MODUL 4 — NLP Master Practitioner 2025

Notite Exhaustive pentru Recapitulare si Testare

Trainer: Horia (principal)
Structura: 2 zile (Z1A-Z1D + Z2A-Z2C)
Teme centrale: STRATEGII NLP, ELICITARE DE STRATEGII, MODELARE

ZIUA 1 — STRATEGII NLP Sl ELICITARE

Z1A — Deschidere + Disonanta Cognitiva + Integrare M3

Sesiune de check-in si integrare a Modulului 3

Disonanta Cognitiva — Concept Central:

- Conflict intre ce vreau si ce stiu; intre ce cred si ce mi se dovedeste

- ,Abilitatea unui om de a suporta disonanta cognitiva = calitatea pe termen lung a
vietii"

- Omul pe pilot automat refuza din start informatii care i-ar crea disonanta

- La Master: capacitatea de a sustine ambele harti simultan fara a argumenta una
vs. alta

Semnificatie vs. Convingere:

- Semnificatia = ,pentru ca" — flexibila, subiectiva

- Convingerea = regula formata din semnificatie repetata
- Libertatea interioara = ce semnificatii ne alegem

Tehnica celor 3 Niveluri de Obiectiv:

1. Nivel minim — cel mai mic rezultat acceptabil

2. Nivel mediu — ,,0k, nu uau"

3. Nivel maxim — ,nu pot sa cred"

- Daca atingi minimul, esti bine. Tot ce vine peste = bonus
- Elimini anxietatea de performanta

Odihna Strategica: Mid-week day off (miercuri ideal), recompensa pentru sistemul
nervos

Z1B — Strategii NLP (Teorie + Demonstratii)

Strategii — Nucleul Modulului 4

Definitie: Secventa de pasi interni (VACOG) care produc un rezultat specific,
constient sau inconstient.



Lantul cauzal: Stimul Extern - Reprezentare Mentala - Emotie - Comportament -
Rezultat - noul stimul (bucla)

3 Tipuri:

1. Constiente si flexibile

2. Constiente dar neschimbate (din frica, orgoliu, confort)

3. Inconstiente (nu stii cum faci, dar repeti)

Microstrategii vs. Macrostrategii:

- Macro: strategii de viata pe termen lung

- Micro: ce faci in cap ca sa simti ceva ACUM (subiectul modulului)
Submodalitatile in strategii: Fiecare pas contine submodalitati (V/A/K) cu ordine
si intensitate specifica

Trigger vs. Incentive:

- Trigger = declansatorul (poate fi MULTIPLU)
- Incentive = recompensa care mentine

Strategii de emotii problematice:

- Furia/Frustrarea = diferenta asteptari inconstiente vs. realitate

- Anxietatea = strategie mentala (include anxietatea de performanta)

- Fobiile = strategii inconstiente repetate extrem de precis

- Atacurile de panica = re-amintirea cu frica a primului atac

- Depresia (o varianta) = comparatie intre unde ,trebuia" si unde esti + inactiune
- Amanarea = microstrategie specifica, elicitabila

Tehnica Stricarii Strategiei (Pattern Interrupt)

1. Identifici trigger-ul
2. In momentul rularii, introduci element incompatibil (ex: ras la panica)
3. Repeti de cateva ori - asocierea se dilueaza

Tehnica Amanarea Amanarii

» Cand apare impulsul de amanare - amana amanarea - faci activitatea

Demonstratie Live: Elicitarea Strategiei de Amanare (Alexandra)
* Amana lucrurile usoare (nu grele!)
* Usoare: le vede aproape, color, mici - ,le pot lua cu mana" -» amana
* Grele: le vede departe, alb-negru, mari » motivante - le face imediat
» Recadrare: amanarea la serviciu = model prost pentru copil



Z1C — Sistemul VACOG + Elicitare Demonstrata

Legenda Simboluri Strategii

Sistem Intern Extern Amintit Construit Special
Visual Vi Ve Vr Vc —
A ial
Auditiv Ai Ae Ar Ac . d (dialog
intern)
Kinestezic Ki Ke Kr Kc K+/K-

Suplimentar: E/T (evaluare), Repeat (bucla)

Dialog Intern (Ad)

* Intotdeauna intern
¢ Calitatea (voce, ton, ritm, volum, cuvinte) schimba rezultatul
* ,Majoritatea oamenilor isi vorbesc ca dusmani"

Punct Critic

* Elementul pe care daca il schimbi, dezactivezi complet strategia
* Strategia de eficienta: identifici si schimbi UN singur element critic

Demonstratie: Strategia de Trezire a Trainerului
Ae(alarma) - Vi(negru) - Ad(,Esti prost dimineata") -» K- -» Ve(ceas) - E(evaluare)
- Ad(,,Am timp") - Ke(snooze) - Repeat

Principiu: Strategia eficienta de trezire incepe SEARA (priming pentru dimineata)

Exemplul Bandler — Atacul de Panica

1. Ae (telefon suna, nu raspunde) - K- = Vi (familie in masina plina de sange) - Ai
(sirene) - Repeat — panica

2. Interventie: modificare submodalitate vizuala — ,neon de stadion" — orbeste
imaginea

3. Rezultat: ,,probabil e ocupat”

Principiu: ,Odata ce se schimba la nivel subconstient, constientul crede ca asa a
fost din totdeauna"

Modelare — Introducere
* Ascultare pe structura (nu continut) — identifici V/A/K in raspuns
 Atitudinea de ucenic — gol mental, zero presupuneri
» ,Umorul, carisma, curajul, storytelling-ul — sunt in spate strategii"

Carti: Brian Tracy — , Eat the Frog"; Robert Dilts — ,,Strategii de
Geniu"



Z1D — Exercitii Practice Elicitare

Exercitiu 1: Elicitare Strategie Pozitiva (10 min/pers)
» Alegi ceva pentru care esti laudat constant
* Partenerul eliciteaza cu VACOG
* Comportament constant, nu ocazional

Exercitiu 2: Elicitare Strategie Negativa (10 min/pers)
* Aceleasi perechi (raport existent)
» Alegi ceva ce faci des si nu-ti convine (micro, nu macro)
* Scop: identifici unde poti interveni

Debriefing-uri Notabile

* Carmen: experta certificata dar invizibila — , desi sunt buna, nu-mi dau voie"

* Claudiu (fumat): trigger multiplu (cafea, vin, bere, vede fumator); incentive =
masculinitate

* Elena prof: furia cu elevii — dialog intern unde trebuia extern; lipsea referinta la
misiunea scolii

* Alex (sala): gantere in hol - Ad ,le avem, gata" - K- vinovatie - Ad ,maine" -
Repeat

* Marius: strategia devalorizarii — metaprogram de frecventa (trebuie 5+
confirmari)

ZIUA 2 — MODELARE

Z2A — Procesare + Arhetipuri + Auto-Modelare

»Cum fac asta?" — intrebarea Fundamentala
* Cu curiozitate, fara vinovatie
* Daca se repeta constant = strategie (nu accident)
» ,Ce se intampla diferit cand NU fac acel lucru nedorit?"
* Transfer element critic din context eficient -» context ineficient



Arhetipuri (Tony Robbins / Moore & Gillette)

Arhetip Esenta Umbra
Razboinicul Actiune, efort, protectie tribului Burnout, consum mare energie
Magicianul Rezultate fara efort aparent .

(Gandalf)
Regele Strateg, lider comunitate Se sacrifica pentru imperiu
lubitul Conexiune, parteneriat Uitat Tn cuplu

* Burnout = blocat in Razboinic fara a fi trezit Magicianul
* Magicianul stie sa acceseze Razboinicul la nevoie, dar nu traieste in el
* ,Magicianul obtine ce obtine Razboinicul fara consumul de energie"

Exemple Memorabile

* Vespa furata: prieten — 1 min constientizare - ,Oricum voiam sa beau o
bere" (repliere rapida = Magician)

* Masina distrusa la Cluj: ,Oricum voiam s-o schimb, acum Tmi da banii
asigurarea" (recadrare naturald)

Auto-Modelare

» Transfer strategii care merg in contextul A — contextul B
» ,Bird's View" pentru memorie spatiala (perspectiva de sus)

Procrastinare = Program Bine Intentionat

* Evitare disconfort perceput, nu lene
* Semnificatie negativa data lucrului amanat — evitare

Carte: Matthew Walker — ,,Why We Sleep"

Z2B — Modelare (Teorie + Cele 4 Concluzii NLP)

Definitie Formala Modelare
* Crearea unei harti utile din experienta subiectiva a altei persoane pentru
rezultate similare si replicabile
* Nu e tehnica — e ceva ce faci CU cineva (nu cuiva)
* Nu e modelare daca rezultatul nu e replicabil constant
* Nu descoperi adevarul experinentei celuilalt — ai acces doar la o descriere

Cele 4 Concluzii NLP

1. Orice experienta are o structura — secventa de etape/conditii in ordine
2. Experienta este mobila — transferabila si schimbabila

3. Oamenii cauta mentinerea coerentei — explica autosabotajul



4. Oamenii emit semnificatii pe banda rulanta — emotiile vin din semnificatie,
nu din realitate

Modelarea Implicita vs. Explicita
* Implicita = mimetism — copiere inconstienta, preia si ne-esentialul
* Explicita = proces constient, structurat, pe Piramida Dilts

» Capcana mentoratului: ucenicii devin copii ale mentorilor, uitand ca pot fi versiuni
mai bune

Tehnica ,,Ca si Cum" (As-If)
» ,Daca as fi [starea dorita]l, cum m-as purta?"
* Mintea cauta raspunsuri din perspectiva acelei stari
* Limitare: usor cognitiv, dar acceptarea emotionala necesita munca separata

Z2C — Modelare Explicita pe Piramida Dilts (Practica)

Piramida Nivelelor Neurologice (Dilts) — Aplicata in Modelare

Nivel 1 — MEDIU: ,Unde esti? Ce e nevoie langa tine?" Nuanta: ,E esential sau
doar preferabil?"

Nivel 2 — COMPORTAMENTE: ,Ce faci primul? Ce urmeaza? Cat timp?"
Secventiale, ordine importanta.

Nivel 3 — ABILITATI/EMOTII: ,Ce trebuie sa poti? in ce emotie esti? Cum ajungi in
acea emotie?"

Nivel 4 — CONVINGERI: ,Ce trebuie sa crezi ca sa faci asta?"

Nivel 5 — VALORI: ,Ce e important pentru tine?" Criteriu (contextual) # Valoare
(transcontextualad)

Nivel 6 — IDENTITATE: ,Cine esti tu cand faci asta?" Nu ce faci, ci cine esti.

Nivel 7 — APARTENENTA: ,Cui servesti prin asta?"

Demo Live: Strategia de Scriere a Trainerului (pe toata piramida)

* Mediu: canapea, liniste, telefon, cafea

* Comportamente: stand-up 30min - research — draft fara corectare - corectare
* Abilitati: dactilografiere fara privit taste; Emotii: jucausenie (de la stand-up)

* Convingeri: subiect relevant, scrisul face bine, vocea proprie = plusvaloare

* Valori: autenticitate, libertate, servire, distractie proprie

* |dentitate: ,,Sunt autor" (nu ,scriu texte")

* Apartenenta: oameni care pot beneficia



Formula de Aur

Modelare explicita (intrebari, gandire critica, ascultare pe structura) + Atitudine
implicita (curiozitate sincera, admiratie fata de persoana) = Cele mai bune
rezultate

Al ca Instrument de Modelare

* Prompt: da Al-ului un rol specific (ex: cursant cu provocarea X)
* Primesti feedback din pozitia perceptuala a rolului
* Al = coach, nu executant

Exercitiu: Modelare pe Perechi (20 min)

* Parcurgi piramida Dilts cu partenerul
* Filtru esentialitate la fiecare nivel
» Curiozitate sincera, nu interogatoriu

REFERINTE BIBLIOGRAFICE COMPLETE —
MODUL 4

Autor Titlu Relevanta

Robert Dilts Strategii de Geniu Strategii oameni remarcabili
Robert Dilts Piramida Nivelelor Neurologice Structura modelarii

Brian Tracy Eat the Frog Fa primul lucru ce nu-ti place
Matthew Walker Why We Sleep Importanta somnului

Moore & Gillette King, Warrior, Magician, Lover Arhetipuri

Richard Bandler Co-fondator NLP :Itc:iillzzedzr;)ga::i{i:léé; tehnica
John Grinder Co-fondator NLP —

Virginia Satir, Fritz Perls, Milton

Cei 3 terapeuti modelati Originea NLP
Erickson peu ’ 9



TEHNICI SI EXERCITII — SUMAR COMPLET M4

Tehnica/Exercitiu

Elicitare strategie pozitiva
Elicitare strategie negativa
Modelare pe Piramida Dilts

Stricarea strategiei (Pattern
Interrupt)

Amaéanarea amanarii

3 Niveluri obiectiv

,Cum fac asta?" (auto-interogare)

»,Ca si cum" (As-If)

Bird's View

Transfer strategie (auto-modelare)

Sesiune
Z1D
Z1D

Z2C

Z1B

Z1B
Z1A

Z2A

Z2B

Z2A

Z2A

Descriere
Perechi, 10 min/pers, VACOG
Aceleasi perechi, 10 min/pers

Perechi noi, 20 min, 7 nivele
Element incompatibil pe trigger

Logica procrastinarii inversata
Minim/Mediu/Maxim per obiectiv

Zilnic, cu curiozitate, fara
vinovatie

,Daca as fi [stare], cum m-as
purta?"

Perspectiva de sus pentru
memorie

Din context eficient » context
ineficient
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