MODUL 2 — SUBMODALITATI: ARHITECTURA
INTERIOARA A EXPERIENTEI

Caiet de Facilitator

Firul rosu al modulului

Modulul 2 da un raspuns radical la intrebarea care a ramas suspendata in Modulul 1:
daca filtram realitatea prin generalizari, distorsiuni si stergeri, in ce material se face
filtrarea? Raspunsul lui Marius este precis si demitizator — mintea nu lucreaza cu
realitatea, lucreaza cu poze, filme, sunete si senzatii. Aceste reprezentari mentale
au caracteristici specifice (luminozitate, distanta, volum, temperatura) care,
modificate, schimba instantaneu emotia. Nu continutul gandului conteaza, ci
forma lui.

Arcul conceptual porneste de la o demonstratie vie din primele minute: in sala
vecina se aude un BOK puternic. Jumatate din sala se sperie, jumatate se bucura.
Stimulul este identic, reactiile sunt opuse. De ce? Pentru ca fiecare a construit
instant o reprezentare mentala diferita despre acelasi sunet. De aici — toata
calatoria modulului. Marius trece prin VAK (canalele senzoriale), prin submodalitati
(caracteristicile reprezentarilor), prin asociere/disociere (pozitionarea mea fata de
eveniment) si ajunge la cele doua aplicatii maiestre — tehnica swish si fast-phobia
cure. Ziua a doua se inchide cu ancorele, mecanismul prin care un stimul
declanseaza automat o emotie.

Firul secundar persistent este filozofic: provocarea ideii de adevar absolut. Capacul
rosu al cariocii nu e rosu (fizica fotonilor o demonstreaza — singura culoare
reflectata e cea pe care o vedem). Zaharul nu are gust (limba e un laborator chimic,
»dulce" e o eticheta negociata social). 75% din amintirile noastre sunt deformate.
»lluzii", cartea lui Richard Bach, se termina cu ,si s-ar putea ca toate acestea sa nu
fie adevarate" — fraza care |-a facut pe Marius sa arunce cartea in perete si care e
acum cea mai importanta lectie pe care o transmite: nu cauta adevar, cauta
utilitate. Aceasta ruptura epistemologica este exact ce permite NLP-ului sa
functioneze — daca realitatea e o constructie, atunci poate fi reconstruita.

Stilul lui Marius e provocator deliberat. , Sunt sadic. Va pun pe rani pana cand radeti
sau plangeti." Provoaca convingeri religioase (cu permisiune), demitizeaza
romantismul spiritual, forteaza imbratisari celor care le evita — pentru ca ,doar
acolo unde te doare se rupe pattern-ul". Modulul 2 e cel mai technician al
practitioner-ului: aici se invata manualul de operare al mintii.

Ziua 1: De la VAK la submodalitati — anatomia reprezentarii

Deschiderea: BOK in sala vecina



Modulul nu incepe cu teorie, ci cu povestea unui curs din Brasov, primarie, perete de
rigips, doua sali alaturate. Un sunet puternic dincolo. Jumatate din oamenii lui
Marius s-au speriat (,,s-a spart un geam!"), jumatate s-au bucurat (,,au desfacut o
sticla de sampanie!"). Aceleasi unde sonore. Reactii opuse.

Marius profita ca sa intrebe: de ce? ,,Nu evenimentul exterior iti da emotia. Ce s-a
intamplat in interiorul tau, ce reprezentare ti-ai construit despre acel sunet — aceea
ti-a generat gandul, emotia, comportamentul." Punctul de intrare in VAK: aceeasi
genetica, aceeasi experienta, dar doi gemeni unul extrovertit, altul interiorizat.
~Lipseste un factor — modul in care fiecare a procesat informatia prin canalul lui
dominant.”

Corelatie neurostiinta (V.S. Ramachandran, The Tell-Tale Brain): Diferentele de
procesare V/A/K coreleaza cu activarea diferentiata a cortexului occipital (V),
temporal (A) si somatosenzorial (K). Predispozitia genetica inclina creierul spre un
canal, dar contextul reactiveaza celelalte. Marius are dreptate empiric chiar daca nu
citeaza neurostiinta — modelul VAK e o aproximatie utila, nu o realitate biologica
pura.

Subconstientul ca hard-disk si mingea sub apa

Metafora centrala a M2 — subconstientul e un hard-disk extern care stocheaza tot ce
am trait. Evenimentele dificile sunt mingi pe care le tinem cu forta sub apa in cada.
Cate una, doua, zece. La un moment dat obosesc mainile. ,Toata forta tau o folosesti
ca sa nu te doara." Procrastinarea, lipsa de motivatie, oboseala cronica = energie
consumata sa ascunzi mingile.

Demonstratia vine prin Simona — o cursanta care a pierdut copilul in accident de
masina acum 12 ani. Mintea fi rula filmul accidentului zilnic, vazandu-I aici, aproape.
Mintea citea: ,Acum se intampla". Nu putea functiona. Marius o intreaba: ,Unde vezi
filmul asta?" Ea arata: ,Aici, aproape." Asta ii da cheia: distanta imaginii = distanta
in timp pentru creier.

Corelatie psihotraumatologie (Bessel van der Kolk, The Body Keeps the Score):
Trauma nu se vindeca prin a vorbi despre ea — corpul ,0 tine" ca senzatie prezenta.
NLP-ul ofera un instrument extrem de precis pentru exact ce lipseste din terapia
clasica: reconfigurarea spatiala a amintirii. Asta e exact ce inseamna ,du-te la
distanta" — ii spui creierului ,a trecut".

Corelatie IFS (Schwartz): Mingea sub apa = parte exilata (exile). Energia consumata
sa o tii acolo = manageri. NLP-ul nu numeste partile, dar lucreaza cu acelasi sistem
— eliberezi exilatul prin reprocesare submodala, eliberezi energia managerului.

Constructia reprezentarii terapeutice — pisica Adelinei

Anecdota personala a lui Marius e cea mai puternica ilustrare a principiului ,trauma
vine din ce LIPSESTE dintr-o experienta". Pisica Adelinei (8 ani) e ucisa de un caine
cat el era la afterschool. Marius are timp sa construiasca scenariul:

- Sapa o groapa in gradina

- Pune pisica intr-o cutie, acoperita cu folie blurata (semitransparenta — vezi ca e



ea, dar nu clar)
- Flori de jur imprejur
- O minte: ,0 masina a dat peste el" (nu cainele — pentru a evita fobia de caini)

Procesul de incheiere: zilnic la mormant, plantat flori, vorbit cu pisica, ,,are 9 vieti".
intrebarea pe care el o anticipa cu groazd — ,Tati, daca asta a fost a noua viatad?" —
i-a aparut. Raspunsul construit pe loc: , Era prea mica, nu avea cum."

Lectia: ,Trauma vine din ce LIPSESTE dintr-o experienta, nu din ce e prezent." Lipsa
procesului de incheiere = trauma. Adelina astazi vorbeste cu drag de pisica, nu cu
durere.

Corelatie ritualuri de doliu (Robert Neimeyer, meaning reconstruction in
bereavement): Doliul nu se proceseaza automat — are nevoie de structura
simbolica. Marius construia exact asta. Cultura moderna a abandonat ritualurile de
incheiere — de aici doliile complicate.

Demitizarea realitatii — capacul rosu si zaharul

Marius face ceva ce putini traineri indraznesc — pune sub semn de intrebare
perceptia senzoriala. Demonstratia cu fotonii: capacul rosu al cariocii e singura
culoare pe care obiectul NU o contine. Lumina loveste atomii. 6 lungimi de unda
intra printre atomi. Una singura e respinsa — si aceea ajunge la retina. ,Realitatea
ta = ce e RESPINS de obiect, nu ce e in obiect."

Apoi zaharul: ,Nicio substanta nu are gust. Limba e un laborator chimic. Creierul
citeste atomii si eticheteaza «dulce» ca sa te faca sa consumi din nou." Provocarea
Anei Maria: ,Dar cum se face ca majoritatea zicem la fel «dulce»?" Raspuns:
~Limbajul e o negociere sociala. Toti am pus degetul in miere si am decis sa-i
spunem la ce simtim «dulce»."

Acest decupaj epistemologic nu e gratuit. E conditia psihologica pentru schimbare.
Daca realitatea ta e ce a respins capacul, atunci in trauma ta poate ca ce te doare
nu e ce s-a intamplat, ci ce nu s-a intamplat (procesul de incheiere lipsa). Asta
deschide o intreaga geografie psihologica.

Corelatie constructivism radical (Heinz von Foerster, Ernst von Glasersfeld):
»~Cunoasterea nu reflecta realitatea, ci o construieste." NLP-ul preia constructivismul
radical si il operationalizeaza — il face actionabil. Aceasta e diferenta cu filozofia
academica: nu te lasa in nedumerire epistemologica, iti da instrumente.

75% din amintiri sunt deformate

Marius citeaza studii — doi prieteni se revad dupa 20 de ani, fiecare crede ca celalalt
a cazut din copac. Mintea le-a rescris povestea. ,,in psihologie nu exista adevar
absolut. Exista utilitate." Si se descrie pe sine: ,,Eu imi spun, sunt cel mai bun trainer
din lume. E adevarat? Nu stiu. Conteaza? Nu. E util pentru mine."

Corelatie psihologia memoriei (Elizabeth Loftus): Memoria e reconstructiva, nu
reproductiva. Studiile lui Loftus asupra falselor amintiri implantate (DRM paradigm)
au demonstrat ca procentul de 75% e plauzibil. NLP-ul a anticipat empiric ce
psihologia cognitiva a confirmat experimental — memoria e maleabila.



Predicate VAK si exercitiul cu lamaia

Z1B aduce instrumentul fundamental — exercitiul cu lamaia. ,,Ochi inchisi.
Imagineaza-ti o lamaie taiata in jumatate, cu miezul spre tine. Priveste-o, miroase-o,
gusta-o."

Multi NU saliveaza prima data. ,Mintea fugea la altceva." Repetare cu instructiuni
mai precise — picatura de zeama, mirosul, contactul cu palma. Acum aproape toti
saliveaza. Apoi trei variante succesive de disociere: te vezi din lateral alb-negru -»
salivare scazuta. Imagine la 3m, mica ca o poza - salivare aproape disparuta.

Concluzia revolutionara: ,Continutul a fost acelasi. Modul in care ma uit s-a
schimbat. Reactia s-a schimbat." E momentul cand mintea cursantului face ,click" —
nu continutul, ci forma. Restul modulului e aplicarea acestui principiu.

Corelatie neurostiinta (Antonio Damasio, The Feeling of What Happens): Markerele
somatice se activeaza la imagine (chiar imaginara) cu aceeasi semnatura fiziologica
ca la stimul real. Damasio a demonstrat experimental ce Marius arata empiric —
saliva apare la imagine vie, nu la imagine vaga.

Demonstratia cu Oana

Oana, situatie de furie intensitate 10. Marius i identifica submodalitatile — poza
statica la 40 cm, mai mica, alb-negru, sunet de tipete continuu, kinestezic greu/
aspru/cald. Apoi cu ,telecomanda magica" o trimite la 3-4 metri, in ceata, sunetul se
estompeaza, senzatiile devin neted/usor/racoros. Furia 10 - liniste.

Test: Oana incearca sa o aducéa inapoi aproape. incepe sa RADA. ,Mintea ta a invatat
ce sa faca cu situatii de tipul asta. Devine program automatizat ca antivirus."

Asta e claim-ul fundamental al NLP — tehnicile ruleaza in background, fara efort
constient. ,,imi invat mintea, nu trebuie sa fac eu." Comparatie cu invatarea
condusului — initial coplesitor, apoi automat.

Predicatele VAK si aplicatii in viata reala

Marius da listele:

- V: vad, arat, clar, sare in ochi, schema, cusut cu ata alba — vorbire rapida,
gesticulatie sus

- A: aud, suna, ton, bomba, struna — ritm normal, ureche spre interlocutor

- K: simt, dur, m-am prins, beton — vorbire lenta, gesticulatie jos sau imobil

- Digital: ma gandesc, am priceput, am perceput — fiecare interpreteaza prin canalul
propriu

Aplicatii vii:

- Examenul lui Marius cu profesoara vizuala — chiulea la cursuri, dar la ultima ora a
notat tiparul ei (propozitii scurte, predicate vizuale, intrebari retorice). A scris
lucrarea exact asa. Cea mai mare nota din an.

- Copilul cu schema electrica — profesor vizual, copil kinestezic. Psihologul-NLP a
rescris explicatia: ,Tu esti electronul. Intri in firul dla, simti strans, te plimbi..." Copilul
a invatat in 30 de secunde.

- Cuplu V+A+K — el vizual (,nu mai arati"), ea auditiva (,,dar iti spun"), el kinestezic



(,nu mai simt"). ,,Astia doi se despart in timp ce se iubesc, dar nu pe canalul
celuilalt."

Corelatie lingvistica (Roman Jakobson, functiile limbajului): Predicatele VAK
corespund partial functiei referentiale (V), poetice (A) si conative (K) — dar Marius e
mai precis decat Jakobson in identificarea canalelor.

Submodalitatile si ciocolata Africana

Z1C aduce submodalitatile. Definitia: , Sertarele mintii". Demonstratiile cresc in
precizie:

- Melodia preferata cu vocea lui Guta - amuzament in loc de placere

- Volum scazut = nimic. Volum asurzitor - agitatie. Aceeasi melodie, continut
acelasi.

- Video padure cu coloana sonora de relaxare vs. coloana de groaza — eliberare vs.
anxietate

Apoi povestea Africana cu Simona. Studenti, saracia. Simona manca o tableta pe zi
(Marius trebuia sa-si vanda un rinichi sa o cumpere). Marius identifica
submodalitatile ciocolatei (mare, clara, colorata, aproape, in centru) si
submodalitatile morcovilor fierti (foaie alb-negru xerox, pe gresie rece, la 3 metri).
Pune ciocolata in submodalitatile morcovilor.

Rezultatul, 20+ ani dupa: Simona crede ca niciodata n-a mancat tableta intreaga,
desi toti stiau ca da. Mananca o bucatica, restul putrezeste in frigider.

Lectia: nu schimbi continutul, schimbi sertarul. ,Pun ciocolata in sertarul cu ce nu
mananc — si nu 0 mai mananc."

Corelatie terapie cognitiv-comportamentala: Restructurarea cognitiva in CBT
lucreaza la nivel de gand si convingere. NLP lucreaza la nivel mai jos — forma
gandului, nu continutul. Cand CBT spune ,,schimba ce gandesti despre ciocolata",
NLP spune ,schimba cum o vezi in minte." Mai precis, mai rapid.

Asociere/Disociere si regula inversarii

Z1D introduce asocierea/disocierea ca regula universala. Pe negativ — disociaza. Pe
pozitiv — asociaza. Tipar cultural destructiv: facem invers. ,Ne disociem de fericire
(au trecut, n-am voie sa le retraiesc), ne asociem cu suferinta (trebuie sa sufar)."

Demonstratiile:

- Fobie de paianjen — asocierea o amplifica, disocierea o diminueaza

- Persoana enervanta — verifica asocierea, disociaza-te

- Marius insusi e disociat in timp ce preda (,,ma uit pe scaun la trainer sa nu cumva
sa zica prostii")

Lista completa a submodalitatilor e data ca instrument operativ — V, A, K cu toate
variantele.

Demo Daniela — tinitus

Demo dramatic. Daniela are tinitus de 9 luni, intensitate 9. La audiograma nici nu
reactiona la testele cu sunete (zgomotul intern era prea similar). Marius identifica



submodalitatile: gri inchis, vine din toate partile (apoi din spate), continuu, ca
tensiunea de curent.

Muta sunetul din spate in fata, apoi pe langa. Disociaza — iesit din corp, priveste pe
Daniela de acum un an (cand nu avea inca tinitus). 10 pasi distanta. Gradina se
dubleaza. La final — inaudibil.

Daniela: ,,Nu mai pot sa-l aud. Stiu ca e acolo, dar nu ma mai lasa sa ma concentrez
pe el."

Marius dezvaluie: ,Nu exista nimeni din sala care sa nu auda sunetul respectiv. Tu
doar i-ai dat atentie. Eu am schimbat focusul."

Corelatie neurostiinta (atentie selectiva, default mode network): Tinitusul subiectiv e
o problema de atentie, nu de senzatie. Studiile cu fMRI arata ca tinitus creste
activitatea in reteaua de atentie atunci cand persoana se concentreaza pe el. NLP-ul
redirecteaza atentia — same mechanism, different framing.

Amplificarea momentelor faine — provocarea finala a Z1D

Marius cere salii s& mearga intr-un moment fain, sa se asocieze, sa amplifice tot.
Apoi intreaba: ,De cate ori ai folosit aceasta tehnica sa te simti rau? De cate ori sa
te simti bine?"

Raspunsul: ,Pentru rau, zilnic. Pentru bine, niciodata. Nu am voie sa ma mint
pozitiv."

»Dar nu te minti cand iti retraiesti suferinta de luni? Si luni te simti rau, si marti, si
miercuri pentru aceeasi situatie. Pentru fericire de luni, te simti bine doar luni."
Concluzia Andreei: cultural suntem recompensati pentru suferinta (,vai, saracul"),

pedepsiti pentru fericire (,,ce nebun, asta e drogat"). Suferinta = mantuire culturala
balcanica-crestin-ortodoxa.

intrebarea Magdei la finalul exercitiului de indepartare a unei dureri: ,,Cine sunt eu
fara problema asta?"

Raspunsul lui Marius: ,Durerea s-a integrat cu identitatea ta. Nu e momentul sa o
pierzi prin tehnica asta." Reformulare: intrebarea corecta nu e ,.cine sunt fara
durerile mele", ci ,cine sunt fara fericirile mele". Fericirile ne fac sa fim cine suntem,
nu durerile.

Ziua 2: Lantul complet, swish, fobii si ancore
Schema lantului procesarii
Z2A incepe cu schema completa:

Stimul - Filtru (convingeri/valori) - Reprezentare - Emotie o Fiziologie -
Comportament



Inovatia cheie a NLP — nu exista ,situatie — reactie". Exista filtru, reprezentare,
emotie, fiziologie, comportament. Practitioner-ul intervine pe reprezentari si
fiziologie. Master-ul pe convingeri/valori.

Fiziologia -» emotia (bidirectional). Marius cere voluntarului: ,Stai in pozitia de
tristete, acum fii fericit." Imposibil — corpul se ridica automat doar la cuvant. ,Stai
pe sezlong la soare, acum fii nervos." Imposibil.

Aplicatia cu mama copilului autist din Timisoara — in depresie din lipsa de somn.
Marius ii cere sa se uite mereu pe dulap (in sus) la intrare. Privirea in sus blocheaza
plansul. ,,De aia l-au pus pe Dumnezeu sus. Daca l-au pus jos, iti dadeau lacrimile."

Corelatie teoria emotiilor incarnate (Lisa Feldman Barrett, How Emotions Are Made):
Emotiile sunt constructii — corpul + concept + context. Marius lucreaza cu corpul
(fiziologia) ca punct de interventie pentru concept (emotia). Aceeasi teorie, aplicatie
practica.

Provocarea convingerilor — bolovanul

Marius dezvaluie: ,Eu sunt instalator. Instalez si dezinstalez convingeri. Asta e
meseria mea."

Provocarea pentru sala (cu permisiune): ,,Poate Dumnezeu sa creeze un bolovan atat
de greu incat nici el sa nu-l poata ridica?" Paradox logic. Raspunsul perfect din sala:
,Poate, dar nu vrea!"

Povestea bucatelelor de carne — mama taia intr-un anumit fel pentru ca , asa facea
bunica". Bunica facea asa pentru ca in razboi avea doar o conserva mica. Cate din
convingerile noastre au la baza o intamplare nemaiaparuta?

Tehnica Swish — substituirea submodalitatilor

Cele 6 etape:

. Eveniment 1 (negativ) -» emotie + intensitate

. Emotie dorita - logic compatibila (frica—liniste, NU frica—»entuziasm)
. Eveniment 2 - resursa cu emotia dorita (poate fi imaginat)

. Identifica submodalitatile evenimentului 2 (V+A+K complete)

. Break state - intrerupere (,numara cati barbati au par rosu")

. Aplica submodalitatile event 2 pe event 1 + asociere

o Ul b WIN -

Demo Magda: frica intensitate 8 (de fapt 10, plans). Resursa: liniste langa mare cu
fica. Submodalitatile resursei (poza color, foarte aproape, lumina de soare, marime
cinema, sunet marii, neted/neutru) aplicate pe evenimentul de frica. Rezultat: frica
0, liniste 5.

Reguli critice:

- Prezent pentru resursa (asociere). Trecut pentru eveniment (disociere)

- Cuvintele EXACTE ale subiectului — daca spune ,lumina de la sfintit", nu nota
»lumina slaba"

- Break state INTRE etape

Fast-Phobia Cure



Z2B. Diferenta frica/fobie: fobia e IRATIONALA (paianjen la TV declanseaza atac).
Persoana imensifica mental obiectul.

Bandler vindeca fobii in 10 minute (vs. 1-3 ani la terapeut clasic). Persoanele si-au
luat caine, au Tnvatat sa noate.

Procedeul sala de cinema (dubla disociere):

. Te imaginezi in ultimul rand al salii

. Pluteste deasupra ta — te privesti pe scaun

. Geam de sticla impenetrabil intre tine si ecran

. (Daca fobia e foarte intensa) cabina de proiectie pentru tripla disociere

. Pe ecran ruleaza scena fobiei alb-negru — START si FINAL in siguranta

. Derulare INVERS extrem de rapida (5-7 ori, dubland viteza)

. Pas in papucii ultimei scene — deruleaza invers ASOCIAT (mergi cu spatele)

N o s WNBR

Demo Andreea — fobie de paianjeni. La final: ,N-am mai simtit nevoia sa fug."
Marius: , Microsoreaza-l mental ca pe o poza pe tablet — apropie degetele." Paianjan
devine punct, pus la distanta.

Demo Eva — fobie de ace. Reprezentare DOAR kinestezica (rar). Spatiu negru, peste
tot, foarte rece, dur, pulseaza rapid. Tehnica adaptata — modificare kinestezica
(calduta, ca norul, catifelata, miscare lenta).

Ancorele

Definitia: stimul - emotie automata (Pavlov). Tipuri: vizuale, auditive, kinestezice,
spatiale.

Demo cu copilul autist si colindele lui Hrusca — 4 saptamani de antrenament:

1. Porneste CD-ul cand copilul cade epuizat la 6 dimineata (asociere muzica = somn)
2. La 3 noaptea (in cealalta camera) — copilul se culca instant

3. La 12 noaptea — la fel

4. CD + stinge becul - asociere transferata la intuneric

5. Doar stinge becul = copilul se culca

Construire ancora kinestezica (pumnul):

1. Identifica starea

2. Asociere + amplificare submodalitati in moment cand ai simtit-o
3. La maxim — strange pumnul 10 sec

4. Break state, repeta

Cercul de excelenta (ancora spatiala): cerc imaginar, intri cu emotia maxima, iesi,
intri din nou cu filmul situatiei problematice.

Demo Tony Robbins — ancora inversata. Tipul fara incredere. Robbins ii atinge
umarul in momentele de incredere imaginate. Apoi il trimite la o fata din sala cu
instructiuni sa-l respinga. Fiecare ,NU" - Robbins activeaza incredere prin ancora.
Dupa 10 respingeri, tipul: ,Tot o sa iesi cu mine." A creat ancora NU = crestere de
incredere.

Marius: ,,Pentru oamenii sanatosi esecul demotiveaza. Pentru astia bolnavi, esecul
motiveaza."



Anularea ancorelor — suprascriere

Procedeul:

- Activez prima POZITIVA (mana stanga) — stare puternica
- In timpul ei, activez NEGATIVA (méana dreapta)

- Numar 5 - anulez NEGATIVA

- Mai numar 5 - anulez POZITIVA

- Negativa = incasetata de pozitiva

Demo loana — ciocolata asociata cu caracatita. Prin activarea simultana a scarbii
(caracatita) si gandirii la ciocolata, ciocolata devine respingatoare. Test: ,Vrei sa
gusti ciocolata?" loana: ,lar nu-mi trebuie."

Programabilitatea umana — provocarea filozofica
»Cine sunt eu daca atat de usor se pot schimba lucrurile in interiorul meu?"
»Esti un program. Poti sa-i faci update.”

Comparatie istorica: microbii s-au descoperit acum 200 de ani. inainte chirurgii
operau cu mainile murdare. Psihologia abia iese din epoca pre-microbiana.

»Nu poti face schimbari daca crezi ca zaharul e dulce."
Starile de baza destructive

Z2B aduce constatarea sumbra: starile de baza ale majoritatii sunt anxietate,
plictiseala, frica, neincredere — platitudine emotionala. Cauza: am fost antrenati sa
fugim de orice emotie (,,nu plange!", ,razi ca prost!", ,,ce esti atat de curios?").

Compensare patologica: stimuli imensi (droguri, alcool, certuri) ca sa simtim ceva.

Aplicatie parentala: nu intrerupe emotia copilului. ,,Cum te simti? Trista! Foarte bine,
fii tristd, eu am grija." intreruperea invata ca emotiile sunt rele » mai tarziu
dependente.

Corelatie attachment + IFS: Co-reglarea emotionala cu copilul (a-I Iasa sa simta in
sigurantd) creeaza atasament securizant. Intreruperea creeaza parti manageriale
care evita emotiile.

Constelatia modulului

Conexiuni intra-modul:

- VAK e fundamentul. Submodalitatile sunt instrumentul de operare. Asociere/
disociere e regula universala.

- Tehnica swish, fast-phobia, modificarea durerii, cercul de excelenta sunt aplicatii
ale aceluiasi principiu — modifici submodalitati, modifici experienta.

- Ancorele sunt mecanismul prin care creierul leaga stimuli de stari — atat pentru
construire cat si pentru anulare se folosesc submodalitatile.

Conexiuni cu Modulul 1:
- Metamodelul (M1) identifica filtre. M2 arata in ce material se face filtrarea — poze,
sunete, senzatii.



- Raport (M1) devine mai precis: oglindire la nivel de canal preponderent (V/A/K).
- Pilotul automat (M1) e reprezentat in M2 ca tehnici care ruleaza in background.

Conexiuni cross-disciplinare:

Concept NLP M2 Echivalent / Corelatie

Mental imagery (Stephen Kosslyn), markerele

Reprezentari mentale . .
somatice (Damasio)

Phenomenology of consciousness (Husserl, Merleau-

Submodalitati
’ Ponty)

Asociere/disociere Self-distancing (Ethan Kross, Chatter)

Reconsolidation therapy (Bruce Ecker, Unlocking the

Fast-phobia cure
P Emotional Brain)

Ancore Conditioning (Pavlov), classical conditioning
Privirea Tn sus blocheaza plansul Polyvagal theory (Porges), eye movements
Mintea nu distinge real / imaginar Mental imagery research (Pearson et al.)

Neuroplasticity (Doidge, The Brain That Changes

Programabilitate
9 n Itself)

Stari de baza destructive Affective default mode (Davidson)

Scripturi de exercitii (referinta rapida)
1. Identificarea VAK la coleg (descrierea casei)

Setup: Perechi. 5 minute / persoana. Unul descrie casa, celalalt TACE si noteaza
cuvintele specifice.

Pasi:

1. Vorbitor: descrie casa cat mai concret (nu ,casa mea e frumoasa" — interpretare;
ci ,are 3 camere, parchet, fereastra mare in living")

2. Ascultator: noteaza fiecare cuvant pe o coloana V/A/K/N (nespecific)

3. Identifica tendinta dominanta

4. Schimb

5. Debrief: cum recunosti V/A/K din vorbire? Ce tipare ai observat?

Provocarea: Cea mai grea parte e sa taci. ,Daca reusesti asta, ti-ai luat diploma de
NLP."

2. Modificarea unei dureri / disconfort (kinestezic pur)

Setup: Individual sau in pereche. Folosit pentru durere fizica/emotionala.
Pasi:

1. Identifica intensitatea (1-10)

2. ldentifica submodalitatile kinestezice:

- Ce culoare are durerea? (chiar daca e senzatie, da-i o culoare)

- Ce temperatura?

10



- Cum o simti la atingere — aspra, neteda?
- Ce greutate? Usoara sau grea?

- E statica sau in miscare?

3. Modifica-le pe rand in directia opusa:

- Maro - alb pufos

- Rece - caldut

- Aspru - catifelat

- Greu - usor

- Static - miscare lenta rotativa

4. Verifica intensitatea (1-10)

5. Avertizare: nu modifica boala organica, doar perceptia. Folosit pe moment, nu
cronic.

3. Tehnica Swish completa (6 pasi)

Setup: Perechi. 15-20 minute / persoana.

Pasi:

1. Eveniment 1: ghideaza — ,Gandeste-te la o situatie care iti creeaza emotie
destructiva". Identifica emotia + intensitate (1-10).

2. Emotie dorita: ,,Ce emotie ai vrea sa simti acolo?" — verifica logica (frica-liniste,
nu frica—»entuziasm).

3. Eveniment 2: ,Gaseste un moment cand ai simtit emotia dorita. Daca nu exista,
imagineaza-l."

4. Submodalitatile event 2 (foloseste cuvintele EXACTE):

- ,Cand te gandesti, e poza sau film?"

- ,Color sau alb-negru?"

- ,Ce intensitate are lumina?"

- ,La ce distanta?"

- ,Ce marime?"

- ,Exista sunete? Ce volum? Directie?"

- ,Exista senzatii? Localizare? Temperatura? Greutate?"

5. Break state: ,Numara cati barbati au par rosu" sau alt task.

6. Aplicare: ,,Acum ia evenimentul ala naspa. Pune-| la distanta aia. Adauga lumina
aia. Pune sunetul ala. Simte caldura aia."

7. Asociere: ,Imagineaza-ti cum in viitor, cand te gandesti la asta, va avea aceste
caracteristici."

8. Test: re-evaluare intensitate.

Reguli critice:

- Prezent pentru resursa, trecut pentru eveniment
- Cuvintele EXACTE ale subiectului

- Break state INTRE etape
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4. Cercul de excelenta

Setup: Individual sau ghidat. 10 minute.

Pasi:

1. Identifica o situatie unde fiti lipseste o resursa emotionala

2. Numeste emotia lipsa (calm, incredere, motivatie)

3. Imagineaza un cerc in fata ta

4. Du-te in moment cand ai simtit emotia aia. Asociere completa.

5. Traieste-o LA PERSOANA INTAI, IN PREZENT. Amplificd submodalitatile.

6. Paseste in cerc. Dubleaza intensitatea.

7. (Avansat) Pune un gest de amplificare — strange pumnul.

8. Pas afara. Break state.

9. Paseste in cerc cu filmul situatiei problematice — traieste-o cu noua resursa.

Atentie: Cat esti in cerc — NU te gandi la sala, la trainer. 100% in starea ta.
5. Anularea unei ancore destructive

Setup: Perechi. 15-20 minute / persoana. Pentru ancore involuntare (tipat -
anxietate, persoana — enervare).

Pasi:

1. Identifica ancora (stimul - emotie destructiva)

2. Ancoreazd pe MANA STANGA starea destructivd — gandeste-te la stimul,
amplifica, atinge mana stanga in varful intensitatii

. Break state

. Identifica o stare puternica opusa (mai intensa)

. Ancoreazad pe MANA DREAPTA aceastd stare

. Test ancore separat

. Activez POZITIVA (dreapta)

. In timpul ei, activez NEGATIVA (stanga)

. Numar 5 - anulez NEGATIVA

10. Mai numar 5 - anulez POZITIVA

11. Test: stimulul mai declanseaza ancora destructiva?

© 00 N O Ul b W

Atentie: Daca inversezi ordinea — distrugi pozitiva in loc sa anulezi negativa.

Lecturi si resurse

Suport principal de curs:

- Richard Bandler — Structura Magicului (lucrarea de doctorat, fundamentul NLP)
- Richard Bach — lluzii: Aventurile unui mesia recalcitrant (provocarea ideii de
adevar absolut)

- Richard Bach — Pescarusul Jonathan Livingston (lectura obligatorie pentru
cursanti)
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Corelatii recomandate:

- Bessel van der Kolk — The Body Keeps the Score (trauma stocata corporal, baza
pentru de ce functioneaza modificarea submodalitatilor)

- Antonio Damasio — The Feeling of What Happens (markere somatice — explica
reactia la lamaia imaginara)

- Lisa Feldman Barrett — How Emotions Are Made (emotiile ca constructii —
fundamenteaza interventia pe fiziologie)

- Stephen Kosslyn — Image and Brain (mental imagery — baza stiintifica pentru
submodalitati)

- Bruce Ecker — Unlocking the Emotional Brain (memory reconsolidation — explica
de ce functioneaza fast-phobia cure)

- Norman Doidge — The Brain That Changes Itself (neuroplasticitate —
programabilitatea)

- Ethan Kross — Chatter (self-distancing — confirmare empirica a disocierii ca
instrument terapeutic)

- Stephen Porges — The Polyvagal Theory (de ce privirea in sus moduleaza starea)
- Elizabeth Loftus — articolele despre memorie reconstructiva (cei 75% deformati)
- Tony Robbins — Awaken the Giant Within (popularizarea ancorelor si a starilor)
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