MODUL 4 — STRATEGII NLP & ELICITARE: Ghid
de Aplicare

Pentru grup de sprijin NLP

Exercitiu 1: Elicitare incrucisata — , invata-ma sa fiu tu"
Durata: 45 min (15 min/persoana + 15 min debrief)

Cadrare: ,in modulul 4 am invatat ca tot ce facem — bine si rdu — are o strategie
in spate. Astazi ne exersam abilitatea de a vedea strategia, nu povestea. Cand
colegul vorbeste, tu asculti pe structura: ce vede, ce aude, ce simte, in ce ordine."

Format: Perechi. Persoana A alege ceva ce face bine constant (punctualitate,
rabdare, umor, mancat sanatos — orice e stabil). Persoana B eliciteaza cu VACOG.
Apoi inverseaza.

intrebari ghid pentru facilitator (le proiectezi sau le dai pe foaie):
1. Cum incepe? Ce se intampla primul?

2. Ce vezi/auzi/simti in momentul ala?

3. Ce urmeaza?

4. E obligatoriu pasul asta sau poti sari peste?

5. Se mai intampla ceva inainte de ce mi-ai spus?

6. Faci asta mereu sau doar uneori? Ce e diferit cand nu faci?

Debrief: Fiecare pereche prezinta strategia elicitata. Grupul identifica: care sunt
elementele comune? Unde apar diferentele individuale? Exista un punct critic
evident?

Atentie: Facilitatorul aminteste regula de aur: , Nu sfatuiesti, nu completezi, nu
compari. Doar intrebi si notezi."

Exercitiu 2: Detectivul strategiei negative — ,,Cum fac sa ma
sabotez?"

Durata: 45 min

Cadrare: ,Acum lucram pe ceva ce faceti des si nu va convine. Nu e vorba de mari
teme de viata — e ceva micro, comportamental. Amanare, nerabdare, mancat
compulsiv, snooze, evitarea unui telefon. Ceva ce se repeta.”

Format: Aceleasi perechi (raportul exista). 15 min/persoana.

Supplement: Dupa elicitare, fiecare persoana primeste 5 minute solo sa marcheze
pe foaie:

- Ce element pare critic? (Daca l-as scoate, strategia s-ar prabusi?)

- Ce element pot schimba cel mai usor?

- Ce dialog intern (Ad) aud? Ce ton are? Ce cuvinte exacte?



Debrief de grup: ,Ce ati descoperit?" Facilitatorul subliniaza: descoperirea e deja o
interventie. Odata ce vezi mecanismul, nu mai poti fi complet inconstient de el.

Exercitiu 3: Transfer de element critic — ,,imprumut de la mine"
Durata: 30 min

Cadrare: ,Aveti deja o strategie care functioneaza (exercitiul 1) si una care nu
(exercitiul 2). Acum: exista un element din strategia functionala pe care il puteti
muta in cea disfunctionala?"

Format: Individual, cu partener de reflectie. Fiecare persoana compara cele doua
strategii notate si cauta:

- Dialog intern diferit (ton, cuvinte)

- Submodalitate vizuala diferita (distanta, culoare, marime)

- Kinestezic diferit (K+ vs K-)

- Evaluare/comparatie diferita

Exemplu concret (din modul): trainerul, in strategia de trezire functionala, se
conecteaza seara cu motivul trezirii (Vi + K+ + Ad intentie). in strategia
disfunctionala, lipsa acestui pas seara duce la snooze dimineata. Elementul
transferabil: priming-ul de seara.

Debrief: Fiecare persoana declara un singur element pe care il va testa in
saptamana urmatoare.

Pentru cercetasi adulti

Exercitiu 1: Calea curajului — elicitare de strategie pe provocare
reala

Context: Cercetasii adulti au provocari concrete: organizare de tabere, leadership
de echipa, public speaking la foc, gestionarea conflictelor in patrula.

Cadrare: ,Curajul nu e absenta fricii — e o strategie interna pe care unii o ruleaza
mai eficient decat altii. Astazi ne uitam la ce facem in cap cand suntem curajosi
versus cand ne blocam."

Durata: 40 min

Format: Perechi. Fiecare alege o situatie recenta in care a actionat cu curaj (oricat
de mic — a luat cuvantul, a intervenit, a spus nu). Partenerul eliciteaza:

1. Ce s-a intamplat primul? (Trigger)

2. Ce ai vazut/auzit/simtit?

3. Ce ti-ai spus? (Dialog intern)

4. Cum ai trecut de la frica la actiune? (Punctul de tranzitie)

5. Ce a fost diferit fata de momentele cand te-ai blocat?

Aplicare: Grupul construieste o ,reteta de curaj" colectiva — elementele comune
care apar. De obicei: Vi (vizualizare scurta a rezultatului), Ad (dialog intern de
incurajare sau de minimizare a riscului), K+ (senzatie de anticipare, nu de teama).



Exercitiu 2: Modelarea unui lider admirat

Cadrare: ,Gandeste-te la un lider (din cercetasie sau din viata) pe care il admiri.
Cineva care face ceva ce ai vrea si tu sa faci. Nu trebuie sa-1 cunosti personal —
doar sa-l fi observat."

Durata: 30 min
Format: Individual + discutie in patrula.

Fiecare parcurge piramida Dilts pe acel lider (din observatie):
. Mediu: unde opereaza? Ce e diferit in mediul lui?

. Comportamente: ce face concret? in ce ordine?

. Abilitati: ce stie sa faca?

. Convingeri: ce pare sa creada?

. Valori: ce e important pentru el?

. Identitate: cine e el cand face asta?

. Apartenenta: cui serveste?
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Debrief in patrula: ce e esential vs. preferabil? Ce pot eu prelua fara sa devin o
copie?

Exercitiu 3: , Eat the Frog" — plan de actiune concret

Cadrare: ,Ai 0 sarcina pe care o amani de cel putin o saptamana. Azi o faci prima —
sau cel putin faci primii 10 minute."

Format: Fiecare scrie pe o foaie:

1. Ce aman

2. Ce dialog intern am cand ma gandesc la ea (cuvintele exacte)
3. Ce dialog intern as putea avea in loc

4. Cand o fac (nu ,maine" — ora exacta)

Angajament public: fiecare declara in grup cand face , broasca." Grupul verifica la
urmatoarea intalnire.

Pentru intalniri CNV

Exercitiu 1: Anatomia furiei — elicitare de strategie emotionala

Cadrare CNV + NLP: ,in CNV, furia este un indicator al nevoilor neimplinite. in
NLP, furia este rezultatul unei strategii interne. Ambele perspective sunt corecte si
complementare. Azi le unim: elicitam strategia furiei ca sa gasim nevoia din spate."

Durata: 45 min
Format: Perechi. Persoana A alege un moment recent de furie/frustrare. Persoana B:

Pas 1 (NLP): Eliciteaza strategia
- Ce s-a Intamplat? (Stimul extern — Ae/Ve)
- Ce ai gandit? (Reprezentare mentala — Vi/Ad)



- Ce ai simtit? (K-)
- Ce ai facut? (Comportament)

Pas 2 (CNV): Decodifica nevoile
- Ce nevoie aveai in momentul ala? (Conexiune? Respect? Autonomie? Siguranta?)
- Ce cerere neexprimata aveai?

Pas 3 (Integrare): Ce element din strategie, daca I-as fi schimbat, mi-ar fi permis sa-
mi exprim nevoia fara furie?

Debrief: Grupul observa tiparele. De obicei, punctul critic e Ad (dialogul intern) sau
Vi (imaginea catastrofica). Schimbarea dialogului intern de la , lar nu ma respecta” la
»~Am nevoie de respect si acum nu simt ca-l primesc" transforma furia n
comunicare.

Exercitiu 2: Strategia empatiei — cum fac sa ascult cu adevarat?

Cadrare: ,Unii dintre noi asculta empatic natural. Altii se chinuie. E tot o strategie.
Hai s-o elicitam."

Format: Grupul identifica persoana care asculta cel mai empatic (de obicei o stiu
toti). Acea persoana devine modelul. Grupul o eliciteaza colectiv:

- Ce faci primul cand cineva incepe sa vorbeasca?

- Ce se intampla in tine? (Vi — te vezi pe tine in locul lor? Ad — ce-ti spui?)

- Ce faci cu impulsul de a sfatui?

- Cum stii cand sa taci si cand sa vorbesti?

Rezultat: Grupul noteaza strategia de empatie. Fiecare membru identifica un
element pe care il poate implementa.

Exercitiu 3: Resemnificarea in timp real

Cadrare: ,Semnificatia pe care o dam evenimentelor produce emotia. Schimband
semnificatia, schimbam emotia. Nu ne prefacem — alegem o semnificatie la fel de
adevarata, dar mai utila."

Format: Grupul lucreaza cu situatii aduse de participanti.

Pentru fiecare situatie:

1. Ce semnificatie are acum? (Ad: ce-ti spui?)

2. Ce emotie produce? (K-)

3. Ce alta semnificatie la fel de adevarata ar putea exista?
4. Ce emotie ar produce acea semnificatie? (K+7? K neutru?)
5. Ce nevoie CNV se indeplineste in noua semnificatie?

Exemplu din modul: plecarea unui om din viata. Semnificatie initiala: ,,Nu voi mai
gasi pe nimeni la fel" (K-, panica). Semnificatie alternativa: ,Redirectionare catre
oportunitati diferite" (K neutru sau K+). Ambele sunt adevarate. Alegerea e a ta.



Pentru self-coaching

Protocol 1: Elicitare de strategie personala (20 min, cu jurnal)

Cand: Cand observi un comportament care se repeta si nu-ti convine.

Pasi:

1. Scrie comportamentul concret (nu ,sunt lenes" — ci ,aman sa sun clientul X")
2. Intreaba-te: ,,Cum fac asta?" — cu curiozitate, fara vinovatie

3. Ce se intampla PRIMUL? (Trigger — intern sau extern?)

4. Ce vad/aud/simt imediat dupa trigger?

5. Ce-mi spun? (Dialog intern — noteaza cuvintele exacte si tonul)

6. Ce urmeaza?

7. Unde e bucla? (Repeat?)

8. Care element pare critic? (Daca l-as scoate, s-ar prabusi totul?)

Actiune: Alege UN singur element de schimbat. Nu toata strategia — un element.
Testeaza 7 zile.

Protocol 2: Auto-modelare — transfer intre contexte (15 min)
Cand: Cand faci ceva bine intr-un context dar nu in altul.

Pasi:

1. Context A (functional): descrie ce faci bine. Noteaza VACOG.

2. Context B (disfunctional): descrie ce nu merge. Noteaza VACOG.

3. Compara: ce e diferit?

- Dialog intern diferit?

- Submodalitate vizuala diferita?

- K+ vs K-?

- Evaluare/comparatie diferita?

4. Identifica elementul critic transferabil

5. Testeaza: data viitoare cand intri in context B, implementeaza deliberat elementul
din A

Protocol 3: Priming de seara pentru dimineata (5 min)
Cand: in fiecare seara, inainte de somn.

Pasi:

1. Ce am de facut maine? (Vizualizare: Vi, imaginea zilei)

2. De ce conteaza? (Conecteaza cu valoare sau sens)

3. Cum ma voi simti dupa ce fac? (K+, anticipare pozitiva)

4. Setez alarma (Ke)

5. Ad intern: ,,Maine ma trezesc pentru [motiv]"

Principiu: strategia de trezire incepe seara, nu dimineata. Dimineata doar executi
ce ai pregatit.



Protocol 4: ,,Eat the Frog" zilnic (3 min planificare)

Cand: Dimineata, Tnainte de orice altceva.

Pasi:

1. Ce e cel mai neplacut de facut azi? (Broasca)

2. Fac asta PRIMUL

3. Dialog intern: ,Nu trebuie sa-mi placa. Trebuie doar sa fac."

4. Dupa ce termin: notez cum ma simt (K+, usurare)

5. Ancorare: repet suficient de multe ori incat usurarea post-broasca devine
anticipabila

Protocol 5: Cele 3 Niveluri — pentru orice obiectiv
Cand: La inceputul oricarui proiect, intalnire, conversatie dificila.
Pasi:

1. Ce e MINIMUL acceptabil? (Cu ce pot trai?)

2. Ce e MEDIUL? (Ok, nu uau)

3. Ce e MAXIMUL? (Nu pot sa cred)

4. impaca-te cu minimul INAINTE s& incepi
5. Tot ce vine peste = bonus

Efect: elimina anxietatea de performanta. Actionezi din detasare, nu din disperare.

Conexiuni cross-modul

M1 (Umbra) -» M4 (Strategii)

Strategiile inconstiente sunt functional echivalente cu umbra: opereaza in afara
constiintei, produc efecte pe care le atribuim altora sau circumstantelor, si rezista la
schimbare tocmai pentru ca nu le vedem. Elicitarea unei strategii e o forma
structurata de integrare a umbrei — aduci in lumina constiintei un mecanism care
opera din intuneric.

Exemplu concret: Marius (din exercitiul Z1D) avea o strategie de devalorizare
personala — refuza complimentele, avea nevoie de 5+ confirmari. Asta e shadow
material: ,,Nu merit aprecierea" este o parte umbrita care functioneaza ca strategie
inconstienta de filtrare a feedback-ului pozitiv.

M2 (Convingeri) » M4 (Strategii)

Convingerile sunt strategii cristalizate. O semnificatie repetata devine convingere,
iar convingerea devine regula care guverneaza strategia. Relatia e bidirectionala:
poti schimba o convingere prin Sleight of Mouth (M3) sau poti schimba strategia
care produce convingerea. Trainerul prefera al doilea drum — e mai rapid si mai
rezistent la recidiva.

Exemplu: convingerea ,Daca mi-e usor, nu merit bani" sustine strategia de
subvalorizare profesionala. Poti recadra convingerea (M3: ,Usurinta e dovada de



competenta, nu de lipsa de valoare") sau poti interveni in strategia de pret (M4:
schimbi elementul critic din strategia de evaluare a propriei valori — de la ,,cat am
muncit" la ,,ce rezultat a obtinut clientul").

M3 (Sleight of Mouth) - M4 (Strategii)

Sleight of Mouth opereaza pe semnificatii. Strategiile sunt construite din semnificatii.
Cand recadrezi o semnificatie prin Sleight of Mouth, de fapt modifici un element
dintr-o strategie — de obicei Ad (dialogul intern) sau Vi (imaginea interna). Sleight of
Mouth este, retrospectiv, o interventie chirurgicala pe un element al strategiei.

M5 (Timeline) -» M4 (Strategii)

Strategiile au dimensiune temporala. Unele pleaca din trecut (amintiri ancorate ca
triggeri), altele anticipeaza viitorul (anxietate = strategie de catastrofizare a
viitorului). Timeline-ul din M5 ofera instrumentul de reprocessare temporala a
strategiilor — poti interveni pe momentul din trecut unde s-a instalat strategia, nu
doar pe manifestarea prezenta.

Principiu transversal: ,,Cum fac asta?"

intrebarea ,,Cum fac asta?" — pusa cu curiozitate, fara vinovatie — este poate cel
mai puternic instrument transversal al intregului curriculum Master. Functioneaza pe
umbra (M1: ,Cum fac sa-mi reprim aceasta parte?"), pe convingeri (M2: ,Cum fac sa
mentin aceasta convingere?"), pe recadrare (M3: ,Cum fac sa dau aceasta
semnificatie?"), pe strategii (M4: ,,Cum fac sa obtin acest rezultat?"). Este versiunea
NLP a intrebarii socratice si a curiozitatii din IFS. Nu e retorica. E operationala.
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