NLP PRACTITIONER

Cu Horia Radu

ASOCIERE §1 DISOCIERE

Esti asociat cand simti ca esti in interiorul corpului tau si vezi diverse imagini prin proprii tai ochi.
Esti disociat cand te vezi ca si cum ai fi in afara corpului tau (te vezi pe tine intr-o anumita situatie).
Asocierea si disocierea sunt feluri diferite de a experimenta.

Una este sa traiesti un eveniment fiind asociat si alta este sa traieti un eveniment fiind disociat....

Esti asociat cand:

Esti aici si acum,

Esti absorbit de ceea ce faci in momentul prezent,

Nu iti dai seama de trecerea timpului,

Esti in interiorul propriului corp si privesti ceva cu ochii tai,
Simti toate senzatiile din corpul tau.

Esti disociat cand:
Mai degraba te gandesti la un lucru decat il traiesti,

Te simti detasat de ceea ce faci,

Esti absent, indiferent, nu te implici,

Te vezi in imaginatia ta,

Nu vezi lucrurile prin proprii tai ochi,

Esti constient de trecerea timpului,

Te distantezi de senzatiile propriului tau corp.

Asocierea este utila:

Te bucuri de o experienta placuta,
Te bucuri de o amintire frumoas3,
Exersezi o aptitudine,

Te concentrezi.

Disocierea este utila:

e Te distantezi de situatii neplacute,
e Poti sa dai o alta perspectiva lucrurilor

Exercitiu: Imagineaza-ti ca te ridici deasupra in camera si plutesti pana aproape de tavan, cu tot cu corpul
tau..., privesti in camera, ce senzatie ai? (asociere)

Imagineaza-ti ca iesi din corpul tau si te ridici din scaun, si plutesti deasupra in camera pana aproape de
tavan. Corpul tdu rdmane pe scaun..., privesti in camera, iti privesti corpul din diferite unghiuri, ce senzatie
ai? (disociere)

Din aceasta pozitie, pe scaun, imagineaza-ti ca faci trei pasi inapoi si te vezi pe tine/te privesti pe scaun
(asociere — disociere).
Cu ochii inchisi, vizualizeaza in fata ta 2 jumatati de 1amaie proaspat taiata scoasa din frigider, rece,
aromatd, galbena. Priveste-o observa-i stropii de suc acri cum se preling usor in palma ta.
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