MODUL 5 — APLICARI SI EXERCITII PRACTICE

Subconstient, Asertivitate si Modelul Milton

Scop: ghid practic de aplicare in viata de zi cu zi, in coaching, in terapie, in vanzari,
in comunicarea de cuplu si de familie. Fiecare tehnica din modul are aici minim un
context concret + protocol pas cu pas + capcane comune + ce s-ar putea schimba
dupa 2-4 saptamani de practica.

SECTIUNEA 1 — ASERTIVITATEA ZILNICA (a spune NU)

Aplicare 1.1 — Antrenamentul micilor NU
Context: nu ai zis NU la lucruri mari de ani de zile. incepe cu cele mici.

Protocol saptamanal:

- Zi 1: refuza un mic favor pe care ti-l cere cineva apropiat (,,nu, multumesc, nu
astazi"), fara justificare

- Zi 2: refuza o invitatie (,,nu este ce-mi doresc azi")

- Zi 3: refuza o oferta comerciala telefonica (,multumesc, nu ma intereseaza", si
inchide)

- Zi 4: refuza sa raspunzi la un mesaj care te epuizeaza (timp de 24h, fara explicatie)
- Zi 5: refuza o cerere de favor de la un coleg

- Zi 6: refuza o traditie familiara mica (portia mare, paharul in plus)

- Zi 7: observa in jurnal — care a fost cel mai greu si de ce

Capcane:

- Vocea interna , dar e nepoliticos" - reformuleaza: ,,nu vreau" e singurul argument
valid

- Tentatia de a justifica in paragrafe —» spune ,nu" si taci

Dupa 2-4 saptamani: timpul de reactie intre ,,simt nu" si ,,spun nu" scade de la zile
la minute. Sentimentul de vinovatie post-NU scade. Frustrarea care se transforma in
agresivitate scade.

Aplicare 1.2 — Caruselul de NU pentru o decizie blocata

Context: ai o relatie, un job, o obligatie familiala pe care simti ca trebuie sa o
termini, dar nu reusesti.

Protocol (~25 minute):

1. Asezat pe scaun, ochii inchisi. 3 respiratii lente.

2. Identifica 3 momente din viata ta in care ai zis cu adevarat ,,GATA, AJUNGE!" si
ai oprit ceva. Noteaza intensitatea fiecaruia pe scala 1-10. Vrei toate la 8+ — daca
nu, schimba scena.

3. Traieste scena 1 (asociat, nu disociat) — corp, emotie, energie. Cum stateai?



Ce-ai simtit fizic?

4. Repeta pentru scena 2 si 3.

5. Construieste mental caruselul — cele 3 scene se invart in jurul tau. Tu esti
axul. Imaginile alterneaza rapid.

6. Pune persoana sau situatia de care vrei sa spui NU in fata ta, in interiorul
cercului.

7. Cu voce tare, fizic, simtind in corp: ,GATA! AJUNGE!" — repeta pana simti ca-ti
vibreaza corpul.

8. Verifica — mai apare vinovatia? Daca da, repeta (pasul cheie e ca NU-ul sa nu
lase loc de vinovatie).

Capcane:
- A te gandi la scenele de ,gata" in loc de a le trai — nu functioneaza din sezlong
- Persoana in centru e prea aproape (te poate intimida) — pune-o la distanta

Dupa aplicare: decizia se ia mai usor in urmatoarele 1-3 zile. Senzatia ,,nu pot, dar
trebuie" devine ,pot si aleg".

Aplicare 1.3 — Reformularea catre parinti (chiar morti)

Context: dialogul intern cu tatal/mama a incetat de mult, dar programul lor mental
iti coordoneaza deciziile.

Protocol:

1. Identifica o situatie recenta in care ai cedat in fata programului parental (,asa e
bine sa fac", ,mama ar fi fost suparata daca n-as fi...")

2. Scrie pe hartie: ,Tu, voce-a-mamei (sau tata), spune-mi ce vrei de la mine in
aceasta situatie." Noteaza exact ce ar zice.

3. Raspunde cu voce tare — nu mamei tale (poate fi moarta) — ci vocii ei
interiorizate:

,Te aud. inteleg de unde vine. NU acum. Eu aleg altceva."
4. Repeta procedura pe minim 3 situatii zilnic timp de 2 saptamani.

Capcane:

- Vinovatie post-NU (,,cum poti sa spui NU mamei tale?") — formuleaza: ,Spun NU
programului mental, nu omului. Programul nu e ea."

- Confruntarea fizica cu parintele viu (nu e necesara). Dialogul intern e suficient.

Dupa 2 saptamani: vocile interne devin observabile. Apare ,spatiul" intre
programul vechi si decizia ta noua.

Aplicare 1.4 — Gestionarea cuiva care se invarte cu ,,0 sa patesti tu"

Context: cineva (parinte, partener, vecin) iti arunca comenzi negative camuflate ca
grija: ,,0 sa patesti tu, ai grija sa nu te imbolnavesti de ficat".



Protocol mental rapid (Metamodel + dezidentificare):

1. in clipa primei comenzi, observa: ,,Aceasta este o presupozitie / cauza-efect /
blestem informal."

2. Intrebare interna: ,Cu ce autoritate? Cum, exact, va trebui s se intdmple? De
unde stii?"

3. Reformulare constienta: ,Aceasta persoana are nevoia sa-mi creeze cauza-
efect. Eu nu accept programul.”

4. Raspuns extern minim: ,Vom vedea." (Nu intra in argumentatie, e amplificare.)

Capcane:

- Furia care duce la sparci farfuria —» ai zis NU prea tarziu

- Justificarea exhaustiva (,nu, vezi, eu fac asta si asta si asta") - activezi ego-ul, nu
protejezi

Dupa 2-4 saptamani: comenzile negative ale celorlalti rebound — nu mai intra in
subconstient. Poti ramane in relatii cu oameni care ,blestema", fara sa fii afectat.

SECTIUNEA 2 — DOWNTIME / UPTIME (schimbarea starii de
constiinta)

Aplicare 2.1 — Comutarea constienta in uptime pentru invatare

Context: trebuie sa citesti o carte tehnica, sa asculti un curs important, sa rezolvi o
problema complexa.

Protocol (~3 minute):

1. Observa-ti starea actuala: somnolenta, plapane grele = downtime; ceafa
tensionata, atentie focalizata = uptime

2. Daca esti in downtime, schimba fizic: ridica-te, misca-te, bea apa rece pe fata
3. Asociaza-te cu un eveniment-resursa — un moment in care erai in uptime (de
exemplu, condusul cu viteza pe autostrada)

4. Traieste acel moment — corp, ceafa, claritatea

5. Adu starea aceea in prezent — observa cum ceafa devine mai tensionata,
atentia se ascuteste

6. Foloseste ancora: cuvantul ,vigilant" rostit mental + un gest discret (apasa
degetul mare pe aratator)

Capcane:

- Aincerca sa studiezi in downtime ,,pentru ca e mai relaxat" — pierdere de timp,
informatia nu se fixeaza

- A confunda anxietatea cu uptime — uptime e claritate calma, nu hipervigilenta

Dupa 2 saptamani: comutarea devine automata. Citirile lente devin lente prin
alegere, nu prin ceata mentala.



Aplicare 2.2 — Instalarea ancorei ,vigilant"

Protocol unic (15-20 minute):

1. Stai confortabil. Intra in downtime: respiratie lenta, plapane grele, atentie catre
interior

2. Stai In starea aceea 2-3 minute, savureaz-o

3. La cuvantul ,vigilant" rostit clar (de tine sau de un partener), schimba
brusc: deschide ochii, ridica spatele, fixeaza-ti atentia asupra unui obiect din
camera, fii ca la condus rapid

4. Stai in uptime 30 de secunde

5. Revino in downtime

6. Repeta comutarea 5 ori

Dupa instalare: cuvantul ,vigilant" rostit mental sau auzit declanseaza automat
starea. Util in sedinte somnoroase, conversatii lungi, sofatul nocturn.

Aplicare 2.3 — Photo-reading (citirea in transa)
Context: ai 200 de pagini de citit pentru un examen, dar nu ai timp de profunzime.

Protocol Marius:

. Intri in downtime profund (5 minute de pacing pe respiratie + cuvinte-trezitoare)
. Cu ochii deschisi, deschide cartea

. Priveste pagina ~5 secunde, fara a citi linear — fotografiezi intreaga pagina

. Intoarce pagina rapid. Urmatoarea, urméatoarea, urmatoarea.

. Treci toata cartea in 15-20 de minute

. Nu te astepta sa-ti amintesti constient. Informatia e in subconstient.

. Peste 2-3 saptamani, cand iti pui intrebari legate de subiect, raspunsurile vin
»de unde" — sunt din photo-reading.
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Capcane:
- Tentatia de a citi linear — anuleaza photo-reading-ul (devine citire normala lentd)
- Astepti rezultate imediate — nu, are nevoie de 2-3 saptamani de ,sedimentare"

Limitari: nu functioneaza pentru material care necesita aplicare imediata precisa
(formule matematice, cod). Functioneaza pentru sinteze, idei, concepte.

SECTIUNEA 3 — PROGRAMAREA SUBCONSTIENTULUI

Aplicare 3.1 — Tehnica ,,cutia opusa" pe o convingere limitativa

Context: ai o convingere subconstienta identificata (,,n-o sa reusesc niciodata", ,nu
merit", ,,0 sa dor oasele cand imbatranesc").

Protocol (45-60 minute):

1. Identifica formularea exacta a convingerii vechi. Scrie-o pe hartie.
2. Formuleaza convingerea opusa, pozitiv, prezent, simplu:

- ,N-0 sa reusesc niciodata" - ,Pot sa reusesc"



- ,Nu merit" - ,Merit ce mi se intampla bine"

- ,0 sa dor oasele" » ,Corpul meu ramane sanatos, flexibil, puternic"

3. Intra in transa profunda (foloseste inductia cu lacul de munte, 15-20 minute)
4. In adancul transei, rosteste mental convingerea noua, cu toata emotia pe care
o poti accesa

5. Vizualizeaza: cutia veche iese din depozit, cutia noua o Tmpinge afara

6. Stai in starea aceea inca 5-10 minute, fara sa fortezi

7. lesi gradual din transa, pastrand starea

Repetare: o sesiune profunda e suficienta teoretic. Daca nu vezi efecte in 2-3
saptamani, repeta.

Capcane:

- Transa superficiala (5 minute) — nu functioneaza, gardianul ramane activ

- Formulare cu negatie — ,,nu mai vreau sa fiu deprimat" - subconstientul vede
,depresia"

- Asteptarile imediate — programul vechi cedeaza in zile-saptamani, nu instant

Aplicare 3.2 — Identificarea intrebarii Destinului

Context: nu intelegi de ce repeti acelasi pattern in viata (perfectionism epuizant,
supunere, workaholism, relatii in care te sacrifici).

Protocol (60-90 minute):
1. Stai linistit, jurnal la indemana. intrebare cheie:

»,Ce reprosau parintii mei la mine, copil fiind? Care era motivul cel mai frecvent al
supararii lor?"

2. Noteaza 3-5 reprosuri tipice. Cauta cele de dinainte de adolescenta (la
adolescenta, copilul se rebeleaza, nu mai adera inconstient).

3. Pentru fiecare repros, scrie opusul:

- ,Esti bleaga, nepriceputa” - ,Voi fi perfectionista”

- ,Esti obraznic" - ,Voi fi mereu supus, voi tacea"

- ,Mananca tot din farfurie" - ,Nu am voie sa zic stop, oricat e de greu"

- ,Farfurile bune doar la musafiri" - ,Tu esti pe locul 2, ceilalti sunt pe locul 1"
4. Compara opusele cu patternul tau repetitiv in viata. Care se potriveste cel
mai bine?

5. Asta e Promisiunea Destinului tau — comanda inconstienta din copilarie.

Pasul de eliberare:

- Verbalizeaza cu voce tare: , Aceasta a fost promisiunea mea, in mintea de copil.
Astazi, ca adult, imi retrag promisiunea. Nu mai datorez parintilor mei aceasta
promisiune. Sunt liber sa traiesc altfel."

- Repeta timp de 2 saptamani, in transa, simtit profund.

Capcane:
- A confunda Promisiunea cu o decizie constienta recenta — cauta stratul cel mai



vechi
- A simti vinovatie cand iti retragi promisiunea — e normal. E un proces de doliu.

Aplicare 3.3 — Reformularea avertizarilor catre copii

Context: ai obiceiul sa-i avertizezi pe copii cu ,,sa nu cazi", ,sa nu te lovesti", ,sa nu
patesti ceva".

Protocol — comutarea limbajului:

in loc de... Spune...

,Sa nu cazi" »Stai cu picioarele bine pe pamant"
,Sa nu te lovesti" »,Mergi cu grija"

,Sa nu patesti ceva" »,Ramai in siguranta"

»Sa nu uiti" ~Retine bine"

,Sa nu te imbolnavesti" »Stai sanatos"

,Sa nu vorbesti cu straini" Vorbeste cu cei pe care fi cunosti"

Practica: cand deschizi gura sa spui ,,sa nu...", opreste-te. Reformuleaza in pozitiv.

Dupa 1-2 luni: copilul incepe sa asocieze instructiunile cu starea pozitiva, nu cu
pericolul. Anxietatea generala scade.

SECTIUNEA 4 — INDUCTIA DE TRANSA

Aplicare 4.1 — Inductia de auto-transa (5-7 minute)

Context: ai nevoie de relaxare profunda, regenerare, acces la subconstient pentru o
intrebare.

Protocol:

1. Mediu: telefon mod avion, camera linistita, 20 de minute neintrerupte

2. Pacing pe corp: ochii inchisi, atent la respiratie, la senzatiile din maini, picioare,
Spate

3. Cuvinte-trezitoare (lent, savurat):

- Relaxare. Liniste. Pace. Calm. Blandete. incredere.

4. Identifica care cuvant rezoneaza cel mai mult — repeta acel cuvant mental
5. Visualizeaza scena ta de relaxare (lac, plaja, padure, orice)

6. Strecoara contradictii logice (apa calda a lacului de munte) — adancesc
transa

7. Pune intrebarea ta subconstientului in transa profunda

8. Asteapta raspunsul — primul gand care vine, fara analiza

9. lesi gradul: 1, 2, 3 — deschid ochii.

Capcane:

- Astepti un raspuns ,clar". Raspunsul vine in urmatoarele zile, ca insight neasteptat.
- Fortezi durata. 5 minute reale > 30 minute fortate.



Aplicare 4.2 — Inductia pentru altcineva (cu acord)
Context: cineva drag are o stare anxioasa si ti-a cerut sa-l ajuti sa se relaxeze.

Protocol — varianta lacului de munte:

1. Stai fata in fata sau langa persoana. Verifici acordul: ,Esti de acord sa te ghidez
intr-o relaxare?"

2. Pacing pe realitate:

Vezi lumina prin pleoapele tale inchise? Auzi sunetul vocii mele? Simti senzatiile
confortabile din corpul tau?"

3. Adancire:

»Pe masura ce respiri, plapanele devin mai grele, muschii fetei se relaxeaza."

4. Inductia lacului (texta scurt):

~Plutesti pe apa calda a unui lac de munte. Deasupra ta, un cer albastru. Un stol
de pasari care iti iau pe aripile lor toate grijile, toate supararile. Si in timp ce
respiri, simti ca in interiorul tau ai toate resursele. Subconstientul tau este aliatul
tau cel mai puternic.”

5. Comenzi pozitive ancorate:

~Mintea ta constienta va folosi la maxim resursele subconstientului. Te eliberezi de
convingeri limitative."

6. lesire: ,Revii usor. 1, 2, 3. Deschide ochii cand esti gata."

Capcane:
- A scoate brusc din transa (poate da ameteli) — iesire mereu graduala
- A induce transa cuiva care nu vrea — neetic, inutil, nu functioneaza

Aplicare 4.3 — intrebarea subconstientului pentru un simptom
Context: ai durere recurenta (cap, spate, stomac) fara cauza medicala evidenta.

Protocol (dupa ce ai exclus cauzele medicale):

1. Intra in transa (15-20 minute)

2. Localizeaza durerea — unde e, ce intensitate, ce forma
3. Adreseaza direct simptomului:

»Subconstientule, ce mesaj vrei sa-mi transmiti prin aceasta durere? Ce trebuie sa
stiu?"

4. Asteapta raspunsul — primul gand, primul cuvant, prima imagine

5. Verifica: daca raspunsul e ceva ce deja stiai (,relaxeaza-te, lucreaza mai
putin"), e fals — vine din constient. Adanceste transa, pune intrebarea din nou.

6. Raspunsul corect = surpriza, prima reactie ,,N-are cum"

7. Multumeste subconstientului. Noteaza raspunsul cand iesi din transa.

8. Actioneaza — raspunsul subconstientului cere o schimbare comportamentala
sau emotionala




Capcane:
- Te multumesti cu primul raspuns (care e constient)
- Astepti instant — uneori raspunsul vine dupa 2-3 sesiuni

SECTIUNEA 5 — INDICIl OCULARI IN COMUNICARE

Aplicare 5.1 — Calibrarea unui prieten

Protocol — 10 minute exercitiu:

1. Stai fata in fata, in lumina buna

2. Pune intrebari simple, observa prima directie a privirii (nu unde se asaza):

- ,Care e culoarea perdelelor din camera ta?" - ar trebui stanga sus (V-amintit)

- ,Cum ar suna o vioara transformandu-se in mieunatul unei pisici?" - dreapta
lateral (A-construit)

- ,Cum se simte nisipul fierbinte sub talpi?" - dreapta jos (K)

- ,Ce ai face cu o bagheta magica?" - dreapta sus + dreapta jos

3. Noteaza daca persoana respecta schema standard sau e inversa (stangaci atipic)
4. Marcheaza intrebarile unde a trecut prin mai multe etape (de exemplu, ,vocea
bunicii": V-amintit - A-amintit, pentru ca trebuie sa-si aminteasca imaginea bunicii
ca sa-i acceseze vocea)

De ce e util: dupa calibrare, in conversatiile reale poti pune-te pe lungimea de unda
a celuilalt mult mai precis.

Aplicare 5.2 — Pacing pe procesare in coaching
Context: clientul vine cu o dilema. Vrei sa creezi raport profund.

Protocol in timpul sedintei:

1. Observa unde se uita clientul dupa fiecare intrebare a ta (prima directie)
2. Adapteaza limbajul la procesare:

- Stanga sus (V-amintit): ,,Ai vazut asta in trecut?"

- Dreapta sus (V-construit): ,Cum ar arata daca ar functiona?"

- Stanga lateral (A-amintit): ,,Ce ti-a spus vocea aceea?"

- Dreapta jos (K): ,,Cum te simti cand te gandesti la asta?"

- Stanga jos (dialog intern): ,,Ce iti spui acum?"

3. Daca clientul e blocat fix intr-o directie (de obicei dreapta jos = emotie),
invita miscarea: ,,Si daca ai privi in sus, ce ai vedea?"

4. Privirea fixa pe o directie = blocaj traumatic. Lasa persoana in procesare; nu o
forta.

Capcane:
- A te uita atat de mult la indicii Tncat pierzi conexiunea umana
- A trage concluzii rapide din 1-2 priviri — calibreaza zilnic



SECTIUNEA 6 — LIMBA] MILTON iN VIATA REALA

Aplicare 6.1 — in cuplu — adéancirea conexiunii
Context: vrei sa introduci o idee, o dorinta, fara confruntare.

Tehnica ,,spune o singura data":

1. Construieste fraza cu grija (gandeste 5 minute)

2. Spune-o o singura data, in context emotional pozitiv (nu in mijlocul certei)
3. Nu repeta. Lasa sa actioneze 2-3 saptamani.

4. Partenerul va veni cu ,ideea" ca a lui — perfect.

Exemplu:

»M-am gandit ce ar fi daca intr-un weekend am incerca sa nu aducem niciuna
dintre familiile noastre in discutie. Nu trebuie sa-mi raspunzi acum, e doar o idee."

(Cuvinte de legatura + permisiune + presupozitie ,nu trebuie sa raspunzi" = ,te las
sa procesezi in voie".)

Aplicare 6.2 — in vanzari/coaching — semnatura
Context: vrei un acord/semnatura fara presiune directa.

Pattern ,iluzia alegerii":

- ,Semnam contractul azi sau maine vrei sa mai citesti o data?"
- ,Incepem sedinta cu metoda A sau cu metoda B?"

- ,Platiti cu cash sau cu card?"

Ambele variante implica acceptarea principala.

Pattern , presupozitie ingropata":

- ,Cat de mult o sa-ti placa sa folosesti aceasta tehnica in urmatoarele

luni?" (Presupozitia: o vei folosi.)

- ,Cat de repede o sa-ti dai seama ca asta era ce cautai?" (Presupozitia: era ce
cautai.)

Limita etica: foloseste pentru deschiderea mintii la lucruri care chiar sunt in
beneficiul clientului. Nu pentru manipulare reala — backfire-ul vine in 6 luni
(clientul se trezeste, simte ca a fost manevrat, reputatia se duce).

Aplicare 6.3 — Cu adolescenti — traversarea rezistentei
Context: copilul tau nu vrea sa faca temele, sa se duca la doctor, sa comunice.

Tehnica ,,tu nu fa ce zic eu, fa ce vrei tu":
»EU nu te oblig sa faci temele acum. Tu decizi cand. Faci ce e bine pentru tine."

(Sub-mesaj subconstient: temele se vor face. Dar fara rezistenta la autoritate.)

Tehnica ,,si chiar daca X sau nu X":



»Si chiar daca tu crezi ca matematica nu iti place sau nu, vei fi din ce in ce mai
bun la lucrurile care conteaza pentru tine."

(Acopera ambele variante. Comanda principala e neconditionata.)

Tehnica citatelor (poveste-in-poveste):

,Saptamana trecuta vorbea un coleg cu mine despre fiul lui, care e cam de varsta
ta. Si fiul lui i-a spus: «Tata, m-am hotarat. Vreau sa incerc lucrurile noi, chiar daca
mi-e teama.» Si colegul meu a fost atat de mandru. Ma rog, sa-ti povestesc ce s-a
mai intamplat la munte..."

(Comanda ingropata = ,vreau sa incerc lucrurile noi". Atribuita altui personaj, deci
nu se opune.)

Aplicare 6.4 — in prezentari publice — instalare de stare

Context: ai o prezentare. Vrei ca audienta sa fie atenta, deschisa, dispusa sa
actioneze.

Pacing pe realitate la inceput:

»Sunteti aici, Tn aceasta sala. Auziti vocea mea. Vedeti slide-ul din spate. Si in
timp ce va pregatiti sa ascultati, observati ca deja incepeti sa va intrebati cat de
util va fi ce urmeaza."

(Pacing V-A + cuvant de legatura + citirea gandurilor + presupozitie ,va fi util".)

Inductie de atentie prin contradictie:

»Aici, peretii au urechi. Aici, fiecare slide vorbeste. Si fiecare cuvant al meu va
rezona cu o decizie pe care, inainte de a intra in aceasta sala, ati luat-o deja,
fara sa stiti."

(Metafore vii + presupozitie implauzibila acceptata.)

Pattern citatelor:

»~Am avut o conversatie cu un client saptamana trecuta. El mi-a spus: «Marius, eu
vreau sa transform compania asta». Si mi-a venit in minte cuvintele lui Carl Jung:
«Cunoaste-te pe tine insuti.» Si de aici a inceput toata discutia pe care vreau
sa v-0 povestesc..."

(Doua comenzi ingropate, atribuite altora.)

Aplicare 6.5 — in conflicte — dezamorsare

Context: cineva tipa la tine, te acuza, te arunca cu cauze-efecte.
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Bypass-ul mental rapid:

1. in prima secunda: identificd patternul. ,,Aceasta este o cauza-efect /
generalizare / citire de ganduri."

2. Obs interna: ,Persoana are o nevoie. Nu e despre mine."

3. Raspuns extern: daca ai raspuns, fii minim. ,,Aud." ,inteleg." (Pacing pe emotia
lor, nu pe continut.)

4. NU intra in argumentare (intri in programul lor).

5. Daca persoana cere actiune, formuleaza-ti raspunsul dupa ce furtuna trece
(5-30 minute).

De ce functioneaza: conflictele se hranesc cu reactia ta. Fara reactie, energia lor
scade. Identificarea patternului te scoate din campul emotional si te pune in meta-
pozitie.

SECTIUNEA 7 — EXERCITII DE GRUP (pentru cursanti /
facilitatori)

Exercitiu 7.1 — Antrenamentul micilor NU in pereche
Format: 30 minute, 2 cursanti.

Roluri: A = solicitant; B = refuznic.
Solicitari: ,da-mi telefonul tau", ,,imprumuta-mi 500 lei", ,,spune-mi un secret",
.,accepta-ma pe Facebook" — escaladare progresiva in intimitate.

Sarcina lui B: spune ,nu", fara justificare, in 5 forme diferite (,,nu", ,nu vreau", ,nu
astazi", ,nu este pentru mine", ,nu e ce-mi doresc").

Schimba rolurile.
Debriefing: Care forma a fost cea mai grea? Ce-ai simtit fizic? Care forma te-a facut
sa te simti cel mai liber?

Exercitiu 7.2 — Inductia in pereche cu cuvinte-resurse

Format: 20 minute pe persoanag, total 40 minute.

Pasi:

1. A scrie pe hartie 3 convingeri/resurse pe care le doreste (,,mai multa incredere",
»,Sa ma simt relaxat in public")

2. Da hartia lui B

3. B citeaza la urechea lui A o transa in care strecoara aceste mesaje, folosind
cuvintele substantivate (iubire, curaj, putere, lumina, incredere, fericire) in propozitii
lungi cu cuvinte de legatura

4. Schimba rolurile

Capcane comune:
- B isi cauta logica in fraza — anuleaza transa
- B schimba substantivele in verbe — scoate persoana din transa
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Debriefing: care cuvant a rezonat cel mai mult? Ce s-a intamplat in corp?

Exercitiu 7.3 — Calibrarea indicilor oculari in pereche
Format: 15 minute pe persoana.

intrebari de calibrare (pentru observator A; B raspunde):

- V-amintit: ,,Care era culoarea usii din bucataria copilariei?"

- A-amintit: ,,Cum suna refrenul melodiei tale preferate de la 16 ani?"
- V-construit: ,,Cum ar arata un elefant cu blana albastra?"

- A-construit: ,,Cum ar suna un caine miorlaind ca o pisica?"

- K: ,,Cum se simte burete-ul ud in mana?"

- Dialog intern: ,Ce-ti spui cand gresesti?"

A noteaza directia prima a privirii. Compara cu schema standard.

Debriefing: A merge pe schema standard sau e inversa? Ce intrebari au generat
traversari de zone (de exemplu V-amintit Tnainte de A-amintit)?

SECTIUNEA 8 — PROVOCAREA LUl MARIUS (intre module)

,Va provoc, pana data viitoare, sa folositi cat de mult puteti si sa gresiti cat de
mult puteti folosind limbajul hipnotic. Placandu-ti sa gresesti, vei invata mult mai
repede."

Sarcina saptamanala:

- Foloseste minim 3 patternuri Milton pe zi in conversatiile naturale

- Noteaza in jurnal: ce pattern, in ce context, ce reactie

- Accepta greselile — sunt date de antrenament

- La sfarsitul saptamanii, identifica cele 2 patternuri care iti ,intra" cel mai natural —
adanceste-le

Sarcina de transformare personala:

- Identifica intrebarea Destinului ta (Sec 3.2)

- Aplica Caruselul de NU pe o decizie reala (Sec 1.2)

- Practica inductia de auto-transa zilnic, 7 zile (Sec 4.1)

CHECKLIST FINAL PENTRU FACILITATORI

Folosit ca criteriu pentru a verifica daca un cursant a integrat M5:

* [ ] Poate spune NU fara vinovatie pe lucruri mici

* [ 1Identifica in limbajul propriu si al celorlalti minim 5 patternuri Milton

* [ 1 Distinge downtime de uptime in propria experienta

[ ] Poate induce auto-transa in 5-7 minute

* [ ] Cunoaste schema indicilor oculari si a calibrat-o pe minim 3 persoane
« [ ] Si-a identificat propria intrebare a Destinului
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* [ ] A facut minim o data tehnica ,cutia opusa" pentru o convingere personala

* [ ] Cunoaste limita etica — nu foloseste limbajul Milton pentru manipulare reala
* [ ] Poate ghida pe altcineva intr-o transa de relaxare scurta

* [ 1 A reformulat avertizarile negative catre copii/apropriati in pozitiv

Praf de stele finale: cursantul nu mai traieste la suprafata constientului 1%. A
intrat in dialog constient cu cele 99% ramase.
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