MODUL 2 — NLP Master Practitioner 2025

Notite Exhaustive pentru Recapitulare si Testare

Trainer: Horia (trainer principal) + Marius (co-trainer)
Structura: 2 zile x 3-4 sesiuni (Z1A-Z1D + Z2A-7Z2C)
Teme centrale: CRITERI, METAPROGRAME, COMUNICARE



MINDMAP — Structura Modulului 2




MODUL 2: CRITERII & METAPROGRAME

Deschidere & Criterii

Criterii (definitie, subiectivitate, elicitare)
Semnificatii (X inseamna ca...)
Adaptarea Hedonica

Postul de Bine / Silent Retreat / Dark Retreat
Pilotul Automat (observarea il dezactiveaza)
Vina Supravietuitorului

Interventie terapeutica live (Mirela — doliu)
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: Metaprograme — Introducere + Criterii (aprofundare)
Istoria metaprogramelor (Chomsky-L.Bandler-Bailey-Charvet)
Definitia metaprogramelor (filtre contextuale)

Criterii: ierarhie, deal-breakere, elicitare

Cadrarea (framing) — introducere

Non-verbal in comunicare

Asumarea de rol

[TTTTT

N
[
(@]

: Metaprogram #1 — Proactiv vs. Reactiv
Caracteristici, umbre, limbaj

Dinamica echipa (proactiv + reactiv)
Lideri formali vs. informali

Sindromul Impostorului

Curaj = anxietate + entuziasm

Cum motivezi fiecare tip
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: Metaprogram #2 — Inspre vs. Dinspre

Toward (obiective, castiguri) vs. Away From (evitare durere)
FOMO = tipar dinspre

70% dinspre / 30% inspre (Romania)

Reformularea obiectivelor pe filtrul motivational
Comunicare in ambele tipare (marketing)

Demo terapeutic live (Gabriela)
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inspre/Dinspre (aprofundare)
Capcana dinspre (motivatia scade la succes)
Frica de regret ca motor motivational
Raport prin asemanari

Psihologie transgenerationala
Depresie din perspectiva NLP
Anunt exercitiu 4 intrebari
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: Metaprogram #3 — Intern vs. Extern

Intern (decizie proprie) vs. Extern (validare externa)
40% interni / 40% externi / 20% mixt

intrebare calibrare: "Cum stii cd ai facut treaba buna?"
Limbaj de influentare per tip

Legatura cu narcisismul (intern extrem)

Intern # Introvert
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Z2C: Metaprograme #4-#6 + Matricea Identitatii
F— #4 Optiuni vs. Proceduri
— #5 Asemanare vs. Diferenta
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— #6 Stil de lucru (Independent/Proximitate/Cooperant)
— EXERCITIU: Matricea Identitatii (4 intrebéari)
L— Inchidere Modul 2
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L— CARTI CHEIE

— Shelle Rose Charvet — "Words That Change Minds"
L— (suport principal de curs pentru metaprograme)

ZIUA 1

Z1A — Criterii, Semnificatii, Adaptare Hedonica
(Dimineata)

1. CRITERIILE (Values / Criteria) — Conceptul Central
Definitie: Standardele interioare, subiective, prin care evaluam orice experienta.

Proprietati esentiale:

- 100% subiective — doi oameni evalueaza acelasi eveniment complet diferit
- Nu trebuie niciodata presupuse — nici intre oameni care se cunosc bine

- Usor de schimbat odata constientizate

- Adesea rezultatul filtrarilor (distorsiuni, generalizari, stergeri din metamodel)
- De multe ori preluate de la altii (parinti, societate), nu ale tale

- Multimea criteriilor determina cat de greu/usor ajungi la starea dorita

- Declanseaza intotdeauna o emotie — asta e semnul ca e criteriu

Aplicatii: Criterii pentru a te simti iubit, respectat, fericit, pentru stima de sine,
pentru Tndragostire.

Elicitarea criteriilor:

- ,Ce e important pentru tine (cand/atunci cand)...?" - raspunsul e 100% criterii

- ,,Cum stii ca...?" (ex: ,Cum stii ca apartamentul intra pe lista ta?")

- Nu poti intreba direct , care sunt criteriile tale?" — nimeni nu stie sa raspunda

- Oamenii isi dezvaluie criteriile fara sa vrea, pentru ca le place sa vorbeasca despre
ei

lerarhia criteriilor:

- Exista deal-breakere si criterii negociabile

- Tehnica cantaririi in maini: pune cate un criteriu imaginar in fiecare mana, simte
care e ,mai greu"

Legatura cu metamodelul: Criteriile bazate pe generalizari/distorsiuni/stergeri
sunt departate de realitate.
2. SEMNIFICATIILE (Meanings)

Principiu fundamental: Nu experientele produc emotiile, ci semnificatiile atribuite
lor.



- Formula: X inseamna ca - aceasta este semnificatia
- Daca schimbi criteriile - se schimba automat semnificatia - se schimba emotia
- Recadrarea poate fi produsa automat prin schimbarea criteriilor

3. ADAPTAREA HEDONICA (Hedonic Adaptation)

Definitie: Mecanism psihologic prin care creierul se adapteaza oricarui nivel de
bine/rau, normalizandu-l.

Studiu citat: Castigatorii la loterie si cei care pierd un membru fizic au, dupa 3-4
ani, niveluri de satisfactie aproape egale.

Cum contracaram:

1. lesirea de pe pilot automat (simpla observare)

2. Postul de bine intentionat — refuzul deliberat al confortului pe perioade scurte
3. Silent retreat (10 zile tacere completa, fara eye contact)

4. Dark retreat (intuneric complet, dupa silent retreat)

5. Expunerea la contraste (calatorie in zone austere)

Metafora iurtei: Trainerul a dormit 3 nopti la iurta in frig = la intoarcere, dusul cald
= fericire intensa.

4. PILOTUL AUTOMAT

Principiu cheie: ,Simpla atitudine de observator te scoate instantaneu de pe pilot
automat."”

- Din momentul in care te intrebi ,,ce am facut acum?" — ai iesit deja

- Nu trebuie sa schimbi nimic — doar sa observi

5. VINA SUPRAVIETUITORULUI (Survivor's Guilt)
* Bias cognitiv des intalnit in doliu
* Nu este vinovatie reala, ci eroare cognitiva
* Mintea creeaza explicatie cauza-efect unde lucrurile s-au intamplat pur si simplu

6. UTILIZAREA GPT CA INSTRUMENT DE AUTO-COACHING

* Prompt recomandat: ,Joaca rolul unui psiholog clinician... subliniaza orice bias
cognitiv... nu ma proteja"

* Fara instructiuni specifice, Al-ul va cauta sa te flateze (bias de validare)

Metafore cheie Z1A

* Pokerul in Rai: daca castigi mereu, Raiul devine lad (adaptare hedonica)
* Masa de Craciun: acelasi eveniment, criterii diferite = experiente opuse

Citate cheie Z1A

e ,Criteriile sunt 100% subiective. Un fin comunicator nu le presupune niciodata"

» ,Simpla atitudine de observator te scoate instantaneu de pe pilotul automat"

» ,Semnificatiile interioare atasate de experiente ne dau emotiile, nu experientele"
» ,Adaptarea hedonica: indiferent ce nivel de bine atingem, creierul se va adapta"



* Viata isi are valoarea doar prin simplul fapt ca stiu ca se termina"

* ,Scopul meu e sa va scot de pe pilotul automat, sa va dau un jolt si sa va arat ca
aveti de ales"

Z1B — Metaprograme (Introducere) + Criterii
(Aprofundare)

1. METAPROGRAMELE — Istorie si Definitie

Linia istorica:

1. Noam Chomsky — lucrare de licenta: primele 3 filtre (generalizare, distorsiune,
stergere)

2. Leslie Bandler (sotia lui Richard Bandler) — dezvolta conceptul de
metaprograme (~60)

3. Roger Bailey — transforma in LAB Profile (Language and Behaviour Profile)
pentru corporate

4. Shelle Rose Charvet — scrie "Words That Change Minds" (~14
metaprograme relevante)

Definitie: Filtre foarte specifice prin care mintea, contextual, filtreaza realitatea.

Caracteristici esentiale:

- NU sunt trasaturi de personalitate

- Sunt contextuale — se schimba de la un context la altul

- Doua categorii: motivationale (ce motiveaza) si de lucru (cum procesez)
- Fiecare metaprogram functioneaza in functie de criteriile contextuale

2. CRITERII — Aprofundare

Diferenta valori vs. criterii:
- Valorile = macro, stabile (ex: etica — valabila indiferent de context)
- Criteriile = micro, contextuale, ierarhice, schimbabile

Cum afli criteriile altcuiva:

1. Asculti (se dezvaluie spontan)

2. intrebi pe harta celuilalt: ,Cum stii ca...?", ,Ce e important pentru tine cand...?"
3. Identifici ierarhia: ,Daca ai X dar nu ai Y, care e mai important?"

Principiu: ,Oamenii buni in comunicare, inainte sa vanda orice, afla criteriile.
Amatorii vand pe baza propriilor criterii."

3. CADRAREA (Framing) — Introducere

* Punerea unui filtru prin care celalalt interpreteaza ce urmeaza

» Negativ: ,,imi cer scuze ca va deranjez..." - creezi starea de deranj
* Pozitiv: ,Multumesc ca ti-am captat atentia..."

* Non-verbal: felul in care intri intr-o sala cadreaza toata experienta



4. NON-VERBAL

* ,E mult mai important sa antrenezi propriul non-verbal sa transmita ce vrei,
decat sa studiezi non-verbalul altora ca sa-i citesti"
* Daca creezi stare pozitiva - celalalt nu simte nevoia sa minta

5. Diferenta incapatanare vs. Ambitie

Incapatanare Ambitie

Om ranit care dovedeste putere Dorinta de evolutie

Nu recunoaste greseli Recunoaste si se adapteaza
Rigida (argument > adevar) Flexibild in mijloace

Scade calitatea vietii altora Creste calitatea vietii

Citate cheie Z1B

,Criteriile declanseaza emotii. intotdeauna. Asa stiu c& e criteriu"

* ,Valorile sunt macro, criteriile sunt micro"
* ,Manipularea = influentezi pe cineva sa faca ceva ce stii ca ii e in defavoare"

* ,Responsabilitatea comunicarii apartine celui care vorbeste, nu celui care
asculta"

Z1C — Metaprogram #1: Proactiv vs. Reactiv

PROACTIV

* Nu are nevoie de multa informatie pentru a initia actiune

* Decide rapid, actioneaza imediat; spune ,am facut" nu ,voi face"
* Initiativa nativa, mentalitate antreprenoriala

* Liderii informali sunt de obicei proactivi

* Umbre: nerabdare, nu vede riscuri, anxietate fara task activ, , anestezie prin
anxietate"

REACTIV
» Asteapta ca altii sa ia initiativa; acumuleaza informatii
* ,Blocajul expertului" — stie atat de mult ce poate merge prost incat nu
actioneaza

* Pro-proceduri, atenti la consecinte; anticipeaza riscurile
» Tendinta spre procrastinare; justifica amanarea prin distorsiuni de metamodel
* Umbre: pierd timp si oportunitati

Dinamica Echipa
* Exclusiv proactivi: haos, viteza excesiva, erori
* Exclusiv reactivi: stagnare, lipsa crestere
* Ideal: combinatie — proactivul duce Tnainte, reactivul anticipeaza riscuri



Lideri Formali vs. Informali
* Informal: colegul la care se uita toata echipa dupa ce seful a vorbit; acceptat
psihologic
* Formal: pus prin decizie institutionala; daca e slab, hartuieste informalu-I

* Solutie: cere sfatul liderului formal Tn public » activezi orgoliul, dezactivezi
conflictul

SINDROMUL IMPOSTORULUI

« il au toti cei care se expun

* Cei care nu-l au nu se expun niciodata

* Nu dispare — se imbunatateste relatia cu el

* Pasi: accepta-l - relaxeaza-te —» actioneaza in ciuda lui

CURAJUL — Redefinire
* NU = absenta fricii; Cl = a face ce ai decis, asumand consecintele
* Formula: Curaj = anxietate + entuziasm simultan
« Curajul vine INAINTE de actiune; increderea vine DUPA
» ,Fortuna favet fortibus" (Soarta favorizeaza pe cei curajosi)

Cum Motivezi

Proactiv: vorbeste direct, fara tampon; ,Azi avem de facut X", ,Sa te vad", ,,Ce mai
astepti?"

Reactiv: nu pune presiune; ,iti las timp sa analizezi", ,,Nu trebuie acum", ,,Cand
simti tu"; ofera termen rezonabil (48h)

Contradicerea Tiparului (Antrenare)

1. Observa tiparul natural

2. Contrazice cu pasi mici (nu brusc!)

3. Exerseaza constant

4. Cand noul tipar devine confortabil -» contrazice din nou

Z1D — Metaprogram #2: inspre (Toward) vs. Dinspre
(Away From)

INSPRE (Toward)

* Motivat de ce vrea sa obtina, sa atinga
» Gandeste in tinte, milestoneuri, etape

* Bun la gestionarea prioritatilor

* Se entuziasmeaza vizualizand obiectivul

DINSPRE (Away From)

* Motivat de ce vrea sa evite



* Se activeaza brusc cand apare o problema

* Motivat de termene-limita (procrastinare — efort intens)

* Se activeaza la provocare directa ,nu cred ca poti"
Statistici: ~70% dinspre, ~30% inspre (Romania, legat de mostenirea
comunismului)

FOMO = Tipar Dinspre
* Nu te motiveaza cine vei deveni, ci teama de a pierde ceva
* Marketing prin scarcity: ,ultimele locuri", ,,doar acum"
* FOMO = fuga dinspre regret anticipat

Reformularea Obiectivelor pe Filtrul Motivational

» Daca esti inspre: descrie cu detalii ce vei obtine

* Daca esti dinspre: descrie cu detalii ce te doare si nu mai vrei; ,fa sa te doara
mai mult"

» ,Cand stii ce ar trebui sa faci si nu faci —» obiectivul nu e descris in tiparul tau
corect”

Comunicare in Ambele Tipare (Marketing/Vanzari)
1. incepi cu mesaj dinspre (apasa pe durere)

2. Faci pacing pe realitate

3. Continui cu mesaj inspre (beneficii)

* Exemplu pasta de dinti: ,Te-ai saturat de sange din gingii... pe langa asta,
respiratie proaspata de menta"

Identificare din Limbaj

* Dinspre: ,Mi-e frica sa...", ,M-am saturat de...", ,,Nu mai vreau..."
* inspre: ,Abia astept sa...", ,Ce bine ar fi sa...", ,Abia astept sa ma apuc..."

ZIUA 2

Z2A — inspre/Dinspre (Aprofundare) + Raport + Depresie
NLP

1. Capcana Dinspre

* Cand rezolvi problema care te-a motivat, entuziasmul scade
* Solutii: creeaza artificial o problema noua; foloseste frica de regret permanent

2. Frica de Regret ca Motor Motivational

1. Identifica ce amani
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. Proiecteaza-te mental in viitor (6 luni, 10 ani)

3. Simte concret regretul, dezamagirea
4. Intoarce-te in prezent cu acel sentiment

5. Compara: regretul anticipat vs. disconfortul de a incepe acum

Principiu: ,Formuleaza obiectivul astfel incat durerea de a nu face depaseste
disconfortul de a Thcepe"

3.
» Cand esti diferit de mediu, subliniaza constant ce aveti in comun
* Nu evidentia diferentele, chiar daca ceilalti le constata
* Exemplul trainerului la facultate (40 ani, colegi de 19-20)

Raport prin Asemanari

. Psihologie Transgenerationala

* 70% din romani dinspre — explicat prin comunism, penurie, frica de saracie
* Frica de saracie e irationala la cei prosperi: au abilitati, experienta, networking
 Toti oamenii pierd rezultatele, dar nu pierd psihologia, abilitatile, experienta"

. Depresia din Perspectiva NLP (opinie personala trainer)

* Depresie clinica - interventie specializata, nu metaprograme
 Stari depresive usoare - ,feedback al unei tradari interioare din lipsa de curaj de

a face procesul personal”

» ,Parti interioare" consuma energie - lipsa energie - senzatie de depresie
* Metafora bolovanului: ,Esti pe low battery pentru ca tii un bolovan atarnat de

gétll
* Jung citat: ,Oamenii vor face eforturi nemarginite ca nu cumva sa priveasca cu
adevarat in sufletul lor"

Metafora Trenului cu Sufletul Pereche

* Daca sufletul pereche urca in tren spre Viena la 10:00 si nu ajungi la gara... mai
bei o cafea?
* Orice inactiune produce efecte pe care nu le poti anticipa

Z2B — Metaprogram #3: Intern vs. Extern

INTERN

* Motivatia vine din interior — propria decizie, evaluare

* Nu are nevoie de aprobare sau feedback extern

* Nu reactioneaza la exemplele altora (dimpotriva, il demotiveaza!l)
* Primesc directive externe ca informatii optionale

* Extrem: se opune autoritatii, refuza feedback, ,lup singuratic"
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EXTERN
* Motivatia vine din exterior — ce spun/fac/apreciaza altii
* Au nevoie de feedback constant, validare, sprijin
* Reactioneaza la testimoniale, endorsement-uri
* Primesc chiar si idei informale ca task-uri obligatorii
* Extrem: dezorientati fara modele, people pleasers in leadership

Statistici (Charvet): 40% interni, 40% externi, 20% mixt
IMPORTANT: Intern # Introvert; Extern # Extrovert (nu sunt acelasi lucru!)

Legatura cu patologia: Narcisismul coreleaza cu intern extrem

intrebarea de Calibrare

»Tu cum stii ca ai facut o treaba buna?"
- Raspuns din proprie perspectiva = intern
- Raspuns cu referire la altii -» extern

Limbaj de Influentare

Pentru INTERNI:

- In ritmul tdu, cand vrei tu..."

- ,,Stiu ca doar tu poti decide..."

- ,Uite niste informatii ca sa poti decide, evident tu...
- NU: ,Uite cati altii au facut asta..." - refuz instant

Pentru EXTERNI:

- ,Altii au observat ca..."

- ,XsiYcredca..."

- ,Vei fi apreciat de..."

- Testimoniale, recenzii, endorsement-uri

- NU: ,,Am incredere ca TU vei decide perfect" —» anxietate

Z2C — Metaprograme #4-#6 + Matricea Identitatii

Metaprogram #4: Optiuni vs. Proceduri

OPTIONAL:

- Cauta mereu variante noi, imbunatatiri, alte cai

- .Tipul bufet-suedez" — cu cat mai multe optiuni, cu atat mai fericit

- Le place sa incalce reguli; se entuziasmeaza de exceptii

- Creeaza proceduri excelente pentru altii, dar nu le urmeaza

- Replica de aur: ,De obicei nu avem voie, dar pentru tine fac exceptie"

PROCEDURAL:
- Urmeaza un fir rosu, pasi concreti
- Daca e oprit din mijlocul procedurii - anxietate
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- Nu porneste fara pasul 1 scris clar
- Sunt mai buni la vanzare telefonica (Roger Bailey)

Identificare: intreaba DE CE au ales ceva:
- Optionalul raspunde pe criterii (beneficii)
- Proceduralul raspunde pe cum (proces, pasi)

Limbaj influentare:

Optional Procedural
Oportunitate, Alegere Pasi concreti, Procedura
Diferit, Altfel Calea corecta, Verificat
Numai pentru tine Mai intai... apoi...
Posibilitati, Alternative Metodologie dovedita
Incélcare de reguli Plan detaliat

Metaprogram #5: Asemanare vs. Diferenta

ASEMANARE: Vede ce seamana cu experiente trecute; prefera stabilitate,

predictibilitate

DIFERENTA: Vede ce e diferit; cautd schimbarea constant; se plictiseste in confort

Exemplu: Trainerul cumpara masina noua, vede totul; sotia vede instant punctul de

rugina.

Metaprogram #6: Stil de Lucru

1. Independent = cel mai bine singur, izolat
2. Proximitate = pe cont propriu dar cu oameni in jur (shared office)
3. Cooperant = in echipa, ia energie din colaborare

Observatie: Cooperantii sunt de obicei si externi si reactivi.

EXERCITIU: Matricea Identitatii (4 Intrebari de Coaching)

Cele 4 intrebari:

1. ,Ce se intampla daca faci X?"

2. ,Ce se intampla daca NU faci X?"

3. ,Ce NU se intampla daca faci X?"

4. ,Ce NU se intampla daca NU faci X?"

Instructiuni:

1. Alegi o provocare reala (unde nu stii ce sa decizi)

2. Perechi (cineva cu care nu ai lucrat anterior)

3. Ghidul pune intrebarile fluid (nu sacadat)

4. Ghidul foloseste: metamodel + limbajul metaprogramelor
5. 12 minute per persoana, apoi schimb

Unelte suport ghid: Metamodelul (generalizari, stergeri, distorsiuni) +
Metaprograme (intern/extern, proactiv/reactiv, optiuni/proceduri)
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REFERINTE BIBLIOGRAFICE COMPLETE —

MODUL 2

Autor

Shelle Rose Charvet

Noam Chomsky

Leslie Bandler

Roger Bailey

Carl Gustav Jung

Socrate

Mark Twain

Titlu/Contributie
"Words That Change Minds"
Lucrare de licenta — 3 filtre

mentale

Dezvoltarea metaprogramelor
(~60)

LAB Profile (Language and
Behaviour Profile)

Citat despre rezistenta la
introspectie

Cele 2 optiuni despre moarte

Citat despre moarte

Context

Suport principal de curs M2, ~14
metaprograme

Baza teoretica a metaprogramelor

Sotia lui Richard Bandler

Aplicare corporate a
metaprogramelor

Context depresie/umbra

Recadrare filozofica

Recadrare
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TEHNICI SI EXERCITII — SUMAR COMPLET M2

Tehnica/Exercitiu

Elicitarea criteriilor

Postul de bine
Silent/Dark Retreat
GPT ca auto-coaching

Comunicare adaptata la
metaprogram

Contradicerea tiparului

Reformularea obiectivelor pe filtru

Comunicare duala marketing

Frica de regret

Cantarirea criteriilor

Intrebare calibrare intern/extern

Identificare optional/procedural

Matricea Identitatii

Exercitiu identificare criterii
(perechi)

Sesiune

Z1A-Z1B

Z1A

Z1A

Z1A

Z1C-Z2C

Z1C

Z1D

Z1D

Z2A

Z1D

Z2B

Z2C

Z2C

Z1D

Descriere

,Ce e important pentru tine
cand...?" + ierarhie

Refuz deliberat al confortului pe
perioade scurte

10 zile tacere / intuneric complet

Prompt cu ,subliniaza bias-uri, nu
ma proteja"

Limbaj specific per tip (proactiv/
reactiv, intern/extern etc.)

Pasi mici, constant, creste treptat

Descrie castig (inspre) sau durere
(dinspre)

Mesaj dinspre + pacing + mesaj
inspre

Proiectie in viitor - simte regretul
- intoarcere prezent

Criteriu in fiecare mana, simte
care e ,mai greu"

,Cum stii ca ai facut treaba
buna?"

intreabd DE CE au ales - criterii
VS. proces

4 intrebari: ce se intampla/nu se
intampla daca fac/nu fac

Explorator + ghid, metamodel, 10
min/persoana
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