MODUL 6 — Recadrare si Parti Interioare —
CAIET FACILITATOR

Pentru cine: facilitator NLP, coach, terapeut, mentor, lider de grup. Material derivat
din modulul 6 al practitionerului 2024 cu Horia Radu si Marius Mutu. Pentru lucru 1:1
sau Tn grupe mici.

Structura: 4 parti. Partea 1 — Recadrarea (de sens si de context). Partea 2 —
Procesul cinematografic personalizat (rescriere de trauma). Partea 3 — Sistemul
Partilor Interioare (calitati + tipuri). Partea 4 — Procese complete pas-cu-pas:
elicitare, conflict, integrare.

Avertisment etic. "Nu intrati in exercitiile pe care eu le ghidez cu cineva. Nu sunt
atent la voi, nu stiu povestea voastra. Aplicand ce vorbesc cu el sau ea pe povestea
voastra, ati putea sa nu se potriveasca." Acest workbook descrie procese — pentru
cazuri grele lucrati cu un ghid pregatit.

PARTEA 1 — Recadrarea (Reframing)

1.1 Premisa: Realitatea # Reprezentarea

Noi nu traim realitatea, traim reprezentarea noastra mentala despre realitate. Sursa
emotiilor noastre = perceptia, nu evenimentul. Pentru unii oameni divortul e final de
viata, pentru altii e renastere. Aceeasi situatie, emotii complet diferite.

intrebarea-pivot: "Ce reprezentare mentala ai tu acum despre situatia X? Cum o
vezi in mintea ta?"

1.2 Cercul de 360°

Imagineaza situatia/provocarea/persoana dificila in centru. Tu poti sta pe oricare din
360 (in 3D — infinite) unghiuri pe circumferinta si sa o privesti. Pe pilot automat stai
pe un singur unghi — cel cu care te-ai obisnuit. Recadrarea = a deveni constient
ca exista si alte unghiuri si (optional) a alege unul mai favorabil.

intelegerea-soc: "Cu cat mai multe perspective ai prin care fti filtrezi viata, cu atat
mai liber esti. Cu cat mai putine, cu atat mai rigid."

1.3 Recadrare # Deziluzionare

Recadrare Deziluzionare (auto-iluzionare)
Foloseste ce exista, dar pe care tu nu te concentrai Inventeaza ceva ce nu exista
Concret, palpabil Vag, abstract, mistic

Verifica rezultat matematic Promisiune fara temei

"Acum am timp sa ma cunosc pe mine" "0 sa-si dea seama ce a pierdut"



Test de calibrare pentru facilitator: daca recadrarea ta nu se sprijina pe nimic
concret deja existent in harta exploratorului, e auto-iluzionare. intreaba-l mereu: "E
asta adevarat in experienta ta?"

1.4 Calibrarea: cand o recadrare a functionat

Singurul test: schimba instant emotia.
- Daca emotia nu se misca sau se accentueaza - recadrarea e ineficienta.
- Daca emotia se dilueaza macar putin = ai prins ceva valid.

Atentie. Schimbarea emotiei nu se face in vointa. Nu e "calmeaza-te" (care de obicei
produce efectul opus). E un click mental — "hmm, n-am privit asa pana acum."
1.5 Cele 4 categorii de raspuns calibrare

Cand in sala vine un explorator cu o limita ("e greu sa fiu antreprenor"), poti
raspunde in 4 moduri. Doar unul e recadrare:

# Raspuns Tip Exemplu
"E bine ca te simti

1 Confirma limita Auto-iluzionare confortabila cu limitele
tale."

"E mai bine sa fii

2 Contraexemplu Metamodel o
angajat.

"Si tinand cont ca esti
barbat, definitia

3 intrebare provocatoare Avocatul diavolului masculinului e
responsabilitate — tu
poate esti baietel."

"Da, e greu — DAR e mai
bine sa primesti ordine?
Sa fii biciuit ca trebuie sa
fii la serviciu? Sa nu ai
sanse sa-ti cresti
venitul?"

Schimba unghiul de
4 privire mentinand Recadrare
continutul

1.6 Recadrare de SENS (continut)
Schimbi ce inseamna acel ceva.

Tehnica.

1. Identifica continutul (actiunea, comportamentul, evenimentul).

2. intreaba-te: "Ce altceva ar putea sa insemne asta? Ce functie utild ar putea
avea?"

3. Oferi sensul nou ca posibilitate, nu ca adevar.

Exemple-pivot:

- Cutit/violenta: bun sau rau? Depinde de cine, cand, in ce scop.

- Sotul alcolic. Sens vechi: "se distruge, ne distruge familia." Sens nou: "se
amorteste ca sa nu fie violent in fata cicalelii." - terapie pe agresivitatea sotiei +
atitudinea lui fata de comunicare.

- Anxietatea adolescentei sa dovedeasca (Elena). Sens vechi: "limita care ma



blocheaza." Sens nou: "fidelitate (loialitate) — orientata extern." Pivot: "Cum ar fi sa
fii fidela tie Tnsati? Comportamentul de a opri nevoia de a dovedi e in sine dovada de
auto-apreciere."

1.7 Recadrare de CONTEXT
Muti comportamentul/calitatea in alt context unde devine valoroasa.
Premisa: "Comportamentul e perfect, contextul nu e potrivit."

Tehnica.

1. Identifica comportamentul considerat defect/limitativ.

2. Intreab&-te: "Pentru ce alt scop, in ce alt context, ar fi acest comportament o
calitate?"

3. Oferi exemplul de context cu valoare.

Exemple-pivot:

- Copil violent/agresiv - judo, lupte, Thot, sport competitiv. Re-orientezi energia.

- Horia adolescent — intrerupea, contrazicea, urat rau cursant — calitate de trainer
eficient. "Ce era defect in sala lui Marius, a devenit calitate in sala mea."

- Femeie supraponderala — in Romania judecata, in Germania devine model in
reviste pentru oameni supraponderali.

- Perfectionism — defect (micromanagement unde nu e miza), calitate (atent la
detalii unde e miza).

- Introversie — defect (timid), calitate (foarte bun observator).

1.8 Cele 3 cai de comunicare cu subconstientul (pre-recadrare)

inainte ca recadrarea sa prinda, exploratorul trebuie sa fie intr-o relatie decentd cu
subconstientul lui.

Cale 1 — Consecventa. Repetitia zilnica a unei actiuni mici, asumate, pana cand
subconstientul preia automatizm. Exemple: investitii pasive lunare, meditatie 1-5
minute/zi, scris in jurnal. Mesajul catre subconstient: "asta e prioritar, am incredere
in tine."

Cale 2 — Recunostinta. Nu mistic — psihologic. Stare emotionala de satisfactie/
liniste/implinire = directie pentru subconstient ("vrei si tu asta"). Exerseaza
admiratie fara invidie pentru oameni cu calitatile pe care le vrei: "Bravo lui, ce a
putut face, cum a reusit."

Cale 3 — Relaxarea. in fata unei provocari, relaxarea ii spune subconstientului
"aici e nevoie sa intervii." Cu cat mai relaxat, cu atat mai mult creativitate,
conexiuni, sincronicitati, stare de flux.

Premisa 14 ("Fuck it!"). Accepta din start worst-case scenario, inclusiv moartea.
Moartea e garantata, e parte din contract — n-ai cum s-o scoti. Aceasta acceptare
paradoxal scade frica.

1.9 Antrenament al "muschiului recadrarii"

intrebarea-cheie zilnica: "Din ce unghi nu am privit inca?"



Antrenament magistratura. Tragi un bilet cu o speta. O argumentezi pro 30 sec.
Pauza 3 sec. O argumentezi contra 30 sec. "Cei care puteau face asta erau luati in
calcul — inseamna ca poti sa te desparti de propriile convingeri."

Antrenament cu persoana-resursa. Notezi o provocare. inchizi ochii. Te gandesti
la 0 persoana care s-ar descurca de minune cu provocarea ta. Te pui in pozitia lui
perceptuala. Raspunzi:

- Din ce unghi n-am privit inca?

- Din ce unghi mi-e usor (automatizm)?

- Din ce unghi mi-e greu (neobisnuit)?

- Daca ar fi un beneficiu cat de mic, care ar fi?

- Cum ma creste situatia prin care trec acum?

- Oare in trecut am avut binecuvantari mascate?

1.10 intrebari-ancora de recadrare in coaching

intrebarea Pentru Mecanism
"Care e beneficiul faptului ca simti . , , L
. P " Disconfort Deschide unghiul beneficiului
asta?
"Din ce unghi nu am privit inca?"  Convingere rigida Activeaza cautare
"Cum altfel ar putea sa fie
. P Conflict Disociere
interpretat?"
"Cui altcuiva i-ar mai folosi . . .
. o Egoism Sistemic
aceasta experienta?"
"Cine altcineva are un beneficiu . . .
< . . Egoism Next level sistemic
pentru ca eu am trecut prin asta?
"Cum ar fi sa dovedesti tie insati, . .
. ) ; .\ Validare externa Recadrare de context
fara sa mai dovedesti altora?
"Din ce alt unghi ai face asta daca . .
o ) Blocaj Pozitional
ai fi in locul lui X?" ’
"Decat sa-ti fie frica acum, ce frica . . .
’ Frica Future pacing al regretului

ai vrea sa ai la finalul vietii?"

"Care sunt beneficiile
NEEconomisirii / NEadormi / Limita Recadrare de inversiune
NEschimbarii?"

1.11 Cele 3 niveluri ale recadrarii

Nivel 1 — Personal. Beneficiu pentru tine.

Nivel 2 — Sistemic. Cine pierde daca eu castig? / Cine castiga pentru ca eu trec
prin asta?

Nivel 3 — Generalizat. Cum se schimba harta mea pentru ca am avut aceasta
perspectiva?

1.12 Limbaj dublu (recadrare in context de umor)

Tehnica. "Cum poate cineva sa inteleaga gresit intentionat ce am spus eu acum?"
Tu esti atent constant la posibilitatea de mis-intelegere intentionata — fie pentru a



recadra explicit (inainte ca celalalt sa zica n-am inteles), fie pentru a crea umor
(raspunzi la altceva).

Aplicatii.

- Stand-up. Creaza cadru, construieste asteptari, vine cu punchline din directia
neasteptata.

- Flirt/Seductie. Limbaj dublu nu poate fi acuzat legal — fiecare cuvant e
interpretabil.

- Auto-ironie. "Adica eu sunt un ghid prost, am inteles." — recadrare jucausa a

feedback-ului explorator.

PARTEA 2 — Procesul Cinematografic Personalizat
(rescriere de trauma)

2.1 Pentru cine

Procesul cinematografic e potrivit pentru:

- Trauma vechi (5+ ani) cu intensitate emotionala constanta.

- Episoade unice/cumulate care au lasat rani vizibile in comportament.
- Fobii (folosit intr-o varianta mai simpla).

- Rescriere de evenimente cu impact lung.

Avertisment. Pentru traume severe (abuz prelungit, PTSD complex, episoade
clinice) lucrati doar cu psihoterapeut/psiholog licentiat, nu doar cu abilitati NLP.

2.2 Variantele procesului

* Varianta de baza (anti-fobie). Mai simpla, rapida, direct cu film alb-negru.

* Varianta personalizata (rescriere). Cea de aici. Adauga scaun magic, bula
impenetrabilda, 2 mentori, alb-negru gradual, coborare in film, elicitie de resurse
cu baloane magice, future pacing.

2.3 Pasii in detaliu (15+ momente)

Faza A — Setup de siguranta

1. intreaba consimtamantul explicit pentru fiecare etapa. "Ai incredere in mine s
te ghidez?" — semn cu capul.

2. Scaunul magic. "Imagineaza-ti o sala de cinema doar a ta — singura, neutra.
Asaza-te pe locul cel mai in siguranta. Scaunul magic te imbraca intr-o aura (bula de
protectie impenetrabila) — poate avea o culoare sau invizibila."

3. Cei 2 mentori. "Invita 2 fiinte (vii sau nu, reale sau imaginare, mentori, ghizi,
entitati, personaje, Dumnezeu) in prezenta carora te simti extrem de protejata. Nu
conteaza ca sunt barbati/femei. Asaza-i in stanga si dreapta. Multumeste-le."

Faza B — Decolorare

4. Imagine statica. "Pune pe ecranul alb o poza statica de la finalul acelei
intamplari — dupa ce totul s-a incheiat. Priveste-o pe cea care erai atunci. Esti
protejata de scaun, bula, ghizi, vocea mea."



5. Decolorare prin intentie. "Prin simpla ta intentie sau prin magia ghidului din
stanga/dreapta, observa cum se extrage culoarea — se spala ca si cum timpul a
trecut peste ea. Devine alb-negru, ingalbenita, antica."

Faza C — Rewind in trepte

6. Rewind 1. "in 3, 2, 1 acum — da voie ca filmul s& se miste invers, cu rapiditate.
Totul se misca invers. Opreste filmul intr-un moment dinainte ca totul sa se fi
intamplat — un moment de perfecta siguranta. Lasa ecranul sa devina alb."

7. Rewind 2 (mai rapid). "Lasa sa apara din nou imaginea, mai steasa, parca cu
ceata. Da voie sa se deruleze invers cu viteza dubla sau tripla. Opreste in momentul
de siguranta. Lasa ecranul alb."

Faza D — Coborare in film si reuniune

8. Coborare. "De pe scaunul de cinema — protejata de bula, sustinuta de mentori
— coboara scarile. Directioneaza-te spre ecran. incepi sa fii atrasa magic spre el.
Intra in acel moment de la finalul intamplarii."

9. intalnire. "Priveste-o pe cea mica care erai atunci. Lasa-te vazuta doar de ea.
Asaza-te langa ea. Priveste-o in ochi. Spune-i ca nu e singura. Ca ai venit cu armata
— cunoastere, experienta, abilitati, mentori, soldati, bula impenetrabila."

10. Imersarea in suflet. "Inviteaza-o in bula ta protectoare. Lasa-o sa intre in
sufletul tau, agatandu-se de gatul tau, de pieptul tau. Tine-o in brate cateva
momente pana cand bula o primeste si pe ea — pentru ca, nu-i asa, ea esti tu. Lasa-
i sa se imerseze in centrul sufletului tau, ca si cum s-ar intoarce acasa."

Faza E — Elicitie de resurse

11. intreaba ce a lipsit. "Ce resurse simti ca ti-au lipsit atunci? Ce, daca le-ai fi
avut in orice forma/cantitate, ai fi simtit ca totul e diferit, ai fi tras concluzii diferite?"
Raspunsuri tipice: oameni (cineva specific — mama/tata/o figura), curaj de a spune
nu, putere de a opri, prezenta, voce, autoritate.

12. Baloanele magice. "Priveste in mana mentorului din stanga sau dreapta — tine
3 baloane colorate cu nume scrise pe ele [enumereaza resursele identificate]. la
primul balon. Du-I la buzele tale. Cand iti voi spune, vei inspira toata resursa care e
fnauntru. 3, 2, 1 acum — inspira. Excelent! Si inca o data — 3, 2, 1."

13. Imersarea resursei. "Lasa aceasta resursa sa se aseze in interiorul tau. Lasa-o
sa se integreze in fiecare celuld, in fiecare atom al fiintei tale. Pe masura ce se
imerseaza, observa cum primesti urmatorul balon..." Repeti pentru fiecare resursa.

Faza F — Replay diferit

14. Slow-motion cu interventie. "Acum, cu aceste resurse adanc instalate, da
voie ca acel moment de siguranta sa inceapa sa se deruleze Tnainte. Doar ca in
slow-motion. Tu ai puterea sa opresti, sa grabesti sau sa incetinesti."

15. Confruntarea. "Priveste-| pe cel care ti-a facut rau, inainte sa se apropie.
Priveste-l in ochi si — inainte sa faca orice gest agresiv — spune-i, doar tu si el sa
auziti: STOP. Nu se poate. Opreste-te. Priveste-l cum incremeneste in timp — ca o
stana de piatra, blocat, socat. Priveste-I plecand absent. Lasa sa se deruleze inainte
fara el."



Faza G — Future pacing

16. Lunile/anii viitori. "Lasa sa curga natural. Trece prin saptamani, luni, ani.
Observa cum sunt diferiti. La ce convingeri ai renuntat. Ce nu mai porti cu tine. Du-
te pana in prezent. Apoi mai departe — un an, doi, cinci, zece, douazeci. Cum
traiesti diferit?"

17. intoarcere si iesire. "Intoarce-te in scaunul de cinema. Multumeste mentorilor.
Lasa-i sa se intoarca in lumina. Bula ramane. Coboara treptele 3-2-1.
Constientizeaza degetele de la maini, de la picioare, vocea mea, scaunul. in 3, 2, 1
deschizi usor ochii."

2.4 Indicatori de siguranta si ajustare

in timpul procesului, fii atent la:

- Respiratia. Daca se accelereaza — incetineste vocea, intoarce-te la scaunul de
cinema cu bula.

- Lacrimile. OK, nu opresc procesul. Continui bland.

- Contractii musculare - inviteaza sa se relaxeze.

- Refuzul de a continua — respecta, opreste, intoarce-te la scaunul de siguranta.

Reguli ne-negociabile:

- Niciodata nu intri direct cu film. Mereu poza statica prima data.

- Mereu rewind in trepte (cel putin 2x). Permite mintii sa accepte non-realitatea.
- Niciodata nu lasi sala fara sa faci iesire completa cu numaratoare.

- Mereu lasa bula activata dupa iesire — "oricand vei avea nevoie."

2.5 Re-traumatizarea — risc si preventie

Risc: abreactia = pacientul re-traieste trauma fara filtru, intens emotional, fara
iesire. Ajunge intr-o stare mai rea decat la inceput.

Preventie:

- Construieste siguranta inainte de a deschide trauma (scaun, buld, mentori, voce).
- Incepe cu poza statica (nu film direct).

- Mereu cu acordul exploratorului.

- Daca incep semnele abreactiei - intoarce-te imediat la scaunul de siguranta,
opreste filmul, ecran alb.

- Ai mereu o iesire activabila din transa rapid.

PARTEA 3 — Sistemul Partilor Interioare

3.1 Premisa metaforica

"Asa cum avem parti anatomice (organe, celule) care colaboreaza pentru
homeostazia biologica, avem si un sistem de parti psihologice care colaboreaza
pentru homeostazia psihica."



Disclaimer permanent. Este o metafora, nu un adevar absolut. Functioneaza
pentru rezultate practice — de aia o folosim. Nu putem dovedi ca partile exista
efectiv.

3.2 Cele 12 calitati ale partilor

1.

Mature sau imature.
o Matura = vocea inteleptului, fara rani emotionale, harta flexibila.
o Imatura = are rani, harta rigida, ne saboteaza.

. Locuiesc in subconstient. Au acces la resursele subconstientului.

3. Au mai multa putere decat constientul. Pe pilot automat decid in pofida

intentiilor noastre.

4. Nu-si fac update automat. Raman la varsta din momentul nasterii.

10.
11.
12.

. Comunici in transa. Conversational uneori, dar cu antrenament. Calea regala

. Se nasc la momente de durere fara resurse. Cele mai multe = din copilarie.

"Nu am avut resurse atunci, s-a nascut o parte care sa se asigure ca de acum
incolo nu mai patim asta."

. TOATE au INTENTIE POZITIVA pentru noi. Inclusiv cele care saboteaza. Pe

asta se bazeaza terapia.

. Au nume metaforice. Nu nume umane (Gigi). Numele reflecta rolul: rebelul,

inteleptul, peticul, degetica.

. Au forma metaforica. Nu arata ca oameni. Pot fi: bila de foc, sfera care

schimba culori, forma umana mica.

transa.
Vor sa fie iubite, vazute, auzite. Nevoia primara.
Nu dorm. Aud dialogul tau interior 24/7. lau personal.

Cu cat le agresezi - cu atat se ascund mai adanc. Si au acces la mai multe
resurse — te saboteaza mai pregnant.

3.3 Tipuri: universale (arhetipuri) vs personale
UNIVERSALE — 12 arhetipuri (toti le avem)



Arhetip Esenta Variante mature/imature

Maturat: jucaus creativ. Imatur:

Copilul interior Candoare, naivitate, jucausenie .
’ tantrum, neibit

"Nu vreau / fac altfel / incalc Maturat: contesta etic. Imatur:
Rebelul o < . < x .

reguli contesta orice fara temei
o Bun simt, constiinta, common Maturat: ascultat. Imatur: ignorat
Inteleptul ’ T

§ sense constant

Maturat: ofera vindecare la altii.

Capacitatea de auto-vindecare N .
Imatur: cauta probleme sa rezolve

Vindecatorul

sih + fizic
(P ) (salvator)
. . Confrunta, se apara, dispus la Maturat: protejeaza. Imatur:
Razboinicul / Amazoana / Xena . . P P N P ) )
violenta razbunare, agresor preventiv
Maturat: contributie. Imatur:
Salvatorul Vindecatorul activist validare prin a-i face pe altii

dependenti

(Restul de 6 arhetipuri sunt discutate la Master.)

PERSONALE / INDIVIDUALE. Nascute din viata ta specifica. Doar tu le ai. Cele mai
multe contribuie la auto-sabotaj.

3.4 Mecanismul auto-sabotajului

Diagnoza: "De ce fac X in pofida intentiilor mele?"
Raspuns: O parte din tine cu strategie veche si acces la resurse decide.

Pasi de descifrare:

1. Identifica comportamentul de sabotaj (nu produce rezultatul dorit, desi spui ca
vrei).

2. intreaba-te: "Ce s-a intdmplat in trecut cdnd am avut nevoie de o resursa similara
si nu am avut-o?"

3. "Ce concluzie a tras o parte din mine atunci?"

4. "Care e strategia ei pentru a ma feri de o repetare?"

5. "E inca utila aceasta strategie, sau s-a invechit?"

Cazuri-tipic:

- Bani. Parinte cert pe bani - "banii sunt rai, aduc conflict" - la prosperitate o parte
declanseaza compulsie de cheltuit, ca sa ramai sigur (sarac, departe de conflict).

- Cuplu. Parasire in adolescenta = "saboteaza relatia inainte sa te raneasca ei" -»
distanta emotionala, sabotaj la apropiere.

- Reusita. Mediul familial 1i pedepsea pe cei care reuseau — "nu reusi prea mult ca
ramai singur" - intarziere la examene, febra inainte interviului, pierderea vocii.

- Webinar Horia 24h. "Dormi, esti epuizat." I-a murit bateria.

3.5 Comunicarea cu partile

Trei principii de baza:
1. Recunoaste-le existenta. "Multumesc." Atat.
2. Negociaza upgrade pe strategie, nu pe intentie. Intentia e deja in favoarea



ta.

3. Ofera-le resurse. Partile maturizate prin a primi ceva nou.

Tehnica de baza — auto-aplicabila (dupa o reusita):

3-5 sec, singur. Mana pe piept/stomac. Ochii inchisi. "Nu stiu cine esti si cum te
cheama, dar m-am simtit ghidat de tine acum si iti multumesc." Atitudine, nu
cuvinte. Observa diferenta zilele/saptamanile urmatoare.

3.6 Dialogul interior ca agresiune
"Partile noastre nu dorm. Aud constant dialogul tau interior."

Test pentru explorator: "Cum iti vorbesti tu tie cand ai gresit ceva?" Raspuns
frecvent: "Bai, esti prost? lar ai dat-o-n bara. Cum poti sa fii atat de neatent?"

Recadrare: Dialogul interior dur = agresiune zilnica. Partile se ascund mai adanc,
au acces la mai multe resurse, te saboteaza mai pregnant.

Antrenament: "De cate ori iti dai seama ca-ti vorbesti dur, opreste-te. Fa o pauza.
Spune: si totusi, am incercat ce am putut. Si multumesc partii care a incercat sa ma
serveasca."

3.7 Maturizarea partilor prin experiente externe

Partile pot fi maturizate fara proces terapeutic explicit prin:

1. Partener de cuplu securizant. Care te contine cand prinzi bulgarii. Nu trebuie
sa fie el complet vindecat — doar invatat sa iubeasca echilibrat macar uneori.

2. Parinte care iubeste neconditionat. Pentru copii.

3. Mentor / duhovnic / psihoterapeut — care te priveste admirativ cand te
vulnerabilizezi.

4. Mediu de grup. Curs, cerc de barbati, mastermind. Vulnerabilizarea publica in
context safe = crestere.

5. Auto-conectare constienta. Strategia "umarul stang/drept", recunostinta
interna, jurnaling oglinda.

3.8 Conflictul de parti
Diagnoza: Senzatia de sfasiere interna. "Pe de o parte... pe de alta parte..."

Mecanismul: Doua (sau mai multe) parti cu intentie pozitiva comuna, dar strategii
diferite. Una zice "stai aici, e sigur." Alta zice "pleaca, risca, creste." Conflictul =
ambele trag in directie opusa.

Cazuri-tipic:

- Vreau sa schimb jobul, dar mi-e frica sa nu pierd siguranta.
- Vreau sa inchei relatia, dar nu pot sa-l/o las.

- Vreau sa ma apuc de antreprenoriat, dar n-am curaj.

- Vreau sa spun nu, dar nu pot sa-i dezamagesc.
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3.9 Recadrarea oamenilor dificili — concept de Z2

Premisa: "Si eu sunt un om dificil in viata cuiva. Cu cat mai multi oameni dificili in
viata mea, cu atat mai mult inseamna ca nu am integrat ceva in mine."
Mecanismul iritarii:

1. Tu ai un standard de asteptare la celalalt.

2. El nu se ridica la standard (in limita resurselor lui).

3. Tu compari mintal standardul cu realitatea.

4. Apare frustrarea — comparare.

5. Apare aroganta — "e a lui problema" (cand in realitate eu n-am resurse sa
gestionez asta).

Re-framing pentru tine:

- "E o invitatie la evolutie. Aici e o resursa pe care nu o am suficient."

- "Si eu sunt un om dificil in viata cuiva."

- "Oamenii dificili sunt in realitate oameni raniti. Au rani emotionale care ies la
suprafata cand au nevoie sa fie iubiti cel mai mult."

Atitudinea jucausa (Horia): "Oare azi cum o sa ma provoace? Din ce unghi mi-o
da, la care nu m-am gandit?" Devine fascinant.

Compasiunea ca pilot automat: "Ce te doare pe tine cand esti dificil? Ce-ti
lipseste?" — mecanism de oglindire psihologica (mirroring). Compasiunea e
consecinta, nu decizie.

PARTEA 4 — Procese complete pas-cu-pas

4.1 Procesul de Elicitare a unei Parti (varianta pozitiva)

Indicatii: Pentru recunoasterea unei calitati/abilitati/comportament de care
exploratorul e mandru. Stabileste pattern de comunicare. Exercitiu de baza Tnainte
de a lucra cu parti ranite.

Durata: 15-25 minute.

Pasi:

1. Setup (2 min)

- Raport — cum te cheama, cum te identifici.

- Elicitie rezultat: "Spune-mi un comportament, calitate sau rezultat de care esti
foarte mandru. Nu trebuie sa-mi spui despre ce — imi e suficient sa zici ca I-ai gasit."
- "De cat timp e in viata ta?" (4-6 ani / 10 ani / 30 ani — calibreaza vechimea partii).
- "Cat de recunoscator esti ca exista aceasta calitate?"

2. Inductie hipnotica non-directiva (1-2 min)

- "Te rog sa inchizi usor de tot ochii, cand vrei tu sau cand te simti pregatit, acum
sau peste cateva momente."

- "Observa-ti respiratia pentru cateva momente — fara sa intervii sau sa o modifici.
Doar o constati."
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- "Pe masura ce iti observ respiratia, poti sa-ti propui sa te relaxezi din ce in ce mai
mult. Cu fiecare respiratie de acum incolo te va relaxa."

- "Poti sa-ti gasesti o pozitie confortabila si poti sa o modifici pe tot parcursul
exercitiului. Scopul e sa fii din ce in ce mai relaxat."

Nota pentru facilitator: Pacing leading non-verbal — observa cum se misca
exploratorul (foiala, respiratia, schimbarea pozitiei) si incorporeaza ce face deja in
comenzile tale. Mintea constienta spune "e safe — asta ne cunoaste."”

3. Lansare gand "Multumesc" (1 min)

- "Inainte s& mergem mai departe, te invit s& transmiti un gand in interiorul tiu, pe
care doar tu si partile tale sa-1 auziti. Acest gand e un simplu MULTUMESC."

- "Adresat acelei parti care de [X] ani de zile te ghideaza, te sustine, te vegheaza —
sa obtii acest rezultat de care tu esti atat de mandru."

4. Localizare in corp (2 min)

- "Observa unde in interiorul tau se afla aceasta parte care a auzit gandul tau. Unde
a primit acest multumesc?"

- Daca nu stie: "Daca te-as intreba, oare unde ar locui aceasta parte, ce mi-ai
raspunde?"

- Daca inca nu stie: "Daca ar fi sa presupui, fara sa stii ca-i corect sau nu, unde ar
putea sa fie?"

5. Atingere constienta (1 min)

- "Pune mana stanga sau dreapta, care simti ca e mai confortabila, in zona unde
simti ca locuieste. Pentru cateva momente, observa cum este sa o atingi constient
pentru prima oara. Spune inca o data: multumesc."

6. Invitatia in palma (2 min)

- "Deschide usor de tot palma in jurul pieptului [sau alt loc indicat]. Ca o invitatie
pentru aceasta parte interiora sa iasa pentru cateva momente la lumina. Doar tu o
vezi, doar tu o cunosti, e perfecta siguranta in fiecare moment."

- "Da-i voie sa se aseze in palma ta. Foarte bine."

- Confirmare: "Spune-mi sau fa un semn cu capul cand s-a asezat."

7. Observa forma/culoare/nume (3 min)

- "Inainte sa-mi spui si mie, doar observa cum arata acest vechi prieten al tdu. Cum
se vede, cum il percepi. Poate ce forma are, poate ce culoare."

- "Si cand simti tu, spune-mi si mie."

- Raspunsuri tipice: petic, bila de foc, sfera cu culori, forma umana mica.

- "Si daca ai intreba aceasta parte cum se cheama, ce ti-ar raspunde? Primul
raspuns intuitiv e al bun."

- "Cu cat mai logic e raspunsul, cu atat mai putin esti in transa."

8. intrebari de intentie (2 min)

- "Care este intentia ei pentru tine?"

- "Ce-si doreste ea pentru tine, te ghideaza de atat de mult timp?"

- Raspunsuri tipice: sa fiu iubit / sa fiu in siguranta / sa nu mai sufar.
- "Multumeste-i pentru aceasta intentie."
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9. Elicitie de resurse (3 min) — optional

- "Are nevoie de orice fel de resursa sa-si faca treaba si mai bine, mai frumos, mai
complet?”

- Raspunsuri tipice: incredere / curaj / blandete / odihna.

10. Privire iubitoare - incarcare cu resursa (2 min)

- "Priveste aceasta parte cu atat de multa incredere ca pe un copil in care vezi
numai potential, numai valoare, numai resurse."

- "Incepe sa se incarce cu incredere de la tine. Cum raspunde?"

- Raspunsuri tipice: am mai crescut / e relaxat / zambeste.

11. Asigurare de revenire (1 min)

- "Acum ca v-ati cunoscut sau v-ati revazut, asigur-o ca ori de cate ori va avea
nevoie va fi nevoie sa se faca auzita — Hei, da-mi putin curaj, sa continui sa te
servesc."

12. Conducerea acasa (1 min) — CRUCIAL

- "Condu-l usor cu palma Tnapoi in pieptul tau [sau locul de unde a venit]. Exact in
acelasi loc. Cu tot cu resursele pe care i le-ai oferit."

- Atentionare facilitator: Subconstientul nu suporta vidul. Daca lasi vidul in locul
de unde a plecat, va fi umplut cu altceva (poate tigara, poate un comportament
neproductiv).

- "Lasa fiecare bucatica din sufletul tau sa se imbogateasca prin faptul ca aceasta
parte coopereaza cu toate celelalte parti."

13. lesire 5-4-3-2-1 (2 min)

- "Constientizeaza pozitia corpului, mainile, picioarele, sunetul vocii mele. in cateva
momente vei reveni complet.”

- "5 — revii usor. 4 — din ce in ce mai constient. 3 — incepi sa-ti misti degetele. 2 —
gatul, umerii. 1 — deschizi usor ochii."

4.2 Procesul de Conflict de Parti - Integrare

Indicatii: Pentru senzatia de sfasiere interna, ambivalenta cronica, decizii blocate.

Durata: 30-45 minute.

Pasi condensati:

1. Elicitie conflict. "Pe de o parte simti... Pe de alta parte simti..." Identifica cele
doua voci/intentii.

. Inductie + "Multumesc" lansat pentru fiecare parte separat.

. Localizeaza fiecare parte in corp (poate fi pe mana stanga vs dreapta).

. Invitatia in palme. Deschide ambele palme. Ambele parti se asaza in palme.
. Observa formele, numele, intentiile fiecareia.

o U~ W N

. intrebari de scop comun. "Aveti voi doud un scop comun?" Raspuns frecvent:
"Sa-| protejam pe fraier."

7. Negociere admirativa. "Tu ce ai? — Si vreau si eu. — Tu ce ai? — Si vreau si

eu." Partile incep sa se admire reciproc.
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10.

11.
12.

. Recunoasterea intentiei pozitive a fiecareia. Multumire individuala.
. Resursa noua pentru ambele. "Cu ce resursa comuna ar putea fiecare sa-si

faca treaba mai bine, fara sa se conflicteze?"

Integrarea. "Asezi cele doua palme una peste alta. Lasa sa se transforme intr-o
singura parte mai puternica, mai matura, mai frumoasa decat oricare dintre cele
doua."

Conducere acasa — partea integrata intr-un loc nou (sau in centrul pieptului).
lesire standard.

4.3 Procesul de Negociere cu o Parte Sabotanta

Indicatii: Pentru auto-sabotaj cronic — bani, cuplu, sanatate, succes profesional.

Durata: 30-45 minute.

Pasi condensati:

1.

Identifica comportamentul de sabotaj. "Ce faci in pofida intentiilor tale
constiente?"

. Inductie + cadrul de siguranta.

3. Elicitie in transa — invita partea responsabila de comportament. Atentie: poate

refuza initial. Cere iertare: "Imi pare rau ca nu te-am ascultat, ca te-am jignit
atatia ani. N-am stiut cat de mult bine imi vrei. Te rog iarta-ma si sunt aici
oricand."

4. Multumeste pentru intentia pozitiva (chiar daca nu o cunosti inca).

10.

11.
12.

. intreaba intentia pozitiva. "Care e intentia ta pentru mine? Ce incerci sa faci

pentru mine prin acest comportament?"

. Valideaza intentia. "inteleg. Apreciez. Multumesc."
. Educa partea despre realitate. "Acea durere/situatie din trecut nu se mai

repeta. Eu am crescut acum, am alte resurse, alte abilitati. Strategia ta din
[varsta de nastere a partii] nu mai e necesara in forma asta."

. Negociaza upgrade pe strategie. "Ai accepta sa-ti pastrezi intentia (X), dar sa

fncercam o strategie diferita care sa nu ma mai sabotaze?"

. Co-creeaza strategia noua. "Care ar fi strategia care inca iti respecta intentia,

dar Tmi permite sa [obiectivul actual]?"

Resurse necesare pentru noua strategie. "Ce ai nevoie sa fii increzatoare ca
noua strategie va merge?"

Conducere acasa + future pacing pe noul comportament.

lesire.

4.4 Procesul scurt — "Umarul stang/drept"

Indicatii: Auto-aplicabil zilnic, dupa o reusita sau inaintea unei provocari.

Durata: 30 sec - 5 min.

Pasi:
1. Spatiu privat (toaleta, masina, baie).
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2. Inchide ochii. Pune mana pe piept sau stomac.

3. Formuleaza in interior: "Nu stiu cine esti si cum te cheama, dar m-am simtit
ghidat de tine acum si iti multumesc."

4. Observa unde fii simti raspunsul.

5. Atat. Atitudine, nu cuvinte.

Aplicatii:

- Dupa o reusita - recunostinta.

- Inaintea unei provocari -» ancorare.

- In mijlocul unui conflict - centrare.

- Inainte de adormire - integrare zi.

4.5 Procesul scaunului gol (mentor)

Indicatii: Cand exploratorul are blocaj decizional, dar identifica un mentor/figura de

autoritate care I-ar putea ghida.

Durata: 15-25 minute.

Pasi:

1. Doua scaune fata in fata. Exploratorul pe scaunul lui, in provocare.

2. Elicitie mentor. "Cine e o persoana (cunoscuta sau nu, vie sau nu, reala sau
imaginara) care s-ar descurca de minune cu provocarea ta?"

3. "Pune mentorul pe scaunul gol. Asaza-l acolo in mintea ta. Priveste-|."
4. Pune intrebarea catre scaunul gol: "Mentore, ce-mi recomanzi?"

5. Pivot. "Ridica-te de pe scaunul tau si treci pe scaunul mentorului. Acum tu esti el.

Cum se simte? Cum sta pe scaun? Cum respira?"

6. "Priveste scaunul gol — acolo unde tu erai, in provocarea ta. Raspunde din ochii
lui la intrebarea pe care tocmai ai pus-o."

7. Lasa raspunsul sa iasa natural. Nu interveni.

8. "Intoarce-te pe scaunul tdu. Primeste acest mesaj. Cum se simte?"

ANEXE FACILITATOR

A. Intrebari de calibrare a recadrarii

inainte de a oferi o recadrare, intreaba-te:

- Folosesc ceva ce exista deja in harta lui, sau inventez?
- E concreta sau vaga?

- Daca o testeaza, va gasi sprijin sau dezamagire?

- Schimba instant emotia sau e doar logica?

B. Reguli de transa pentru facilitator

* Tonul — bland, cadentat, ca o poveste cu smurfi.
* Ritmul — incet, fara graba.

* Intentia — suta la suta cu exploratorul. Nu te gandesti la ce mananci, ce tren iei.
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* Permisivitatea — "poti sa-ti propui, cand vrei tu, daca simti tu, in ritmul tau." Nu
directiv.

* Pacing leading — incorporeaza ce face exploratorul deja.

* lesirea — niciodata nu lasi sala fara iesire completa cu numaratoare.

C. Semne ca exploratorul e in transa
* Respiratia incetineste, devine regulata.
* Miscarile involuntare ale degetelor (raspuns somatic).
e Lacrimi care apar fara efort.
* Raspunsuri lente, usor monotone.
* Pleoape usor tremurande (REM usor).
* Pierderea pozitionarii spatiale ("nu mai stiu unde sunt").

D. Greseli comune ale facilitatorului

1. Devii directiv. "Trebuie sa simti... vei simti..." — declanseaza rezistenta.

2. intrerupi prea mult. Lasi doar fragment de timp pentru explorator s& simta.
3. Esti in propria poveste. Pierzi conexiunea cu el.

4. Fortezi rezultatul. "Hai, simti recunostinta, hai."

5. Nu cere acordul. Treci la etape grele fara confirmare.

6. Nu conduci partea acasa in EXACT acelasi loc.

7. Nu faci iesire completa. Lasi exploratorul usor disociat.

8. Vorbesti prea repede / prea direct. Pierzi cadenta.

E. Self-check pentru facilitator

Dupa fiecare sesiune, intreaba-te:

- M-am pierdut in propria poveste?

- Am respectat ritmul exploratorului?

- Am cerut acordul pentru fiecare etapa cu miza?

- A schimbat ceva instant emotia lui?

- A plecat cu ceva concret (resursa, recadrare, intelegere)?
- Am facut iesirea curata?

INCHEIERE

"Cu cat mai mult exersezi conectarea cu partile tale interioare, cu atat mai putin ai
nevoie sa le agresezi prin dialog interior dur. Cu cat mai mult le multumesti, cu atat
mai mult vor sa iasa la lumina. Cu cat mai mult le iubesti, cu atat mai mult ele te
iubesc — pentru ca, nu-i asa, ele sunt tu."

Mantra Master: "Eu sunt aici sa te servesc pe tine. Asta e iubirea reala — atat intre

tine si partile tale, cat si intre tine si ceilalti."
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