MODUL 7 — NLP Practitioner Bucuresti 2024
— EXHAUSTIV

Tema modulului: Parti interioare, conflict de parti si triunghiul dramatic. Modulul 7
este, alaturi de M8, modulul "de muschi" — recapitulare prin practica a tot ce s-a
antrenat anterior, cu trei exercitii majore (Drumul Bifurcat / decizii, Lucrul cu o Parte
Neproductiva, Integrarea Partilor Aflate in Conflict) si introducerea conceptului de
Triunghi Dramatic (Karpman, din analiza tranzactionala).

Trainer: Horia Radu, sprijinit de Marius Mutu. Format: 2 zile (Z1 + Z2), pauza de
masa pe ziua, 7 audio-uri in transcripte (Z1A-Z1D + Z2A-Z2C). Perioada: ~
februarie 2026 (M1 a inceput toamna 2025; modul de practitioner, nu master).

Promisiunea modulului (Horia, Z1A): "Modulul 7 si 8 sunt gandite sa fie un pic
mai mult practic, adica sa punem in muschi mai mult din ce am antrenat anterior. Si
0 Sa mai reluam niste exercitii doar pentru antrenament."
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MODUL 7 — PARTI, CONFLICTE, ECHILIBRU
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— Recap, atitudine, decid emotia

Metamodelul in capul tau (60-70% din coaching bun)
Roluri vs atitudine (mama-manager acasa)

Lucru cu copilul interior (Ioana)

Intrebari > comenzi pentru influenta

Priming / Tony Robbins — decid emotia dimineata
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— DRUMUL BIFURCAT (decizii)

Future pacing emotional, nu logic

1 luna - 6 luni - 1 an - 5 ani

Subconstientul cunoaste viitorul

Frica = feedback despre necunoscut

Entuziasm vs anxietate — manifestare aproape identica
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— LUCRUL CU O PARTE NEPRODUCTIVA

Pasi: raport - inductie - unde locuieste - invitare in palma
Admiratie, intentie, recadrare comportament

Resurse din sacul magic (mana opusa)

Iertare reciproca (eu te iert, tu ma ierti)

Acasa in piept + future pacing
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— Inchidere zi, master, certificare, share-uri

N
N
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— Iertare, intro CONFLICT DE PARTI

Iubire reala = nu am ce sa iert

Rana de nedreptate (copil interior)
Disciplina cu blandete (consecinte # pedepse)
Pe de o parte / pe de alta parte
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— INTEGRAREA PARTILOR AFLATE IN CONFLICT

Procedura completa (raport - ambele palme - intentii)
Asociere in fiecare parte (pozitii perceptuale)
Imprumutare de calitati intre parti

Contopire naturala - parte noua

Acasa in centrul fiintei
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Z2C — TRIUNGHIUL DRAMATIC + transa razboinic

— victimd / Agresor / Salvator (Karpman, AT)

— Niciodatd intr-un singur rol

— Salvatorul = cel mai pervers

F— Triunghi in cuplu, in familie

— Cum iesi din victimd (decizia lui Horia in Academie)
L

Transa ghidata — masaj corp + arhetip razboinic odihnit



ZIUA 1 — Parti, Decizii si Lucrul cu o Parte Neproductiva

Z1A — Deschidere, recap si incalzirea

Context. Reintalnire dupa pauza dintre M6 si M7. Horia: "Cine a fost in tabarul
advanced? Ba, nu v-ati plictisit de mine?" Mai sunt doar 2 module pana la final. Multi
cursanti au mers intre timp la Mastermind si au lucrat cu partile.

Concepte cheie.

* Metamodelul in capul tau = 60-70% din ce face un coach bun. "Adica
asculta si sesizeaza unde este o contradictie de logica si intervine o intrebare
precisa, sa ceara detalii, facandu-te pe tine sa te contrazici." Practitioner-ul
singur, prin metamodel, da 65-70% din ce face un coach bun.

* Doua unelte personale ale lui Horia inainte de coach: metamodelul +
pozitiile perceptuale ("ce mi-ar zice ghidul, prietenul, mentorul, oricine"). Le
combina: pune intrebari de metamodel din pozitia perceptuala a cuiva.

* Tu te schimbi, nu se schimba cei din jur. Raspunsul catre Raluca (medic
psihiatru): "Tu te-ai schimbat, draluca. Tu te schimbasi, tu te schimbi. Nu se
schimba nimeni in jurul tau. Abilitatile tale sunt diferite pentru ca le antrenezi.
Filtrele tale, convingerile tale, deschiderea ta."

* Manifestarea NU exista. "Cuvantul manifestare in dex, nu glumesc, are
complet alt sens. Nu exista manifestare, ce s-ar apropia foarte mult mai mult este
materializarea. Materializez ce? Intentii, dorinte, strategii, rezultate." Gluma
(Zarnescu): "daca doua femei ar vrea sa manifeste acelasi barbat, care castiga?"

* Ce face un comportament sa se schimbe. Formula NLP: rezultate «
comportament « emotii « reprezentare mentala « stimul extern. "Ne comportam
intr-un fel automatizat. N-ai cum sa 1l manifesti, lasa-ti vrajeala. Trebuie sa te
comporti intr-un fel ca sa obtii ceva diferit."

* Roluri vs atitudine — exemplu Elena. Sotul vine acasa in rol de manager
("planul cincinal"). La Elena, mama "lipita" 20 de ani — abia acum se intreaba
situatia asta imi ajuta rolul asta?" "E un semnal de foarte mare flexibilitate
mentala sa poti sa te intrebi tu pe tine din ce rol e mai potrivit sa raspund acum."
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* Cea mai eficienta influenta = intrebari, nu comenzi. "Pune intrebari
deschise care ideal sa inceapa cu cum sau care, sau ce zici. In loc sa emiti o
judecata sau sa dai o cerinta." Mintea NU poate sa nu raspunda la intrebari —
chiar daca nu o face verbal. Ironia: "De ce" este cea mai proasta intrebare de
vocabular uman — baga omul in defensiva psihologica.

* Sleight of Mouth (la Master). "Cea mai avansata mod lingvistic de a vorbi
hipnotic. Tony Robbins asta face pe scena." Scamatorie lingvistica, una sau doua
replici care nu cer voie.

* Partile — recap conceptual. Au varsta (la care eram noi cand am avut nevoie
de ele), au harta mentala proprie (convingeri, valori, strategii), au nume (uneori
abstract, alteori specific). Vor sa fie auzite si vazute. "Cu cat mai mult criticam la



noi un comportament, cu atat mai mult partea care il alimenteaza din intentii
bune va renforta comportamentul. Ironic. Se ascunde mai adanc in subconstient."

Demo Z1A — loana, copilul interior speriat. loana a vrut sa nu mai vina la curs
(efort financiar, autosabotaj). Recunoaste: "viata mea de adult este condusa de un

copil mic care a fost maturizat inainte de vreme si care acum este in niste tantrum-
uri urate." Are un ghem in stomac. Horia o ghideaza:
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. "Cui i e frica, tie sau partii?"

"E foarte ferma in pozitie. Cunosti oameni fermi care sunt fermi din frica?"

"E singura?" — "Crede ca e singura. Dar nu e."

. Mana pe zona corpului unde locuieste.

. "Spune doar — iti multumesc ca esti aici. Suntem impreuna, eu si tu."

. "larta-ma ca te-am ignorat atat de mult timp."

isconfort de la 11/10 - 3/10. "Partile noastre au uneori nevoie sa incarce cu noi. Ca
copii."

Tehnici pentru viata de zi cu zi.

* Priming (Tony Robbins) — 30 secunde dimineata. "inainte sa te dai jos din

pat, decide tu ce fel de emotii ai vrea sa simti predominant pe parcursul zilei.
Decizi! Calm, entuziasm, pace, liniste, anxietate, whatever. Fa-ti un film mental
sau adu-ti aminte cum simti ai fix emotia aia in trecut. Ruleaza in 3D, asociat.
Dupa care ruleaza ziua care inca n-a inceput, cu tine simtind starea pe care vrei
sa o simti." O saptamana de priming = ziua merge la fel, dar tu o percepi diferit.

» Contrazice tiparul. "Tiparul tau de reactie mental si emotional este cel care v-a
adus in momentul asta in pozitia din viata voastra. Buna, rea, nu conteaza." Acel
tipar nu e singurul.

* Inchisoare emotionala. "Cat de lipsit de libertate sa fii sa nu stii ca ai de ales
ce sa simti. Pentru mine e o inchisoare emotionala sa fii obligat sa simti doar ce-ti
vine la fileu." Cuiva pe Facebook care i-a scris "emotiile vin pur si simplu" —
raspuns: nu vin.

* Psihologie din cuvinte, nu pastila. "Procrastinarea = lene sau frica. Bender:
oamenii care procrastineaza nu amana deloc — amana la timp. Cat timp iti apana
sa procrastinezi? Nimic. Instantaneu decid. Ah, deci esti bun la neamanare."

Mantra de modul: "Contraziceti tiparul, pentru ca tiparul tau de reactie este cel
care v-a adus aici."

Z1B — Drumul Bifurcat (exercitiul de decizie)

Context. "O sa vreau sa facem un exercitiu prin care sa puteti sa luati decizii mai
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sor cu sprijinul subconstientului. Adica nu logic, pe avantaje-dezavantaje, ci cu
prijinul subconstientului."

Volunteer: Violeta. Conflict de 3 ani, nivel 8/10. Horia precizeaza: "Nu trebuie sa-
mi spui intre ce ai de ales. Zic doar nivelul de intensitate emotionala al conflictului."



Si mai adauga: "De cele mai multe ori e bine sa nu stiu, pentru ca daca stiu, imi
declanseaza convingerile mele religioase, spirituale sau alte. Si atunci nu vreau sa
stiu."

Procedura completa.

1. Raport + clarifica nivel intensitate (7-8 maxim).

2. Inductie. inchide ochii, pacing pe realitate (in fata e spatiu, in spate sunt eu...),
reasigurare ("eu cat si vocea mea te va insoti").

3. Elicitare drum bifurcat. "in fata ta apare un drum bifurcat. Indiferent ca e drum
de tara, asfaltat sau carare de munte, observa acest drum."

4. Plasare optiuni. "Indiferent pe ce parte, stanga sau dreapta, pune cele doua
alegeri, una pe stanga, una pe dreapta — astfel incat tu si numai tu sa stii care e
care."

5. Asigurarea partii opuse. "Asigura cararea din stanga ca, desi pentru cateva
momente te duci in dreapta, vei reveni."

6. Future pacing 4 etape: 1 luna - 6 luni = 1 an - 5 ani. La fiecare: "Ce vezi, ce
auzi, ce simti, fara sa judeci, fara sa critici, doar observa." La 1 an si 5 ani:
priveste metaforic in spate.

7. Memoreaza starea emotionala + revino in prezent.

8. Repeta pe cealalta carare identic.

9. Scoatere transa + discutie post-exercitiu.

Pasii cu mesaj subliminal — "subconstientul cunoaste viitorul".

"La nivel subconstient nu exista viitor si trecut. Exista doar prezent. Si cand ii dai o
directie de viitor, el coroboreaza cu cine la modul prezent vei fi tu, cu ce consecinte,
cu ce costuri. Si iti da emotia aferenta."

Feedback-ul Violetei. Pe stanga (cunoscut, confortabil): "verde, frumos, dar avea
tepi si ma zgaria." Pe dreapta (necunoscut): "chiala, lipseau lucruri, te ia teama, dar
te atrage — panza goala pe care poti sa desenezi." Verdict emotional: dupa 5 ani,
dreapta = implinire (in ciuda fricii initiale).

Insighturi cheie pentru cursanti.

* Frica nu e feedback despre scenariu. "Frica este feedback despre abilitatea
mea de a gestiona necunoscutul. Nu e despre scenariu." De aia se ignora Tn acest
exercitiu.

* Linia fina intre anxietate si entuziasm. "Manifestarea acestor efecte ale fricii
si entuziasmului sunt aproape identice — palme transpirate, incordare, bataile
inimii, respiratie din piept, scenarita, agitatie. De multe ori suntem entuziasmati
si spunem ca ne e frica."

» Unde se opreste entuziasmul si porneste anxietatea? "in momentul in care
iti asumi consecintele. Cand zici 'mi-e frica, dar las ca vad ce fac' — ai ales
entuziasmul. Cand zici 'doamne, daca se intampla asta, e bai' — ai ales frica. Si e
ok."



* Exista gresite? "Indiferent ce alegi, ca sa va desumflu de tot, alegi bine. Ori
inveti, ori te bucuri. Una din doua. Nu este esec. Exista ori o lectie, ori o bucurie."
Mark Manson — Choose your hard: "e greu sa iesi din zona de confort si e greu sa
ramai in zona de confort. Alegeti greu."

* Poarta majora pe drum (Mihaela / Cris). "Pe drumul din dreapta am simtit
foarte mult disconfort emotional. Pe stanga am simtit liniste. Dar la final, pe
drumul din dreapta, am simtit implinire. Ma indreptam catre dreapta si am vazut
o lumina puternica."

* Nu ma intereseaza decizia. "Acest exercitiu nu se adreseaza logicii. Cinci ani
este doar o metafora pentru subconstient. Nu intreb sub nicio forma clientul ce
decide. Nu e treaba mea. E treaba lui."

* Disclaimer de final. "Lasa macar o saptamana inainte sa iei decizia. Sa se
aseze emotia. Pune pe minte, pune pe hartie, dar nu decide la nivel de gata. Pe
termen lung e mai bine."

Reguli de ghid (decantate aici):

* 100% in stare de raport.

* Limbaj indirect si paralel: orice cuvant folosit pe stanga, foloseste-l si pe dreapta.

* Nu cunoaste decizia clientului — iti declanseaza propria harta.

« Intrebari deschise post-exercitiu: "Cum a fost pe stdnga? Ce a fost diferit?" — NU
“care ai ales-0?"

* Lasa-l pe explorator sa-si ancoreze senzatia, nu-i da tu solutia.

* Statistic, nu se intampla sa nu mearga, dar daca se intampla: nu e o vina nici a
ghidului, nici a exploratorului.

Practice 10 minute pe persoana — toti in sala. Mihaela: provocare din 2014, "in
4-5 pasi, atata claritate." Mandru: in varianta "da" se simtea bine dupa 5 ani. Mai

multe feedback-uri de tip "uite ca pleaca ceata, gata, stiu unde vreau sa ajung."

Z1C — Lucrul cu o Parte Neproductiva

Setup-ul exercitiului. Recap atitudine vs aptitudine: "Atitudinea, nu aptitudinea, iti
da altitudinea (Zig Ziglar). In viata mea, cand ceva nu functioneaza, intrebarea
instantanee se duce la atitudine. Am atitudinea corecta de abordare in momentul
asta sau o ardairea?" John Lavalle: "Atitudinea e ca unghiul de abordare si de
aterizare a unui avion. Ajung la rezultat. Aterizezi. Dar unul te zgaltaie, unul nici nu
simti ca ai aterizat."

Provocarea pe care o aducem. Comportament neproductiv pe care nu-| poti opri
prin vointa (sau opririle au cost mare). Nivel 6-7-8 maxim.

Volunteer: Matei. Provocare: fumatul (4 ani, 1 pachet/zi, ~2000€/an, ~40.000€ in
20 ani). inceputul: la o petrecere, fata pe care voia s-0 "salveze" a plecat sa fumeze,
el a ales sa mearga cu ea. "Cum aveam rolul de salvator atunci, foarte puternic..."



Procedura completa.

1.

Raport + dezavantaje + beneficii. "Aici vorbesti cu partea fara sa stii. Bati
saua sa priceapa iapa."

. Inductie / inchiderea ochilor. Indirect: "Cand vrei tu si poti, inchizi ochii."

3. Conectare cu costurile. "Gandeste-te la el, da voie sa-ti vina in minte costurile,

10.

11.

12.

13.

problemele, disconfortul."

. intrebare-cheie: unde locuieste. "Ce parte din tine te incurajeaza, motiveaza,

alimenteaza acest comportament? Unde in tine, in corpul tau, locuieste aceasta
parte?" Statistic: 99% cap — varful piciorului, ordinea: stomac, piept, cap. Matei:
"Nu este in mine. E in spatele meu." (Profesional ghidul nu se sperie de raspuns
"In afara").

. Intreaba daca e dispusa sa comunice. "Daca ai fi deschisa pentru cateva

momente sa comunici cu mine — orice raspuns primesti, e perfect." Matei:
"Incepe sa doara capul" — "Si asta e un raspuns."

. Refuz? Nu insisti. "Exista vreun motiv pentru care ar refuza? Protectie.

Multumesc pentru raspuns. Si e perfect." Apoi: "Daca ai asigurat-o de toata
protectia ta, a mea, si toate resursele din universul asta, ai vrea sa comunici?
Poate sa zica nu — au dreptul.”

. Invitare in palma. "Asigurata de toate acestea — protectie, sustinere, resurse

— ar fi oare dispusa sa se aseze in palma ta pentru cateva momente?"

. Priveste si admira. Cum arata — forma, culoare, greutate, miscare. "Ca si cum

ai cunoaste o persoana noua pentru prima oara — cum arata, cum se misca, cum
vorbeste, cum cantareste." Matei: amorfa, dinamica, tepi care se deschid si se
fnchid, textura de smoala, grea.

. intreaba intentia. "Care este intentia ei pentru tine? Ce isi doreste alimentand

acest comportament?" Matei: apartenenta. "Si ce altceva mai important, mai
nobil decat asta isi doreste?" — iubire. Pattern: raspunsurile incep logic si devin
abstracte (apartenenta — iubire). "Cu cat mai abstracte si mai vagi sunt
raspunsurile, cu atat mai bune."

intrebarea de schimbare (recadrare). "Ai fi dispusa sa continui aceste intentii
atat de nobile, dar prin alte comportamente care sa te asigure ca obtii mai multa
apartenenta, mai multa iubire, la nivele mult mai profunde, decat a reusit prin
vechiul comportament?"

Negocierea resurselor. "Ce resurse ai avea tu nevoie ca de azi inainte sa
ghidezi mai eficient, mai ecologic, mai sanatos?" Matei: asumare si pace.

Sacul magic — méana opusa. "in stdnga ta, cu mana ta stanga, vei putea
accesa un sac magic in care sunt toate resursele din propriul tau subconstient,
disponibile la orice moment." Inunda partea — ghideaza cu mana stanga spre
partea din mana dreapta. "Atat de mult cat poate sa duca si inca mai mult."
Atentie: NU aceeasi mana (scapa partea, "scoate persoana din transa").
Priveste transformarea. Matei: din amorfa cu tepi - glob de cristal auriu,
static.
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lertare reciproca. "Si te iert pentru ca in naivitatea ta ai ajuns sa incurajezi un
comportament care pe mine nu m-a servit. Si te rog la randul meu, parte din
mine, sa ma ierti pentru tonul meu, lipsa mea de prietenie, agresivitatea, pentru
ca n-am stiut mai mult, pentru ca nimeni nu m-a invatat sa ma iubesc." Matei a
plans intens aici — moment-cheie de procesare.

Alte resurse? "Mai ai nevoie de ceva Tnainte sa te intorci acasa?"

Acasa in piept (sau unde decide partea). "Da-i voie sa se intoarca acasa,
ducand iertare, prietenie, admiratie, iubire, pace." La Matei: in inima.
Imbibarea. "Lasa sa se umple golul lasat liber. Da-i voie tuturor acestor resurse
sa umple fata, spate, stanga, dreapta, sus si jos. Asa cum cerneala imbiba apa,
sanatatea, bucuria, apartenenta si iubirea vor face parte din tine, celula cu
celula, atom cu atom, indiferent ca vei fi constient sau nu." (Comanda post-
hipnotica.)

Future pacing — 1 luna / 6 luni / 1 an. "Cum te simti diferit, fara efort, in
raport cu scopul lui."

Scoatere transa lenta, pasi fhapoi.

Insighturi de procedura.

* NU intrerupi clientul in transa. "Mai ales daca plange. Intentia e buna (sa-I

imbratisezi), dar 1l scoti din stare." Doar daca cere apa explicit.

Atentie si ghidul, nu ma ataca de rezultat. "Cea mai mare eroare ca ghid
este sa te atasezi de rezultatul clientului — sa-l doresti mai mult decat el. Asta e
anxietate de performanta. Vine din nevoia ta de confirmare, nu din nevoia lui de
transformare. Ironia: obtii mai multe rezultate cand respecti procesul, indiferent
ca obtine rezultate sau nu."

Parti NU singulare, mai multe. Matei: "Eu am sesizat in urma exercitiului ca
sunt mai multe parti care contribuie la fumat." Horia: "E perfect in regula. Tu nu
esti cu toate partile la tine, Matei. Vezi ca e una plecata.”

Partile pot fi in afara corpului. Statistic 99% in corp, dar nu obligatoriu.
Reticenta la prima comunicare. "Partile noastre interioare sunt atat de
neauzite, respinse si criticate, incat pentru prima oara in viata lor primesc o
atentie de-a noastra — au voie sa fie reticente." Strategie: ofera-i tot ce-ar putea
avea nevoie; daca inca refuza, "Au dreptul. Vorbim altadata."

Comanda indirecta la final. "Continua sa impartdaseasca si sa ofere resursele
cu fiecare celula a corpului tau, chiar daca vei fi constient de asta sau nu."
Parti pe langa fiecare comportament. "E posibil ca o singura comportament
sa fie alimentat de mai multe parti. Sau o parte alimenteaza mai multe. Nu te
mai complica. Lucrezi cu ce iese."

Vocabularul ghidului — beletristica. "Cititi cat mai multa beletristica. Jumatate
de ora pe zi, ideal seara, Tnainte de somn. Are doua efecte: (1) iti da somn profund,
(2) iti iImbogateste vocabularul. Dupa 6 luni vorbiti dupa mine." Stand-upper roman
anonim a confirmat: 6 luni de citit constant a transformat vocabularul. "Eu nu am
vreo super putere — doar am citit si citez foarte multa beletristica."



Confuzia ca inductie in transa. "Limbaj prea rapid si aglomerat poate fi inductie
in transa prin confuzie. Mintea logica devine ocupata cu a intelege si — bam — esti
in transa. Tony Robbins asta face." Dar in acest exercitiu = ton hipnotic melodios, ca
Si cum spui o poveste.

Practice 15 minute / persoana — toata sala. Diverse experiente: parte ca bila
pufoasa care se gudura ca un catel, sabie de lumina portocalie, glob alb-cios, parte
care nu vrea sa comunice prima oara (refuzul e raspuns valid).

Z1D — inchidere zi 1, certificare Master, share-uri
Continut administrativ — Master.

* Master se ocupa cu prioritate. ~80% din 100 locuri ocupate (Inner Circle Platinum
+ cei care s-au inscris devreme).

* Acreditarea = obligatorie pentru a intra la Master, dar nu pentru a
participa la curs.

o Toate modulele achitate (lipsa maxim 2 module).

o 2 taxe de timbru: ARO NLP (~5€) + EANLP (~15€). Bani la asociatie, NU la
trainer.

o Examenul propriu-zis = sambata seara sau duminica dimineata la M8.

» "Acreditarea nu e la nivel ANOFM (n-ai facultate). Dar din ce in ce mai multe firme
dau bugete pentru educatie si recunosc diplomele de la noi."

« "In realitate, este mai mult o metafora a calatoriei. Eu le am acasa, sunt o ancora
frumoasa a unei calatorii."

Recap-ul exercitiului cu o parte — share-uri.

* Dragos (cu sabie portocalie de lumina). Partea s-a pus razboinica, "eu te
apar aici" — n-a vrut sa dea resurse altor parti. Horia: "E perfect in regula.
Raspunsurile partilor vor fi uneori egoiste."

* Sandra (medic, conflict cu mama). Mama de 53 ani, fara serviciu, pe care fica
o Intretine. Partea: a accepta. Horia: "Cei care suntem salvatori devin copii buni
daca persoana intretinuta e fara subzistenta. Dar daca subzistenta ar fi asigurata,
atunci suntem salvatori. Aici e alta discutie." Recomandare: psihoterapie
saptamanala pentru mama, "ca pe banda rulanta la toti din lume." Horia
introduce concept "regresia hipnotica pe linia timpului" — punct de pivot: "Daca
as fi fost in locul ei, cu harta ei, copilaria ei, ranile ei, as fi facut altceva? Probabil
Cca nu."

intrebari de la cursanti. luliana: daca toate partile sunt concentrate cam in
aceeasi zona (gat / capul pieptului), e detrimental? Horia: nu. Statisticul confirma,
dar nu Tnseamna disconfort obligatoriu — "Nu am spus disconfort. Cuvintele tale au
sunat a disconfort."



inchiderea zilei — Mantra de modul.
* Cu ce pleci acasa? Raspunsuri:

° loana (Mandru): "M-am simtit bine in rolul de ghid pentru prima data —
wow."

o Cosmin: "Nu suntem in stare sa ne abtinem cand primim o intrebare."

o Anca: "Plec cu partea care s-a impacat cu mine dupa 3-4 ani — asa s-a simtit,
ca o cafea."

o Gabriela (52 ani): "Lucrul cu partile m-a ajutat — imi rup pielea, ma ranesc
pe fata de ani de zile, maine o sa fie si mai bine."

o Luiza (Vaslui, 3 ore de somn): "Mi-am contrazis tiparul, am fost ghid si am
dormit jumatate din modul."

ZIUA 2 — lertare, Conflict de Parti, Triunghi Dramatic

Z2A — lertare, intro la conflict de parti

Insomnie a lui Horia insusi. "Eu am avut o frumusete de insomnie azi noapte, nu
glumesc." Foloseste exemplul personal pentru a introduce conflictul de parti ca
explicatie pentru anxietate fara motiv aparent.

lertare — discutia cu Narcis. Narcis pe drum dimineata: "De abia acum am
inteles daca m-am iertat pe mine. Si am zis ok. Si mi-am cerut iertare la toate partile
mele. Instant — convalescenta."

Insighturi-cheie despre iertare.

« Avem mai mare nevoie sa ne iertam noi pe noi decat sa ne se ceara iertare.
"Avem convingeri despre noi ca ne gresim, ca suntem gresiti, ca nu suntem
suficienti, ca am fi putut face mai bine. Consumam enorm energie psihomentala
din pozitia in care credem ca noi in-si-ne ne-am gresit."

* Rana de nedreptate. "Una din cele mai eficiente moduri de a tine la distanta
oamenii. Vehementa reactiei e proportionala cu nevindicarea ranei, nu cu
evenimentul prezent." Horia: "Eu am avut si am activa rana de nedreptate, dar
nu e a mea — Horia la 39. E a mea la 8, cand profa de mate m-a certat pentru
ceva ce n-am facut si nu turnam. Snitches get stitches."

* Renunta la nevoia sa ai dreptate. "Cu cat mai des renunti intentionat — nu
prost, nu naiv, nu de teama de conflict — cu atat mai mult dormi mai bine
noaptea. Se numeste intelepciune. Sa stii ca ai dreptate, dar sa nu insisti." Cum
dispatchezi un om care cauta scandal: "Ai dreptate. E ok. Si o zici la nesfarsit —
congruent. Ba, ala moare, fierbe."

* Compasiune ca atitudine, chiar si fara cuvinte. "Exerseaza atitudinea de
compasiune fata de tine. Nu imediat, in timp. Nu vei mai avea brusc nevoie sa te
ierte cineva. Daca reusesti sa te ierti pe tine ca atitudine, nu vei mai depinde de
cei care ti-au gresit sa te ierte." Pentru ca ajung la concluzia: "Atat au putut si ei.
Nici eu n-am stiut mai mult."

10



* lubirea reala = "n-am ce sa iert". Cristian (dupa 14 ani): "Aveam un frate de
cruce care m-a furat. Mi-am cerut iertare azi-noapte in vis — i-am dat noroc.
Acum, daca-l vad, I-as lua in brate. Pentru ca stiu copilaria lui, mama lui, cat de
presanta era." Horia (insistenta): "lubirea reala nu inseamna a ierta. lubirea reala
inseamna a recunoaste ca nu e nimic de iertat. Pentru ca inteleg ca e tot ce ai
putut sa faci. Nu inseamna sa ramana in abuz. Atentie. Pleci cu lectiile pe care
poti sa le iei si cu cat mai putina nevoie de iertare."

* Prietenia ca termometru pentru iubire in cuplu. "Cat de prietenie e acolo?
Cand ii vrei binele celuilalt, fara sa fie neaparat obligatoriu si al tau prezent in
acelasi timp, atunci e prietenie. Cand exista replica imediat — 'da, de ce eu
primul?' — e contract prestari servicii."

Gestul de auto-calmare ca canal cu partile. "Suntem facuti psihologic din mai
multe parti, ca anatomic. Gestul de auto-calmare apare oricum cand suntem anxiosi
— ne atingem ceafa, gatul, lanticul, verigheta. Elibereaza oxitocina. Faceti-I
intentionat, cu cadrul de a va adresa unei parti din voi. Subtil, mic, pentru ca
oamenii au harti diferite — au nevoie de etape ca sa nu creada ca ati innebunit. Va
recomand sa nu vorbiti chestiile astea in afara salii."

Disciplina cu blandete — raspuns catre Anca (mama lui Filimu).

* "Daca nu ma supar decat foarte greu si trec foarte repede, cum pot sa fiu un
parinte care sa-l ghideze?"

» Raspunsul lui Horia (desi nu e parinte, incadrat onest): "Ce atitudine a mea va
servi lor mai mult pe termen lung? Aleg disciplina blanda pentru ca stiu ca-i ajuta
pe termen lung."

* "lubirea neconditionata gresit inteleasa — fac tot ce vrea copilul ca sa aiba el ce
n-am avut eu — e disfunctional. Pe termen lung produce oameni dificili pentru cei
din jurul lor."

* "Bunica mea m-a disciplinat — imi lua jucaria, nu ma lasa la desene, nu cu
bataie. Asta m-a invatat valoarea comunicarii sincere."

* Consecinte # pedepse. Anca: copilul ei (Matei, fii) zice cand e intrebat "esti
pedepsit?" — "Nu sunt pedepsit. Asta e doar consecinta."

Conflictul soti-sotie-copil-anxietate. Anca relateaza: copilul David la dus rece,
sotul tata in furie, ea in dormitor cu cea mica. "M-am intrebat — ce parte din mine
reactioneaza la copilul de acolo? Eram eu transpusa in copil. Aveam nevoie sa fiu
consolata n partea de copil." Decizie: nu se mai baga peste sot - sotul cere iertare
a doua zi de la birou. "Probabil ca nu mai ducea procesul la capat din cauza
interventiilor mele anterioare." Horia: "O sa ti se aseze imediat — facem acum
exercitiul."

Introducerea conflictului de parti — concepte.

» "Partile noastre au o calitate comuna: toate au intentii pozitive."
* Conflictul = doua sau mai multe parti, fiecare cu intentie pozitiva,
alimentand directii opuse.

11



* Manifestarea conflictului:
o Stare de incordare continua fara motiv.
o Insomnie din senin care persista zile.
o Stare de agitatie constanta si anxietate fara motiv aparent.

* Autosabotajul = efectul cel mai intalnit al conflictului. "Faci ce trebuie
pana la un punct (partea cu intentie, resurse, motivatie). Va aparea partea cu
intentie pozitiva sa te protejeze de pierdere — nu te las. Si nu va castiga niciuna
— vei face ambele."

* Autosabotaj prin altii — exemplul Horia 2020 (cozonacul de
pasteRezista). Decizie de slabit (dupa consult cardiolog cu pareri proaste). in
ziua aia sotia vine cu cozonac cu mac, fara un cuvant: "L-a luat pentru tine, face?
Ba, m-au mort, ma. L-ai luat pentru tu care ai 50 de chile cu televizor in brata, tu
imi spui mie ca mananci cozonacul asta?" — autosabotaj prin altii, subconstient,
in cuplu.

* Mancarea = ancora de iubire de la mama/bunica. "Avem o parte care spune
'nu te simti iubit, baga-te ceva ce te pofta'. Dar nu e despre mancare, e despre
sentimentul de iubire pe care nu il simti In momentul ala."

* Cum recunosti un conflict — propozitia-test. "Pe de o parte... pe de alta
parte..."

* Voluntar Z2A: Alina. Conflict 4 ani intre angajat si antreprenor (intensitate
8/10). Horia clarifica: exista si varianta freelancer (rol intermediar). "Cred ca asta
a fost — antreprenoriat inseamna echipa, mai multe produse, vinde si-n somn.
Freelancer = singur, e produsul propriu.” Horia recunoaste: "Eu cu Marius suntem
freelanceri foarte bine platiti, dar suntem aproape de burnout. De aceea in 2026
nu mai facem Inner Circle."

Procedura — vazuta in actiune cu Alina (detaliata in Z2B mai jos).

Z2B — Procedura completa pentru Integrarea Partilor Aflate in

Conflict

Esenta — context cu Alina. "Acest exercitiu nu e despre decizie. E despre conflict.

Esenta e ca, in final, sa observi natural — nu indus, natural — ca ambele parti vor in

realitate acelasi lucru."

Pasii completi.

1. Raport + aflarea conflictului. intrebare: "Pe de o parte... pe de altd parte..."
Nivel 7-8 maxim. "Aici, pentru ca e legat de mine, mi-am permis sa clarific si
conceptual inainte (antreprenor vs freelancer). Daca nu cunosc, lucrez direct."

2. Inductie. inchizi ochii, te relaxezi, pacing pe respiratie.

3. Trimit gand bun ambelor parti. "Multumesc ca existati si ca, indiferent de
conflictul dintre voi, ambele lucrati pentru mine."
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

. Conectare cu conflictul. "Te invit sa te gandesti pentru cateva momente la

acest conflict — pe de o parte simti... iar pe de alta parte simti... Si observa ce
simti."

. Invitare ambelor parti in palme. "Deschide ambele palme ca o invitatie.

Roaga partile sa se aseze, oricare in stanga, oricare in dreapta — astfel incat tu
sa stii care e care."

. Noteaza (ghidul scrie!). "Aveti nevoie sa va notati resursele/intentiile. Aveam

scos telefonul ca sa notez cand lucram cu Alina, nu ma uitam la Instagram. E
nevoie sa recunosti cand intentiile incep sa devina similare." Dupa aia ai poate sa
rogi pe cineva sa noteze.

. Cu care comunici prima? Asigur-o pe cealalta: "Vei reveni in cateva momente."

Partile sunt copii — au nevoie de asigurare.

. Comunicare cu prima parte — pattern de explorare.

o Multumesc ca esti aici.

o "Care este intentia ta pentru mine? Ce iti doresti tu pentru mine?"
(Raspunsuri: la inceput logice — siguranta, plasa de siguranta, departe de
judecati. Cu timp si cu limbaj hipnotic abstract: pace, iubire, magie.)

o "Si daca aceasta intentie ar fi iImplinita, ce altceva mai nobil, mai pur iti doresti
pentru mine?"

o Repeta schimband formularea ("ce altceva mai mult, mai intens, mai frumos")
— asa eviti break state.

° Tine pana cand raspunsurile devin abstracte (5-10 niveluri de obicei).

. Comunita cu partea cealalta — copy-paste exact. Asigura prima ca vei

reveni. Apoi: "Care este intentia ta pentru mine?"

Recunoaste momentul cand raspunsurile devin similare. Prima parte (la
Alina, freelancer/dreapta): crestere = evolutie = implinire - menire - iubire -»
magie. A doua parte (angajat/stanga): siguranta - plasa de siguranta - liniste —»
acceptata - iubita. Comune: iubire, acceptare.

Multumire pentru ambele intentii. Subliniezi "intentii comune". "Privindu-le
acum, observa cum in spatele tuturor intentiilor, ambele isi doresc ca tu sa fii
acceptata si iubita."

Asociere in prima parte — pozitia perceptuala. "Decizi cu care vrei sa
incepi. in 3-2-1, te asociezi in palma respectiva, devii partea — cu harta ei, cu
intentiile ei."

Priveste exploratorul de acolo (limbaj de disociere!). + Priveste partea
cealalta. "Ce admiri si ce ai putea sa folosesti ca resursa, modeland de la partea
din palma stanga?"

imprumutarea resurselor. Alina dreapta (freelancer): "perseverenta, hotarare"
fmprumutate de la stanga (angajat). Stanga (angajat) imprumuta "voiosie,
libertate, zambete" de la dreapta.

Reasociere in explorator. Priveste cele doua parti. Repeta pentru cealalta
parte (3-2-1, asociere, priveste, imprumuta).
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16.

17.

18.

109.

20.

Reasociere finala in explorator. "Priveste cele doua parti. Doar ca de data
asta, observa cum se misca, cum se transforma, cum te vad diferit."
Apropierea spontana. "Ghideaza-le impreuna, observa ce se intampla pe
masura ce se apropie, unindu-se intr-o parte noua, mai puternica, mai frumoasa,
plina de resursele ambelor." Atentie Horia: "Cine a sesizat ca inainte sa-i zic eu,
Alinei, ea a inceput sa-si apropie mainile? Fara sa-i zic eu. Atunci am stiut ca e
momentul etapei urmatoare."

Acasa in centrul fiintei. Alina: contopire in sfera luminoasa — in piept. Imbibare
cu iubire, magie, prietenie, voiosie, siguranta.

Future pacing (bonus). "Cu aceasta lipsa de conflict, dar cu noua parte, du-te
peste 5 luni, peste 1 an, peste 5 ani."

Scoatere transa.

Insighturi de procedura — Z2B.

* Limbaj 100% hipnotic. "Limbaj hipnotic # ton volume incet si monoton.

inseamna melodios — ca si cum spui o poveste. Indiferent de volum."

Plictiseala ghidului = semnal. "Daca te plictisesti ghidand, inseamna ca ori nu
esti in raport, ori tu nu esti acolo pentru explorator. N-ai cum sa te plictisesti cand
esti primit in lumea interioara a unui om."

Limbaj de disociere cand e asociat in parte. "O privesti pe Alina, te uiti la ea,
o admiri — TU ESTI partea, nu mai esti Alina." Ghidul trebuie sa fie atent la
pronume.

+ Varsta partilor — irelevanta aici. "intrebarea ta vine din logica, rezultatul vine

din subconstient si din abstract. Ne ne intereseaza. Varsta se actualizeaza la
contopire."

Rezistenta de la a treia parte (rar dar posibil). "Doua parti se inteleg —
apare a treia, zice 'sunteti prea puternice voi pentru un singur scop, eu am
nevoie si de..."." Solutie: negociere rapida, resurse din sacul magic. "Lucrand cu
subconstientul, orice e posibil."

Salutare a treia care se opune contopirii. "Te caut eu, nu azi. Lasa-ma sa ma
interesez." Cu raport. (Horia personal nu a intalnit niciodata in 11 ani aceasta
varianta.)

« iIntotdeauna se contopesc? "Invariabil. Aplanarea conflictului nu se poate

realiza fara contopire. Asta zice exercitiul. Daca asa a vrut Bandler, asa a vrut
Bandler." (Disclaimer: desi nu e sigur ca l-a facut Bandler, "nu pare genul lui.")

NLP-ul = paradigma combinabila. "Cine a sesizat ca am folosit si alte tehnici, dar
nu e nimic OZN? Pozitiile perceptuale, limbajul hipnotic, resurse si parti. Aceasta e
calitatea NLP-ului ca dogma — poate fi combinata cum vrem noi in functie de nevoi.
La Master, la final, aveti sa inventati exercitii NLP pe baza provocarilor — pentru ca
Master = adaptarea uneltelor la provocare, nu cautarea uneltei."

Practice 20 minute / persoana. Toti pe perechi.
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Z2C — Triunghiul Dramatic + Transa Ghidata

Trecere fluida la triunghiul dramatic. Cris (un cursant) povesteste ca a inclus
alarmele Roo Alert in transa, ignorandu-le. Horia: "Cum ar fi sa faceti la fel cu
celelalte probleme din viata voastra? Sa vezi nasoalele si sa alegi sa te concentrezi
pe ce e important pentru tine." Apoi link: "Daca alegi sa te plangi in loc sa ignori, sa
te concentrezi pe ce e important — se numeste ca esti in Triunghiul Dramatic."

Disclaimer la concept. "Triunghiul dramatic vine din analiza tranzactionala, nu e
din NLP. Nu tot ce va predau eu e din NLP. Calitatea NLP-ului este ca poate fi
imbogatit constant. Eu adaug concepte si tehnici din alte paradigme. Si unde tin
minte de unde e — spun. Nu ma intereseaza creditul."

Triunghiul (Stephen Karpman, 1968).

AGRESOR

0
/\
/ 0\
/o \

VICTIMA——SALVATOR

Echilateral metaforic — niciun rol nu e mai important.

Esenta — Niciodata intr-un singur rol.
"Indiferent in ce rol ai fi, esti in acelasi timp in minim inca unul. Cel mai posibil,
foarte des, sunt in toate trei."

Rolul 1 — Victima.

* Mentalitate, NU identitate (atentie — devine identitate daca nu esti
constient).

* Beneficiile victimizarii: atentie, validare, confirmarea ca e speciala, mila —
recompensele pe care n-au fost obtinute prin mecanisme ecologice (parinti,
mediul de crestere).

* Recunosti mentalitatea de victima cand: "Ai solutii si nu vrei sa le aplici. Le
dai dismis prin: la mine nu functioneaza, la mine e mai dificil, nu intelegi cum e
sa fii in locul meu."

* Concomitent in care alt rol? Agresor ("agreseaza prin nevoia si cererea ei de a
fi salvata — santaj emotional"). Cum: daca nu gaseste salvator, victima va agresa
pe cel din zona ei.

* Cum sa nu o salvezi (paradoxal — iubire reala): "Cele mai bune lucruri pe
care le poti face dintr-un om in mod de victimizare e sa nu-l salvezi. Te-am
ascultat de atatea ori, ti-am dat atatea sfaturi. Imi pare réu c& simt ca nu pot sa
te ajut mai mult. Si schimb subiectul.”

* Avocatul diavolului — tehnica preferata a lui Horia. "Doar pe baza de
raport si autoritate, atentie. Confirmare excesiva a pozitiei de victima. 'Ba, da,
esti vai mama ta. Nu stiu cum dimineata ti-ai ales papucii.' Si o fac exagerat.
Victima va spune 'ia stai. Cum adica, aud astea de la mine?' Si intra in agresor."
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* De ce furie > depresie. "Eu prefer ca un om sa se duca din victima Tn agresor
cu furie. Furia este combustibil. Depresia te anestezieaza complet. Furia, chiar
indreptata impotriva mea, eu o pot directiona catre un obiectiv."

* Cum a iesit Horia insusi din victima (Z2C, exemplu personal). Academia
de Politie 2005 (a prins ultimul stagiu militar). Vroia sa plece dupa 2 saptamani.
Tatal: "Stai pe curul tau inca patru ani sa vezi cum e." La un moment dat:
"Switch-ul de... si am inceput sa raspund la limbaj militar specific cu sfidare. Ma
scoteau in fata careului — student RADU. Ordonati. in data de ieri ai fost vazut ca
ai aruncat un kick-stock. Sa traiti, raportez, nu e adevarat. Ma consemna
constant pentru ca refuzam sa recunosc ceva ce nu era adevarat." De la anul 2
fncolo nu-I mai chema nimeni.

Rolul 2 — Agresorul.

* Concomitent in care alt rol? Salvator (uneori) si victima (cel mai des).

* Agresorul te invita sa cresti — sa setezi limite, sa-ti descoperi puterea.
"Profesori agresori care prin disciplina si exigenta lor te-au invatat ca uneori
trebuie sa faci ce n-ai chef. Tinerul abuzat de bullying care la un punct da unu
peste pumii. Pleaca din victima in agresor — psihologic creste."

» Modelarea ca alternativa la durere. "invatam prin durere — sau prin
modelare. Se numeste modelare. Te uiti la altii ce fac bine si Tnainte sa te doara
pe tine, le iei strategia."

* Adevarata natura a agresorilor. "Majoritatea covarsitoare a agresorilor sunt
victime mascate. Agresivitatea lor — psihologica sau fizica — este o manifestare
a durerilor pe care nu stiu sa o exprime altfel. in orice agresor, este un copil ranit
de altcineva." Profilul psihopatului = copil abuzat sever, neintegrat.

» Auto-agresivitatea. "Agresiunea poate fi indreptata inclusiv impotriva propriei
persoane. Tot agresor esti."

Rolul 3 — Salvatorul (cel mai pervers).

» "Salvatorul este cel mai perfid si mai pervers rol din acest triunghi, de aia l-am
lasat la final."

* Salveaza pentru beneficiul lui — uneori constient. "Nu ca sa salveze victima,
Ci ca sa se simta important." Bancul cu Bula: ajuta batranica sa treaca strada -
batranica nu vroia sa treaca, I-a luat la palmuit.

* Profesii predilecte: ofiteri (justitiari), militari, psihoterapeuti, psihologi,
duhovnici, medici, asistenti. "Cazuri patologice extreme: pi-romani care erau pe
masina pompierilor sa stinga incendiu. Asistenti medicali in strainatate care
provocau infarcte ca sa se simta eroi."

» Salvatorul e si agresor. "Furand lectiile celuilalt, salvandu-l constant, te-ai pus
pe pozitie de superioritate. Nu mai esti cu un egal." in cuplu: "Te vei indeparta, va
scadea atractia — pentru ca vei cauta pe cineva egal sau mai inalt decat tine, iar
tu cu el ca un inferior."

* Salvatorul fura curajul/dreptul victimei de a creste pe cont propriu.

16



* Auto-recunoastere — sfaturi necerute. Cosmin: "De multe ori dau prietenilor
sfaturi care 1i ajuta, dar eu nu le aplic." Horia: "E rolul de salvator. Beneficiul tau:
validare, nevoia de a te simti important. Sau lenea de a te confirma prin propria
actiune." Solutie: "Taci dracu'le. Fa ce stii ca ar trebui sa faca altii. Lasa
rezultatele tale sa vorbeasca pentru tine."

Triunghiul in profesie — intrebarea lui Marius. "in profesie nu se aplica in
totalitate, pentru ca esti platit sa dai raspunsuri din specialitate. Dar daca oamenii
nu vor sa primeasca sfatul — devii coach, intrebari. Leadership = comunicare. Daca
echipa nu intelege sau nu vrea, intotdeauna responsabilitatea mea e ca n-am
comunicat corect."

Triunghiul in cuplu (extrem de prezent).

- "De foarte multe ori in relatii de cuplu, acest triunghi dramatic e foarte prezent. El
sau ea e victima, celalalt e agresor, sau unul dintre ei e salvatorul celuilalt —
saracuta, fara mine n-ar putea sa traiasca."

- "In momentul in care in cuplu devii salvator si furi lectiile celuilalt, te-ai pus pe
pozitia de superioritate. Nu mai esti cu un egal." Va scadea atractia sexuala.

- "Mai e o varianta: tot sa-l vezi pe celalalt si ajungi sa nu mai ai energie pentru
tine." (Anca completeaza.)

Cum iesi din victima — strategia lui Horia personal.

"Am stat si mi-am pus pe hartie toate solutiile de care stiam la provocarile mele, pe
care eu, din alint, nu le-am aplicat inca. Cand am scris 15-20, deja fierbeam de
ciuda." Strategia: accepta c& esti victima. "Intrebare zilnica: oare acum sunt o
victima? Si daca da — misca-ti curul."

Mediul vs ereditatea rolurilor. Stefan: "Rolurile pot fi imprumutate de la parinti /
prieteni?" Horia: "Suta la suta. Mediul in care traiesti, daca e majoritar de victime, tu
nu o sa fii salvator. O sa fii tot victima."

Citatul lui Nicu. "Prietenii ti-arata ce ai de facut, dusmanii te obliga sa faci ceea ce
trebuie s& faci." Addugat: "Inconjurati-va de oameni care va vor spune adevarul,
chiar daca nu vreti sa-l auziti, nu de oameni care va vor spune politicos o minciuna."

Mecanism Maria in copilarie. "Te lupti pentru dreptatea ta si primesti pe cocoasa,
ai zis. La un moment dat renunti." Horia: "Da, este si asta o varianta. Pleci din
mentalitate de victima pe alta cale — nu mai vorbesti."

Transa Ghidata Finala — Masaj Corp + Arhetip Razbuinic Odihnit

Setup. "Fara triunghi dupa aia. Va invit la transa ghidata — exercitiu diferit decat
pana acum, ca sa va invat ceva." Stinge lumina.

Structura (durata ~23 min).

1. Inductie. Respiratia, observa, fa-te lenes.

2. Maini magice apar la talpi. Pe sub controlul lui — atingere ferma, blanda,
experta.
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3. Masaj sistematic ascendent — intai piciorul drept. Varfurile degetelor —»
talpa - glezna - tibie - gamba - spatele genunchiului ("punct magic") -»
genunchi - coapsa - trunchi.

4. Piciorul stang identic.

5. Spate, lombar, trunchi, umeri. "Spatele care cara atatea greutati in fiecare zi,
pentru tine si pentru altii." Apare metafora baraj de relaxare.

6. Brate — palma stanga, antebrt, cot, umar stang. Apoi bratul drept.

7. Ceafa. "Zona ta preferata" sau nu — "si nici nu stiu si nici nu conteaza."

8. Tample, frunte, ochi. "Ochii care nu se mai uita, nu mai lupta, nu mai vad, nu
mai cauta."

9. Obraji, gura, gat, limba. Inclusiv limba se relaxeaza.

10. Scalp, ganduri, griji.

11. intreg corpul relaxat — pauza de mesaj subliminal.

"Doamne, ce bine este sa nu fie nevoie sa faci absolut nimic, decat sa te
odihnesti, sa respiri, sa te relaxezi. Pentru ca meriti. Doar pentru ca existi. Doar
pentru ca traiesti. Doar pentru ca respiri. Esti suficient. Esti important. Esti iubit.
Esti in siguranta. Si poti sa faci fata oricarei provocari din viata."

12. Comanda post-hipnotica pentru viitor. "Vei putea de azi Thainte sa te intorci
oricand aici, in lumea ta interioara, in centrul fiintei tale, odihnindu-te,
fncarcandu-te, pentru luptele si obiectivele care vor sa vina. Pentru ca ce este un
razboinic daca nu este odihnit?"

13. Pauza tacuta pentru ancorare.

14. Numaratoare 5-1. intindere ca dupd somn de toamna tarzie.

Tehnici incorporate.

* Leading — Horia tonalmente casca, se intinde, acorda cu starea pe care o
induce.

* Inclusiv stimuli neasteptati. Alarmele Roo Alert au sunat in pauza — dar
Sebastian (cursant) a ales sa le ignore si-a continuat transa. "Atat de putin
dureaza 23 de minute, dar este atat de placut ca simti ca ai dormit o ora."

* Metafora razbuinicului odihnit ca inductie post-hipnotica. "La nivel de
Practitioner, majoritatea oamenilor care nu-si ating obiectivele nu sunt suficient
de razboinici. Razboinicul nu e agresor. Razboinicul matur. Obiectivele se ating
din arhetipul de razboinic — in etapa de Practitioner." Arhetipurile celelalte vin la
Master.

Feedback-uri post-transa.

* "Am simtit fizic, ca si cum ar exista mainile." — "Bravo."

* "La un moment dat n-am mai auzit." — "Asta se intampla atunci cand renuntam
la control. Apare senzatia ca totul va fi si este bine deja."

* "Mi-a placut leadingul, cand ai indus cuvinte cheie sau ai cascat." — "Bravo,
intentionat 100% inclusiv cand m-am intins."
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"Mi s-a parut interesant la exercitiul cu partile, cand pomeneai de resursele
fiecareia, efectiv mi se miscau degetele." — "Bravo."

INCHIDEREA MODULULUI — share-uri "cu ce pleci acasa"

Oana: "Am venit obosita, ma intorc plina de energie."

Antoaneta: "Esenta — revelatiile si constientizarile. Faptul ca nimic nu e
intamplator si colegele cu care am facut exercitiile au fost wow."

luliana (Norvegia): "Am invatat ca eu iau deciziile in viata mea."

Cosmin: "Auto-atingerea care elibereaza oxitocina — si ancorarea cu spatiu.
Cand faci un pas in fata pare ca chiar esti curat de situatii."

Eduard: "Stare de liniste si de zen."

Dani: "Resursele din exercitiu si resursa din insistenta de a ma ridica si a vorbi cu
microfonul."

Alex: "Ce putere avem in subconstientul nostru — de aici vine titlul cursului:
Descopera codul secret al mintii tale."

Final — Cristina trimite mesaj: "Horia, stai linistit, azi nu fac cozonac, fac clatite."

CITATE-CHEIE DIN MODUL 7

"Modulul 7 e de muschi, nu de teorie."

"Calitatea vietii voastre de dupa Practitioner e data de intrebarile pe care iti le pui
chiar daca sunt grele. Si de raspunsurile pe care le cauti chiar daca nu iti convin."
"Partile noastre nu sunt singulare. Au varsta, harta mentala proprie, intentii,
nume. Vor sa fie auzite si vazute."

"Cu cat mai mult criticam la noi un comportament, cu atat mai mult partea care il
alimenteaza va renforta comportamentul. Ironic. Se ascunde mai adanc in
subconstient."

"Frica nu e feedback despre scenariu. Frica e feedback despre abilitatea mea de a
gestiona necunoscutul."

"Indiferent ce alegi, alegi bine. Ori inveti, ori te bucuri."

"E greu sa iesi din zona de confort. E greu sa ramai in zona de confort. Alegeti
greu." (Mark Manson)

"Atitudinea, nu aptitudinea, iti da altitudinea." (Zig Ziglar)

"lubirea reald nu inseamna a ierta. Inseamna a recunoaste ca nu e nimic de
iertat."

"Cea mai buna parte a trecutului este ca s-a incheiat."

"Inconjurati-va de oameni care va vor spune adevarul, chiar daca nu vreti sa-|
auziti, nu de oameni care va vor spune politicos o minciuna."

"Salvatorul este cel mai pervers rol din triunghiul dramatic — sub masca de erou,
fura lectii."
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« "In orice agresor este un copil ranit de altcineva."
* "Razbuinicul nu e agresor. Razbuinicul matur."
* "Ce este un razboinic daca nu este odihnit?"

CROSS-REFERENTE & RADACINI TEORETICE

* Parti interioare (Parts Work) — origine: Bandler & Grinder (NLP), Six-Step
Reframe. Paralela cu Internal Family Systems (Richard Schwartz) — toate
partile au intentie pozitiva; Selful e core-ul resursei. Paralela cu Voice Dialogue
(Hal & Sidra Stone) — selvele/partile dialogheaza.

* Future Pacing si Drumul Bifurcat — extrapolare din Disney Strategy
(Robert Dilts) si din Linia Timpului (Tad James). Walt Disney = visator,
realist, critic; aici: o varianta vs alta varianta.

* Recadrarea partii (pastreaza intentia, schimba comportamentul) —
Bandler/Grinder, Six-Step Reframe.

* Pozitiile perceptuale (asociere in parte) — Robert Dilts (NLP), Self-Other-
Observer.

* Triunghiul dramatic — Stephen Karpman (1968), Eric Berne (Analiza
Tranzactionala, Games People Play).

* lubirea reala = nu am ce sa iert — paralela cu Radical Acceptance (Tara
Brach) si cu Marshall Rosenberg (NVC) — observare, nu evaluare.

* Disciplina cu blandete — paralela cu Conscious Discipline (Becky Bailey),

cu Virginia Satir (familie ca sistem), cu Gabor Maté (compasiunea ca standard).

* Auto-atingere si oxitocina — neurostiinta (gesturi de calmare, embodied
cognition).

20



	MODUL 7 — NLP Practitioner București 2024 — EXHAUSTIV
	MINDMAP
	ZIUA 1 — Părți, Decizii și Lucrul cu o Parte Neproductivă
	Z1A — Deschidere, recap și încălzirea
	Z1B — Drumul Bifurcat (exercițiul de decizie)
	Z1C — Lucrul cu o Parte Neproductivă
	Z1D — Închidere zi 1, certificare Master, share-uri

	ZIUA 2 — Iertare, Conflict de Părți, Triunghi Dramatic
	Z2A — Iertare, intro la conflict de părți
	Z2B — Procedura completă pentru Integrarea Părților Aflate în Conflict
	Z2C — Triunghiul Dramatic + Transă Ghidată
	Transa Ghidată Finală — Masaj Corp + Arhetip Răzbuinic Odihnit

	ÎNCHIDEREA MODULULUI — share-uri "cu ce pleci acasă"
	CITATE-CHEIE DIN MODUL 7
	CROSS-REFERENȚE & RĂDĂCINI TEORETICE


