MODUL 2 — CRITERII & METAPROGRAME: Ghid
de Aplicare

Pentru grup de sprijin NLP

Exercitiu 1: Elicitarea si ierarhizarea criteriilor
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Distinctia criterii vs. valori (valorile sunt macro si stabile; criteriile sunt micro,
contextuale, ierarhice)

- Faptul ca criteriile declanseaza intotdeauna o emotie — asta e semnul ca e criteriu
- Criteriile sunt 100% subiective si niciodata nu ar trebui presupuse

Metafore de folosit:

- Criteriile ca ,reteta" — cu cat mai multe ingrediente are reteta prin care ajungi sa
te simti iubit/respectat/fericit, cu atat mai putini oameni vor reusi sa ti-o gateasca
- Criterii ca ,filtru de cafea" — aceeasi cafea, filtre diferite, gust diferit. Acelasi
eveniment, criterii diferite, experienta diferita.

intrebari de deschidere:

- ,Cum stiti voi ca o zi a fost buna?"

- ,Ce trebuie sa se intample ca voi sa va simtiti respectati?"

- ,Ce trebuie sa faca cineva ca voi sa va simtiti iubiti?"

- Lasati 2-3 persoane sa raspunda. Observati diferentele. Subliniati-le.

Container de siguranta:

- ,Nu exista criterii gresite. Exista doar criterii pe care le cunoastem si criterii pe
care nu le cunoastem inca."

- ,Ceea ce descoperim aici ramane aici. Nu e nevoie sa schimbati nimic — doar sa
observati."

Semne ca grupul e pregatit:

- Membrii dau exemple personale spontan

- Apar momente de recunoastere (,da, eu fac asta!")
- Exista contact vizual intre memobri

Semne ca grupul NU e pregatit:

- Raspunsuri generice, abstracte, de tip ,,depinde"
- Rigiditate corporala, brate incrucisate

- Cineva domina conversatia si ceilalti se retrag

Tranzitie:
- ,Acum ca am vazut cateva criterii ale noastre si cat de diferite sunt, hai sa
exploram asta mai in profunzime, doi cate doi."



Exercitiul adaptat:

1. Formati perechi. Unul e explorator, altul e ghid. 10 minute per persoana.

2. Exploratorul alege un context concret: ,relatia mea de cuplu", ,jobul meu",
Jrelatia cu parintii". NU abstract (nu ,viata mea").

3. Ghidul intreaba: ,Ce e important pentru tine in [context]?"

4. Ghidul noteaza pe hartie fiecare criteriu mentionat (cuvintele exacte ale
exploratorului).

5. Ghidul nu comenteaza, nu evalueaza, nu spune ,si eu la fel". Doar noteaza si
pune urmatoarea intrebare.

6. Cand exploratorul pare ca a terminat, ghidul cere ierarhie: ,Daca ar trebui sa
alegi intre [criteriu A] si [criteriu B], pe care I-ai pastra?"

7. Ghidul intreaba pentru top 3: ,,Cum stii ca [criteriu] e bifat? Ce trebuie sa se
intample concret?"

8. Schimb.

Debriefing (15 minute):

- ,Ce ati descoperit? Ati gasit criterii pe care nu le stiati?"

- ,Cum v-ati simtit cand ati fost intrebati «cum stii ca e bifat»? A fost usor sau greu?"
- ,Cati ati descoperit ca aveti criterii preluate de la parinti sau de la societate?"

- ,Unde in viata voastra ati putea simplifica — adica reduce numarul de criterii
necesare ca sa va simtiti bine?"

Exercitiu 2: Matricea Identitatii (4 intrebari)
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Scurt recap: metaprogramele inspre/dinspre (5 minute max)

- Ideea ca avem un punct orb decizional: vedem ce se intampla daca facem, vedem
ce se intampla daca nu facem, dar rareori ne gandim la ce NU se intampla in ambele
variante

Metafore de folosit:
- Matricea ca ,radiografie a deciziei" — vezi oasele, nu doar pielea
- intrebarile 3 si 4 sunt ca oglinda inversatd — nu te arata ce esti, ci ce nu esti"

intrebari de deschidere:

- ,Cati dintre voi aveti o decizie pe care o tot amanati?" (maini sus)

- ,Ce s-ar schimba daca ati putea vedea toate unghiurile acelei decizii, inclusiv cele
pe care mintea voastra le ascunde?"

Container de siguranta:

- ,Nu trebuie sa luati decizia acum. Exercitiul doar lumineaza toate fetele monedei."
- ,Ghidul nu da sfaturi, nu da solutii. Doar pune intrebari."

- ,Daca in timpul exercitiului apare o emotie puternica, e un semn bun — inseamna
ca ati atins un criteriu important. Nu fugti de ea, dar nici nu trebuie sa faceti nimic
Cu ea acum."



Semne ca grupul e pregatit:

- Au deja o provocare reala in minte

- Sunt confortabili sa lucreze in perechi

- Au deja experienta cu elicitarea criteriilor (ideal: faceti acest exercitiu dupa
exercitiul 1)

Tranzitie:

- ,Acum ca stim ce sunt criteriile si cum le influenteaza metaprogramele, hai sa
punem totul la lucru pe o decizie reala din viata voastra."

Exercitiul adaptat:

1. Perechi noi (ideal: nu aceeasi persoana ca la exercitiul anterior). 12-15 minute
per persoana.
2. Exploratorul formuleaza provocarea: ,Ma gandesc sa [X] si nu stiu ce sa decid."
3. Ghidul pune cele 4 intrebari, una cate una, cu pauze:
o ,Ce se intampla daca faci [X]?" — lasati exploratorul sa raspunda complet.
Ghidul poate pune intrebari de metamodel pe raspunsuri vagi.
o ,Ce se intampla daca NU faci [X]?" — din nou, lasati spatiu.
o ,Ce NU se intampla daca faci [X]?" — aici exploratorii se blocheaza de obicei.
Ghidul poate reformula: ,La ce renunti daca faci [X]? Ce nu va mai fi posibil?"
o ,Ce NU se intampla daca NU faci [X]?" — cea mai grea. Reformulare posibila:
»,Ce nu se va schimba daca ramai unde esti? Ce ramane neatins?"

4. Ghidul observa: exploratorul vorbeste in limbaj inspre sau dinspre? Se motiveaza
singur sau cauta validare?

5. Ghidul NU da solutii. Daca exploratorul intreaba ,ce crezi tu?", ghidul raspunde:
~Acum e despre perspectiva ta. Ce-ti spune tie tot ce ai zis pana acum?"

6. Schimb.

Debriefing (15 minute):

- ,Care dintre cele 4 intrebari a fost cea mai grea? De ce credeti?"

- ,Ati observat daca raspundeati mai mult inspre sau dinspre?"

- ,Ce s-a schimbat in perceptia deciziei voastre dupa ce ati raspuns la toate 47"

- ,Cati dintre voi simtiti ca decizia e mai clara acum? Cati simtiti ca e mai
complexa?" (ambele raspunsuri sunt bune — primul inseamna clarificare, al doilea
inseamna ca s-a deschis un punct orb)

Exercitiu 3: Profilul de metaprograme (auto-mapare)
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Scurt recap al celor 6 axe de metaprograme (5-7 minute): proactiv/reactiv, inspre/
dinspre, intern/extern, optional/procedural, asemanare/diferenta, stil de lucru

- Subliniati ca NU sunt trasaturi de personalitate. Sunt contextuale. Aceeasi
persoana poate fi diferita pe axe diferite in contexte diferite.



intrebari de deschidere:

- ,Daca ar trebui sa va descrieti intr-un cuvant modul in care luati decizii la job, care
ar fi?"

- ,Si acasa?"

- ,,Sunt diferite? Observati diferenta?"

Container de siguranta:

- ,Nu exista profil bun sau rau. Exista doar cum functionezi acum, in acest context."
- ,Scopul nu e sa va schimbati. Scopul e sa va cunoasteti mai bine."

Exercitiul adaptat:

1. Individual. Fiecare primeste o foaie cu o matrice 3x6 (3 contexte x 6 axe).

2. Alegeti 3 contexte concrete din viata voastra (ex: job, relatie de cuplu, hobby/
pasiune).

3. Pentru fiecare context, marcati unde sunteti pe fiecare axa (scala 1-10, unde 1 =
un pol, 10 = celalalt pol).

4. Comparati cele 3 coloane. Unde sunt diferente mari?

5. In perechi (5 minute per persoana): partageati o surpriza din auto-mapare.
Celalalt asculta si pune o singura intrebare de curiozitate.

Debriefing (10 minute):

- ,Cati ati gasit diferente semnificative intre contexte?" (majoritatea)

- ,Ce va spune asta despre identitate? Sunteti «asa» sau «functionati asa in
contextul asta»?"

- ,Unde ati vrea mai multa flexibilitate? Ce prim pas ati putea face?"

Pentru cercetasi adulti

Exercitiu adaptat: Criteriile in luarea deciziilor de echipa
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- Criteriile ca ,regulile nevazute" ale echipei. Fiecare om din patrula are un set de
criterii prin care evalueaza daca o activitate a fost buna sau nu. Daca nu le stim,
vom avea frustrari neexplicate.

- Exemplul simplu: ,,Ce trebuie sa se intample ca un weekend de tabara sa fie
reusit?" Fiecare va raspunde diferit.

Metafore de folosit:

- Criteriile ca ,busola personala" — toti avem una, dar busolele arata spre nord-uri
diferite. Daca nu le calibram, mergem in directii diferite crezand ca mergem
impreuna.

intrebari de deschidere:
- ,Ganditi-va la cea mai buna activitate la care ati participat vreodata ca cercetas.
Ce o facea buna? Ce trebuia sa se intample ca voi sa ziceti «asta a fost misto»?"



Container de siguranta:
- ,Nu exista raspuns gresit. Nu judecam criteriile altora. Doar le descoperim."”

Exercitiul adaptat:

1. Grup de 4-6 persoane. Un facilitator per grup. 20 minute.

2. Fiecare scrie pe un post-it 3 criterii prin care evalueaza daca o activitate
cercetaseasca a fost reusita (ex: ,toata lumea s-a implicat", ,am invatat ceva
nou", ,ne-am distrat", ,n-am pierdut timpul").

3. Puneti toate post-it-urile pe un perete/masa.

4. Grupati criteriile similare.

5. lerarhizati: care sunt deal-breakerele grupului? (daca asta lipseste, activitatea e
ratata indiferent de restul)

6. Discutati: ce criterii lipsesc? Ce criterii sunt ale individului vs. ale grupului?

Debriefing:

- ,Ce ati descoperit despre criteriile echipei voastre?"

- ,Cate criterii erau comune? Cate erau individuale?"

- ,Cum puteti folosi asta data viitoare cand planificati o activitate?" (Raspuns ideal:

aflati criteriile participantilor INAINTE de planificare.)

Exercitiu adaptat: Proactiv/Reactiv in echipa
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus:

- Proactiv = ,,am facut" (initiativa, energie, risc). Reactiv = ,ma mai

gandesc" (analiza, precautie, siguranta). Ambele sunt necesare.

- Echipa ideala are ambele tipare. Doar proactivi = haos. Doar reactivi = stagnare.

Exercitiul adaptat (joc de rol):

1. impartiti grupul in doud echipe de 4-6.

2. Echipa A primeste instructiunea: ,Sunteti o echipa complet proactiva. Aveti de
planificat o excursie de weekend. Toti sunteti de acord ca trebuie sa actionati
ACUM. Nu asteptati, nu analizati. Planificati in 5 minute."

3. Echipa B primeste instructiunea: ,Sunteti o echipa complet reactiva. Aveti de
planificat aceeasi excursie. Analizati fiecare optiune, evaluati riscurile, cereti mai
multe informatii. 5 minute."

4. Dupa 5 minute, fiecare echipa prezinta planul.

5. Discutati: ce a mers bine la fiecare abordare? Ce a lipsit?

Debriefing:

- ,Echipa proactiva a avut plan? A fost realist?"

- ,Echipa reactiva a avansat? Sau a stat in loc?"

- ,Ce s-ar fi intamplat daca aveati cate un om din celalalt tip in echipa?"

- Legati de viata reala: ,Unde sunteti voi proactivi? Unde reactivi? Ce ati putea

echilibra?"



Pentru intalniri CNV

Exercitiu adaptat: Criteriile ca nevoile din spatele strategiilor

Secventa de cadrare:

Concepte de introdus INAINTE:

- In CNV, distingem nevoi de strategii. in NLP, criteriile sunt echivalentul functional al
nevoilor — sunt ceea ce trebuie bifat ca sa ne simtim bine.

- Diferenta: CNV lucreaza cu nevoi universale (siguranta, conexiune, autonomie).
NLP lucreaza cu criterii specifice contextuale (trebuie sa ajungi la fix, trebuie sa-mi
spui ,te iubesc" in fiecare zi).

- Criteriul specific e strategia prin care incerci sa-ti indeplinesti nevoia universala.
Daca nevoia e respect, criteriul poate fi ,,sa-mi vorbeasca cu dumneavoastra" — dar
asta e O strategie de a satisface nevoia de respect, nu nevoia in sine.

Metafore de folosit:

- Criteriile ca ,retetele prin care incerci sa gatesti satisfacerea nevoii." Aceeasi
nevoie (foame), retete diferite (unul vrea sushi, altul vrea ciorba). Daca te certi pe
retetd, ai uitat ca amandoi sunteti flamanzi.

intrebari de deschidere:

- ,Cand v-ati simtit ultima data nerespectati? Ce a trebuit sa se intample (sau sa nu
se intample) ca voi sa ajungeti la concluzia ca nu sunteti respectati?"

- ,Credeti ca persoana respectiva ar fi definit «respectul» la fel ca voi?"

Container de siguranta:

- ,Exploram criteriile cu curiozitate, nu cu judecata. Scopul e sa intelegem, nu sa
avem dreptate."

Exercitiul adaptat:

1. Perechi. 15 minute per persoana.
2. Exploratorul alege o situatie recenta in care a simtit o emotie puternica
(frustrare, tristete, furie) in relatie cu cineva.
3. Ghidul lucreaza pe 3 straturi:
o Stratul CNV: ,Ce ai simtit?" - ,Ce nevoie nu era satisfacuta?"
o Stratul criterii NLP: ,Ce trebuia sa se intample ca nevoia sa fie satisfacuta?"
- ,,Cum stii ca [criteriu] e bifat?"
o Stratul flexibilitate: ,Exista alt mod prin care nevoia ta ar putea fi
satisfacuta, fara acest criteriu specific?"
4. Ghidul nu da solutii. Exploreaza cu curiozitate.
5. Schimb.
Debriefing (15 minute):
- ,Ce ati descoperit despre diferenta dintre nevoie si criteriu?"
- ,Cati ati gasit ca criteriul vostru era mai rigid decat nevoia?"
- ,Cum ar arata viata voastra daca ati putea satisface aceeasi nevoie prin criterii mai
simple/mai flexibile?"



- ,Cum ar arata comunicarea cu celalalt daca, in loc sa cereti bifarea criteriului, ati
comunica nevoia?"

Exercitiu adaptat: inspre/Dinspre si empatia
Secventa de cadrare:

Concepte de introdus:

- Cand cineva ne vorbeste despre o problema, automat vrem sa dam solutii (limbaj
inspre: ,,ce poti face?"). Dar daca persoana e dinspre, are nevoie mai intai sa fie
auzita in durerea ei.

- CNV: empatie inainte de solutii. NLP: identifica tiparul inainte de interventie.

Exercitiul adaptat (trio):
1. Triouri: explorator, ghid, observator. 10 minute per persoana.
2. Exploratorul vorbeste despre o situatie care-| frustreaza. 3 minute liber.
3. Ghidul asculta si apoi ofera empatie adaptata:
o Daca observa limbaj dinspre (exploratorul vorbeste despre ce-l doare, ce vrea
sa evite): empatie pe durere. , Aud ca te doare [X] si ca nu mai vrei [Y]."
o Daca observa limbaj inspre (exploratorul vorbeste despre ce vrea sa obtina):
empatie pe aspiratie. ,,Aud ca iti doresti [X] si ca e important pentru tine [Y]."
4. Observatorul noteaza: ghidul a adaptat corect? Exploratorul s-a simtit auzit?
5. Rotatie.
Debriefing:
- ,Ghizii: a fost usor sa identificati tiparul?"
- ,Exploratorii: v-ati simtit mai auziti cand empatia era pe tiparul vostru?"
- ,Observatorii: ce ati vazut diferit din exterior?"

Pentru self-coaching

Exercitiu 1: Auditul criteriilor personale
Cand: Cand simti o frustrare persistenta (la job, in relatie, cu tine).

Pasi:

1. Noteaza situatia care te frustreaza.

2. Intreaba-te: ,Ce trebuie sa se intdmple ca eu s ma simt bine/respectat/iubit/
implinit in situatia asta?"

3. Scrie fiecare raspuns. Acestea sunt criteriile tale.

4. Pentru fiecare criteriu, intreaba-te:

- ,De unde am acest criteriu? L-am ales eu sau |-am preluat?"

- ,Este acest criteriu realist? Cati oameni I-ar putea bifa constant?"

- ,Daca scot acest criteriu din lista, ce se schimba?"

- ,Metamodel: trebuie? intotdeauna? Comparativ cu ce standard?"

5. lerarhizeaza: care sunt deal-breakerele reale vs. care sunt preferinte pe care le-
am rigidificat?



6. Reformuleaza: cum ar arata viata mea daca as simplifica lista la 2-3 criterii
esentiale?

Exercitiu 2: Profilul meu de metaprograme (jurnal pe o saptamana)
Cand: Cand vrei sa te cunosti mai bine sau cand observi tipare repetitive.

Pasi:

1. Zilnic, seara, noteaza 1-2 situatii din ziua respectiva in care ai luat o decizie sau ai
avut o reactie emotionala.

2. Pentru fiecare situatie, evalueaza-te pe cele 6 axe:

- Am fost proactiv sau reactiv?

- M-am motivat inspre (ce vreau sa obtin) sau dinspre (de ce vreau sa scap)?

- Am decis pe baza evaluarii mele (intern) sau a input-ului altora (extern)?

- Am cautat optiuni sau am urmat o procedura?

- Am vazut ce seamana cu alte experiente (asemanare) sau ce e diferit (diferenta)?

- Am preferat sa lucrez singur, alaturi de altii, sau Tn echipa?

3. La sfarsitul saptamanii, identifica tiparele dominante pe context.

4. intreaba-te: ,Unde tiparul meu ma serveste?" si ,Unde tiparul meu ma costa?"

5. Alege UN singur tipar pe care vrei sa-l flexibilizezi. Seteaza-ti un micro-experiment
pentru saptamana urmatoare (ex: daca esti reactiv la job, ia 0 micro-initiativa fara
sa astepti instructiuni).

Exercitiu 3: Reformularea obiectivelor pe filtrul motivational

Cand: Cand ai un obiectiv pe care-l tot amani.

Pasi:

1. Scrie obiectivul asa cum il formulezi natural.

2. ldentifica tiparul: e formulat inspre (,vreau sa obtin X") sau dinspre (,vreau sa
scap de Y")?

3. Daca-l tot amani, e posibil sa-I fi formulat pe filtrul gresit. Reformuleaza-Il pe
celalalt filtru:

- Daca era inspre si nu te misci: reformuleaza dinspre. ,Daca nu fac asta, ce pierd?
Cum arata viata mea peste 5 ani daca nu ma misc?"

- Daca era dinspre si nu te misci: reformuleaza inspre. ,,Ce obtin concret? Cum arata
ziua mea dupa ce am reusit?"

4. Pune ambele formulari pe hartie, una langa alta. Simte care te activeaza mai tare.
Aceea e formularea pe care o folosesti.

5. Bonus: daca esti dinspre si reusesti (durerea scade), foloseste frica de regret ca
motor de mentenanta: ,Daca ma opresc acum, voi regreta peste un an?"

Exercitiu 4: Matricea Identitatii solo

Cand: Cand ai o decizie importanta si te simti blocat.

Pasi:
1. Scrie decizia: ,Ma gandesc daca sa [X]."
2. la 4 foi separate. Pe fiecare, scrie cate o intrebare:



- Foaia 1: ,Ce se intampla daca fac [X]?"

- Foaia 2: ,Ce se intampla daca NU fac [X]?"

- Foaia 3: ,Ce NU se intampla daca fac [X]?" (la ce renunt? ce nu mai e posibil?)

- Foaia 4: ,Ce NU se intampla daca NU fac [X]?" (ce ramane neschimbat? ce
oportunitate nu se materializeaza niciodata?)

3. Scrie pe fiecare foaie minimum 5 raspunsuri. Forteaza-te la 5, chiar daca ultimele

2 par fortate — acolo sunt surprizele.

4. Pune cele 4 foi pe masa. Citeste-le pe toate, una dupa alta.
5. Observa: care foaie ti-a produs cea mai puternica reactie emotionala? Acolo e

criteriul tau ascuns.

6. Nu trebuie sa decizi imediat. Lasa cele 4 foi vizibile 2-3 zile. Revino la ele. Adauga.

Conexiuni cross-modul

Modulul 1 -» Modulul 2

Concept M1

Metamodelul (generalizari, distorsiuni, stergeri)

Raportul (rapport)

Exercitiul cu oglinda (shadow work)

Pilotul automat

Recadrarea (reframing)

Cum se extinde in M2

Criteriile sunt adesea produsul filtrarii — ,trebuie sa
fie asa" e o generalizare. Metamodelul devine
instrument de curatare a criteriilor.

Se rafineaza: nu mai e doar oglindire fizica, ci
adaptare a limbajului la metaprogramul celuilalt
(vorbeste-i inspre daca e inspre, dinspre daca e
dinspre).

Criteriile prin care ne evaluam pe noi in oglinda sunt
aceleasi pe care le exploram in M2. Exercitiul cu
oglinda devine mai profund cand stii ce criterii
activezi.

M2 arata mecanismele specifice ale pilotului
automat: metaprogramele sunt tipare automatizate.
Observarea lor = iesire de pe pilot automat.

M2 explica DE CE functioneaza recadrarea: pentru
ca schimba criteriile prin care evaluezi situatia, ceea
ce schimba semnificatia, ceea ce schimba emotia.

Modulul 2 -» Module viitoare (anticipat)

Concept M2

Criterii

Cadrarea (framing)

Metaprograme + comunicare

Adaptare hedonica

Unde se va extinde

Modulul de strategii (M3?) — strategiile sunt
secvente de criteriu-verificare-decizie la nivel micro

Va fi detaliata: Sleight of Mouth (14 tipare de
recadrare conversationala)

Se vor aplica in negociere, vanzari, coaching
conversational

Se leaga de timeline therapy si de lucrul cu viitorul



Cross-disciplinar: unde se intalnesc M1+M2 cu alte cadre

Situatie

Cineva e suparat pe tine

Vrei sa convingi pe cineva

Te simti blocat

Esti nemultumit de tine

Echipa disfunctionala

Relatie de cuplu tensionata

Ce folosesti din M1

Rapport (oglindire), metamodel

Raport, pacing-leading

Recadrare (M1)

Exercitiul cu oglinda

Pozitii perceptuale (M1)

Metamodel (ce presupui?)

Ce adaugi din M2

Identifica criteriul incalcat.
intreab3: ,Ce trebuia s& se
intample altfel?"

Afla criteriile + adapteaza mesajul
la metaprogramul lui (intern/
extern, Tnspre/dinspre)

Matricea Identitatii (4 intrebari).
Reformuleaza obiectivul pe filtrul
motivational corect.

Audit de criterii: ce criterii
imposibile iti aplici tie? De unde
vin? Le poti simplifica?

Mapeaza metaprogramele echipei.

Proactivul se cearta cu reactivul?
Internul il sufoca pe extern?
Asigneaza roluri pe baza tiparelor,
nu impotriva lor.

Eliciteaza criteriile partenerului.
Descopera diferentele. Negociaza
criteriile, nu comportamentele.
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