MODUL 7 — PARTI INTERIOARE: CAIET
EXPERIENTIAL DE FACILITATOR

NLP Practitioner Bucuresti 2024

Scop. Caiet de lucru pentru facilitator/ghid care vrea sa conduca singur sau in
pereche cele trei exercitii majore din M7: (1) Drumul Bifurcat — decizii cu sprijinul
subconstientului, (2) Lucrul cu o Parte Neproductiva, (3) Integrarea Partilor Aflate in
Conflict, plus identificarea si iesirea din Triunghiul Dramatic Karpman.

Recomandare de utilizare. Citeste integral o data, apoi foloseste pasii ca scenariu
live. Limbajul indicat este literal — il poti spune cuvant cu cuvant in primele 5-10
sesiuni de exersare, dupa care iti vei face propriile reformulari.

Atentie. Aceste exercitii pot atinge straturi emotionale profunde. NU folosi cu
provocari de nivel 9-10 daca nu esti in context terapeutic si nu ai abilitati de
gestionare a unei stari intense. Pentru exersare: 6-7-8 maxim.

PARTEA | — FUNDAMENTE TEORETICE

1.1. Ce sunt partile interioare?

Partile interioare sunt subpersonalitati psihologice cu propria harta mentala —
convingeri, valori, strategii, intentii, si uneori varsta, nume sau forma vizuala.
Conceptul provine din mai multe scoli convergente:

* Bandler & Grinder (NLP) — exercitiul Six-Step Reframe (recadrarea in 6 pasi),
pe care M7 il extinde si-l combina cu hipnoza.

* Richard Schwartz (IFS — Internal Family Systems) — multiplicitatea interna;
exista un Self central (resursa) si Parti (Manageri, Exilati, Pompieri/Salvatori).

* Hal & Sidra Stone (Voice Dialogue) — selvele dialogheaza direct cu
facilitatorul.

* Carl Jung — arhetipuri si complexe — formele de personalitate latente,
aplicabil aici la copilul interior, salvatorul, agresorul.

* Virginia Satir (familie ca sistem) — fiecare comportament serveste un scop
pozitiv, chiar daca strategia e disfunctionala.

1.2. Premisele de lucru — credo-ul facilitatorului

1. Toate partile au intentii pozitive — fara exceptie.

2. Comportamentul disfunctional vine dintr-o strategie veche care a servit
candva.

3. Critica si refuzul partii intaresc comportamentul (ironia psihica).

4. Apropierea, ascultarea si oferirea de resurse transforma natural partea.



5. Clientul/exploratorul este expertul — facilitatorul doar deschide spatiu.

1.3. De ce functioneaza aceste exercitii

La nivelul subconstientului nu exista timp linear. "La nivel subconstient nu exista
viitor si trecut. Exista doar prezent." (Horia, Z1B). De aceea:
* Future pacing functioneaza ca explorare emotionala, nu ca predictie.
* Recadrarea functioneaza pentru ca partea raspunde la oferta de resurse, nu la
negociere logica.
* lertarea reciproca functioneaza pentru ca lucram intr-un timp psihologic in care
toate evenimentele sunt prezente simultan.

1.4. Cele 3 niveluri de lucru cu partile (taxonomie interna a M7)

Nivel Exercitiu Provocare-tip Scop

Decizie blocata ("pe-de-
Up Feedback emotional, nu

1 Drumul Bifurcat o-parte/pe-de-alta- - .
decizie logica

parte")
Comportament Recadrare a

2 Lucrul cu o Parte neproductiv (fumat, comportamentului,
intarziere, etc.) intentia ramane
Anxietate fara motiv, Integrare prin

3 Conflict de Parti autosabotaj, incordare descoperirea intentiilor
cronica comune

PARTEA Il — DRUMUL BIFURCAT (decizii)

2.1. Cand il folosesti

Clientul aduce o decizie care il tine in neclaritate de luni sau ani. Nivel 7-8 maxim
— daca e 9-10 (divort, mutare, schimbare radicala), recomanda psihoterapie
individuala sau redirectioneaza spre context terapeutic. Modulul 7 a precizat clar:
"scopul e exersarea, nu decizii de viata."

2.2. Setup — ce intrebi inainte

* "Pe de o parte... pe de alta parte... — imi poti descrie conflictul in formula asta?"

* "De cat timp 1l ai?"

» "Ce ar insemna pentru tine, hipotetic, disparitia acestui conflict? Ce beneficii ai
avea?" (Raspunsuri tipice: liniste, claritate, iTmpacare cu orice alegi.)

2.3. Reguli de neclintit pentru ghid
* Nu cunosti decizia. Daca o cunosti, iti declanseaza harta proprie.
* Limbaj 100% paralel. Orice cuvant folosesti pe stanga, folosesti si pe dreapta.
* Nu insisti sa afli decizia post-exercitiu. intrebari: "Cum a fost pe stdnga? Ce
a fost diferit pe dreapta?" — niciodata "Care ai ales-0?"



* Lasa o saptamana inainte de decizie. "Veti simti cand e momentul. Si e
perfect in regula sa reevaluati."

2.4. Procedura completa (script literal)

Pas 1 — Raport + clarificare.

"Multumesc ca ai ales sa lucrezi cu mine. Vreau sa-mi spui pe scurt: la ce nivel
intre 0 (deloc) si 10 (maxim), simti acest conflict acum? Si de cat timp il ai?"

Pas 2 — Inductie.

"Te rog sa-ti gasesti o pozitie confortabila. Foarte bine. Si sa inchizi usor de tot
ochii. Pentru cateva momente, doar observi cum respiri. Nu intervii, doar percepi.
Foarte bine.

Si te asigur de pe acum, asa cum a fost la fiecare exercitiu pe care I-am ghidat eu
vreodata, ca sunt aici, ca te sustin. Eu si vocea mea te vom insoti de la inceput
pana la final. Atat la dus, cat si la intors. Esti sustinut, esti acompaniat."

Pas 3 — Elicitare drum bifurcat.

"Ce te invit acum, fara sa-mi spui niciun detaliu cu privire la conflict, este sa te
gandesti la cele doua optiuni. lar acum te invit sa-ti imaginezi ca in fata ta apare
un drum bifurcat. Indiferent ca e un drum de tara, sau un drum asfaltat, sau o
carare de munte, observa acest drum bifurcat care se deschide in fata ta.

Si indiferent pe care parte, pe stanga sau pe dreapta, pune cele doua alegeri, una
pe stanga, una pe dreapta — astfel incat tu, si numai tu, sa stii care e cea din
stanga, care e cea din dreapta."

(Confirma cu un semn din cap daca a facut.)

Pas 4 — Asigurarea cararii opuse.

"Te invit acum sa privesti usor spre stanga si sa asiguri cararea din stanga ca, desi
pentru cateva momente te duci in dreapta, vei reveni in stanga si o vei explora si
pe ea imediat."

Pas 5 — Future pacing pe prima carare (1 luna).

"lar acum, orienteaza-te mental si emotional spre cea din dreapta. Observa
cararea care te asteapta. Si cand simti tu, in momentul potrivit, te invit sa pasesti
pe cararea din dreapta — ca si cum a trecut o luna de cand ai decis sa traiesti
conform ei.

Doar observa unde esti dupa o luna de zile. Cum se simte, cum se vede. Doar
asculta fara sa faci niciun fel de efort. Ce spun emotiile tale, ce vezi, ce auzi, ce
simti, fara sa detaliezi. Doar da-ti voie."




Pas 6 — 6 luni.

"Si te invit acum sa mai faci un pas in fata, peste 6 luni de zile. Au trecut 6 luni de
zile din momentul in care ai luat decizia sa mergi pe aceasta varianta. Si da-ti voie
si vezi viata, ca si cum au trecut 6 luni. Vezi, simti, auzi, orice vine catre tine, orice
percepi. Poate persoane, poate imagini, poate sunete, poate emotii. Foarte bine.
Doar observa, fara sa judeci, fara sa critici, fara sa analizezi."

Pas 7 — 1 an.

"Pentru ca te voi invita acum, in cateva momente, sa faci inca un pas in fata, sa te
duci peste un an de zile. Foarte bine. Si a trecut un an de zile, din momentul in
care ai ales varianta din dreapta, si ai trait un an de zile cu aceasta decizie, cu
aceasta alegere, cu aceste consecinte. Te invit sa privesti in spate, metaforic, in
ultimul an, si sa observi cum ai trait, cum te-ai simtit, ce ti-a adus."

Pas 8 — 5 ani.

"Si inca o data, pentru ultima data Tn aceasta explorare pe partea din dreapta, te
voi invita Tn 3 secunde sa faci un pas in fata si sa mergi peste 5 ani. Foarte bine. 5
ani din momentul in care ai luat aceasta decizie. Vezi ce vezi, ce auzi, ce simti,
fara sa judeci, doar observa. Cum se simte dupa 5 ani, de la momentul de atunci,
in care ai ales sa traiesti viata cu varianta din dreapta. Si poti sa privesti metaforic
in spate. Foarte bine."

Pas 9 — Memoreaza + revii.

"Memoreaza aceasta stare, acest punct. Aminti-ti aceste emotii. Si in ritmul tau,
incet si bland, vei face un pas in spate. Si inca unul. Si Tnca unul. Pana cand revii
usor In momentul prezent, Tnapoi in fata bifurcatiei, cu alegerea din dreapta
memorata emotional."”

Pas 10 — Repeta pe cealalta carare (identic, copy-paste, doar schimbi "dreapta"
cu "stanga").

Pas 11 — Scoatere transa.

"Si incet si bland, in ritmul tau, devii usor constient de vocea mea, de directia din
care vine vocea mea catre tine, de pozitia corpului tau, de senzatiile picioarelor
tale. Iti misti usor varfurile de la degete. Si deschizi usor ochii. Foarte bine."

Pas 12 — Discutie post-exercitiu.

intrebari permise:
- "Cum a fost?"
- "Cum a fost pe stanga? Ce a fost diferit?"



- "A fost ceva care ti-a atras atentia?"
- "Cum te simti acum?"

intrebari interzise:

- X "Care ai ales-0?"

- X "Si ce decizi acum?"

- X "Pe care e mai bine?"

Disclaimer obligatoriu de final:

"Recomandarea mea ferma este sa nu iei nicio decizie acum. Lasa macar o
saptamana sa se aseze emotia. Pune pe hartie ce-ti vine in minte, dar nu decide
la nivel de gata."

2.5. Variante de adaptare
* Decizii cu mize majore (20-30 ani: casatorie, copii) — extinde future pacing la
20 ani.

* A treia optiune apare spontan? Lasa-| sa o exploreze. "Nu zici stai, ai zis doua,
unde te duci? Explorezi si a treia."

* Disconfort vizibil pe o carare? "Nu e nevoie de decizie acum, doar observa,
fara sa judeci, doar constati."

2.6. Capcane de evitat

* A da indicii prin tonalitate care optiune crezi tu ca e mai buna.

* Aintrerupe disconfortul cu reasigurare ("dar e ok, nu te speria") — il scoti din
proces.

* A face exercitiul cu cineva foarte apropiat unde miza emotionala e mare pentru
tine — nu poti fi neutru.

* A interpreta metafore pentru client. "Subconstientul lucreaza metafori si
simboluri. Nu stiu ce inseamna pentru tine, conteaza doar ce simti tu."

PARTEA 1l — LUCRUL CU O PARTE NEPRODUCTIVA

3.1. Cand il folosesti
* Comportament repetitiv pe care clientul nu-I poate opri prin vointa (sau costul
oprire e mare).
* Tipologie: fumat, mancat indisciplinat, intarziat cronic, autosabotaj, vorbit fara sa
gandesti, etc.
* Nivel 6-8 max. Daca e 9-10 (autovatamare severa, adictie grea),
redirectioneaza spre psihiatrie/psihoterapie.

3.2. Setup — context cu clientul

intrebari initiale:
- "Despre ce comportament neproductiv vrei sa lucram?"



- "De cat timp il ai? La ce nivel il resimti?"

- "Ce dezavantaje iti aduce?" (in bani, in sanatate, in relatii, in timp)

- "Ce ai castiga daca l-ai schimba?"

Atentie de ghid: "Aici vorbesti cu partea fara sa stii. Intotdeauna, cand subliniezi
dezavantajele, partea aude. Si nu vorbesti de fapt cu ea, dar bati saua sa priceapa
iapa."

3.3. Procedura completa (script)

Pas 1 — Inductie.

"Te invit sa-ti dai voie, usor, sa-ti gasesti o pozitie confortabila. Foarte bine.
Lasand gluma la o parte, alege tu nivelul de libertate si atitudine cu care vom
lucra de acum incolo.

Pentru ca ce te voi ruga acum este doar sa te relaxezi, asa cum stii deja ca o faci
foarte bine atunci cand [comportamentul]. Da-ti voie si relaxeaza-te, pur si
simplu. Excelent."

(Noteaza: daca comportamentul e fumat, "atunci cand fumezi"; daca e mancat,
"atunci cand mananci". Foloseste comportamentul ca si ancora de relaxare —
paradoxal, dar eficient.)

"Poti sa incerci de la talpi, sa urci pe glezne, foarte bine, genunchii, pulpele,
trunchiul, mainile — toate se relaxeaza din ce in ce mai mult, pe masura ce stii si
poate simti deja ca nu degeaba ai ridicat mana, ca eu sunt aici sa te sprijin, iar
vocea mea te va sprijini si te va insoti de la inceput pana la final. Foarte bine."

Pas 2 — Conectare cu costurile.

"Si te invit acum, pentru cateva momente, sa te conectezi din nou cu povestea pe
care mi-ai spus-o, cu acel comportament neproductiv pe care il ai de [X timp]
incoace. Indiferent cand a aparut si cum a aparut, doar gandeste-te la el. Da voie
sa-ti vina In minte, poate, costurile, neajunsurile, problemele, disconfortul care vin
la pachet cu acest comportament. Foarte bine. Excelent."

Pas 3 — intrebare-cheie: unde locuieste.

"Si ce te voi invita acum este sa-ti pui o intrebare la care poate iti raspunzi deja:
ce te face sa faci acest comportament? Unde si cand si cum decizi sa-l initiezi?

Pentru ca acum, intr-un mod extrem de bland, curios, deschis, te voi ruga sa te
intrebi tu si tot tu sa observi unde vine raspunsul. Daca ar fi ca o astfel de parte
sa fie cea care controleaza, alimenteaza, sustine acest comportament — unde in
tine ar locui?




Tu, parte din mine, indiferent cum te cheama, cine esti, de unde vii — care
alimenteze acest comportament si indiferent de motive — unde in mine, in corpul
meu, locuiesti?

Fara sa faci un efort, primul raspuns intuitiv sau perceptia pe care o ai."

(Statistic: 99% in corp, ordine: stomac — piept —» cap. Rar: in spatele tau, lateral, sau
in afara corpului. Niciun raspuns nu e gresit.)

Pas 4 — intreaba daca e dispusa sa comunice.

"Multumeste pentru acest raspuns intuitiv al partii. Si ce te invit acum este sa o
intrebi cu cuvintele tale sau folosind cuvintele mele:

Daca tu, parte din mine, ai fi deschisa pentru cateva momente — si nu mai mult
de atat — sa comunici cu mine, sa ma lasi sa te cunosc, sa te observ, sa te vad.
Poate pentru prima data, sau cine stie, dupa cat de mult timp.

Si fii atent doar la orice raspuns, orice perceptie, orice fel de sentiment sau
emotie."

Posibil refuz. Daca se simte refuz: NU INSISTA.

"Multumesc te partii pentru acest raspuns. Si e perfect in regula. Exista vreun
motiv sau vreun beneficiu pentru care ar refuza pentru un moment sa comunice
CU mine sau cu tine?"

(Raspuns tipic: protectie.)

"Multumesc pentru acest raspuns. Si acum: daca ai asigurat-o de toata protectia
ta, a mea si oricare resurse pe care iar putea sa aiba nevoie ca sa continue sa-ti
aduca orice fel de beneficiu — asigurata de toate acestea, ar fi oare dispusa sa se
aseze in palma ta?"

Pas 5 — Invitare in palma.

"Si ce te invit acum, dragul meu, este sa deschizi palma, usor si bland, ca o
invitatie. Foarte bine. Pentru ca partea ta — responsabila pentru acest
comportament, care are nevoie de protectie si pe care de aici inainte din acest
moment o asiguri de toata protectia ta — sa se aseze usor si bland in palma ta,
asa cum simte ea sa se faca vazuta, simtita, perceputa. Poate sub forma de
metafora, imagine, perceptie, emotie sau simbol.

Si indiferent cum alege sa se manifeste, doar permite-i sa faca asta cu curiozitate,
doar fiind atent. Foarte bine."

(Asteapta confirmarea — un semn cu capul sau un cuvant.)

Pas 6 — Priveste si descrie.



"Priveste-o cu curiozitate, ca si cum ai cunoaste o persoana noua pentru prima
oara. O persoana la care esti atent la cum arata, cum se misca, cum vorbeste,
cum e Imbracata. Si pentru ca sta in palma ta, poate cum cantareste. Este usoara,
grea, in miscare sau nu? O imagine sau o perceptie, 0 emotie sau un simbol?
Poate fi chiar o forma geometrica.

Si doar priveste-o. Si doar admira-o. Fara sa judeci, fara sa critici. Atent, privind,
curios, deschis si bland. Foarte bine.

Daca ar fi s-o descrii in cateva cuvinte, ce mi-ai spune? Cum percepi, cum vezi,
cum arata partea din mana ta?"

Pas 7 — intreaba intentia (cheia exercitiului).

"Multumesc partii tale pentru felul in care a ales sa se arate. Si inainte sa mergem
mai departe, in forul tau interior, unde numai voi doi va auziti si stiti raspunsul,
intreaba-ti partea care alimenteaza acest comportament:

Care este intentia ta pentru mine? Ce-ti doresti tu pentru mine, alimentand acest
comportament?"

(Raspuns abstract — "apartenenta"”, "iubire", "siguranta", "control" — e mai bun
decat unul concret.)

"Multumeste pentru raspuns. Si dupa ce ti-a dat acest raspuns, intreaba inca o
data: care este beneficiul, poate, si mai important decat aceasta [raspuns], pe
care il vrea pentru tine? Ce altceva, mai nobil, isi doreste pentru tine?"

(Repeta 3-5-7 niveluri pana cand raspunsul devine vag, abstract, "iubire", "magie",
"lumina".)

Pas 8 — intrebarea de schimbare (recadrare).

"Multumeste partii tale pentru aceste intentii atat de nobile. inainte s mergem
mai departe, Intreaba-o:

Ai fi dispusa, oare, sa ma incurajezi, sa ma sustii si sa continui sa-ti doresti si sa
contribui la aceste intentii atat de nobile cum sunt [iubire/apartenenta/etc] — insa
prin alte comportamente care sa ma asigure ca obtin mai multa apartenenta, mai
multa iubire, la nivele mult mai profunde, complete si intense decat a reusit i-a
vreodata pana acum?

Ar fi oare dispusa sa faca aceasta schimbare pentru binele meu suprem de azi
inainte?"

(Raspuns tipic: da. Daca e nu, intreaba: "Ce ai avea nevoie ca sa fii dispusa sa faci
asta?")

Pas 9 — Negocierea resurselor.



"Multumeste partii tale, care isi doreste aceasta schimbare impreuna cu tine. Te
rog astazi aici, parte din mine, sa-mi spui ce resurse ai avea tu nevoie ca de azi
fnainte sa ma ghidezi si mai eficient, si mai corect, doar ca mai ecologic si mai
sanatos pentru mine, alimentand comportamente sanatoase?"

(Raspuns: pace, asumare, iubire, blandete, incredere.)

Pas 10 — Sacul magic (mana OPUSA).

"Pentru ca, dragul meu, in [stanga/dreapta — mana opusa!] ta, vei putea accesa
un sac magic in care sunt toate resursele din propriul tau subconstient, disponibile
la orice moment.

Si te invit acum, cu mana ta [stangadl, cea opusa in care tine partea, sa pui mana
in acest sac magic — foarte bine, incet si bland — si lasa sa se aseze acolo atat de
multa [resursa] pe cat poti tu sa ridici si sa primesti.
Iincet si bland, ghideaza cu méana ta [stang&] acest moment de resursa. Si poti sa-|
ghidezi usor si bland spre partea din mana [dreapta] care asteapta rabdatoare."

"Du-i atat de mult [pace/iubire/etc] pe cat poti. Excelent. Pana cand se inunda
efectiv, ca si cum ar sta sub un izvor de [resursa] care vine din toate directiile —
de sus, de jos, din stanga, din spate, din fata. Da-i voie sa se inunde, sa se spele,
sa se incarce, sa se vindece, sa se transforme cu atat de mult cat poate sa duca,
si inca mai mult de atat."

Atentie: daca folosesti aceeasi mana = ai scapat partea. Mintea logica se va activa
si va scoate persoana din transa.

Pas 11 — Priveste transformarea.

"Pe masura ce primeste aceasta [resursal, cu blandete si iubire din partea ta,
priveste-o in continuare. Si spune-mi, daca se schimba ceva, e excelent. Cum ma
percepi acum? Poate la nivel de culoare, de greutate, de miscare, de orice. Ce e
diferit?"

Pas 12 — lertare reciproca (moment-cheie).

"Multumeste partii tale pentru aceasta evolutie. Si inainte s& mergem mai
departe, asigur-o astfel:

iti multumesc, parte din mine, pentru intentiile tale atat de nobile.

imi pare rdu daca vreodata te-am ranit prin dialogul meu interior, prin emotiile
mele, prin atitudinea mea, poate prin cearta mea — pentru ca n-am stiut la randul
meu, in naivitatea mea, cat de nobile si de curate si de pure sunt intentiile tale.
Si te iert parte din mine, pentru ca in naivitatea ta ai ajuns sa incurajezi un
comportament care pe mine nu m-a servit. Si chiar daca m-a ranit, te iert.




Acum ca stiu cat de nobile au fost intentiile tale intotdeauna, pot, cu toata inima
deschisa si toata prietenia pe care ti-o port, sa te iert.

Te iert si iti multumesc ca faci parte din viata mea."

Pas 13 — Generalizare la toate partile.

"Si Tnainte sa-i dai voie sa se intoarca acasa, priveste-o pe aceasta parte ca pe un
reprezentant al tuturor partilor tale, si inainte sa-i dai voie sa se intoarca acasa,
spune-i:

larta-ma, tu parte din mine. lertati-ma voi, partii ale mele — pentru ca la randul
meu, in naivitatea mea, nu am stiut de existenta voastra, nu am stiut de intentiile
voastre pozitive. Si in naivitatea mea am gresit, certandu-va, criticandu-va,
crezand ca-mi fac asta doar mie, omitand ca fac asta unei intregi lumi interioare
plina de voi.

lertati-ma, partea interioara din mine. Pentru tonul meu, pentru lipsa mea de
prietenie, pentru agresivitatea pe uneori — pentru ca n-am stiut mai mult, pentru
ca nu m-a invatat nimeni sa ma iubesc. Pentru ca de azi inainte stiu ca iubindu-ma
pe mine, va iubesc pe voi."

(Lasa spatiu pentru lacrimi. Nu interveni.)

Pas 14 — Acasa cu noile resurse.

"Permite acestei parti care astazi a venit la aceasta intalnire atat de intima sa se
retraga acolo unde e nevoie de ea, doar ca de data asta duce acasa cu ea iertare,
prietenie, admiratie, iubire, pace.

Da-i voie sa se retraga usor din palma ta si poti chiar sa o ghidezi usor de tot,
pana cand ea se duce. Unde simti ca ar avea nevoie sa se duca?"

(Raspuns tipic: in piept, in inima, in centrul fiintei.)

Pas 15 — Imbibarea (comanda post-hipnotica critica).

"Foarte frumos. Te invit sa ghidezi aceasta parte noua din tine, transformata,
evoluata, vindecata, usor spre centrul fiintei tale. Si da-i voie sa duca acolo aceste
resurse.

Da voie tuturor acestor resurse. Deschide-te complet, ca toata aceasta parte cu
toate resursele ei sa poata sa puna in fata, in spate, in stanga, in dreapta, sus sau
jos, toate resursele pe care ea azi le-a primit. Inclusiv sa umple golul cu aceste
resurse — acel gol ramas liber pentru cateva momente de unde ea a iesit anterior.
Da-i voie si umple si acel gol.

Si da voie acestor resurse sa faca parte din ce in ce mai mult din fiecare tesut,
vapor, molecula, a sufletului si al corpului tau, stiind ca acest proces va continua
indiferent ca vei fi constient de el sau nu.
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Asa cum cerneala imbiba apa, tot asa, sanatatea, bucuria, apartenenta si iubirea,
prietenia si linistea vor face parte din tine, celula cu celula, din ce in ce mai mult,
imbibandu-se una pe alta de acum incolo. E excelent pentru tot restul vietii tale."

Pas 16 — Future pacing (1 luna / 6 luni / 1 an).

"Si ce te invit acum este sa-ti dai voie sa-ti imaginezi ca a trecut o luna de zile de
la acest moment, de cand partea ta si-a facut acest update de intentie, de
resurse. Si fara sa schimbi, fara sa spui, fara sa critici, doar observa cum te simti
diferit, cum te comporti, ce simti, cum dormi.

[Continua cu 6 luni si 1 an. La 1 an: 'priveste metaforic in spate. Cum ti-ai trait
viata diferit?']."

Pas 17 — Scoatere transa lenta.

"lati cateva momente sa te bucuri de aceasta stare. inainte sa devii constient de
directia din care vine vocea mea catre tine, de senzatiile spatelui tau, a scaunului,
de senzatiile talpilor mainilor tale.

Excellent. iti misti usor varfurile de la degete, de la maini. E excelent, poti s&
respiri profund. Doar bucura-te de starea asta si de senzatia asta. Si revii usor in
ritmul tau, In momentul prezent, ca dupa un somn odihnitor de toamna calduta.
Excelent. Incet, iti iei cAteva momente, fara graba."

Pas 18 — Discutie post-exercitiu.

Intrebari:

- "Cum a fost?"

- "Ce a fost diferit?"

- "Ce te-a impresionat cel mai mult?"
- "Ce duci cu tine de aici?"

i vali : -mi 3 icipezi exercitiul urmator. ultu
Citate de validare: "Ce-mi place ca anticipezi exercitiul urmator." / "Multumesc
pentru incredere."

3.4. Reguli de neclintit pentru ghid
* NU intrerupi clientul in transa — mai ales daca plange. Intentia "sa-I
imbratisez" il scoate din stare.

* NU te atasa de rezultat. Anxietatea de performanta vine din nevoia ta de
validare ca ghid, nu din nevoia lui de transformare.

* NU intrebi "care e fata din spate" sau alte aspecte personale care pot
declansa harta ta. Lucrezi cu ce iese.

* Plictiseala = semnal ca nu esti in raport. "N-ai cum sa te plictisesti cand esti
primit in lumea interioara a unui om."

* Refuzul partii = raspuns valid. "Au dreptul. Vorbim altadata."
+ Mana OPUSA pentru sacul magic — neechivoca.
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* Partile multiple — nu te speria. Daca apare a treia parte care zice "ce faceti
voi aici, fara mine?" — negociaza cu ea: "Ce ai vrea ca sa fii ok cu schimbarea
asta?"

3.5. Capcane comune
* A da clientului interpretari la metafora aparuta (forma/culoare). Subconstientul lui
stie ce Tnseamna; tu nu.
* A folosi limbaj logic in transa — il scoti din stare.
* A spune "stai linistit" sau "nu te speria" cand plange — confirma ca plansul e o
problema.

* A folosi umorul fara raport. Umorul in transa functioneaza DOAR cu raport stabil
si context potrivit.

PARTEA IV — INTEGRAREA PARTILOR AFLATE iN CONFLICT

4.1. Cand il folosesti

* Anxietate cronica fara motiv aparent.
* Insomnie din senin care dureaza zile.
* Autosabotaj recurent — stiu ce trebuie sa fac, fac contrarul.

* "Pe-de-o-parte/pe-de-alta-parte" persistent — clientul are 2+ directii care se
anuleaza reciproc.

4.2. Esenta — ce urmaresti

"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."

Nu pacalesti clientul sa vada ca e tot una. Lasi sa iasa natural prin intrebari repetate
de intentie.

4.3. Procedura completa (script condensat)

Pas 1 — Raport + clarificare conflict.

"Pe de o parte... pe de alta parte... — Imi confirmi ca asta e cadrul? Nivel de
intensitate? De cat timp?"

Pas 2 — Inductie (ca la exercitiul precedent).

Pas 3 — Gand bun ambelor parti.

"Te invit sa te gandesti pentru cateva momente la acest conflict, in care pe de o
parte simti sa [X] si observa ce simti, iar pe de alta parte simti sa [Y] si observa ce
simti. Foarte bine.

12



Si ce te invit acum, Tnainte sa facem orice altceva mai departe, este sa trimiti un
gand in interiorul tau, in lumea ta interioara, acestor doua parti, oriunde s-ar afla
ele, carora sa le multumesti pentru faptul ca exista acolo in tine. Doar trimite-ne
un gand bun si spune-le: multumesc ca existati, si ca, indiferent de intentia
voastra, Tmi vreti binele. Si ca, indiferent de conflictul dintre voi, ambele lucrati
pentru mine. Si va multumesc pentru asta. Foarte bine."

Pas 4 — Invitare in AMBELE palme.

"Si te invit acum sa faci mai departe sa deschizi cele doua palme. Excelent. Si ca
o invitatie adresata lor, sa le spui chiar si un gand in lumea ta interioara:

Dragi parti, va rog si va invit, ca pentru cateva momente si nu mai mult de atat,
sa-mi permiteti sa va sustin, sa va contin, sa va cunosc, sa va vad, sa va admir si
sa va asezati in palmele mele.

Excelent! Si indiferent in care parte a palmelor tale se aseaza care din ele,
permite-le. Excelent, si da-le voie ca oricare vrea sa se aseze in stanga si oricare
vrea sa se aseze in dreapta. Foarte bine. Si cand aceasta s-a intamplat, te invit sa-
mi spui sau sa-mi faci un semn usor cu capul.”

Pas 5 — Multumire + cu care comuniti prima.

"Multumeste pentru disponibilitatea lor. Priveste-le cu admiratie. Si te invit sa-mi
spui — stiind ca te vei intoarce si la cealalta in cel mai scurt timp — cu care parte
ai vrea sa comunici mai intai? Cu cea din stanga sau cu cea din dreapta?"

Pas 6 — Asigura partea cealalta.

"Te rog astfel sa o asiguri pe cea din [opusa] ca, desi pentru cateva momente te
vei concentra pe cea din [aleasa], vei reveni in cel mai scurt timp si cu aceeasi
atentie si prietenie si la cealalta. Si multumeste-i pentru rabdare si pentru
flexibilitate."

Pas 7 — Pattern de explorare a intentiei — Partea 1.

Repeta schimband formularea (NU monoton).

"Priveste-o pe cea din [aleasa] si multumeste-i. Si intreaba-o:

Care este intentia ta pentru mine? Ce-ti doresti tu pentru mine?"
(Raspuns: ex. "crestere" / "siguranta".)

"Multumeste pentru raspuns. intreaba-o: daca aceasta intentie ar fi implinita, ce
altceva mai nobil, mai frumos, mai pur, mai curat isi doreste pentru tine?"

(Raspuns: ex. "evolutie" / "plasa de siguranta".)
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"Multumeste pentru acest raspuns. intreaba inca o data: daca si aceasta intentie
ar fi implinita, ce altceva mai inalt, mai mult, mai intens, ar dori pentru tine?"

(Continua 5-10 niveluri. Noteaza fiecare raspuns. Raspunsurile vor deveni progresiv
mai abstracte: crestere - evolutie - implinire - menire - iubire -» magie.)

Stop cand:

- Raspunsul devine "nu mai e nimic" / "atat e tot".

- Raspunsurile se repeta (iubire, pace, prietenie).

- Ai 5-10 raspunsuri si e clar ca suntem in zona abstracta.

Pas 8 — Trecerea la a doua parte.

"Multumeste acestei parti pentru intentiile ei atat de nobile. Si asigur-o ca, desi
pentru cateva momente te intorci la partea din [cealaltd], vei reveni la ea. Si
pentru cateva momente, intoarce-ti privirea si atentia catre cea din [cealalta]."

Pas 9 — Pattern identic — Partea 2.

"Multumeste-i ca este aici, ca a asteptat rabdatoare. Si intreaba-o: care este
intentia ta pentru mine? Ce-ti doresti pentru mine?"

(Continua identic. Noteaza.)
Pas 10 — Recunoaste intentiile comune.

Compari listele. Cauti cuvinte similare sau categorii comune (iubire, acceptare, pace,
siguranta, plinatate). Cand le gasesti:

"Si poate ca poti observa deja, nu-i asa, cum, in fapt, ambele parti, in spatele
tuturor intentiilor lor pe care le au pentru tine, ambele isi doresc pentru tine ca tu
sa fii [X]1si[Y].

Si privindu-le acum pe ambele, atat pe cea din stanga cat si pe cea din dreapta,
observand similitudinea in intentiile lor, te invit sa le admiri pe amandoua."

Pas 11 — Asociere in prima parte (pozitie perceptuala).

"Te voi ruga sa decizi in ce palma vrei sa te asociezi pentru cateva momente. Doar
cand voi spune eu, in 3, 2, 1, vei decide. Cu care vrei sa incepi?"

(Raspuns: stanga sau dreapta.)

"Voi numara de la 3 la 1 si cand voi spune 1, pentru cateva momente fiti vei lasa
constiinta si unghiul si puterea de asociere sa se duca in palma ta [aleasa]. Si sa
te transformi, sa devii pentru cateva momente partea ta din palma ta [aleasa], cu
harta ei, cu intentiile ei, cu viziunea ei. In 3, 2, 1, acum.

Aseaza-te in palma [X] a [client]. Da-ti voie si devin-o ea pentru cateva momente,
aceasta parte, cu harta ta, cu intentiile tale pentru [client], cu nevoile tale, cu
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experientele tale, cu emotiile tale. Si acolo tin perfect in siguranta in palma [X] a
[client]."

Pas 12 — Priveste exploratorul (limbaj de disociere).

"Priveste-o pe ea si admira-o pentru cateva momente, pentru flexibilitatea ei,
pentru maturitatea de a observa acest conflict, pentru iubirea ei de a va contine
pe amandoua, si disponibilitatea de a comunica cu voi.

Priveste-o pe [client], de acolo din palma [X] a ei, si admira-o pentru cateva
momente, asa cum o prietena draga admira o alta prietena, ca un coechipier,
foarte bine, cu acelasi scop."

Pas 13 — Priveste partea cealalta, imprumuta o resursa.

"Si pentru cateva momente te invit sa privesti catre palma [cealalta], la cealalta
parte, care te priveste Thapoi. Tu fiind in palma [X], priveste-o pe cea din palma
[cealalta]. Si doar pentru cateva momente, chiar daca pana astazi ati fost in
conflict — daca ar fi sa te intrebi, draga parte din palma [X]: ce admiri si ce ai
putea sa folosesti ca si calitate, ca si resursa in intentiile tale, preluand sau
fmprumutand, modeland sau admirand de la partea din palma [cealalta] a [client],
ce ai lua de la ea?

Ce mi-ai raspunde?"”

(Raspuns ex.: hotarare, perseverenta, voiosie, libertate.)

"[Resurse], ce frumos! Priveste pe aceasta parte din palma [cealalta], de acolo de
unde esti tu, din palma [X], si admira-o pentru hotararea ei, pentru perseverenta

ei. Si da-ti voie sa te incarci cu aceasta [resursa] pe care aceasta parte din palma
[cealalta] astazi, prin puterea ta de admiratie, ti le ofera.

Chiar daca pana astazi ati fost in conflict, ea iti ofera astazi in dar prin puterea
admiratiei tale [resursal. Si iti multumesc pentru modul in care o admiri si o
apreciezi. Foarte bine."

Pas 14 — Reasociere in explorator.

"lar acum, ca te-ai incarcat si ai primit aceste resurse de la partea din palma
[cealalta], privesti-o inca o data pe [client], care va tine in palma pe amandoua,
atat de ocrotitor, de sincer si de frumos si de prietenesc. Excelent.

Pentru ca in cateva momente, cand voi numara de la 3 la 1, vei redeveni, te vei
refntoarce si te vei reasocia cu [client], cu harta ei, cu convingerile ei, cu sufletul
ei, cu toate partile ei. 3, 2, 1.

Foarte bine. Te-ai reasociat in corpul [client]. Priveste cele doua parti din palma ta.
Doar ca de data asta observa pe ceea din palma [X] daca s-a modificat in vreun
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fel, daca s-a transformat. Acum ca a primit aceste resurse de la palma [cealalta],

admira-o, priveste-o, multumeste-i pentru flexibilitate si deschidere."

Pas 15 — Repeta cu cealalta parte (asociere -» admira -» imprumuta -
reasociere).

(Identic cu Pas 11-14, doar pe partea cealalta.)

Pas 16 — Reasociere finala + observa transformarea.

"Si redevia [client], si privesti cele doua parti, care pana azi au fost in conflict.
Observa-le pe ambele cum se comporta, cum se transforma poate, cum te vad
diferit, poate cum se privesc ele pe ele diferit. Foarte bine.

Si poti sa-mi spui, daca vrei, ce observi, ce percepi, ce s-a schimbat."

(Raspuns tipic: "amandoua luminoase", "se saluta una pe cealalta".)

Pas 17 — Apropierea spontana.

"Ce frumos! Excelent! Foarte bine! Si priveste-le cu aceasta admiratie si bucurie,
de a se revedea ca vechi prietene, ce de fapt sunt in intentia lor.

Si adu-ti aminte ca, desi pana astazi au fost in conflict, ceea ce le uneste si le-a
unit din totdeauna, chiar daca n-au stiut, este intentia lor comuna pentru tine, ca
tu sa simti [X], [Y], [Z].

Si ele n-au stiut pana astazi ca au aceasta intentie comuna pentru tine. Si da-le
voie, poate, sa se apropie."

ATENTIE — moment-cheie. "Cine a sesizat ca, inainte sa-i zic eu, [client] a Tnceput

sa-si apropie mainile? Fara sa-i zic eu. Atunci am stiut ca e momentul etapei
urmatoare." — Horia, Z2A.

"Excelent, ghideaza-le impreuna, sa se apropie, si observa ce se intampla pe
masura ce se apropie din ce in ce mai mult, unindu-se impreuna intr-o parte noua,
mai puternica, mai frumoasa, plina de resursele ambelor, cu intentiile comune ale
ambelor — sa simti magie, iubire, acceptare, voiosie, veselie, siguranta. Foarte
bine."

Pas 18 — Priveste noua parte.

"Si pe masura ce aceasta noua parte se naste, combinand resursele si intentiile si
puterea ambelor parti, da-i voie sa existe in palma ta si sprijina-o pentru cateva
momente. Excelent!

Privind aceasta noua parte din tine, care isi doreste atat de multe lucruri frumoase
si care astazi e cu atat mai puternica si mai bogata si mai plina de resurse decat
ar fi fost vreodata doua parti separate. E excelent.
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Si daca vrei, pentru cateva secunde, sa o privesti admirativ pe aceasta noua parte
Si sa-mi spui ce observi, ce vezi, ce simti."

(Raspuns tipic: "s-au contopit, au devenit o sfera luminoasa, un intreg.")

Pas 19 — Acasa in centrul fiintei.

"Si incet si bland, ghideaza aceasta noua parte catre centrul fiintei tale. Excelent.
in pieptul tiu, foarte bine. Si d& voie ca aceasta noud parte sa se aseze in fiinta ta
acolo unde ai nevoie mai mare de ea si unde ea stie mai bine sa se duca, sa se
aseze, sa duca toate resursele, toate intentiile comune, toata puterea, toata forta,
toata protectia, toata iubirea pe care i-ale si-o doreste pentru tine de azi inainte.

Lasa sa se imbibe fiecare celula a corpului tau cu aceasta intentie de iubire,
magie, prietenie, voiosie, bucurie, siguranta. Excelent.

Cu aceasta noua parte de azi inainte va continua sa te imbogateasca, sa te
ocroteasca, sa te ghideze pe pilotul automat, indiferent ca vei fi constienta de ea
sau nu. Ea va fi prezenta, te va ghida, te va inspira, te va proteja. Foarte bine."

Pas 20 — Future pacing (bonus, daca ai timp).

(Lluna/6luni/1an/5 ani — optional pentru integrarea partilor, mai relevant la
decizii.)

Pas 21 — Scoatere transa (5-1, ca la primul exercitiu).

4.4. Discutie post-exercitiu

intrebari:

- "Cum a fost?"

- "Ce-ai observat la cele doua parti?"

- "S-a schimbat ceva pe parcurs?"

- "Cum se simte intensitatea conflictului acum?" (de la 0-10)

Atentie: "Acest exercitiu nu e despre decizie, e despre conflict. Nu intreb 'si acum
ce faci'."

Disclaimer obligatoriu:

"Nu lua nicio decizie imediat dupa un astfel de exercitiu intens. Lasa sa se aseze,
0 saptamana, doua, trei. Vei simti cand e momentul si vei avea resurse sa iei orice
fel de decizie."

4.5. Variante de complicare

* A treia parte care se opune contopirii. Foarte rar (Horia n-a intalnitin 11
ani). Daca apare: negociezi cu ea separat — "Ce ai nevoie ca sa fii ok cu fuziunea
celorlalte doua?"

* Parti care nu vor sa comunice. Asigurari de protectie. Refuzul = raspuns valid.
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* Pe parcurs apar mai multe parti, nu doar 2. Mergi cu ce iese. Lucrezi cu cele
care comunica.

PARTEA V — TRIUNGHIUL DRAMATIC (Karpman, AT)

5.1. Definitie si structura

Stephen Karpman (1968), bazat pe Eric Berne (Analiza Tranzactionala, Games
People Play).

Trei roluri in dinamica patologica:

- VICTIMA — "Saracul de mine"; se plange, refuza solutii.
- AGRESORUL — "Asa-ti trebuie"; agreseaza (psihic/fizic).
- SALVATORUL — "Lasa, te ajut eu"; salveaza necerut.

Premisa centrala: esti SIMULTAN in minim 2 roluri. Cel mai des — in toate 3.

5.2. Identificare in client

Victima: "La mine nu functioneaza, la mine e mai dificil, nu intelegi cum e sa fii in
locul meu."

Agresor: atac frontal, pasiv-agresivitate, sarcasm, santaj emotional.

Salvator: da sfaturi necerute. "Eu doar voiam sa te ajut..."

5.3. Cum lucrezi cu fiecare rol

Cu Victima:

- NU o salva. "Cele mai bune lucruri pe care le poti face e sa nu o salvezi."

- Confirma atentia si taie cordonul: "Te-am ascultat. Schimb subiect.”

- Avocatul diavolului (cu raport): exagerare confirmare "Ba, esti vai mama ta. Cum
te ridici dimineata?" — victima reactioneaza, intra in agresor.

- Furia > depresia. Furia e combustibil.

Cu Agresorul:

- In interior, e o victima mascata / un copil ranit.

- Setezi limite ferme, blande. Nu te scuzi.

- Modelarea > durerea: "Inveti prin durere sau prin modelare. Modelarea = te uiti la
altii ce fac bine, Thainte sa te doara."

Cu Salvatorul (cel mai pervers):

- Constientizare: "Sub masca de erou, fura lectii si fura curajul celuilalt."

- Auto-intrebare: "De ce dau sfaturi necerute? Validare? Lene de a face eu?"

- "Taci dracu'le. Fa ce stii ca ar trebui sa faca altii. Lasa rezultatele sa vorbeasca."

5.4. Cum iesi din triunghi (strategia personala a lui Horia)

1. Accepta ca esti in el. "Victima nu va accepta niciodata ca este o victima."
2. Auto-intrebare zilnica: "Oare acum sunt o victima?"
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3. Scrie pe hartie toate solutiile pe care le stii la propriile probleme si pe care nu le-
ai aplicat. "Cand ai 15-20 scrise, deja fierbi de ciuda."

4. Alege furia ca substitut pentru depresie — directionabila.

5. "Misca-ti curul."

5.5. Triunghiul in cuplu
* Foarte prezent. "El e victima, ea e agresor, sau invers, sau unul e salvatorul
celuilalt."

* Fura atractia sexuala. Salvatorul in cuplu se pune pe pozitie de superioritate —»
celalalt devine inferior — atractia scade. La un moment dat unul cauta egal sau
mai Tnalt.

* "Mai e o varianta: sa-l1 vezi atat pe celalalt si sa nu mai ai energie pentru tine in
cuplu.”

5.6. Triunghiul cu parintele (parenting)
* Disciplina cu blandete. Consecinte # pedepse.
* "Ce atitudine a mea le va servi lor mai mult pe termen lung?"
* "lubirea neconditionata gresit inteleasa produce oameni dificili."
* Parinte-copil: facem TU ESTI PEDEPSIT? — copilul raspunde "Nu sunt pedepsit.

Asta e doar consecinta."
5.7. Triunghiul in profesie

 Raspunsul lui Horia catre Marius (manager): "in profesie nu se aplica in totalitate.
Esti platit sa dai raspunsuri din specialitate.”

» DACA echipa nu vrea sa primeasca sfatul - leadership = comunicare.
"Intotdeauna responsabilitatea mea e c& n-am comunicat corect."

» Da sfaturi necerute - recadreaza in intrebari. Devii coach.

PARTEA VI — INSTRUMENTE TRANSVERSALE

6.1. Mantra de modul
CONTRAZICETI TIPARUL.

Tiparul tau de reactie mental si emotional este cel care te-a adus in viata in care
esti. Bun sau rau. Contrazicerea tiparului uneori = oprirea / contestarea obiceiului.
"Si contrazicerea asta vine cu efort. Trage o ciuc la masina."

6.2. Decid emotia — Priming

30 secunde dimineata. Decizi ce vrei sa simti. Filmu mental 3D asociat. Ruleaza ziua.
Test: o saptamana.
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6.3. Beletristica pentru vocabular

30 min/zi, ideal seara inainte de somn. Doua efecte: (1) somn profund, (2)
vocabular. Dupa 6 luni vorbiti dupa mine.

6.4. lertarea de sine ca atitudine

Compasiune — exersata, nu afirmata. "Atat am putut. Atat ai putut. N-am stiut mai
mult." in fiecare moment iei cea mai buna decizie pe care poti s-0 iei. Daca ai fi
putut alta, ai fi luat-o.

6.5. Manifestare # Materializare
"Nu exista manifestare. Exista materializare prin comportament diferit."

Formula NLP: Rezultat « Comportament « Emotie « Reprezentare « Stimul.

6.6. intrebari > Comenzi

Mintea NU poate sa nu raspunda la intrebari. Foloseste "Cum?", "Care?", "Ce zici?".
Niciodata "De ce?" — baga in defensiva.

PARTEA Vil — CONTRAINDICATII SI LIMITE

7.1. Cand NU folosesti aceste exercitii

* Nivele 9-10 — context terapeutic individual, nu workshop.
* Tulburari psihiatrice active — psihoza, episod depresiv major sever, ideatie
suicidala activa. Redirectioneaza spre medic.

* Adictii severe — substante in pattern de dependenta. Hipnoza poate fi
adjuvant, dar nu primar.

* Trauma severa recenta (luni de zile) — abia dupa stabilizare cu psihoterapeut.

7.2. Limita ghidului

"Eu nu fac terapie. N-am voie nici legal sa fac asta. Anumite discutii pe care le
avem sunt terapeutice. Recomandarea mea ferma este cand vrei sa mergi mai in
adancime, dute in contexte specifice — grup terapeutic sau individual."

Cu un cursant: "E foarte valoros ca-ti pui intrebarea asta — si mai valoros ar fi sa ti-o

pui sustinuta de un psihoterapeut.”

7.3. Etica facilitatorului
* Nu interpreta metafore pentru client.
* Nu da solutii — pune intrebari.
* Nu te lega de propria harta (convingeri religioase, spirituale).
» Respecta procesul fiecarui coleg — 1n sald, mucleti cand lucreaza cineva in fata.
* Esti invitat in lumea cuiva — atitudine sacra, nu utilitara.
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PARTEA VIIl — CHEIA INTEGRARII (cum studiezi singur)

1. Citeste integral acest caiet o data.

2. Lucreaza cu un partener — alternativ ghid si explorator. Minim 3 sesiuni pe
fiecare exercitiu.

3. Vino la Mastermind / la M8 cu intrebari concrete despre ce ai observat.

4. Antreneaza beletristica pentru limbaj hipnotic.

5. Tineti evidenta pe hartie pentru partile cu care ai lucrat (intentiile
descoperite).

6. Renunta la nevoia de a fi perfect. "Eu stiu pasii si hi-ratez unori."

INCHIDERE — citatul-pilon

"Cele mai buna lucruri pe care le poti face din iubire si prietenie unui om care e in
mod de victimizare e sa nu-l salvezi. Sa nu-l salvezi. Pentru ca salvandu-I, 1i furi
lectia. Inconjurati-va de oameni care va vor spune adevarul, chiar daca nu vreti
sa-l auziti, nu de oameni care va vor spune politicos o0 minciuna."

"Ce este un razboinic daca nu este odihnit?"
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