MODUL 3 — CHEAT SHEET

NLP Master Practitioner 2025 — Recapitulare Ultra-
Condensata
3 zile | Teme: CONVINGERI, META-EU, CADRARE, SLEIGHT OF MOUTH

CONVINGERI

» Definitie: Idee pe care nu 0 mai contestam si pe baza careia ne conducem
comportamentul

+ Structura: DACA (context) » ATUNCI (consecintd) » INSEAMNA CA (eticheta/
sens)

* Metaconvingere = convingere despre convingere

* Ciorchine de convingeri = cluster interconectat (nu una singura)

« Increderea in sine = o convingere (nu trasatura fixa)

* Convingere —» Emotie » Comportament (formula fundamentala)

META-EU (Meta-Self)

* Definitie: Eu despre eu — instanta psihologica cu atitudine/emotie fata de EU
* NU e metacognitie (gand despre gand) — e atitudine persistenta

e Structura: EU - META-EU - META-META-EU - ... = Sine Superior

* Originea meta-eului: felul in care te priveau/simteau parintii

* Umbra = un meta-eu al nostru

* Daca meta-eul e critic — origina e frica = solutia: acceptare + iertare din meta-
meta-eu

« Intrebare activatoare: ,Ce simt, ce cred, ce gandesc eu despre mine?"

Oceanul de Resurse (Exercitiu Central)

1. Raport + identifica resurse dorite (ce vrea sa simta mai mult)
. Inductie transa

. Asociere in provocare/trauma

. Disociere (pas in spate » meta-eu)

. Evaluare: ,Ce simti fata de cel din fata ta?"

. Pas in spate in Oceanul de Resurse (meta-meta-eu)

. Asociere cu resursele (urca pe corp)

. Pas inainte (meta-eu cu resurse) — priveste eul
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. Pas inainte (reintegrare in eu cu resurse)

=
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. Future pacing (1 luna, 6 luni, 5 ani)



11. Revenire in prezent + wake up

CADRARE (Framing)

« Definitie: Ce spui/arati INAINTE de mesajul principal - creeaza starea
emotionala

* Verbala (replici pregatitoare) + Non-verbala (decor, limbaj corporal,
comportament)

* NU e fraza tampon (care atenueaza) — cadrarea creeaza anticipatie

* NU e manipulare (liberul arbitru exista)

+ intrebare cheie: ,Care e emotia potrivitd ca cel din fata sa accepte mesajul
meu?"

SLEIGHT OF MOUTH — Toate 14 Tipare

Creat de: Robert Dilts (prin modelarea lui Richard Bandler)
Actioneaza pe: convingeri (nu emotii)

Mecanism: deviaza constientul, se adreseaza subconstientului
Conditii: raport + congruenta
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Tipar

Da, si...

lerarhia Criteriilor

Consecinte

Rezultat Diferit

Metafora/Analogie

Redefinire

Blow-Up (Exagerare)

Chunk Down

MindFuck (Bandler)

Contraexemplu

Tiparul Intentiei

Modelul despre Lume

Strategia de Realitate

Aplicarea la Sine

Mecanism scurt

Validezi + connector Sl (nu DAR)
+ contraexemplu

Apesi pe criteriu mai important ca
intrebare

Subliniezi ce se intampla daca
mentine convingerea

Schimbi subiectul in favoarea
clientului

Situatie similara unde
convingerea nu se aplica
(hipnotic)

Gramatica transformationala —
schimbi cuvintele, schimbi sensul

Diminuezi A, exagerezi B pana la
absurd

Reduce generalizarea la specific
(din Metamodel)

,Crezi atat de mult incat ai putea
renunta cateva momente?"

Intrebare al carei raspuns
contrazice convingerea

Validezi intentia pozitiva din
spatele convingerii

Alti oameni/experti gandesc diferit
cu alte rezultate

»,Cum anume stii ca e adevarat?"
- elicitezi pasii mentali

Aplici convingerea persoanei/
convingerii insesi

Proprietate cheie: ,Dau bomba si plec — nu am nevoie de replica"
Tiparele se inlantuiesc (ex: Da si + lerarhia criteriilor + Consecinte)

FORMULE RAPIDE DE RETINUT

* Gramatica transformationala = schimbi cuvintele pastrand sens aparent, alt

impact emotional

Profetia auto-implinita = convingerea necontrazisa se confirma prin inactiune

Anxietatea = incapacitatea de a tolera incertitudinea

Meta-eu critic = origina e FRICA - solutie: acceptare din meta-meta-eu

Banda lui Mobius = nu exista interior/exterior distinct (exterior = rezultat al

interiorului)

* Statistic: cei care nu actioneaza in 24h - -90% sanse de a actiona vreodata



* Rezistenta (Pressfield): orice obiectiv va fi intampinat de rezistenta cu chipul
celor apropiati

EXERCITII CHEIE M3

. Oceanul de Resurse (perechi, 15 min/persoana) — meta-eu + resurse + transa
. Exercitii SoM (perechi, 10 min/persoana) — convingere nivel 7, aplici tipare
. »nDa si" fara NU/DAR (3 min, perechi) — subiect in dezacord, doar ,da si"

. Transa ghidata cu stramosi (grup, vizualizare) — conac, stramosi, resurse,
vindecare transgenerationala
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CARTI CHEIE M3

* Robert Dilts — Sleight of Mouth (baza tiparelor)

» Steven Pressfield — Razboiul Artei / War of Art (rezistenta la obiective)
* Richard Bach — lluzii (fericirea ca drum)

* David Gordon — cursuri SoM accesibile

» Steve & Connirae Andreas — Core Transformation (vine in M5)

VINE IN MODULE VIITOARE

* Modul 4: Strategii subconstiente + Modelare
* Modul 5: Core Transformation (Andreas) + Hipnoza Ericksoniana (Milton Model)
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