MODUL 6 — Recadrare si Parti Interioare —
APLICARI

Scop: ghid practic de aplicare a recadrarii si lucrului cu parti interioare in viata de zi
cu zi, in relatii, in business, In coaching/terapie. Bazat pe modulul 6 al
practitionerului 2024 (Horia Radu, Marius Mutu).

SECTIUNEA 1 — APLICARI ALE RECADRARII

1.1 in relatiile de cuplu

Conflictul "ai uitat iar."

- Cadru vechi: "Nu iti pasa, esti neglijent, nu ma respecti."

- Recadrare de sens: "Mintea ta era preocupata cu altceva important pentru tine —
poate ceva ce te apasa din munca/viata ta. Ce te preocupa?"

- Recadrare de context: Aceeasi distrata e exact calitatea care il ajuta sa se
concentreze ore in sir pe coduri/proiecte/carti. Calitatea cu cost.

- Aplicabilitate: Functioneaza cand partenerul e ascultator, nu defensiv. Daca e in
defensiva, intai raport, apoi recadrarea.

Ranirea dupa cearta.

- Cadru vechi: "M-a ranit. E rau."

- Recadrare: "Ce parte din mine a fost activata Tn acest conflict? Pe ce buton a
apasat — si e butonul lui acolo, sau al meu?" - Te face responsabil de propria
reactie, nu victima.

- Intrebare-pivot: "Ce am de invatat despre mine din acest conflict?"

Distanta emotionala a partenerului.

- Cadru vechi: "Nu ma mai iubeste. E rece."

- Recadrare de sens: "Are propriile lui parti ranite care se ascund. Nu de mine fuge
— fuge de propriile rani."

- Recadrare de context: Distanta asta e momentul lui de regenerare. Are nevoie de
ea pentru a fi prezent ulterior.

- Actiune: intreaba bland: "Ce simti cand esti distant asa?"

Jealousy / suspiciune.

- Cadru vechi: "Ma insala sau e gata sa o faca."

- Recadrare de sens: "Ce parte din mine simte ca nu sunt suficient(a)? Ce experienta
trecuta activeaza aceasta frica?"

- Intrebare: "Daca maine s-ar intdmpla worst-case, as supravietui? Ce mi-ar lipsi cu
adevarat?"

Premisa de baza in cuplu (dupa Horia): "Ce ne deranjeaza la partenerul de
cuplu e fix ce avem noi de integrat in noi."



1.2 in parenting

Copil care face tantrum.

- Cadru vechi: "E ne-ascultator, e rautacios, ma enerveaza."

- Recadrare de sens: "O parte ranita din el iese la suprafata. in spatele tantrum-ului
e 0 nevoie nesatisfacuta."

- Recadrare de context: Copilul cu energie debordanta in context parinte stresat =
"ne-ascultator." In context sport / arta / miscare = "talentat."

- Aplicabilitate: Schimba-i mediul, nu il schimba pe el.

Copil care minte.

- Cadru vechi: "Mincinosul mic — face din ce Th ce mai mult."

- Recadrare: "Mintea ca strategie de supravietuire. Frica de pedeapsa, frica de
respingere. Ce-| face sa simta ca adevarul nu e safe cu mine?"

- Actiune: Creaza context unde adevarul e bine-primit, chiar si cel inconvenabil.

Copil care refuza scoala.

- Cadru vechi: "Lene. Se va prosti."

- Recadrare: "Sistemul scolar nu se potriveste profilului lui. Sau e o frica concreta
(bullying, profesor, anxietate de performanta). Ce simte el cand se gandeste la
scoala?"

Adolescent care contesta tot (Marcita).

- Recadrare: "Adolescentul rebel = rebelul interior matur care se pregateste sa se
desprinda. E sanatos. Doar trebuie ghidat sa nu se iroseasca."

- Premisa Horia: "Parintii nu sunt facu sa fie prietenii copiilor. Parintii sunt facu sa fie
parintii copiilor." Libertatea totala in copilarie = nepasare perceputa de copil.

1.3 in business / antreprenoriat

Nu-uri repetate la vanzare.

- Cadru vechi: "Nu sunt bun. Produsul nu-i bun. Lumea nu ma vrea."

- Recadrare-key: "Cu cat mai multe nu-uri primesti acum la miza mica, cu atat mai
putin vei fi impactat cand va fi miza mare. Vanzarile sunt jocuri de numere — fiecare
nu te apropie de un da."

- Atitudine: "Da-mi inca un nu, plin de entuziasm si curiozitate." (dupa Mioara — cu
auto-ironie)

Frica de a-ti cere pretul corect.

- Cadru vechi: "Cer prea mult, nu meritar."

- Recadrare: "Cat valorez = cat pot sa comunic valoarea pe care o aduc. Banii sunt
consecinta a valorii + a abilitatii de a comunica acea valoare."

- Actiune: "Decat sa-mi fie frica sa cer pretul corect, hai sa-mi fie frica de regretul ca
am subevaluat.”

Hate online.

- Recadrare: "E context excelent sa-mi exersez recadrarea." + "Unii nu se expun
pentru ca au lehamite sa nu-i ia hate. Eu vin si spun e ocazie."

- Atitudinea Horia: Raspunde la hate cu recadrari calme, fara defensiva.



Rivalitate / concurenta.

- Cadru vechi: "El imi ia clientii. Vrea sa ma scoata din piata."

- Recadrare: "Concurenta imi forteaza sa fiu mai bun. Daca piata are loc pentru
ambele de noi, inseamna ca inca nu am atins potentialul meu. El serveste o nevoie
pe care eu nu o servesc bine."

Burnout / munca peste limita.

- Recadrare-pivot: "Burnout-ul vine din nevoia noastra de a face foarte multe lucruri
pentru a obtine rezultatul, pe care de fapt am putea sa-I obtinem pe o cale calma,
linistita, blanda."

- Actiune: "Care e calea minim necesara pentru rezultatul dorit, fara sa ma crapau?"
Frica sa pleci dintr-un job sigur.

- Recadrare prin future pacing al regretului: "Cum se va simti peste 10 ani sa fi
ramas intr-un job care te micsora? Cum se va simti sa fi incercat si nu a mers?" (de
obicei al doilea regret e mai mic decat primul).

1.4 In sanatate

Diagnostic dificil.

- Cadre comune (toate valide): tragedie / oportunitate de renastere / feedback al
mediului interior / momentul de a incetini.

- Recadrare-pivot (Horia): "Cunosc oameni care intra in depresie la diagnostic. Si altii
care intra in renastere. Aceea fac diferenta — psihologia lor."

- Intrebare: "Ce-mi spune corpul cu acest diagnostic? Ce a incercat si&-mi atraga
atentia?"

Anxietate.

- Recadrare: "Anxietatea = sistem de avertizare. Anticipeaza ce poate merge rau si
te pregateste. Nu inamic — paznic supra-zelos."

- Actiune: Ce misto c& am anxietate, hai sa vorbesc cu ea. intreaba-o de ce vrea sa
te protejeze.

Insomnia.

- Recadrare: "Mintea Tnca lucreaza la ceva nerezolvat. Ce nu am inchis astazi?"

- Actiune: "Externalizare ganduri — scrii pe telefon ce te preocupa, ce ai de facut
maine, ce nu ai apucat sa termini." (Horia: "Si pfff, gata, pace.")

Doliu / pierdere.

- Recadrare-cadru: "Pentru psihicul nostru, orice pierdere = doliu. Divort, plecare din
tara, despartire de prieten, jucarie pierduta, jobul abandonat." (Mihaela Tantaros)

- Recadrare: "Nu trebuie sa «trec peste» — trebuie sa integrez. Pierderea face parte
din mine acum. O port cu mine, nu impotriva mea."

1.5 In frica si risc

Frica de esec.
- Recadrare clasica (Edison): "Nu exista esec, exista doar feedback. Edison: 10000



de incercari = 10000 de moduri prin care sa nu inventez becul."
- Actiune: "Ce am fnvatat de aici? Ce voi face diferit?"

Frica de moarte (Socrate).
- "Doua variante. Fie viata de dupa — intalnesc pe cei dragi. Fie nimic - nu aflu ca
nu e nimic. De ce mi-ar fi frica?"

Frica de regret.

- Recadrare-pivot (Horia): "Decat sa-mi fie frica acum, hai sa-mi fie frica de regretul
de la finalul vietii ca n-am facut ce trebuie. Daca tot e sa-mi fie frica, macar sa-mi fie
de ce vreau eu."

- Future pacing: Du-te la finalul vietii, intreaba: "Cine as fi putut sa devin?
Inacceptabil sa fi ratat asta."

Frica de necunoscut.
- Recadrare: "Necunoscutul e singurul loc unde poate sa apara noul. Daca vrei
crestere, necunoscutul e prerechizit."

1.6 In comunicare dificila

Critica nedreapta.

- Recadrare: "Critica nedreapta spune mai mult despre criticator decat despre tine.
Ce-l doare pe el de te critica pe tine?"

- Actiune: Intreaba-I: "Ce te-ar face mai multumit cu situatia asta?"

Tradarea.

- Recadrare-supremul (psiholog cu fata din viol): "N-as face nimic diferit. Asa am
obtinut darul mascat."

- Atentie: Nu se face cu bocancii. E recadrare care necesita timp si procesare. Nu o
forta.

Manipularea.

- Recadrare: "Manipulatorul ma invata ce nu vreau sa fiu. Si-mi arata unde am
granita slaba."

- Actiune: Seteaza limita ferm, fara explicatie.

Cineva care vorbeste urat despre tine.

- Recadrare (Horia): "Aroganta inseamna incredere prea intensa. Multi oameni la
inceput ma eticheteaza ca arogant. Apoi devin cei mai apropiati."

- Atitudine: "Vrei sa stai departe de un om arogant si sa ai dreptate? Sau preferi sa
risi sa vezi ca e increzator si sa constati ca merita?"

1.7 in dezvoltare personala

Lehamite.
- Recadrare: "E semnal ca ceva nu mai functioneaza. Nu inamic — mesager."
- Actiune: Ce nu mai vrei sa faci? Ce vrei sa incepi?

Comparatie cu altii.
- Recadrare: "Compari interiorul tau cu exteriorul lor. Tu vezi blooper-urile tale, vezi



highlight-urile lor."
- Actiune: "Cu cine te compari acum 5 ani?" — auto-ferestrare in timp.

Sindromul impostorului.

- Recadrare: "Sindromul impostorului = semn ca esti la un nivel nou. Nu ai cum sa
nu-l simti. E partea care nu mai recunoaste teritoriul nou si se sperie."

- Actiune: "Ce m-a adus aici? Ce am facut concret?" — lista de dovezi.

SECTIUNEA 2 — APLICARI ALE LUCRULUI CU PARTI
INTERIOARE

2.1 Identificarea si recunoasterea partilor

Semne ca o parte e activa intr-un comportament:
- Comportamentul nu se aliniaza cu intentia constienta.
- Apare automat, fara decizie.

- Apare in context similar repetitiv.

- Are o "voce" interioara distincta.

- Schimba starea fizica (postura, ton, energie).

Auto-test: "De cat timp am acest comportament in viata mea? Ce s-a intamplat la
momentul cand a aparut?" Indiciu pentru varsta partii.
2.2 Parti care apar des in viata

Parti universale (arhetipuri) cu manifestari tipice:

Parte Manifestare matura Manifestare imatura
Copilul Jucausenie, candoare Tantrum, nevoia de validare
Rebelul Conturare etica Contestare oarba
inteleptul Liniste, claritate Ignorat, inabusit
Vindecatorul Compasiune limitata Salvator obsesiv
Razboinicul Protectie, fermitate Agresor, bataus

Parti personale frecvente:

- Placatorul de oameni (people pleaser) — nascut din respingerea in copilarie.

- Criticul interior — nascut din pretentiile parintilor imposibile de atins.

- Muncitorul compulsiv — nascut din lipsuri / bani / teama de saracie.

- Distantul emotional — nascut din pierderea timpurie a unei figuri de atasament.
- Atletul cuminte — nascut din nevoia de a nu deranja.

- Dispretuitorul — nascut din proiectia propriei lipse de auto-stima.

2.3 Aplicatii in viata de zi cu zi

Imediat dupa o reusita.
3-5 sec, singur, mana pe piept. "Multumesc, nu stiu cine esti, dar m-am simtit
ghidat." — Strategia umarul stang/drept.



inainte de un eveniment cu miza.

- Tehnica: intrebare-ancora "Cine din mine are nevoie acum?" — invita partea cea
mai aliniata cu obiectivul.

- Tehnica: Cere resursa de care ai nevoie de la subconstient. "Te rog da-mi curajul/
calmul/luciditatea." Asculta raspunsul.

Cand ai un comportament de auto-sabotaj.

- Pas 1: Recunoaste — "Hmm, sunt in patternul X."

- Pas 2: Intreabd — "Ce incerci sa faci pentru mine?" (Nu "De ce faci asta?" — care e
judecata.)

- Pas 3: Multumeste — "Apreciez intentia. Multumesc."

- Pas 4: Negociaza — "Strategia asta era utila atunci. Acum am alte resurse. Putem
incerca o cale diferita care sa-ti respecte intentia?"

Cand prinzi bulgarii intr-o relatie.

- Pas 1: Centrare — 3 respiratii.

- Pas 2: intrebare — "Ce parte din mine s-a activat acum? Cati ani are? Ce se simte?"
- Pas 3: Constientizare — partea aia esti tu la o varsta mai mica. Nu e celalalt cauza,
e doar declansatorul.

- Pas 4: Sau verbalizezi calm partenerului ("o parte mai mica din mine simte X"), sau
te retragi 10 min sa procesezi singur.

inainte de adormire.

- Inventar. "Ce s-a intamplat azi? Care parti din mine au fost active?"
- Multumire. "Multumesc pentru fiecare. Am observat. V-am vazut."
- Cere odihna. "Asta seara odihniti-va. Maine continuam impreuna."

in jurnal (jurnaling oglinda, dupa Adriana).
"De fiecare data cand ma enerveaza cineva, pun pix pe foaie si incepe sa curga. Bai,
asa esti si tu!" — externalizezi proiectia.

2.4 Aplicatii in coaching / mentorat

Client cu blocaj decizional.
- Tehnica: Conflict de parti (procesul scaunelor). Identifici cele doua voci. Le pui pe
scaune diferite. Faci dialog intre ele. Cauti scopul comun.

Client cu auto-sabotaj.
- Tehnica: Elicitie de parte sabotanta (protocol de negociere). Identifici
comportamentul, multumesti pentru intentie, negociezi strategie noua.

Client cu sindromul impostorului.

- Tehnica: Elicitie de parte iubitoare (protocolul de baza — partea care contribuie la o
calitate de care e mandru). "Cine din tine iti da dovada ca nu esti impostor?" —
adesea apare partea inteleapta/vindecatoare.

Client cu trauma inca activa.
- Atentie: Pentru traume severe - trimite la psihoterapeut/psiholog licentiat.
Coaching nu e potrivit.



- Daca e o trauma blanda (eveniment trecut cu impact rezidual) — procesul
cinematografic personalizat (vezi Workbook Partea 2).

Client cu pierderi neincheiate.
- Tehnica: "Pentru psihicul nostru, orice pierdere e proces de doliu." Identifica
pierderile neintegrate. Lucreaza bland cu partile ranite in jurul lor.

2.5 Aplicatii in parenting

Educa copilul despre parti de la gradinita (Norvegia).

- "Ai un gand verde si un gand rosu. Care iti e mai prieten azi?"

- "Ce ai vrut sa-ti zica gandul rosu?"

- "Cum poti sa multumesti gandului verde?"

- Mecanism: familiarizezi copilul cu metafora — viaja lui adulta va fi mai integrata
psihologic.

Copil care plange dupa ceva.

- Cadru vechi: "Hai, nu mai plange, e prostie."

- Cadru cu parti: "O parte din tine e foarte trista. E ok sa fie trista. Hai sa o ascultam
— ce-ti spune?"

Copilul cu tempera agresiva.
- Cadru cu parti: "O parte din tine e foarte furioasa acum. E o parte care se simte
nedreapta/respinsa. Hai sa o intrebam de ce."

Tu, ca parinte care prinzi bulgarii cu copilul.

- Recunoaste: "O parte din mine — copilul meu interior — e activ acum. Nu e copilul
meu real cauza, e copilul meu intern care simte ceva similar."

- Pauza de 5 minute. intoarce-te calm.

2.6 Aplicatii in relatii de cuplu

Conflictul ca dans de parti ranite.

- Premisa Horia: "Pai toti ne-nsuram cu umbra." Partenerul activeaza exact partile
noastre ranite — si viceversa.

- Tehnica: Recunoaste ca in spatele furiei lui = o parte ranita, nu identitatea lui.

- Conversatie utila (dupa linistire): "Ce parte din tine s-a activat acum? Ce s-a
simtit?"

lubirea ca continere.

- Definitie de iubire matura (Horia): "E usor sa iubesti pe cineva care merita. lubirea
reala e cea pe care o oferim atunci cand meritama cel mai putin."

- Partener securizant: nu trebuie complet vindecat — doar capabil sa ramana cand
tu prinzi bulgarii.

- Mesaj-pivot: "Esti iubit chiar daca o parte din tine a iesit la suprafata acum." Partea
aia primeste o resursa.

Schimbarea unei dinamici toxice.
- Niciun upgrade nu se face fara munca pe propriile parti.



- Atentionare Horia: "Nu trebuie recadrat orice. Daca apare toxicitate/violenta/pericol
fizic — pleci din mers."

2.7 Aplicatii in business / leadership

Conducere fara sa fii sef.

- Tehnica: ldentifica partea ta de Lider/Razboinic matur. Multumeste-i. Cere-i sa fie
prezenta in intalniri.

- Mantra leadership (Horia): "Liderii care inspira fara sa-i induca frica, care
gestioneaza conflicte si fac pe oameni sa vrea sa fie conduci de tine."

Decizie sub presiune.
- Tehnica scaunului mentor. Pune pe scaunul gol pe cineva care s-ar descurca de
minune cu situatia ta. Pivoteaza. Raspunde din ochii lui.

intalnire dificila cu un client/sef.

- Pre-intalnire: Strategia umarul stang/drept. "Multumesc, nu stiu cine esti, dar iti cer
prezenta acum."

- In intalnire: Pacing pe realitatea celuilalt. Ascultare constientd. Recadrare la nevoie.

Echipa cu conflict cronic.

- Premisa: Fiecare membru aduce propriile parti in dinamica. Nu exista "el e
problema" — e mereu sistem.

- Actiune: In 1:1 cu fiecare, ajuta-i sa-si recunoasca partea activa in conflict. Apoi
sesiune comuna cu accent pe scopul comun.

2.8 Aplicatii in comunicare publica / training

Frica de vorbit in public.

- Tehnica: Elicitie parti pre-eveniment. "Cine din mine se sperie? Cati ani are? Ce-i
lipseste? Ce resursa sa-i ofer?"

- Pe scena: Atitudine de joaca. "Hai sa ma distrez. Cele mai usor de atins obiective
sunt cele in care renunti de la inceput, dar le faci oricum."

Hate la continut online.

- Tehnica: Recadrare ca antrenament. "Bun antrenament pentru recadrare publica.
Aici se vede stapanirea."

- Raspuns calm + recadrare: nu defensiva, nu atac.

Charisma.

- Premisa Horia: "Felul in care ii privesti pe cei din jurul tau, modul in care aveti
resurse, ii puteti contine."

- Aplicatie: Antreneaza-ti privirea admirativa. Priveste oameni ca pe copii cu
potential. Partile lor primesc resurse — aici e ancorarea ta carismatica.

Vanzari.

- Premisa: "Banii = consecinta a valorii + abilitati de comunicare a valorii."

- Tehnica: Identifica-ti partea care se simte nedemna sa ceara pretul. Multumeste-i.
Negociezi strategie noua: "Voi cere pretul corect si-mi voi pastra integritatea."



2.9 Aplicatii in terapie / vindecare

Trauma vechi.

- Tehnica: Procesul cinematografic personalizat (vezi Workbook Partea 2).

- Atentie: Doar cu acordul exploratorului, doar cu constructia sigurantei, doar cu
tonul potrivit.

Anxietate cronica.
- Tehnica: Elicitie parti anxioase. Multumire. Dialog. Cer resursa de "siguranta" sau
"autoritate" pentru ele.

Dependente (fumat, mancat compulsiv, scrolling).

- Premisa: in spatele oricarui viciu = parte care vrea binele tiu cu strategie veche.
- Tehnica: Negociere cu partea — "Care e intentia? Ce-mi oferi prin acest
comportament?"

- Raspunsuri tipice: "Te calmez. Te recompensez. Te ajut sa suporti durerea."

- Strategie noua: "Putem gasi o cale care sa-ti respecte intentia fara sa-mi faca rau
fizic?"

Doliu.

- Tehnica: Conversatie cu partea care inca sufera. Multumire pentru ca pastreaza
amintirea celui plecat. Negocieri pentru a permite si bucurie.

2.10 Auto-aplicari zilnice

Rutina de dimineata.

1. 30 sec — mana pe piept. "Buna dimineata, voi tuturor partilor din mine."
2. "Cu ce am nevoie sa fiu astazi?"

3. "Ce parte are nevoie de atentie?"

Rutina de seara.

1. 1 minut — intins in pat.

2. Inventar — "Ce parti au fost active azi? Ce-au facut bine? Unde m-au sabotat?"
3. Multumire — "Multumesc tuturor. V-am vazut."

inainte de a lua o decizie importanta.

1. "Ce parte din mine vrea X?"

2. "Ce parte din mine vrea Y?"

3. "Care e scopul lor comun?"

4. "Care e calea care respecta ambele intentii?"

Ccand te enervezi.

1. Pauza — 3 respiratii lungi.

2. "Ce parte din mine s-a activat?"

3. "Cati ani are? Ce-i lipseste?"

4. "Pot sa raspund din matur, nu din ranit?"

Cand iti e frica.
1. "Multumesc, frica, ca vrei sa ma feresti."
2. "De ce concret te feresti?"



3. "E inca valid acel pericol, sau e o repetitie din trecut?"
4. "Pot sa iau actiunea cu frica alaturi, nu impotriva ei?"

SECTIUNEA 3 — INTEGRARE RECADRARE + PARTI

3.1 Lantul interventiei complete

Pas 1: Recunoaste emotia. "Ce simt acum?"

Pas 2: Recunoaste partea. "Ce parte din mine simte asta?"

Pas 3: Recadrare. "Din ce unghi nu am privit inca aceasta situatie?"

Pas 4: Multumire. "Multumesc, parte din mine, ca-mi vrei binele."

Pas 5: Negociere. "Putem incerca o strategie noua?"

Pas 6: Actiune din matur. "Ce ar face partea mea inteleapta/razboinica matura
acum?"

3.2 Capcanele de evitat

Capcana 1: Recadrare fortata.

"Trebuie sa gasesc beneficiul, hai, hai." — devine deziluzionare. Daca recadrarea nu
se sprijina pe nimic real, e auto-mintire.

Capcana 2: Lupta cu partile.

"Pleaca, parte rea!" — partea se ascunde mai adanc, te saboteaza mai pregnant.
Singurul mod = sa le iubesti, sa le multumesti, sa le negociezi.

Capcana 3: Reframing toxic.
"Ai noroc ca ai trecut prin asta — uite ce ai invatat." — minimalizeaza durere reala.
Nu se face cu bocancii.

Capcana 4: Pretenta integrarii.

"Am rezolvat partea X, gata, n-o mai am." — Partile nu se "rezolva." Se maturizeaza,

se Imbogatesc, se aliniaza. Dar raman.

Capcana 5: Dependenta de proces.

"Trebuie sa fac sesiune zilnica." — devine ritual. Lucrul cu parti = atitudine generala,

nu rutina rigida. Cateva minute pe zi sunt suficiente.

3.3 Indicatori de progres

Cum stii ca lucrezi cu eficienta cu partile tale:

- Dialogul interior devine mai bland.

- Comportamentele de auto-sabotaj scad in frecventd/intensitate.
- Apare compasiunea spontana pentru cei dificili.

- Apare jucausenia in provocari.

- Recunosti mai repede cand o parte e activata.

- Decizi mai des din matur, mai rar din ranit.

- Te simti mai integrat, mai prezent.

Cum stii ca recadrarea ta functioneaza:
- Emotia se schimba instant cand privesti din alt unghi.
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- Apare jucausenia in loc de frustrare la oameni dificili.
- Vezi mai multe nuante (gri) in loc de alb-negru.

- Critica nu te mai darama — devine feedback.

- Esecurile devin lectii fara consum emotional excesiv.

3.4 Mantra zilnica de integrare

"Toate partile mele au intentie pozitiva pentru mine."

"Eu sunt aici sa-mi servesc partile mele, iar ele sunt aici sa ma serveasca pe mine."
"Din ce unghi nu am privit inca?"

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

"Nu exista oameni rai. Exista oameni raniti."

"Compasiunea nu e decizie, e consecinta."

"Negociez cu partile mele upgrade pe strategie, nu pe intentie."

SECTIUNEA 4 — INTEGRARE CU CELELALTE MODULE

4.1 Conexiuni cu M1-M5

* M1 (Premise NLP, Piramida Dilts): Recadrarea opereaza pe nivelul Convingeri
si Valori. Partile au convingeri, valori, identitate — operam pe toate nivelele
simultan.

* M2 (Submodalitati): Submodalitatile + recadrarea = combinatia
cinematografica. Schimbi forma reprezentarii + sensul ei.

* M3 (Obiective): "Nu exista esec, exista feedback" = recadrare premisa.
Obiectivele pozitive + recadrarea esecurilor pe drum.

* M4 (Metamodel): Metamodelul ataca vagul. Recadrarea schimba unghiul. Sunt
complementare, nu identice.

* M5 (Hipnoza, Ancorare): Toate procesele cu parti se fac in transa. Ancorele se
activeaza in resurse (baloane magice).

4.2 Tranzitie catre Master
* Master M1 — Umbra. Partile noastre ranite si reprimante = umbra. Recadrarea
umbrei = primul pas.

* Master M2 — Linia timpului. Procesul cinematografic e baza pentru Timeline
Therapy.

» Master M3 — Sleight of Mouth. Recadrarea avansatd — Bandler-style. invat
de Robert Dilts.

* Master M4-5 — Modelare. Modelezi oameni cu psihologii excelente — observi
ce parti au activate, cum negociaza intre ele.

* Master M6 — Arhetipuri si Credo. Arhetipurile = parti universale. Credoul =
matrita convingerilor (vocea inteleptului central).
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"Recadrarea e prima abilitate de a vedea unghiuri. Partile sunt prima entitate
dincolo de tine pe care o cunosti in tine. Comunicarea cu partile devine relationare
cu un ecosistem psihologic, nu doar tehnica."

"Cu cat mai mult exersezi conectarea cu partile tale interioare, cu atat mai putin ai
nevoie sa le agresezi prin dialog interior. Cu cat mai mult le iubesti, cu atat mai mult
ele te iubesc. Pentru ca ele sunt tu."

Urmatorul pas: Modulul 7 al Practitionerului — vezi-l ca pe o continuare. Da-ti voie
ca aceste tehnici sa se aseze Tnainte de a primi mai mult.

intrebare-ancora finala: "Care parte din mine s-a maturizat ast&zi?"
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