MODUL 4 — STRATEGII NLP & ELICITARE

Caiet de Facilitator

Firul rosu al modulului

Modulul 4 opereaza pe un singur principiu: tot ce faci, simti si obtii — inclusiv ce nu-
ti convine — este produsul unei strategii interne. Nu hazard, nu blestem, nu karma.
Strategie. Secventa de pasi VACOG (vizual, auditiv, kinestezic, olfactiv, gustativ)
care se ruleaza in mintea ta, de cele mai multe ori fara sa stii, si care produce un
rezultat specific cu precizie chirurgicala.

Daca Modulul 1 (Umbra) a fost despre recunoasterea partilor reprimate, Modulul 2
(Convingeri) despre regulile care guverneaza harta ta, si Modulul 3 (Sleight of
Mouth) despre flexibilitatea lingvistica de a le recadra — Modulul 4 intra in
mecanismul de baza. Sub convingeri, sub semnificatii, sub emotii, exista o
masinarie. Si masinaria asta poate fi deschisa, inspectata, si reparata. Nu toata —
un singur element critic, modificat, schimba rezultatul.

Saltul de la Practitioner la Master se clarifica aici complet. La Practitioner ai lucrat cu
submodalitatile ca instrumente izolate: faci imaginea mai mica, o duci la distanta, 1i
scazi volumul. La Master, submodalitatile sunt vazute ca ingrediente intr-o reteta.
Nu le schimbi izolat — le schimbi in contextul strategiei din care fac parte. Asta e
diferenta dintre a sti ca sarea schimba gustul si a sti ca in reteta asta, sarea pusa la
pasul 3 in loc de pasul 5 produce un rezultat complet diferit.

Arcul modulului: Ziua 1 porneste de la disonanta cognitiva si pilot automat (cadru
filozofic), trece prin teoria strategiilor (ce sunt, cum functioneaza), demonstreaza
elicitarea live, introduce notatia VACOG, si se incheie cu exercitii de elicitare in
perechi — atat pentru strategii pozitive, cat si negative. Ziua 2 deschide cu auto-
modelare (transfer de elemente critice intre contexte proprii), introduce arhetipurile
(Razboinic/Magician/Rege/lubit), apoi construieste modelarea explicita pe Piramida
Dilts — de la mimetism inconstient la proces structurat pe 7 nivele. Participantii
pleaca cu abilitatea concreta de a elicita si modela strategii.

Corelatie IFS: strategiile inconstiente sunt ca partile protectoare din IFS —
functioneaza automat, au fost utile candva, si acum produc efecte pe care Self-ul
integrat nu le mai doreste. Elicitarea strategiei este echivalentul ,descoperirii
intentiei pozitive a partii." Cand vezi ce face partea si de ce, poti negocia cu ea.

Corelatie CNV (Rosenberg): furia si frustrarea — doua emotii frecvent discutate in
modul — sunt in CNV indicatoare ale nevoilor neimplinite. Trainerul ajunge la aceeasi
concluzie pe alta cale: furia este diferenta dintre asteptari inconstiente si realitate,
trecuta prin semnificatia pe care o dai. Atat in NLP cat si in CNV, solutia nu e sa
elimini emotia, ci sa decodifici ce este in spatele ei.



Corelatie neurostiinta: strategiile inconstiente ruleaza pe circuite neuronale
mielinizate prin repetitie (Hebb: ,neurons that fire together wire together"). De
aceea sunt atat de rapide si atat de greu de schimbat prin vointa simpla.
Modificarea unui singur element critic functioneaza pentru ca perturba pattern-ul
neuronal fara a cere reorganizarea intregii retele — exact ceea ce face si terapia
EMDR cand reprocesseaza o amintire specifica.

Ziua 1: Masinaria din spatele pilotului automat
Firul zilei

Deschidere: Disonanta cognitiva ca principiu de operare

Ziua deschide cu un check-in lung si deliberat. Trainerul nu se grabeste. Alexandra,
Gabriela, Razvan, Darian — fiecare aduce o situatie din viata care devine
demonstratie vie a conceptelor modulului. Conversatia cu Alexandra despre people-
pleasing este deja o elicitare de strategie mascata in dialog: ,Ma comport cum au
altii nevoie ca sa n-aiba parere proasta despre mine, ca sa nu plece, pentru ca daca
pleaca nu stiu daca gasesc pe cineva la fel." Trainerul: ,Asta e strategia pe care mi-
ai descris-o tu."

Conceptul central al diminetii: disonanta cognitiva. Trainerul o defineste precis:
conflictul intre ce vreau si ce stiu, intre ce cred si ce mi se dovedeste. Apoi face
saltul: , Abilitatea unui om de a suporta disonanta cognitiva este in egala masura cu
calitatea pe termen lung a vietii pe care o va trai." Cu cat mai multa disonanta
putem sustine fara sa ne grabim s-o alinam, cu atat mai mult suntem iesiti de pe
pilot automat.

Corelatie Brené Brown: ceea ce Brown numeste ,sitting with discomfort" —
capacitatea de a sta cu ambiguitatea, cu incertitudinea, cu vulnerabilitatea — este
exact disonanta cognitiva din NLP. Brown ar numi alinierea rapida a disonantei
»armoring up" — mecanismele prin care evitam vulnerabilitatea.

Corelatie stoicism: Epictetos — ,Nu evenimentele ne tulbura, ci judecata noastra
despre ele." Disonanta vine din judecata incompatibila cu realitatea. Trainerul: ,,Cu
cat mai mult noi putem sa acceptam ca e posibil sa ne inselam, cu atat mai mult
suntem liberi."

Corelatie attachment theory: Alexandra descrie un tipar clasic de atasament anxios
— frica de abandon, people-pleasing ca strategie de securizare a relatiei,
catastrofizarea plecarii. Trainerul nu foloseste terminologia, dar procesul e identic cu
ce ar face un terapeut focusat pe atasament: evidentiaza strategia de securizare,
arata ca nu functioneaza, si ofera alternativa (resemnificarea plecarii).

Epigenetica apare scurt dar important: ,,Genele nu garanteaza rezultate, ci sunt
predispozitii. Mediul activeaza sau inhiba setari genetice." Asta fundamenteaza
premisa ca strategiile se pot schimba — nu esti prizonierul biologic al tiparelor
mostenite.



Tehnica celor 3 Niveluri de Obiectiv:

1. Minim — cel mai mic rezultat acceptabil, cu care pot trai
2. Mediu — ,,0k, nu uau, dar bine"

3. Maxim — ,,nu pot sa cred ca s-a intamplat"

Daca atingi minimul, esti bine. Tot ce vine peste e bonus. Trainerul da exemple
concrete din business-ul propriu (lansari cu 205 vs. 874 cursanti). Strategia elimina
anxietatea de performanta prin detasarea de rezultatul maxim.

Corelatie coaching: echivalentul ,stretch goal" vs. ,,minimum viable outcome." Dar
trainerul adauga un element absent din coaching-ul standard: recompensa
strategica. ,Puneti-va in strategiile voastre de performanta si recompense." Mid-
week day off, odihna strategica, break state. Nu lene — necesitate neurologica.

Introducerea in strategii: tot ce obtii vine dintr-o strategie
Dupa pauza, trainerul construieste cadrul formal. Lantul cauzal:

Stimul Extern -» Reprezentare Mentala - Emotie - Comportament -
Rezultat

Si punctul critic: rezultatul devine noul stimul extern, ceea ce creeaza bucla. Cerc
vicios sau virtuos — depinde de strategie.

Trei tipuri de strateqii:

1. Constiente, flexibile — stii ce faci, de ce, si te adaptezi

2. Constiente, neschimbate — stii ce faci gresit, dar nu schimbi (din frica, orgoliu,
confort, insuficiente resurse)

3. Inconstiente — nu stii cum faci, dar repeti constant

Citat central: ,,Cand stii ce trebuie sa schimbi si nu o faci, alegi."

Motivele pentru care nu schimbam strategii cunoscute ca ineficiente: confort,
obisnuinta, conditionare, frica de rezultat mai rau, insuficiente resurse, orgoliu.

intrebarea de reflectie care produce cel mai mult impact: ,Cum fac s mentin ceea
ce ma plang ca nu vreau sa existe in viata mea? Cum contribui eu la asta?"

Si varianta complementara, geniala in simplitate: ,Daca ar fi sa invat pe cineva cum
sa faca ce fac eu gresit, ce I-as invata?"

Microstrategii — nucleul modulului

Macrostrategiile sunt de viata, pe termen lung (unde locuiesc, cum economisesc,
cum imi educ copiii). Microstrategiile sunt ce fac in cap ca sa simt sau sa fac ceva
ACUM. Snooze-ul dimineata, amanarea, fumatul, atacul de panica — toate sunt
microstrateqii.

Caracteristica lor: sunt extrem de rapide. ,Decidem rapid sa fumam, decidem rapid
sa amanam, decidem rapid snooze-ul." Tocmai pentru ca sunt rapide, par
involuntare. Nu sunt — sunt doar automatizate.

Observatia lui Bandler transpusa de trainer: ,,Cei care amana nu prea amana sa
amane." Tehnica: cand iti vine sa amani, amana amanarea. Faci lucrul acum.



Elicitare live: strategia de amanare a Alexandrei

Demonstratia centrala a zilei. Alexandra amana lucrurile usoare si face lucrurile
grele. Inversul pattern-ului comun. Trainerul eliciteaza prin intrebari:

e Lucruri grele: le vede departe, alb-negru, mari -» motivante - le face
* Lucruri usoare: le vede aproape, color, mici, ,pot pune mana pe ele" - amana

Submodalitatile vizuale dicteaza strategic: distanta, culoarea, marimea — dicteaza
motivatia. Nu continutul sarcinii, ci cum o reprezinta mental.

Recadrarea finala: amanarea la serviciu = model prost pentru copilul tau (leaga de
valoarea ,mama buna" — cea mai puternica valoare pe care Alexandra o are).
Trainerul conecteaza amanarea profesionala de risc pentru resurse — risc pentru
copil » contradictie cu identitatea de mama buna.

Corelatie IFS: amanarea nu e o ,boala" — e o parte protectoare care evita
disconfortul perceput. Cand trainerul leaga amanarea de risc pentru copil, activeaza
Self-ul (grija autentica) care poate negocia cu protectorul.

Sistemul VACOG — legenda notatiei strategiilor

Sistem Intern (i) Extern (e) Amintit (r) Construit (c) Special
Vizual (V) Vi Ve Vr Vc —
Ad (dial
Auditiv (A) Ai Ae Ar Ac Ad (dialog
intern)
Kinestezic (K) Ki Ke Kr Kc K+ / K-

Suplimentar: E/T (evaluare/test/comparatie), Repeat (bucld).

Dialog intern (Ad): intotdeauna intern, calitatea (voce, ton, ritm, volum, cuvinte)
schimba dramatic rezultatul. ,Majoritatea oamenilor isi vorbesc ei insisi ca si cum ar
fi dusmani."

Kinestezic + / - : elementul suplimentar la kinestezic este evaluarea confort/
disconfort. Auditivul si vizualul nu au + / - propriu — emotia vine din kinestezic. ,,Am
auzit o melodie si nu mi-a placut" = Ae - K-.

Punct critic: elementul pe care daca il schimbi, strategia se dezactiveaza complet
sau se dilueaza decisiv. Nu toti pasii din strategie sunt critici — unii pot fi modificati
fara efect. Punctul critic e cel care schimba totul.

Demonstratie: strategia de trezire a trainerului

Ae(alarma) - Vi(negru, ochii inchisi) - Ad(, Esti prost dimineata") —» K-(disconfort) -
Ve(se uita la ceas) - E(evaluare: cat timp am?) - Ad(,,Am timp") - Ke(snooze) -
Repeat

Trainerul face intentionat o omisiune — sare peste Ve (se uita la ceas) — ca sa

demonstreze cat de usor se pierd elemente critice din strategie daca nu asculti pe
structura.

Principiu esential: strategia eficienta de trezire incepe SEARA. De seara,
trainerul se conecteaza cu ce are de facut a doua zi. Vi(imaginez ce fac maine) -» K+



(anticipare pozitiva) - Ad(intentie) - Ke(setez alarma). Abia dupa asta vine
secventa de dimineata.

Exemplul Bandler — atacul de panica

Femeie cu agorafobie. Strategia:

1. Ae (telefon suna, nu raspunde cineva drag) — K-
2. Vi (vede familia in masina plina de sange)

3. Ai (sirene, scrasnet de tabla — in cap)

4. Repeat - escaladare — panica

Interventia lui Bandler: modifica submodalitatea vizuala critica. ,Pune un buton de
volum pe lumina. Da lumina la maxim — neon de stadion." Persoana nu mai poate
vedea imaginea catastrofica. Fara imagine vizuala, strategia se prabuseste.

Dupa interventie, persoana suna sotul, nu raspunde. Reactie: ,Probabil e ocupat.” Si
nu-si da seama ce s-a schimbat — crede ca asa a gandit intotdeauna.

Principiu neurologic: ,Odata ce se schimba la nivel subconstient o reprezentare, la
nivel constient credem ca asa a fost din totdeauna." Prima iteratie e noua. A doua,
familiara. De la a treia, naturala.

Modelare — introducere

Principiul de baza: ascultare pe structura, nu pe continut. Cand cineva vorbeste, auzi
V, A, Kin ce spune — daca esti antrenat sa le observi. Atitudinea: ucenic complet,
gol mental, zero presupuneri. ,,Ce tu nu-mi spui, eu intreb."

Iintrebarile fundamentale ale elicitarii:

- ,Cum faci asta?" — deschidere

- ,Ce se intampla prima data?" — trigger

- ,Ce se intampla dupa?" — secventa

- ,Se mai intampla ceva inainte de asta?" — verificare pasi omisi

- ,E obligatoriu sa...?" — test punct critic

- ,Mereu sau doar uneori?" — pattern de frecventa

- ,Ce se intampla in interiorul tau atunci cand?" — acces la reprezentarea mentala

Carti recomandate: Robert Dilts — ,,Strategii de Geniu"; Brian Tracy — , Eat the Frog"
Exercitii practice (Z1D)

Exercitiu 1 — Elicitare strategie pozitiva (10 min/persoana):

- Alegi ceva pentru care esti laudat constant, ceva ce faci bine in mod repetat
- Partenerul eliciteaza cu VACOG, noteaza pe hartie

- Comportament constant, nu ocazional (altfel motivatia e extrinseca, nu de
modelat)

Exercitiu 2 — Elicitare strategie negativa (10 min/persoana):
- Cu aceeasi persoana (raport existent)

- Alegi ceva ce faci des, nu-ti convine, si nu stii cum faci

- Scop: identifici unde poti interveni



Debriefing-uri notabile:

* Carmen (expert educatie timpurie): certificata UNICEF, fost inspector scolar, dar
se ascunde — ,desi sunt buna, nu-mi dau voie sa fiu excelenta." Colega a prins
ca ,libertatea" declarata venea cu conditii autoimpuse de invizibilitate. Carmen
decide sa se prezinte luni la intalnire ,,cum sunt eu."

* Claudiu (fumat): trigger multiplu (vede fumator, miros cafea, bere, vin).
Incentive-ul nu e nicotina — e senzatia de masculinitate, apartenenta, rebel.
Ancorare din clasa 6-7, prima tigara in fata oglinzii, auto-admirare ca non-
conformist.

* Elena (profesoara, furie cu elevii): dialog intern unde trebuia extern. Lipsea
referinta la misiunea scolii. Cand a citit misiunea (,Fiecare elev poate fi un geniu
daca putem identifica talentul"), furia s-a transformat — nu mai era despre
neascultare, ci despre oportunitate ratata de ghidare.

* Alex (sala cu gantere): vede ganterele -» Ad ,le avem, gata" - K- vinovatie - Ad
»maine" —» Repeat. Strategia clasica de procrastinare cu ciclu: confort fals -
vinovatie —» promisiune -» somn - repeat.

* Marius: strategia devalorizarii personale — metaprogram de frecventa (trebuie
5+ confirmari ca sa creada un compliment). Trainerul: ,,Cum ar fi sa testezi
strategia: cand iti spune cineva ceva bine, zici multumesc, ma bucur ca ai
observat?"

Strategii ca produs vandabil — trainerul inchide ziua cu o provocare directa:
»Aveti strategii Tn voi pentru care altii ar plati." Nu e nevoie sa inventezi — e nevoie
sa descoperi ce strategii eficiente ai tu, care sunt valoroase pentru altii. ,Cum fac sa
descopar ce strategii am eu pentru care altii ar plati?" si ,,Cum fac sa acumulez mai
multe strategii pentru care altii ar plati?" — cele doua intrebari pe care le lasa
deschise.

Ziua 2: De la elicitare la modelare
Firul zilei

Dimineata: auto-modelare si arhetipuri

Ziua deschide cu Cristi care a repetat exercitiul de elicitare cu sotia acasa. Trainerul
extrage principiul fundamental: daca intarzii 99% din timp si 1% nu, diferenta e in ce
se schimba in mintea ta. Elementul critic care e diferit in contextul functional poate
fi transferat in contextul disfunctional.

Auto-modelarea: nu ai nevoie de altcineva. Transferi strategii care merg in
contextul A (unde obtii rezultatul dorit) in contextul B (unde nu obtii). Ce faci diferit
cand functionezi? Ce gandesti diferit? Ce simti diferit? Acel element critic, odata
identificat, poate fi mutat.



»,Cum fac asta?" — intrebarea cu curiozitate, fara vinovatie. Daca se repeta constant,
e strategie. Nu accident.

Arhetipurile (Tony Robbins, Moore & Gillette):

Arhetip Esenta Umbra
Razboinicul Actiune, efort, protectie, executie  Burnout, consum mare de energie

Rezultate fara efort aparent —

Magicianul Poate deveni detasat

Gandalf
Regele Strateg, lider, comunitate, viziune Se sacrifica pentru imperiu
. Conexiune, parteneriat, . N
lubitul P Se pierde in cuplu

sensibilitate

Cheia: burnout = blocat in Razboinic fara a fi trezit Magicianul. Razboinicul face
treaba prin efort. Magicianul obtine acelasi rezultat fara consum de energie — prin
strategie, timing, pozitionare.

Corelatie IFS: Razboinicul e managerul — controleaza, executa, face. Magicianul e
mai aproape de Self — nu forteaza, ci faciliteaza. Burnout-ul apare cand managerii
(partile protectoare) preiau complet controlul fara acces la Self.

Exemple memorabile din trainer:

- Prieten caruia i se fura Vespa: 1 minut de procesare - ,,Oricum voiam sa beau o
bere." Repliere rapida = Magician.

- Masina distrusa la Cluj: ,,Oricum voiam s-0 schimb, acum Tmi da banii asigurarea."
Recadrare naturala.

Procrastinarea ca program bine intentionat: nu e lene, e evitare a unui
disconfort perceput. Semnificatia negativa data lucrului amanat — evitare. Schimbi
semnificatia —» schimbi impulsul.

Dupa-amiaza: modelare explicita

Definitie formala: ,Crearea unei harti utile din experienta subiectiva a altei persoane
pentru rezultate similare si replicabile.”

Distinctii critice:

- Nu descoperi ,adevarul" experiientei celuilalt — ai acces doar la o descriere

- Nu e modelare daca rezultatul nu e replicabil constant

- Nu e tehnica — e ceva ce faci CU cineva, nu cuiva

Cele 4 Concluzii NLP:

1. Orice experienta are o structura — secventa de etape/conditii in ordine
specifica

2. Experienta este mobila — transferabila din context in context, schimbabila

3. Oamenii cauta mentinerea coerentei — explica autosabotajul (preferi
consecventa cu identitatea cunoscuta decat schimbarea)

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



Corelatie filozofie: concluziile 3 si 4 sunt reformulari ale lui Epictetos (,nu
evenimentele, ci judecata noastra") si ale conceptului budist de suferinta auto-
creata prin atasament.

Modelare implicita vs. explicita:

- Implicita = mimetism inconstient. Copiere totala — preia si ne-esentialul.
Exemplul trainerului: in liceu, copiase mersul unui prieten popular fara sa-si dea
seama. Prelua tot — inclusiv ce nu avea legatura cu rezultatul dorit.

- Explicita = proces constient, structurat, cu filtrare. intrebare la fiecare nivel: ,E
esential sau doar preferabil?"

Capcana mentoratului: ucenicii devin copii ale mentorilor, uitand ca scopul e sa devii
versiunea ta mai buna, nu clona cuiva.

Tehnica ,,Ca si Cum" (As-If): ,Daca as fi [starea dorita], cum m-as purta?" Mintea
cauta automat raspunsuri din perspectiva acelei stari. Limitare onesta: functioneaza
cognitiv, dar acceptarea emotionala necesita lucru separat.

Modelare explicita pe Piramida Dilts — cele 7 nivele:

1. MEDIU: Unde esti? Ce e nevoie langa tine? - Filtru: ,E esential sau doar
preferabil?"

2. COMPORTAMENTE: Ce faci primul? Ce urmeaza? Cat timp? - Ordine
importanta, secventiale

3. ABILITATI / EMOTII: Ce trebuie sa poti? in ce emotie esti? Cum ajungi in acea
emotie?

4. CONVINGERI: Ce trebuie sa crezi ca sa faci asta?

5. VALORI: Ce e important pentru tine? - Criteriu (contextual) # Valoare
(transcontextuala)

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

7. APARTENENTA: Cui servesti prin asta?

Demo live — strategia de scriere a trainerului (pe toata piramida):

- Mediu: canapea, loc specific, picioare sus, laptop pe perna, cafea dreapta, apa
stanga

- Comportament: stand-up 30 min (priming emotional) — research subiect — draft
fara corectare - corectare

- Abilitati: dactilografiere fara privit taste; Emotie: jucausenie (de la stand-up)

- Convingeri: subiectul trebuie sa fie relevant; scrisul face bine; vocea proprie =
plusvaloare

- Valori: autenticitate, libertate, servire, distractie proprie

- ldentitate: ,Sunt autor" (nu ,scriu texte")

- Apartenenta: oameni care pot beneficia

Nuante descoperite prin intrebarile participantilor: sursele de inspiratie sunt ori
entuziasm, ori enervare (justitiar ca structura de personalitate). Documentarea vine
din nevoia de a nu vorbi despre ce nu intelege. ,Daca nu simt certitudine, ma simt
impostor."



Formula de Aur:

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

Al ca instrument de modelare: prompt-ul potrivit transforma Al-ul intr-un
partener de perspectiva. Dai Al-ului un rol (cursant cu provocarea X), primesti
feedback din pozitia perceptuala a acelui rol.

Exercitiu final — modelare pe perechi (20 min):
- Parcurgi piramida Dilts cu partenerul

- La fiecare nivel, aplici filtrul de esentialitate

- Curiozitate sincera, nu interogatoriu

Constelatia modulului

Noduri conceptuale si cum se conecteaza:

PILOT AUTOMAT «- DISONANTA COGNITIVA

1 {
STRATEGII CONSTIENTIZARE
(VACOG) )

l PUNCT CRITIC
ELICITARE 1

l INTERVENTIE PUNCTUALA
MODELARE i)

U SCHIMBAREA REZULTATULUI

PIRAMIDA DILTS
1
PRODUS VANDABIL

Pilotul automat mentine strategiile inconstiente — disonanta cognitiva le face vizibile
- elicitarea le pune pe hartie - modelarea le transfera de la altii - punctul critic
arata unde intervii = interventia minima schimba rezultatul — strategia noua devine
produs.

Tensiuni productive din modul:

1. Simplitate vs. Profunzime: sistemul e banal ca notatie (litere si sageti) dar
extrem de profund ca implicatii. Trainerul revine constant: ,Nu e NASA. Dar e de
finete."

2. Confort vs. Responsabilitate: ,Cand stii ce trebuie sa schimbi si nu o faci,
alegi." Asta elimina scuza. Constientizarea strategiei vine cu obligatia alegerii.

3. Umilinta vs. Valoare: , Aveti strategii in voi pentru care altii ar plati. Nu credeti
asta. Asta e limita voastra." Bias-ul: ,Daca mi-e usor, nu merit bani pentru asta."

4. Modelare implicita vs. Explicita: prima e naturala, rapida, dar imprecisa; a
doua e riguroasa, lenta, dar transferabila. Modulul se misca deliberat de la una la
alta.



Scripturi de exercitii (referinta rapida)
Exercitiu 1: Elicitare Strategie Pozitiva

Setup: Perechi. 10 min/persoana. O persoana e explorator (pune intrebari), cealalta
e subiect.

Instructiune subiect: ,Gandeste-te la ceva pentru care esti laudat constant, ceva
ce faci bine in mod repetat, nu ocazional."

Instructiune explorator: ,Pune intrebari de explorare. Nu sfatuiesti, nu
completezi, nu compari cu experienta ta. Notezi pe hartie cu notatia VACOG. Daca te
ajuta, scrie in paranteza cuvantul cheie langa simbol."

intrebari ghid:

1. ,Care e primul lucru care se intampla ca sa porneasca procesul?"
2. ,Ce se intampla in interiorul tau atunci?" (V/A/K?)

3. ,Ce urmeaza dupa asta?"

4. ,Se mai intampla ceva Tnainte de asta pe care l-ai omis?"

5. ,.E obligatoriu sa [pasul X] sau poti sari peste?"

6. ,Faci asta mereu sau doar uneori?"

7. ,Ce simti cand..." (K+ sau K-?)

Debrief: Subiectul citeste strategia notata de explorator. Verifica: , Asta e? Lipseste
ceva?"

Exercitiu 2: Elicitare Strategie Negativa

Setup: Aceleasi perechi (raportul exista deja). 10 min/persoana.

Instructiune subiect: ,Gandeste-te la ceva ce faci des in viata ta si nu-ti convine.
Ceva comportamental, micro — nu mare strategie de viata. intarzii, amani, fumezi,
n-ai rabdare, te enervezi."

Instructiune explorator: Aceleasi intrebari. Atentie sporita la:
- Trigger (poate fi multiplu!)

- Buclele (Repeat)

- Dialogul intern (Ad) — ce ton, ce cuvinte

- Punctul critic — ,E obligatoriu sa faci pasul asta?"

Capcana comuna (trainer): ,Ati intrat pe tobogganul povestii. N-ati mai ascultat pe
structura." Exploratorii tind sa se implice emotional in continut si uita sa noteze
structura.

Exercitiu 3: Modelare Explicita pe Piramida Dilts

Setup: Perechi noi. 20 min total. O persoana modeleaza, cealalta e modelata.

Instructiune persoana modelata: ,Alege ceva ce faci bine si constant.”
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Instructiune modelator: ,Parcurgi piramida de la baza in sus. La fiecare nivel,
aplici filtrul: e esential sau doar preferabil?"

Ghid pe nivele:

1. Mediu: ,Unde esti cand faci asta? Ce e nevoie in jurul tau? E esential sau doar
preferabil?" (Ex: cafea — e ancora sau ritual? Liniste — liniste absoluta sau doar

neimplicare directa?)

2. Comportamente: ,Ce faci primul? Ce faci dupa? Cat dureaza fiecare pas? in ce

ordine?"

3. Abilitati/Emotii: ,Ce trebuie sa poti ca sa faci asta? in ce stare emotionala esti?

Cum ajungi acolo?"

4. Convingeri: ,Ce trebuie sa crezi ca sa faci asta? Ce credinta sustine

comportamentul?"

5. Valori: ,Ce e important pentru tine in asta? De ce conteaza?" (Criteriu vs.
Valoare: ,,E important doar aici sau mereu?")
6. Identitate: ,Cine esti tu cand faci asta?"
7. Apartenenta: ,Cui servesti prin asta? Pentru cine mai e important?"

Lecturi si resurse

Autor

Robert Dilts

Robert Dilts

Brian Tracy
Matthew Walker
Moore & Gillette
Richard Bandler
Marshall Rosenberg
Brené Brown

Carl Jung

Stephen Porges

Titlu

Strategii de Geniu

Piramida Nivelelor Neurologice

Eat the Frog

Why We Sleep

King, Warrior, Magician, Lover

Opera completa

Comunicarea Nonviolenta

Daring Greatly

Conceptul de Umbra

Teoria Polivagala

Relevanta directa

Strategii elicitate de la oameni
remarcabili — complementar
direct modulului

Structura completa a modelarii
explicite
Strategia concreta: fa primul lucru

ce nu-ti place

Somnul ca element de strategie —
mentionat de trainer

Arhetipurile masculine — cadru
pentru auto-evaluare

Co-fondator NLP, creatorul tehnicii
de stricare a strategiei

Complementar: furia/frustrarea ca
indicator de nevoi neimplinite

,Sitting with discomfort" —
echivalent disonantei cognitive

Strategiile inconstiente ca ,parti
umbre" ale psihicului

Starile autonome (fight/flight/
freeze/connect) care sub-sustin
strategiile
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