MODUL 1 — PACING SI RAPORT

Caiet de Facilitator

Firul rosu al modulului

Modulul 1 al NLP Practitioner pune fundatia pentru toate cele 8 luni care urmeaza.
Nu e despre tehnici avansate, ci despre cum functioneaza comunicarea Tnainte de
orice tehnica. E modulul in care cursantul invata sa nu se mai minta pe sine — si sa
nu mai presupuna ca ceilalti gandesc ca el.

Trainerul (Horia, sprijinit conceptual de Marius — care apare fizic abia de la M2)
demoleaza metodic patru iluzii de baza. Prima: ca suntem la "butoanele mintii
noastre" (nu suntem — suntem pe pilot automat mental si emotional, in majoritatea
timpului). A doua: ca realitatea e una si aceeasi pentru toti (nu e — fiecare are harta
lui mentala, unica, subiectiva, irepetabila). A treia: ca daca spunem ceva si celalalt
da din cap, ne-a inteles (nu — harta noastra trebuie explicata, nu presupusa ca fiind
inteleasa). A patra: ca rezistenta celuilalt e despre el (nu — rezistenta intr-o
comunicare = lipsa raportului, iar responsabilitatea e a celui care vrea un rezultat).

Acolo unde modulul 1 al masterului vorbeste despre umbra psihologica, modulul 1 al
practicienului vorbeste despre interfata. E ironic ca ordine — practicienul, cu care
incepe calatoria NLP, e despre comunicare; masterul, cu care se termina, e despre
umbra. Asta nu e accident pedagogic. Practicienul te Tnvata sa comunici cu CEILALTI
(afara), masterul te invata sa comunici cu TINE (inauntru). Pentru ca al doilea sa
functioneze, primul trebuie sa fie foarte solid.

Tema centrala e pacingul si raportul. Pacingul (potrivirea cu harta celuilalt) si
leadingul (conducerea ulterioara pe harta ta) sunt cele doua etape ale oricarei
comunicari strategice. lar raportul nu e un sentiment vag — e un mecanism cu
canale concrete (postura, gestica, mimica, privire, respiratie, ton, argouri, jargon,
descrierea verbala a realitatii probabile a celuilalt). Toate exersabile.

Arcul celor trei zile e construit pedagogic. Vineri seara — un singur audio (Z1A),
warm-up — Horia seteaza cadrul, defineste NLP-ul, demonstreaza cu exercitiul celor
9 puncte ca mintea functioneaza in patrate auto-impuse. Sambata — patru audio
(Z2A-D) — predarea conceptuala densa: stare actuala/dorita/resurse/strategie, harta
mentala cu cele 5 calitati, cuvintele care programeaza, premisele NLP, durerea vs.
suferinta. Duminica — patru audio (Z3A-D) — convertirea conceptelor in abilitati:
raportul cu toate canalele de pacing, acuitatea senzoriala, exercitiile pe perechi
(Adevarat-Fals-?, Refuz/Rupe/Recreeaza), si inchiderea cu meditatia ghidata a
copilului interior.

Principiul care traverseaza tot modulul: "Cuvintele in care imi descriu problemele imi
decid calitatea solutilor." Nu e un slogan — e premisa fara de care NLP-ul nu



porneste. Limbajul (al tau, al meu, al nostru) nu e un strat decorativ peste realitate.
Limbajul fabrica realitatea traita.

Ziua 1 (Vineri seara): Patratul mintii si definirea NLP
Firul zilei

Cadrul de incredere reciproca

Horia deschide cu o fraza care e un pattern interrupt: "Numele meu este Horia Radu
si va rog din secunda asta sa nu credeti niciun cuvant pe care il spun." Pentru
cursantul care vine la un curs cu asteptarea traditionala (vine guru, eu primesc
adevaruri, le iau pe incredere), e dezarmant.

Apoi explicatia: "Vreau sa testati ce va zic, sa integrati, sa aplicati, sa va luati
feedback. Si abia dupa ce luati un feedback, decideti daca credeti sau nu." E sceptic-
deschis ca atitudine. Nu cinismul dispretuitor ("nimic nu functioneaza"), nici
credulitatea naiva ("daca a zis trainerul, e adevarat"). Ci verificarea prin testare.

Asta e ceea ce acceptance and commitment therapy (ACT) numeste workability — in
loc de "e adevarat?", intreaba "merge?". Premisa filozofica e pragmatica: conteaza
rezultatele, nu purul adevar. Aceeasi pozitie o ia si William James cu pragmatismul
lui clasic, sau David Hawkins cu Power vs. Force.

Regulile de grup

Horia cere acord prin ridicarea mainii pentru: pertu (eliminarea ierarhiilor
profesionale), umor (relaxarea mintii), limbaj colocvial ("vorbit franceza"),
confidentialitate (tot ce se discuta ramane in sala), telefoane silentios,
neinregistrare (audio oficial e oferit). Fiecare regula are o justificare strategica, nu
autoritara.

Exista o subtilitate ca cere atentie de la facilitator. Cererea de acord este publica, ca
si asumarea ei — fiecare cursant ridica mana pentru a accepta. Asta e un mecanism
de comunicare care in psihologia sociala (Cialdini) se numeste commitment &
consistency — odata ce te-ai angajat public, esti motivat sa ramai consistent.
Functioneaza si in terapia familiala (Satir), unde contractele explicite scad
rezistenta.

Exercitiul celor 9 puncte

E primul exercitiu pe care cursantii il fac. 9 puncte (3x3), 4 linii drepte, fara ridicat
pixul. Cei mai multi esueaza, incercand sa ramana in patrat. Solutia exista iesind din
patrat (extinzi traseul), exagerand marimea punctelor (3 linii) sau pliind foaia (1
linie).

Lectia pedagogica e cheia intregului modul: "N-am spus niciodata cuvantul patrat.
Voi v-ati pus regula singuri." Apoi intrebarea-cheie: "Exista in viata ta reguli pe care
nu ti le da nimeni, dar le respecti, ca sa te limitezi singur si sa suferi?"



E momentul in care intreaga sala tace. Pentru ca raspunsul e da — toti avem astfel

de reguli. Patratele auto-impuse sunt analogul psihologic al cuscii cu usi deschise —
animalul e inchis nu de ziduri, ci de obisnuinta. E exact ce Skinner numeste learned
helplessness, sau ce Tara Brach numeste the trance of unworthiness.

Catalin (13 ani, in sala cu mama lui) descopera a treia solutie — exagerarea marimii
punctelor — pe care Horia o foloseste metaforic: "N-am spus o secunda ce
dimensiune au punctele. Ai luat o regula pe care eu nu ti-am dat-o0." Adolescentul de
13 ani vede ce adultii rateaza: regulile nedeclarate.

Pilot automat: mental si emotional

Toata viata ta — banii, relatiile, calitatea somnului, anxietatea — sunt rezultate.
"Meriti tot ce ai in viata ta in acest moment" — nu ca vina, ci ca asumare strategica.
Fiecare rezultat are o strategie in spate: eficienta in a obtine ce vrei sau eficienta in
a mentine ce nu vrei. Ambele sunt strategii eficiente.

Pilotul automat are doua forme: mental (gandim fara sa fim constienti la ce gandim
— ca soferul care ajunge acasa fara sa-si aminteasca traseul) si emotional (simtim
fara sa interogam ce simtim — ca cineva care raspunde din furie si regreta
cuvintele). Ambele functioneaza la majoritatea oamenilor, in majoritatea timpului.
Pe pilot automat luam decizii care ne configureaza viata ani de zile.

Asta coreleaza direct cu modul Default Mode Network in neurostiinta (Marcus
Raichle, Buckner) — reteaua neurala care ruleaza cand nu suntem prezenti si care
produce ruminare, anxietate, sau autopovestire. Sau cu System 1 a lui Daniel
Kahneman, sistemul rapid, intuitiv, automat, care ia 95% din deciziile noastre.

Exercitiul "Nu pot sa..." cu cuvantul magic INCA

Horia cere cursantului sa se gandeasca la ceva ce nu poate face — intensitate 8/10.
Repeta in minte: "Nu pot sa [X]". Observa emotia: neputinta, frustrare, furie, tristete.

Aceeasi situatie, repeta: "Nu pot sa [X] inca". Observa acum: speranta, solutii,
creativitate, curaj, putere. Sala simte instant diferenta.

"Cuvintele in care imi descriu problemele imi decid calitatea solutilor." Asta e
gramatica transformationala — un cuvant schimba realitatea traita. Reformulare in
Carol Dweck (growth mindset): "nu pot inca" = mindset de crestere; "nu pot" =
mindset fix.

Definirea NLP

N — Neuro (mintea, neurologia). L — Linguistic (cuvintele). P — Programming
(strategii programate prin lingvistica).

Originea: Bandler (matematician) + Grinder (lingvist) modeleaza in anii '70 trei

terapeuti exceptionali — Fritz Perls (Gestalt), Virginia Satir (terapie sistemica), Milton
Erickson (hipnoterapie). intrebarea-cheie: nu de ce obtii rezultate, ci cum le obtii.

Modelare # copiere: copierea repeta comportamentul fara intelegere; modelarea
intelege psihologia, valorile, ordinea pasilor. Metafora maestrului zen care vindeca
cu rodii — ucenicul care a copiat doar darea de rodii (nu si ascultarea, conexiunea,



ghidarea) n-a obtinut vindecari. NLP e despre intelegerea structurii, nu mimica
formei.

Citate ancorat ale Z1A

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

* "Nu cred in reguli; insa unele sunt necesare."

+ "In spatele fiecarui rezultat din viata ta este o strategie."

* "Suntem in fiecare zi in transe hipnotice, doar nu stim ca se numesc asa."
* "Exista in viata ta reguli pe care nu ti le da nimeni?"

» "Adevarata libertate este sa alegi ce gandesti si ce simti."

* "Nu ma credeti pe cuvant — testati."

Ziua 2 (Sambata): Harta mentala si mecanica comunicarii
Firul zilei

Round-ul de obiective si asumarea pe flipchart

Sambata dimineata incepe nu cu predare, ci cu un exercitiu de incredere reciproca:
Horia invita fiecare cursant sa-i spuna un obiectiv pe care vrea sa-l atinga in cele 8
luni. Daca considera ca poate sprijini acel obiectiv, il pune pe flipchart — public,
fotografiat de cursanti, asumat.

Lista pe aceasta generatie: dezactivare autosabotaj, dezactivare perfectionism,
abilitati de management emotii, gestionarea dialogului interior, sindrom impostor,
vindecare emotionala, accept fara sa ma resemnez. E o lista de provocari universale
— nu lipseste nimic important.

Mecanismul psihologic e dublu. Pentru trainer — asumarea publica creeaza
responsabilitate. Pentru cursant — vederea propriului obiectiv pe flipchart, alaturi de
obiectivele celorlalti, da senzatia de "nu sunt singur, altii lupta cu acelasi lucru". E
acelasi principiu ca in 12-Step (Anonima Alcoolicilor) — auzul marturisirilor face
nevoia tacuta vizibila.

Cadrul strategic NLP

Stare actuala - Stare dorita = Resurse - Strategie. 90% din oameni stau blocati in
stare actuala: plangeri, victimizare, "aoleu", "vai de mine". Cei care fac efortul sa se
duca in stare dorita vorbesc adesea in NEGATIV ("nu mai vreau sa ma cert", "nu mai
vreau datorii") — distorsiune cognitiva, pentru ca mintea nu proceseaza negatia
(analogul cu "nu te gandi la un elefant roz" — exact la asta te gandesti).

Resursele se gandesc pe doua categorii: am (banii, abilitatile, contactele, energia) si
n-am, dar Tmi trebuie (curaj, gestionarea stresului, increderea, suportul). intrebarea-
cheie: "De unde le obtin?" — Mentor, coach, terapeut, duhovnic, carti, cursuri.



Strategia = ordinea pasilor + momentul aplicarii + intensitatea. Fara strategie, ai
motivatie (chibrit), nu disciplina (foc de sudura). Motivatia tine putin; disciplina tine
mult.

Disconfortul ca premisa a evolutiei

"Nu exista evolutie-crestere fara disconfort. E legea naturii." Asta nu e poetic — e
literal. Polivagal (Stephen Porges) explica acelasi lucru: zona ventral-vagala
(siguranta si conexiune) include capacitatea de a tolera activarea simpatica (frica,
energie) fara sa cadem in dorsal-vagal (shutdown, freeze). Toleranta la disconfort e
exact aceasta capacitate de a ramane in siguranta in timp ce treci prin activare.

Traim Intr-o societate care incurajeaza pana la patologie confortul — telecomanda,
pastila minune, butonul rapid, cursul instant. "Daca asta urmaresti, iti dau banii
fnapoi si pleci acasa". Trainerul refuza comertul cu confort.

Egoismul sanatos

Exercitiul cu degetele: "Cine e pe primul loc in viata ta?" La cei mai multi — copilul,
sotul/sotia, parintii. Raspunsul lui Horia: "Daca ai pe primul loc pe altcineva, in
realitate NU iubesti. Pentru ca daca ai iubi, te-ai pune pe tine pe primul loc, ca sa ai
ce sa oferi."

E provocator, dar consistent cu IFS (Internal Family Systems, Richard Schwartz) —
Self-ul nu poate sprijini Partile daca este "blended" cu un Manager-salvator. Este
analog cu masca de oxigen din avion — intai tu, apoi copiii. Sau cu CNV (Marshall
Rosenberg): "needs first" — pentru a fi in serviciul nevoilor altora, trebuie sa-ti
recunosti si sa-ti onorezi propriile nevoi.

Burnout-ul relational vine din incalcarea acestui principiu. Dai constant fara sa te
fncarci - ajungi epuizat - resentiment ascuns - criza.

Harta mentala — concept central

Sambata dupa-amiaza, Horia introduce conceptul-cheie. Harta mentala = modul tau
de gandire. Contine informatii, convingeri, valori, principii — constiente (5%) si
subconstiente (95%). Plus experiente anterioare, rani emotionale (amintite si uitate),
tipare relationale.

Cele 5 calitati:

1. Cel mai intim lucru din viata ta. Mai intima decat numele. De aceea
reactionam cu furie cand cineva ne contrazice modul de gandire — emotional,
simtim atac la identitate. Mesajul subliminal cand primim feedback necerut: "cel
mai intim lucru din viata ta este gresit". Solutia-cheie pentru facilitator: cuvantul
"interesant" — valideaza harta celuilalt fara sa fie de acord cu continutul ei.
"Hmm, interesant" nu inseamna "ai dreptate", inseamna "te ascult, te respect, e
harta ta".

2. Flexibila in ambele directii. Se poate imbogati (carti, terapie, experiente noi,
cursuri), dar dacd NU o cultivi intentionat, REGRESEAZA. Nu ramane pe loc. E ca



muschiul — antrenezi sau atrofiezi. Public speaking — pauza de 2-3 ani te arunca
mai jos decat prima oara.

3. Subiectiva. Doi gemeni cu aceiasi parinti, aceeasi educatie, acelasi mediu —
harti complet diferite. Pentru ca filtrele de interpretare sunt unice.

4. Unica. Nimeni nu a avut si nu va avea vreodata harta ta. Corolar critic: harta ta
TREBUIE EXPLICATA celorlalti, NU presupusa ca fiind inteleasa. Bias cognitiv
extrem de pervers — avem pretentia sa fim intelesi fara sa ne explicam. "Aveam
pretentie sa ma cunoasca, desi eu nu ma explicam" — sursa primara a
conflictelor in cuplu.

5. Influentabila de cuvinte. Cuvintele tale interioare si cele din exterior iti
modeleaza experienta. "Suntem povestile pe care ni le spunem despre noi insine"
— si suntem aceste povesti in functie de cuvintele alese.

Vinovatia ca emotie invatata

Horia distinge clar intre vinovatie si responsabilitate. Vinovatia e emotie invatata,
conditionata — copilul nu se naste cu ea, invata prin comparatie ("de ce poate el si
tu nu?"). E o emotie paralizanta — baga in depresie, anxietate, autocritica, dar nu
produce schimbare. Religia, scoala, familia o folosesc ca mecanism de control timp
de mii de ani.

Responsabilitatea e altceva. "in fiecare moment iei cea mai buna decizie pe care o
poti lua" cu resursele si informatiile de atunci. Atat ai stiut, atat ai putut. De acum
incolo, fac diferit. Asta e responsabilitate — recunostere + asumare pe viitor, fara
autocritica.

In IFS, vinovétia e voce de Manager critic care incearca sa te fereasca de greseli
viitoare prin pedeapsa interna. Lucrul cu Self-ul (curiozitate, compasiune, claritate) o
dezactiveaza prin recunoastere si reasignare.

Cuvintele care programeaza

Modulul demonstreaza prin exercitii directe puterea cuvintelor:

- Trebuie creeaza rezistenta subconstienta (test: "trebuie sa respir" — apare
opunere chiar si la lucruri vitale). inlocuitori: vreau, aleg, e important sa, e valoros
pentru mine sa.

- incerc = "in-cerc" in romand — mintea se invarte, plus scuza preventiva pentru
esec. Inlocuitor: fac.

- Dezamagit muta puterea catre celalalt. Adevarul: mam dezamagit (am permis
amagirea). Asteptarile nu sunt gresite — problema e ca nu le COMUNICAM si
depindem de ele.

- imi doresc = apanajul psihologiei de copil ("Mos Craciun indeplineste dorintele").
inlocuitor: vreau, aleg.

- DAR anuleaza psiho-emotional ce a fost spus inainte ("te iubesc, dar..."). inlocuitor:
Sl

- Problema - provocare / situatie interesanta de rezolvat. Schimba starea
emotionala instant.



E o pedagogie a microschimbarilor lingvistice cu macro-efecte emotionale.
Functioneaza pentru ca, asa cum demonstra deja Wittgenstein in Philosophical
Investigations, "granitele limbii mele sunt granitele lumii mele". Si pentru ca, neuro-
cognitiv, cuvintele activeaza retele neurale specifice — "dezamagit" activeaza
regiuni de durere sociala, "interesant" activeaza regiuni de explorare.

Tipare si contrazicerea tiparelor

Mintea functioneaza in tipare. Odata ce a gasit ceva care merge la nivel minim,
repeta. Creierul anatomic conserva energia - prefera cunoscutul, chiar daca doare.
Pentru subconstient, "cunoscutul = safe", chiar daca e nesanatos. De aceea recream
contexte dureroase din copilarie — sunt cunoscute.

Recomandarea pedagogica e cruciala si deseori ignorata:

1. Observa tiparul inainte sa-I schimbi (cunoaste-l, fara judecata)
2. Contrazice-l intentionat

3. Repeta pana se creeaza un nou tipar — ~21 zile

Exemplul lui Horia cu fumatul (14 ani fumator): a observat constient gestul de a
aprinde tigara, I-a intarziat (joc cu pachetul, miros, repune deoparte), folosit fraza
magica "nu fumez azi, fumez maine" (vs. "nu mai fumez niciodata" — presiune). Asta
coreleaza cu "don't break the chain" (Jerry Seinfeld), cu implementation intentions
(Peter Gollwitzer), cu atomic habits (James Clear).

Experimentul Marshmallow (Stanford) — copiii care puteau astepta 15 minute
pentru doua prajituri in loc de una imediat au avut, decenii mai tarziu, scoruri mai
mari la profesional, financiar si emotional. Delayed gratification e poate cea mai
importanta abilitate adulta pe care nu o invatam la scoala.

Premisele NLP
Doua dintre premisele de cadru sunt introduse sambata:

"In spatele fiecarui comportament exista o intentie pozitiva." Aplicare: cand cineva
te enerveaza, intreaba-te: "care e intentia lui pozitiva?" — pentru EL, nu neaparat
pentru tine. Comportamentul nepotrivit # intentie rea. Tatal care iti da sfaturi
necerute — intentia pozitiva e ca te iubeste; comportamentul (sfatul necerut) e
nepotrivit. Raspunsul matur (Stefan): "Tata, nu sunt de acord cu recomandarea, insa
apreciez intentia pozitiva de a ma sprijini."

"Oamenii NU sunt comportamentele lor." Joculetul Hitler vs. Churchill — descrierea
lui Hitler pare admirabila (vegetarian, fidel, citea, manierat), descrierea lui Churchill
repugnanta (alcoolic, vulgar, mizogin, intrerupea). Comportamentul e contextual, nu
identitate. Aplicare la cuplul: nu poti schimba pe nimeni "violandu-i harta cu
bocancii"; te poti ATRAGE pe harta lui prin curiozitate sincera.

Durere garantata = Suferinta optionala

Distinctia e centrala pentru Buddhismul thai (Ajahn Chah), pentru ACT (Steven
Hayes), pentru Viktor Frankl. Durerea = stimul extern (shit happens). Suferinta = ce
CREZI tu despre durere ("de ce mie?", "nu e drept", "iar"). Suferinta e creata in
minte prin reprezentare.



Citatul lui Bandler la intrebarea "de ce ne doare viata?": "Pentru ca te-ai nascut.
Move on." E aparent insensibil, dar e profund eliberator. Lupta cu durerea creeaza
suferinta. Acceptarea durerii o dilueaza. Durerea poate sa insemne vindecare (rana
doare in timp ce se vindeca).

Conexiunea ca antidot

Conexiunea = ce au nevoie oamenii cu dependente (alcool, droguri, mancare, sex
compulsiv). Nu cearta, nu judecata — conexiune. Studiul Rat Park (Bruce Alexander)
e fundamentul empiric: sobolanii izolati aleg cocaina pana la moarte; sobolanii intr-
un mediu de conexiune si joc o ignora. Adictia nu e despre substanta, e despre lipsa
conexiunii.

70% din rezultatele unei terapii vin din relatia client-terapeut, nu din tehnica. Asta
coreleaza cu common factors research (Wampold) — alianta terapeutica e mai
importanta decat metoda. Aceeasi logica functioneaza in coaching, mentoring,
parenting, leadership.

Citate ancorat ale zilei 2

* "Modul tau de gandire este cel mai intim lucru din viata ta."
* "Avem pretentia sa fim intelesi fara sa ne explicam."

* "Nu poti schimba nimic ce nu observi mai intai."

» "Suferinta este optionala, durerea garantata."

 "Liderul se cucereste, seful se impune."

* "Nu fumez azi, fumez maine."

Ziua 3 (Duminica): Raportul ca tehnologie a conexiunii
Firul zilei

Procesarea zilei 2

Duminica dimineata incepe cu sharing — ce a ramas, ce a deranjat, ce a inspirat.
Simona, care vinerea seara a declarat ca "nu pot vorbi spontan in public", ridica
mana a 5-a oara in 1.5 zile. Si-a notat: "Desi nu pot vorbi spontan in public inca,
este util sa o fac, pentru ca astfel imi contrazic tiparul." Horia o corecteaza usor —
"desi nu puteam" — pentru ca nu mai e adevarat. Asta e contrazicerea tiparului in
timp real.

Magda povesteste hilar conflictul cu sotul de dimineata, in care el a folosit "pe harta
ta mentala" ca scut. Lectia: NLP-ul nu e arma pentru cuplu. Folosit ca sa-l provoci pe
celalalt » conflict. Comunicarea strategica = traduci HARTA TA pe harta lui, NU fi
impui termeni NLP.

Premisa centrala a comunicarii



"Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului." Asta e de tatuat. Daca cineva se
opune, e agresiv, e in conflict cu tine — nu e despre el ca e dificil; e feedback ca
intre voi nu exista raport. Si responsabilul cu initierea raportului este cel care vrea
un rezultat.

intrebarea pe care o aud trainerii constant: "de ce eu primul?" Raspunsul: pentru ca
tu vrei ceva. Maturitatea comunicarii e exact aici — in asumarea ca, daca vrei ceva,
e treaba ta sa creezi puntea, nu a celuilalt. E acelasi principiu ca in CNV — "empatia
inainte de strategie".

Definitia raportului

Raport vine din franceza rapprochement = apropiere. Punte de conexiune intre doua
harti mentale. Cele 2 etape:

1. Pacing (potrivire/adaptare) — vin curios pe harta ta, gasesc puncte comune cu
harta mea

2. Leading (conducere/influenta) — te conduc pe harta mea cu noile mele
perspective

Eroarea cea mai des intalnita: sarim direct la leading (fa cum spun eu, ca stiu mai
bine) - agresiune psihologica. E ce face societatea cu adolescentii, cu partenerul de
cuplu, cu copiii.

Harti similare vs. diferite

Subconstientul nostru recunoaste hartile celorlalti. "Parca ne stim de undeva" —
recunoastere subconstienta a tiparelor. Atractia in cuplu = subconstientul
recunoaste parti comune din harti, inclusiv ranile. "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.

Asta coreleaza cu Imago Therapy (Harville Hendrix) — cautam inconstient parteneri
care reflecta ranile noastre nevindecate, ca sa ne dea ocazia sa le vindecam. Cuplul
= vehicul de evolutie, nu scenariu de Notebook/Titanic.

Pacingul non-verbal — toate canalele

Postura, gestica, mimica, privire, respiratie, ton, cadenta, proximitate. Fiecare canal
e exersabil. Cateva subtilitati:

Mimica — Still Face Experiment (Edward Tronick). Mama isi mentine fata neutra (nu
suparata, nu agresivad — neutrd). in cateva secunde, copilul se agita, plange.
Concluzie: avem nevoie biologica de feedback non-verbal. Resting Bitch Face /
Resting Beach Face — fete naturale neutre care comunica ostilitate fara intentie.
Solutia: expresivitate exersata constient.

Privirea — tipare diferite. Nu fixa pe cineva care iti evita privirea; nu evita pe cineva
care te priveste. Adapteaza.

Respiratia — "cea mai intima forma de pacing”. Nu poti sa te abtii sa nu respiri.
Adoptarea tiparului de respiratie al celuilalt evoca subconstient unitatea cu mama in
uter. E aproape miraculoasa in mediere si terapie.



Tonul — vorbitorii rapizi vs. lenti; adapteaza. Studiu citat: daca faci "Mhm" + dat din
cap in timp ce asculta, persoana vorbeste de 4x mai mult. Rapporters profesionisti
stiu asta — dau din cap ca un catelus, nu fiindca sunt entuziasmati, ci fiindca
incurajeaza interlocutorul.

Pacingul verbal — argou si jargon

Argou = limbaj specific unui domeniu profesional (medical, juridic, IT). Vorbesti cu un
avocat — foloseste termeni juridici daca cunosti, sau cere-i sa-ti traduca.
Responsabilitatea profesionistului e sa-si TRADUCA argoul pe harta omului obisnuit.

Jargon = limbaj relaxat, generational. Adolescentul cu "gen, stii" — nu il critica, intra
temporar in limbajul lui. "Gen, stii ce zic?" — instant raport.

Exemplul lui Horia (politie de frontiera): la procuror — "Sa traiti, dom' procuror, va
raportez..."; imediat in camera alaturata cu un golan — "Fratiore, ce-ai gurat tar de
golan, am nevoie sa vii cu mine acum...". Niciodata n-a fost agresat fizic, fiindca
adapta limbajul.

Pacingul pe realitate

A patra forma de pacing, cea mai subtila. Descrierea prin cuvinte a durerii / realitatii
probabile a celui din fata ta. Subconstient, persoana simte: "asta ma cunoaste, ma
intelege, e diferit". E ce fac copywriter-ii de top, terapeutii, vanzatorii exceptionali.
Fara sa fie manipulare — e validare reala a experientei celuilalt inhainte de a oferi o
solutie.

Horia insusi demonstreaza: in deschiderea cursului a folosit pacing pe realitatea
cursantului. "...pentru ca daca as fi in locul tau, n-as avea incredere in cineva pe
care nu-l cunosc, pana nu si-o castiga..." — descriere a starii interne probabile a
cursantului. Subconstientul cursantului: "asta ma intelege". Punte creata in primele
30 secunde.

Acuitatea senzoriala

Abilitatea de a observa si diferentia detalii pe MAI MULTE canale simultan.
Majoritatea oamenilor: doar pe ochi si cuvinte. Antrenat la profesii: politie,
procuratura, servicii speciale, judecatori. Analog cu invatatul condusului — la
inceput 3 pedale + 2 oglinzi + 2 ochi par imposibil; cu timp, automat.

Premisa: "Nu putem sa nu comunicam." Tacerea e raspuns. Modul in care fumezi,
suflezi fumul, postura — totul comunica.

Studii citate: Studiul bibliotecii (USA) — 90%+ cazuri, conversatia nu incepe pana
femeia nu trimite primul semnal non-verbal de aprobare. Studiul barului — sunt
necesare 3+ confirmari non-verbale pana cand barbatul are curaj. Concluzie:
barbatii RATEAZA 90% din semnalele non-verbale. Femeile sunt mai intuitive
(pregatire biologica pentru copii — copiii comunica non-verbal primii 1-2 ani).

Congruenta si incongruenta

Congruenta = aliniere verbal + non-verbal. Incongruenta = mesaj contradictoriu.
CRUCIAL: incongruenta NU inseamna minciuna. inseamna ca persoana simte ceva
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care o face incongruenta (frica, anxietate), sau pur si simplu nu stie sa fie
congruenta (resting bitch face, lipsa de expresivitate).

Cazul Madalinei (managerita in corporatie) — barbatii o abordau pe linie sexuala
fara ca ea sa intentioneze; non-verbalul ei (privirea) era de invitatie, fara sa fie
constienta. Solutia: antrenare constienta a expresivitatii + acuitate senzoriala
asupra propriului non-verbal.

Baseline — stare de baza

Definitie: starea ta non-verbala si emotionald NEUTRA, fard miza. intotdeauna
evaluam modificarile in raport cu baseline-ul El, nu al "normalului". Cineva care e
fncruntat in baseline e altfel decat cineva care brusc devine incruntat.

Gesturi de calmare

Auto-atingeri pe pilot automat (joc cu ceasul, verigheta, mana la ureche, ceafa,
aranjarea parului). Apar cand baseline-ul e modificat — Tn confort SAU disconfort.
Creierul reptilian le foloseste pentru autoreglare prin oxitocina (hormonul
conexiunii). Neuronii oglinda creaza in noi sentimentul observat in exterior — de
aceea filme 3D ne incordeaza.

Indicator de interes = pattern de schimbare (pozitie + gesturi). NU dovada de
minciuna. Niciodata nu evaluezi dupa UN singur indicator (eroare Th 90% cazuri). HR-
erii buni cauta PATTERN-uri, nu indicatori izolati.

Testul raportului

Premisa: "Daca te urmeaza non-verbal, te va urma si emotional." Mecanism:

neuronii oglinda. O data ce ai facut pacing eficient, schimbi tu ceva (un pas lateral,

un gest). Persoana 99% va prelua schimbarea. E un test practic — nu mai trebuie sa

presupui.

Cele 3 stari ale raportului

1. Refuzat — niciodata nu se creeaza (Eva, 19 ani, demo esuat — avea raport cu
mama, nu putea fi extras catre Horia)

2. Rupt — creat apoi distrus (cel mai des in relatii)

3. Recreat — restabilit prin reluarea pasilor + pacing pe DURERE

Pentru recreare: "Stiu ca ce am facut anterior a durut si a usturat..." — recunoastere

directa a impactului tau asupra celuilalt. Apoi pacing standard. Limitare: dupa un

punct, nu mai e responsabilitatea ta — e a lui sa-si vindece fear of loss (frica de a
pierde din nou). Anxietatea de separare e clinic recunoscuta.

Vindecarea prin meditatia ghidata

Modulul se incheie cu un exercitiu emotional puternic — meditatia ghidata a
copilului interior. Setting: scaun, telefon silentios, lumini diluate, ochi inchisi, muzica
ambientala.

Etape:
1. Centrare prin observarea respiratiei
2. Cararea de tara — vara confortabila, soare bland, libertate
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3. Stejarul falnic — protector, te poti rezema, asigurare

4. Cele trei siluete — parintii MAGICI (cum ar fi putut fi, chiar daca in realitate n-au
fost) iti aduc copilul (tu la cativa ani)

5. Copilul in brate — gingasia, ochii nevazuti inca de batalii

6. Mesajul catre copil: "larta-ma, dragul meu copil interior, am fost educat sa te uit.
Te voi insoti, te voi proteja. Eu stiu ce te astepta in viitor."

7. Cadoul — jucaria preferata din copilarie integrata in piept, eliberand iertare,
iubire, bucurie

8. Integrarea copilului — strange la piept; copilul devine energie si se integreaza in
inima

9. intoarcerea — saluti stejarul, revii pe carare

E un exercitiu IFS in forma metaforica — cunoaste Exilatul (copilul) prin Self-ul
matur, ofera-i ce nu a primit, integreaza-l. Functioneaza pentru ca "subconstientul
are decat un singur timp — prezentul" (premisa citata de Horia, valabila in
hipnoterapie). Resursele instalate retroactiv pe linia timpului devin reale pentru
subconstient acum.

Reactiile salii: lacrimi, senzatie de "am ajuns acasa", iertare de sine. Florin (barbat,
"n-am cuvintele la mine"): "Eu cred ca m-am iertat pe mine insumi." Laurentiu
(cantand 20 ani in public, n-a plans niciodata in public): "Acum o sa plang un pic."

Citate ancorat ale zilei 3

* "Rezistenta intr-o comunicare = lipsa raportului.”

* "Cel care vrea un rezultat e responsabil cu raportul.”

» "Respiratia — cea mai intima forma de pacing.”

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

* "De la barbat la barbat — nu cunosc dovada de curaj mai mare decat exprimarea
proprii vulnerabilitati."

Conexiuni cu alte scoli

CNV (Marshall Rosenberg) — pacingul e functia "empatie inainte de strategie". A
asculta cu adevarat inainte de a propune. CNV pune accent pe needs (nevoi
universale); NLP pe map (modul de gandire). Sunt complementare — CNV e mai
mult despre "ce simti si ai nevoie", NLP e mai mult despre "cum gandesti".

IFS (Internal Family Systems, Schwartz) — exercitiul copilului interior e
literalmente o interventie IFS. Self-ul (matur, prezent, compasionat) cunoaste
Exilatul (copilul ranit), 1i ofera ce nu a primit. Rezultatul e integrarea, nu eliminarea
partii.

Polivagal (Stephen Porges) — pacingul non-verbal functioneaza prin sistemul
nervos social-engagement. Privirea blanda, fata expresiva, tonul cald activeaza zona
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ventral-vagala a celuilalt (siguranta, conexiune). Pacingul pe respiratie produce co-
reglare nervoasa concreta.

Buddhism / ACT — durere # suferinta. Acceptarea durerii o dilueaza. Lupta cu
durerea o amplifica. Hipnoza conversationala e analoga cu defusion (Hayes) —
distanta de gandurile automate.

Imago (Hendrix) — atractia in cuplu = recunoastere subconstienta a hartii
partenerului, inclusiv ranile. Cuplul ca vehicul de evolutie.

Atasament (Bowlby) — Still Face Experiment demonstreaza ca nevoia de feedback
non-verbal e biologica, nu culturala. Stilurile de atasament (anxios, evitant,
dezorganizat) sunt patternuri de gestionare a rupturilor in raport — temele zilei 3
sunt direct relevante pentru vindecarea atasamentului.

Pragmatism (William James) — "conteaza ce functioneaza". Sceptic-deschis ca
atitudine. Testarea empirica in loc de credinta.

Arcul narativ al modulului

Modulul 1 e o calatorie de la iluzie la responsabilitate. lluzia: "sunt liber, gandesc
lucid, comunic clar, ceilalti gresesc". Responsabilitatea: "sunt pe pilot automat, am o
harta unica care imi modeleaza experienta, nu sunt inteles daca nu ma explic,
raportul e treaba mea cand vreau un rezultat".

in prima zi (vineri seara), Horia rupe convingerea de claritate prin exercitiul celor 9
puncte. Patrate auto-impuse pe care le respecti ca sa te limitezi singur — fraza care
declanseaza lacrimile multor cursanti inca din prima seara.

in a doua zi (sdmbata), conceptele se asaza: harta mentala cu cele 5 calitati,
premisele NLP, cuvintele care programeaza. Sala incepe sa simta ca NLP-ul nu e un
truc de comunicare — e o reorganizare a propriei minti.

in a treia zi (duminica), conceptele devin abilitate. Pacingul, raportul, calibrarea —
exersate in carne si oase, cu cursantii necunoscuti, in exercitii care provoaca
disconfort palpabil (refuzul raportului doare; recreza raportului e un sfarsit fericit).
lar la final — meditatia copilului interior, care leaga toata ziua intr-o experienta
emotionala profunda.

Cursantul pleaca cu trei daruri: 1) un cadru conceptual (harta mentala, etapele NLP,
cuvintele), 2) o abilitate emergenta (pacingul, calibrarea), 3) o experienta
emotionala (copilul interior integrat). Cele 8 luni care urmeaza se construiesc pe
aceasta fundatie.

Principiul care leaga totul: "cuvintele in care imi descriu problemele imi decid
calitatea solutilor" — si cuvintele, in formele lor cele mai subtile (ton, postura,
respiratie, jargon, descrierea durerii probabile a celuilalt), sunt instrumentul prin
care construim sau distrugem podurile intre noi.
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