Stare doritd - Resurse - Strategie
— Disconfortul ca premisad a evolutiei

L— Pune-te pe primul loc (egoism sanatos)

CUVINTE CARE PROGRAMEAZA (Z2B-C)

— trebuie - aleg / e important sa

— incerc - fac (in romana = "in cerc")

— dezamagit - mam dezamagit

— doresc - vreau

— DAR - SI (DAR anuleaza ce s-a spus inainte)
— problemd - provocare / situatie interesanta
L— ciudat - interesant

COMUNICARE STRATEGICA (Z2C)

F— 3 Roluri: Ghid / Explorator / Observator
— Ascultarea constientd (nu sfaturi necerute)
— Sindromul Salvatorului

— Milad vs. Compasiune

L— Potrivire emotional/rational

PREMISELE NLP (Z2D)

— Intentie pozitivd in spatele comportamentului

— Oamenii NU sunt comportamentele lor (Hitler/Churchill)
— Conexiune > tehnica (70% rezultate terapeutice)

— Durere garantatd # Suferinta optionala

L— Liderul se cucereste, seful se impune

RAPORT (Z3B) — CONCEPT CENTRAL

— Pacing (potrivire) - Leading (conducere)

— Pacing non-verbal: posturd, gestica, mimica,

| privire, respiratie, ton

— Pacing verbal: argou + jargon

— Pacing pe realitate: descrierea durerii probabile
— Rezistenta = lipsa raportului

— 3 stari: refuzat / rupt / recreat

L— Test: dacd urmeazd non-verbal - urmeaza emotional

171 1 1 1 1

CALIBRARE (Z3C)

— Acuitate senzoriala (se exerseaza)
— Congruenta/Incongruentd (# minciund)
— Baseline (starea de baza)



— Gesturi de calmare (oxitocina)
L— Indicator de interes (# minciund)

NLP — DEFINITIE SI ORIGINE

Componenta inseamna

Neuro Mintea, neurologia, lumea interioara
Linguistic Cuvintele prin care fti descrii realitatea
Programming Strategii mentale programate prin lingvistica

Origine: Bandler (matematician) + Grinder (lingvist) modeleaza Perls, Satir,
Erickson — anii '70. intrebarea-cheie: "Cum faci asta?" (orientare spre proces,

secventa, intensitate).

Modelare # Copiere: Copierea repeta comportamentul; modelarea intelege

psihologia, nuantele, ordinea.

HARTA MENTALA — 5 Calitati

# Calitate

1 Cel mai intim lucru

2 Flexibila (in ambele directii)
3 Subiectiva

4 Unica

5 Influentabila de cuvinte

Implicatie

Mai intima decat numele;
agresarea ei produce reactie
emotionala

Se imbogateste prin carti/terapie/
experiente; regreseaza daca nu
o cultivi

Influentata exclusiv de tine,
istoricul tau, ranile tale

Trebuie EXPLICATA celorlalti, nu
presupusa ca fiind Tnteleasa

Cuvintele tale si ale altora
schimba realitatea traita

Doua premise NLP: Fiecare persoana este expert pe harta lui mentala / Nimeni nu

greseste pe harta lui.

Vinovatie vs. Responsabilitate: Vinovatia te paralizeaza in depresie/anxietate.
Responsabilitatea te misca pe viitor. "Atat am stiut atunci, atat am putut. De acum

incolo, fac diferit."

CADRUL STRATEGIC NLP

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

* 90% din oameni stau blocati in Stare actuala (plans, victimizare)



* Cei care se duc spre Stare dorita vorbesc adesea in NEGATIV ("nu mai vreau X")

— distorsiune cognitiva

* intrebarea-cheie: "Ce resurse am? Ce resurse n-am dar mi-ar trebui? De unde

le obtin?"

 Strategia = ordinea pasilor, momentul aplicarii, intensitatea

* Gandirea magica ("ma descurc eu", "ce vrea Dumnezeu") = neconcreta,

ineficienta

CUVINTE CARE PROGRAMEAZA

Cuvant toxic

Trebuie

incerc

Dezamagit

imi doresc

DAR

Problema

Ciudat

M-a dezamagit

CELE 3 ROLURI NLP

Rol
Explorator
Ghid

Observator

Inlocuieste cu

aleg / vreau / imi propun / e
important sa / e valoros pentru
mine sa

fac / voi face

m-am amagit / mi-am creat o
asteptare

vreau / aleg

SI

provocare / situatie interesanta de
rezolvat

interesant

M-AM dezamagit

Functie

De ce

"Trebuie" creeaza rezistenta
subconstienta (test: "trebuie sa
respir' - "nu vreau")

ns

in romana = "in cerc";
subconstient: "scuza pentru esec"

Muta puterea catre celalalt;
adevarul e ca am permis
amagirea

"Doresc" = apanajul psihologiei de

copil (altcineva Tmi indeplineste)

"DAR" anuleaza psiho-emotional
ce s-a spus fnhainte

Cuvantul "problema" produce
baraj, anxietate

"Ciudat" creeaza evitare;
"interesant" creeaza curiozitate

Asuma-ti puterea: nimeni nu te
poate dezamagi fara sa permiti
amagirea

Traieste exercitiul, primeste beneficiile, cedeaza

controlul

Conduce exercitiul, tine controlul, raspunde de

siguranta

Tine timpul, neutru, noteaza feedback Ila final

RAPORTUL — CONCEPT CENTRAL

Definitie: Punte de conexiune intre doua harti mentale (cuvantul vine din franceza
— rapprochement = apropiere).



Premisa-cheie: "Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului." Daca cineva se
opune, e agresiv sau e in conflict — e feedback ca nu exista raport.

Cele 2 etape:
1. PACING (potrivire) — vin curios pe harta ta, gasesc puncte comune
2. LEADING (conducere) — te conduc pe harta mea

Eroarea cea mai des intalnita: sarim direct la LEADING (fa cum spun eu, ca stiu
mai bine) - agresiune psihologica.

Canalele de PACING NON-VERBAL

Canal Aplicare
Postura Adopta postura interlocutorului (semet vs. relaxat)
Gestica Gesticuleaza la nivel similar (ochi/stomac), nu mimic

Resting face naturala vs. expresivitate exersata; da

Mimica / Expresivitate
/ Exp din cap — vorbeste 4x mai mult

Privire Tipare diferite — adapteaza (nu fixa pe un evitator)
L Cea mai intima forma; tipare similare evoca unitatea
Respiratie
cu mama
Ton si cadenta Viteza, intonatie — adapteaza
Proximitate Frontal vs. lateral; respecta preferinta

PACING VERBAL
* Argou = limbaj de specialitate (medical, juridic) = tradu pe harta omului obisnuit
* Jargon = limbaj relaxat, generational - intra temporar in limbajul lui (adolescent
cu "gen, stii")
PACING PE REALITATE

Descrierea prin cuvinte a durerii / realitatii probabile a celui din fata ta.
Subconstient, persoana simte: "asta ma cunoaste, ma intelege". Folosit in vanzari,
copywriting, deschiderea cursurilor.

3 STARI ALE RAPORTULUI

1. Refuzat — niciodata creat
2. Rupt — creat apoi distrus (cel mai des in relatii)
3. Recreat — restabilit prin reluarea pasilor + pacing pe durerea celuilalt

Test practic: Daca faci un gest (pas lateral, schimbare pozitie) si persoana te
urmeaza - raportul e creat. "Daca te urmeaza non-verbal, te va urma si emotional."
(datorita neuronilor oglinda)

ACUITATEA SENZORIALA

Definitie: Abilitatea de a observa si diferentia detalii pe MAI MULTE canale simultan.

* Majoritatea oamenilor: doar pe ochi si cuvinte - acuitate scazuta



» Se ANTRENEAZA (analog cu invatatul condusului — 3 pedale, 2 oglinzi, 2 ochi)
* Mai important: observarea propriului non-verbal decat citirea celorlalti

Premisa: "Nu putem sa nu comunicam." Tacerea e un raspuns.

Concepte adiacente

Concept Definitie
Starea ta neutra, fara miza — intotdeauna
Baseline (stare de baza) comparezi schimbarile cu baseline-ul El, nu al
"normalului"
Congruenta Aliniere verbal + non-verbal

Mesaj contradictoriu — NU inseamna minciuna
Incongruenta (fTnseamna ca persoana simte ceva care o face
incongruenta)

Auto-atingeri pe pilot automat (ceas, verigheta, par,
ureche) — eliberare oxitocina, neuroni oglinda

Gesturi de calmare

Pattern de schimbare (pozitie + gesturi) — NU

Indicator de interes . L
dovada de minciuna

Regula: Niciodata nu evaluezi dupa UN singur indicator (eroare in 90% cazuri).
Cauta PATTERN-uri.

PREMISELE NLP (cadru)

1. In spatele fiecarui comportament exista o intentie pozitiva. Aplicare:
"Care e intentia lui pozitiva?" — pentru el, nu pentru tine.

2. Oamenii NU sunt comportamentele lor. Exemplu: Hitler (vegetarian, fidel,
citea, manierat) vs. Churchill (alcoolic, vulgar, mizogin) — comportamentul nu =
identitate.

3. Mintea functioneaza in tipare. Cunoscutul = safe pentru subconstient, chiar
daca doare.

4. Durere garantata = Suferinta optionala. Durerea e shit happens; suferinta e
ce-ti spui despre ea. Lupta cu durerea creeaza suferinta; acceptarea o dilueaza.

5. Conexiunea e antidotul la dependenta. 70% din rezultatele terapiei vin din
relatia client-terapeut, nu din tehnica.

6. in fiecare moment iei cea mai buna decizie posibila cu resursele si
informatiile de atunci.



TEHNICI DE COMUNICARE STRATEGICA

Tehnica Aplicare

Cuvantul "interesant" — valideaza fara sa fie de

Validarea hartii
’ acord
intrebari de explorare (deschise, nu DA/NU) Ajuta autodescoperirea fara sfat

"La tine oricum nu va functiona, esti prea bun la

Sare pe rana / Avocatul diavolului ) . , .
problema asta" — provoaca energia furiei

Raspuns din emotie = pilot automat = gresit.

Pause de emotie . . -
Respira, recalibreaza

Descrie durerea probabila a celuilalt Thainte de a-i

Pacin e realitate
ap oferi solutie

Potrivire emotional/rational Raspunde in registrul interlocutorului

PRINCIPII REITERATE

* Sinceritatea In momentul nepotrivit este AGRESIUNE.

» Sfaturile necerute = furtul lectiei celuilalt.

* Nu exista evolutie-crestere fara disconfort.

* Comunicarea e responsabilitatea celui care vrea un rezultat.

* Mintea invata rapid (fobiile se formeaza intr-o singura expunere) — foloseste asta
in favoarea ta.

* Cuvintele in care imi descriu problemele imi decid calitatea solutilor.

EXERCITI PRINCIPALE

Exercitiu Sesiune Scop

Demonstrarea patratului auto-
9 puncte Z1A . , P

impus / pilotul automat
"Nu pot sa..." + "inca" Z1A Gramatica transformationala
5 lucruri in comun cu 5 79A Trecerea prin disconfort spre
persoane satisfactie
Cine e pe primul loc Z2B Egoism sanatos
impartasire provocare

P . P z2C Ascultare constienta

(perechi) ’
Adevarat-Fals-? Z3C Calibrare + acuitate senzoriala
Refuz/Rupe/Recreeaza raport  Z3D Cele 3 stari ale raportului
Copilul interior (ghidat) Z3D Vindecare emotionala, integrare

ANTICIPARI MODULE VIITOARE

* M2 — Inteligenta emotionala, dezactivare anxietate, ancore



* M3 — Performanta fara burn-out, prosperitate financiara

* M4 — 13 seturi de intrebari pentru dezactivare convingeri

* M5 — Hipnoza si transa: fiecare cursant va conduce o transa cap-coada
* M6 — Terapia partilor (cunosti parti din tine cu nume, varsta)

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

CITATE-FARA DE CARE NU IESE MODULUL 1

* "Cuvintele in care imi descriu problemele imi decid calitatea solutilor."
* "Nimeni nu poate sa te dezamageasca fara ca tu sa permiti amagirea."
» "Suferinta este optionala, durerea este garantata."”

» "Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului."

» "Liderul se cucereste, seful se impune."

* "Oamenii nu sunt rai, sunt raniti."

* "De ce ne doare viata? Pentru ca te-ai nascut. Move on!" (Bandler)

* "Nu fumez azi, fumez maine."

* "Mai important e cum sunt perceput EU decat cum ii citesc EU pe altii."
* "larta-ma, dragul meu copil interior — am fost educat sa te uit."
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