MODUL 8 — INTEGRARE si MICROSTRATEGII —
APLICARI

Catalog de exercitii si protocoale pentru recadrare, linia
timpului, microstrategii

STRUCTURA ACESTUI CAIET

Toate exercitiile sunt grupate pe trei axe:

- Pentru tine — auto-aplicare zilnica sau saptamanala.

- Cu un partener — antrenament in perechi.

- Cu un client / explorator — pentru cei care vor sa foloseasca tehnicile cu altii.

Fiecare exercitiu are un scop, o procedura, indicatori de succes si ce-i de
evitat.

SECTIUNEA 1 — RECADRAREA

1.1 [Pentru tine] — Recadrarea zilnica a unei , obligatii"
Scop: schimbarea relatiei cu o sarcina pe care o evit sau o resimt ca pe o povara.

Procedura:

1. Identifica o sarcina din ziua ta pe care o resimti negativ (,trebuie sa fac asta").
2. Scrie pe o foaie faptul (ex.: ,,azi am de facut spalatul vaselor").
3. Scrie interpretarea curenta (ex.: ,pierd timp cu lucruri stupide").
4. Genereaza 5 cadre alternative pentru acelasi fapt:

- Beneficiu personal (,.e timpul meu de meditatie tactila").

- Beneficiu relational (,,contribuie la linistea casei").

- Cadru identitar (,sunt un om care isi ingrijeste spatiul").

- Cadru functional (,,curat mintea in timp ce curat vasele").

- Cadru de joc (,,concurs cu mine: vase in 3 minute").

5. Alege unul. Spune-| cu voce tare. Observa schimbarea de stare.

Indicatori de succes: zambet involuntar, scaderea incordarii, inceperea sarcinii
fara rezistenta.

De evitat: auto-pacalire prin formulari care nu-ti rezoneaza (,,e binecuvantarea mea
sa spal vasele" — daca nu simti).

1.2 [Cu partener] — Exercitiul fiziologiei intrebarii

Scop: experientierea pacing-leading nonverbal.

Procedura:
1. Persoana A pune persoanei B 5 intrebari consecutive despre o decizie pe care o



ezita.

2. Persoana B raspunde — dar cu un tweak: la primele 3 intrebari, B oglindeste
postura lui A (pacing). La a 4-a si a 5-a, B isi schimba brusc fiziologia exact opus
(leading).

3. A observa: cum s-au simtit primele 3 raspunsuri vs ultimele 2?

4. Schimbati rolurile.

5. Discutati 5 minute: cand ati simtit ca celalalt v-a ,mutat" din starea de a intreba?

Indicatori de succes: A simte ca la ultimele 2 raspunsuri ,,a luat decizia" mai
repede, sau a fost mai putin critica.

De evitat: schimbare brusca de fiziologie inainte ca A sa termine intrebarea (rupe
raportul).

1.3 [Cu client] — MaAini-cos ancora spatiala

Scop: schimbare rapida de stare emotionala la cineva blocat intr-o problema
rumegata.

Procedura:

1. ,Imagineaza-ti ca in mainile mele e o punga galbena de reciclare. Pune aici
problema ta."

2. Vorbeste-mi 30 de secunde despre problema, ca si cum o adaugi in punga."
. Observa fiziologia clientului — devine mai grea, posomorata.

. Mut palmele intr-un punct spatial clar diferit (laterala, sus).

. ,Priveste aici. Observa ce simti acum."

. Pauza de 10-15 secunde.

. ,Ce e diferit?"
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Indicatori de succes: clientul raporteaza schimbare de stare (,,e mai usor", ,mai
putin apasator"). Fiziologia se relaxeaza.

De evitat:

- Mutarea palmelor inapoi in punctul initial (re-ancorezi durerea).

- Intrebarea ,,acum problema a disparut?" (nu, problema nu a disparut — doar starea
s-a schimbat).

1.4 [Pentru tine] — Auditul interpretarilor zilnice
Scop: dezvoltarea reflexului ,faptic vs interpretativ".

Procedura:

1. La sfarsitul zilei, scrie 5 lucruri care te-au deranjat azi.

2. Pentru fiecare, separa in doua coloane: faptul (ce s-a intamplat in sens neutru) si
interpretarea (ce am crezut despre ce s-a intamplat).

3. Pentru fiecare interpretare, genereaza 2 alternative la fel de plauzibile.

4. Observa: care e diferenta de stare cand ramai doar cu faptul?

Exemplu:
- Fapt: ,,Sotul nu a raspuns la mesajul meu de la 14:00 pana la 18:00."
- Interpretarea mea: ,,Nu mai e interesat de mine."



- Alternative: (1) , A avut sedinte back-to-back." (2) ,Telefonul mort." (3) , A vazut, a
vrut sa raspunda cu calm, a uitat."

1.5 [Cu partener] — Faptul, interpretarea, cadrarea
Scop: distinctie clara intre cele 3 tipuri de mesaje.

Procedura:

1. Persoana A spune o fraza care descrie o situatie cotidiana.

2. Persoana B identifica ce tip de mesaj e (faptic / interpretativ / cadrare).
3. B reformuleaza fraza in celelalte doua tipuri.

4. Schimbati rolurile la fiecare 5 fraze.

Exemple:

- A: ,Ploua afara." - B: faptic. Interpretativ: ,,E vreme nasoala." Cadrare: ,E vreme
perfecta pentru un ceai si o carte."

- A: ,,Sunt obosit." - B: interpretativ (interpretare a senzatiilor). Faptic: ,,Muschii ma
dor si am dormit 5 ore." Cadrare: ,,E momentul perfect sa ma rasfat cu odihna."

SECTIUNEA 2 — BENEFICIUL ASCUNS

2.1 [Pentru tine] — Maparea unei situatii care se perpetueaza
Scop: identificarea beneficiilor reale care tin in loc o situatie.

Procedura:

1. Identifica o situatie din viata ta care dureaza de cel putin 6 luni si pe care o
consideri nedorita.

2. Raspunde la intrebari (scris):

- ,Daca aceasta situatie ar disparea maine, ce as pierde?"

- ,Ce Tmi ofera aceasta situatie, chiar daca pe alta cale?"

- ,Pe cine alimentez emotional prin aceasta situatie?"

- ,Ce nu trebuie sa fac, atata timp cat situatia dureaza?"

- ,Ce imi confirma ea despre cum este lumea / despre cine sunt eu?"

3. Listeaza minimum 5 beneficii. Sorteaza-le ca emotionale (atentie, control,
siguranta, statut, identitate, nevinovatie).

4. Intrebare-test: ,Pentru care beneficiu sunt dispus(d) sa sacrific cel mai mult ca sa-
| pastrez?" — ala e cel principal.

Indicatori de succes: gasesti 1-2 beneficii la care reactionezi cu ,aha" sau cu
disconfort (,,nu credeam ca asta e!").

De evitat: auto-dispretul cand descoperi beneficii. ,Le am pentru ca am avut
nevoie de ele."
2.2 [Pentru tine] — Substituirea modalitatii

Scop: designul unei alternative pentru a obtine acelasi beneficiu, fara situatia-
curenta.



Procedura (dupa 2.1):

1. Pentru beneficiul principal, intreaba-te: ,Cum altcumva pot obtine acest
beneficiu?"

2. Genereaza 5 modalitati alternative concrete (nu abstracte).

3. Filtru ecologic: pentru fiecare, intreaba , daca fac asta, cine pierde?"

4. Alege 1-2 care nu dauneaza nimanui.

5. Implementeaza una Tnainte sa incerci sa schimbi situatia-curenta. (Mintea trebuie
sa aiba deja sursa alternativa.)

6. Dupa ce noua sursa functioneaza minimum 2 saptamani, incepe sa destabilizezi
situatia-veche.

Exemplu:

- Situatie: relatie de cuplu nesatisfacatoare, dar continua.

- Beneficiu principal: siguranta financiara + identitatea de ,,cuplu serios" in social.
- Modalitati alternative: (1) Plan financiar de independenta 12 luni. (2) Dezvoltare
cerc social cu prieteni casatoriti si necasatoriti. (3) Identitate profesionala/creativa
mai puternica, care nu depinde de ,,cuplu”.

- Implementare: nu parasesti cuplul azi. Construiesti siguranta alternativa timp de
6-12 luni.

2.3 [Cu client] — Tehnica anularii pe rand
Scop: izolarea beneficiului real (nu primul candidat).

Procedura:

1. Clientul descrie situatia. Tu listezi 3-5 beneficii candidate.

2. Pentru fiecare pereche (X = beneficiu, Y = situatie), intreaba:

- ,Daca ai avea X fara Y, ai mai sta in Y?"

3. Noteaza raspunsurile.

4. Beneficiul X pentru care raspunsul e ,nu (n-as sta in Y)" = beneficiu nu este
principal.

5. Beneficiul X pentru care raspunsul e , da, inca as sta" sau e un ,nu stiu" cu ezitare
= beneficiu posibil principal — testeaza inversul.

6. ,Daca ai avea Y fara X, ai mai sta in Y?" — raspunsul ,nu" confirma ca X este
beneficiul principal.

Indicatori de succes: clientul are un moment ,aha" cand realizeaza ca nu situatia
era tinta, ci beneficiul.

De evitat: acceptarea primului raspuns ca fiind cel adevarat. Mintea constienta va
da raspunsuri ,,acceptabile social" Tnainte sa identifice beneficiul real.

SECTIUNEA 3 — LINIA TIMPULUI

3.1 [Pentru tine] — Identificarea formei

Scop: mapeaza cum isi stocheaza subconstientul tau biografia.



Procedura:

1. Stai in picioare intr-o camera linistita.

2. inchide ochii. GAndeste-te la un eveniment fain de acum 1 an. Aratd cu mana
unde il tine mintea.

3. ldem pentru un eveniment de acum 10-15 ani.

4. ldem pentru un eveniment peste 1-2 ani.

5. Idem pentru un eveniment peste 10 ani.

6. Vizualizeaza linia care uneste cele 4 puncte. Trece prin corpul tau sau pe langa?
7. Noteaza: forma (linie / curba / S / unghi), directia (din spate spre fata / lateral /
sus-jos), tipul (asociat / disociat).

Indicatori de succes: forma vine intuitiv, nu o construiesti constient.

De evitat: ,ma fortez sa fie o linie dreapta". Lasa subconstientul sa decida.

3.2 [Pentru tine] — Curatarea cu metafore (10 minute, saptamanal)
Scop: indepartarea blocajelor metaforice din linia timpului.

Procedura:

1. Identifica-ti forma (3.1).

2. Stai cu spatele drept. inchide ochii. Inductie de transa: ,La fiecare respiratie ma
adancesc in transa atat de mult incat sa fiu uimit(a) de cat de profunda e."

3. Priveste catre trecut. Incepe s& pasesti (mental) pe linia timpului.

4. La primul obstacol, opreste-te. Cere subconstientului o unealta: , Aliatul meu, da-
mi ce am nevoie ca sa elimin acest obstacol complet si definitiv."

5. Foloseste unealta. Distruge obstacolul pana la sentimentul de usurare.

6. Continua. Maximum 3-4 obstacole pe sesiune.

7. intoarce-te in prezent.

8. Priveste spre viitor. Pasi spre viitor (idem).

9. Verifica linia toata: e luminoasa? Mai sunt zone intunecate?

Indicatori de succes: dupa 3-5 sesiuni saptamanale, calitatea somnului se
imbunatateste, anxietatea de fond scade.

De evitat:

- Fortarea logicii uneltei (foc - apa, desi subconstientul iti da ,aspirator" — foloseste
aspiratorul).

- Sarirea pasului de ,usurare" (treci prea rapid la urmatorul obstacol).

- Mai mult de 4 obstacole pe sesiune (oboseala, transa slabeste).

3.3 [Cu partener] — Aducerea de resurse intr-un eveniment
Scop: lucrarea pe un eveniment specific din trecut cu un coleg ghid.

Procedura (60 minute, schimbati rolurile):

1. Exploratorul (E) identifica un eveniment dificil specific din trecut. Intensitate 7/10
(NU 10/10!).

2. Ghidul (G) il pune pe E sa identifice forma liniei.

3. G ghideaza E langa eveniment, dar nu in el.



4. E paseste in el — testeaza asocierea.

5. Daca emotia > 8/10, G induce disocierea protectoare (, elicopter deasupra").
6. G intreaba: ,Ce stare interioara ti-ar fi fost utila atunci?"

7. E identifica resursa (atentie: ,acceptare" da, ,resemnare" nu).

8. G: ,Cauta pe linia timpului un moment cand ai avut acea stare."

9. E identifica momentul. G ghideaza E in el. Asociere completa.

10. G ajuta E sa ancoreze resursa (pumn drept / deget pe ureche).

11. G ghideaza E Tnapoi langa evenimentul dificil. Activeaza ancora.

12. E paseste in eveniment cu resursa activa.

13. G testeaza: e suficient? Daca nu, adauga alta resursa (siguranta prin persoana
imaginara).

14. intoarcere prin prezent. G ajuta E s& ancoreze siguranta in prezent.

15. Pasi spre viitor cu ancorele activate.

16. Revenire. Aplauze.

Indicatori de succes:
- E poate vorbi despre eveniment fara reactivare emotionala puternica.
- E raporteaza ,pare mai mic / mai departe / mai luminos".

De evitat:

- E alege intensitate 10/10 (foloseste in schimb tehnica 1 cu metafore).
- G impune o resursa pe care E nu o simte autentic.

- G uita ancora de siguranta in prezent (E ramane fara retea).

3.4 [Pentru tine] — ,,Tai segmentul din film"
Scop: curatare rapida a unui eveniment-trauma recent (pana la 6 luni).

Procedura:

. Stai confortabil. inchide ochii.

. Vizualizeaza linia timpului plutind in fata ta — orizontala, ca o pelicula de film.
. ldentifica segmentul-trauma pe pelicula.

. ,lau o foarfeca imaginara. Tai bucata aia din film."

. ,]au capetele si le lipesc. Lin, fara sutura.”

. Vizualizeaza filmul derulat fara segmentul taiat.

. Deschide ochii.
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Indicatori de succes: cand iti amintesti evenimentul, e ca o amintire ,de seara" —
stii ca s-a intamplat, dar nu retraiesti emotia.

De evitat:

- Aplicarea pe traume severe care necesita terapie (foloseste cu situatii deranjante,
nu cu PTSD).

- Repetare obsesiva (1-2 ori e suficient).



SECTIUNEA 4 — MICROSTRATEGII

4.1 [Pentru tine] — Elicitarea propriei strategii de obicei zilnic
Scop: descopera cum functioneaza un obicei al tau (bun sau rau).

Procedura:

1. Alege un obicei zilnic specific. Exemple: cum fiti pui cafeaua, cum te decizi ce hain
sa porti, cum amani o sarcina.

. Stai intr-un loc linistit. inchide ochii.

. ,Du-te in cea mai recenta instanta in care ai facut acest obicei."

. »Sunt acolo acum."”

. Intreaba-te:

- ,Ce a declansat inceputul? Ceva ce am vazut, am auzit, am simtit?"

- ,Imediat dupa declansator, ce a fost prima oara in mintea mea? Imagine? Cuvinte?
Senzatie?"

- ,Dupa acel pas, ce a urmat?"

- ,A existat un dialog intern? Pe ce ton?"

- A existat o imagine — m-am vazut facand actiunea sau am vazut altceva?"

- ,Ce a fost senzatia imediat Tnaintea actiunii?"

6. Noteaza strategia ca lant de etape (Ve / Vi/ Ae / Ai | K+ / K-).

7. Verifica: daca maine declansatorul apare, mintea va merge pe aceiasi pasi?
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Indicatori de succes: identifici 4-7 etape distincte. Strategiile foarte scurte (1-2
etape) sunt pilot automat profund — cauta mai adanc.

De evitat:
- ,Nu stiu". inlocuieste cu ,daca as sti, ar fi...".
- Raspunsuri din rationalizare (,,pentru ca trebuie"). Cauta senzorial.

4.2 [Pentru tine] — Modificarea unei strategii proprii
Scop: schimbarea unui obicei prin interventie pe etapa.

Procedura (dupa 4.1):

1. Identifica etapa-problema (de obicei un K- sau un Vi/Ai care precede actiunea
nedorita).

2. Alege tehnica:

- Insertie daca vrei sa blochezi propagarea: ce sa adaugi inainte de etapa-
problema?

- Substituire daca etapa in sine e ok dar continutul e gresit: ce sa schimbi in
interiorul etapei?

- Eliminare daca etapa e inutila.

3. Repeta mental noua strategie de 5-10 ori cu ochii inchisi.

4. Imagineaza-ti declansatorul - strategia noua ruleaza - actiunea-tinta.

5. Repeta timp de 7 zile, in fiecare seara inainte de culcare (programare pre-
strategica).



Indicatori de succes: dupa 7-14 zile, declansatorul produce strategia noua fara
efort constient.

De evitat:
- Schimbari multiple simultan (creierul nu integreaza — schimba o etapa o data).
- Gandire morala (,,nu trebuie sa fumez"). Strategiile raspund la cum, nu la trebuie.

4.3 [Cu partener] — Elicitare-modelare in 3 minute
Scop: antrenament in identificarea structurii.

Procedura:

1. Persoana A alege o strategie banala — trezirea usoara, punctualitatea, refuzul
unei mancari de care ii e pofta, ridicarea mainii cand ii e frica.

2. Persoana B (ghid) 1i pune intrebari de elicitare timp de 3 minute (cronometrate).
3. B noteaza strategia in notatie VAKOG.

4. Schimbati rolurile.

5. La final, fiecare prezinta strategia celuilalt.

intrebari de baza:

- ,Cum stii ca trebuie sa faci asta?"

- ,Ce e in mintea ta in secunda 17"

- ,Vezi, auzi, iti spui sau simti?"

- ,Pe ce ton?"

- ,Asociat sau disociat?"

-, Si apoi?"

Indicatori de succes: gasiti 4-6 etape in 3 minute. Persoana A spune ,,n-am stiut
ca fac asta".

De evitat:
- A povesteste la trecut (forteaza prezent: ,,du-te acolo acum").
- B impune ipoteze (, deci ai un dialog intern, nu?"). intrebari deschise.

4.4 [Cu client] — Elicitarea strategiei de furie
Scop: demonteaza cu clientul propria strategie de infuriere.

Procedura:

1. ,Du-te la o situatie recenta in care te-ai infuriat."

2. ,Ce a fost prima data — ceva ce ai vazut, ai auzit, sau o asteptare deja prezenta?"
3. De obicei: dialog intern inconstient (asteptare) — realitate care contrazice -
comparatie interna.

4. ,Ce ti-ai spus in secunda in care realitatea a fost diferita?"

5. ,Ce ai simtit in corp in acel moment?"

6. ,Senzatia aceea s-a transformat in ce?"

7. Notati impreuna: asteptare - realitate -» comparatie —» K- nedreptate —» K-
frustrare — furie - actiune.

8. Intrebare-cheie: ,Care a fost asteptarea? Era reald? Ai comunicat-0?"



Interventie: daca asteptarea n-a fost comunicata celuilalt, problema nu e celalalt
— e setarea inconstienta a asteptarii.

Indicatori de succes: clientul isi asuma propria contributie la furie ca pe ceva
modificabil, nu ca pe o reactie automata.

De evitat:

- Invinovatirea celuilalt (,deci ai dreptate s& te superi").

- Invinovatirea clientului (,,deci e vina ta cé& te infurii"). Echilibrul: e o strategie pe
care o ai. Strategiile se modifica.

4.5 [Cu client cu fobie / atac de panical] — Identificarea + Break State
Scop: rupe ciclul amintirii care declanseaza atacul.

Procedura:

1. ,Cum incepe atacul de panica pentru tine?"

2. Raspuns tipic: ,,Ma gandesc la cum a fost ultima oara."

3. .Vi amintit." (Subliniaza mecanismul: amintirea e cea care declanseaza, nu
situatia prezenta.)

4. Educare: ,,99% din atacurile de panica se autointretin prin amintirea ultimei.
Primul a avut o cauza — restul sunt repetitie."

5. Identifica un break state pe care clientul 1l poate aplica solo:

- Banc memorat dinainte.

- Cantec specific.

- Miscare fizica (5 sarituri).

- Fraza: ,Zambeste, nu te vede lumea ca ai masca."

6. Practica break state-ul de 5-10 ori in sesiune.

7. ,Data viitoare cand simti ca incepe Vi amintit, declanseaza break state-ul."

Indicatori de succes: clientul aplica break state cu succes intr-o saptamana.

De evitat:
- Negarea atacului (,nu e nimic"). Se valideaza ca e real, dar e modificabil.
- Sugerarea de medicamente — nu e domeniul tau daca nu esti medic.

SECTIUNEA 5 — INTEGRARE si AUTO-COACHING

5.1 [Pentru tine] — Auto-coaching zilnic (5 minute)
Scop: oprirea pilotului automat al mintii.

Procedura (de facut de 2-3 ori pe zi):

1. intrebarea 1: ,Ce simt eu acum?" Lasa raspunsul sd vina natural. Nu ciuta. Doar
observa.

2. intrebarea 2: ,Este obligatoriu s& simt asta?"

3. Daca raspunsul la 2 e ,nu", intreaba: ,Ce ar fi mai util sa simt in acest context?"
4. Daca raspunsul la 2 e ,,da", intreaba: ,Pentru cat timp e obligatoriu? Cand va fi
momentul potrivit sa simt altceva?"



Indicatori de succes: dupa 30 zile, observi ca emotiile-default se schimba in
directia resurselor.

De evitat:

- Reprimarea emotiilor (,,n-am voie sa simt asta"). Recunoastere - alegere
constienta.

- Aplicarea intr-un moment de criza profunda (nu pentru doliu, depresie clinica,
trauma activa).

5.2 [Pentru tine] — Identificarea unei strategii proprii de auto-
sabotaj

Scop: descoperirea unei strategii care iti blocheaza un rezultat dorit.

Procedura:

1. Identifica un rezultat pe care il declari dorit dar nu il obtii (slabire, invatarea unei
limbi, Tnceperea unei afaceri).

2. Trece prin lista clasica de auto-sabotaj:

- ,Cum aman?" (procrastinare)

- ,Cum ma scuz?" (rationalizare)

- ,Cum ma demoralizez?" (autocritica)

- ,Cum ma distrag?" (escapism)

3. Pentru fiecare, eliciteaza strategia (ca in 4.1).

4. Intreaba: care e beneficiul ascuns al acestei strategii? (Vezi sectiunea 2.)

5. Identifica o strategie opusa la cineva pe care 1l admiri pentru rezultatul dorit.
6. Modifica-ti strategia adaugand etape din strategia admirata.

Indicatori de succes: dupa 21 zile, pilotul automat al sabotajului scade observabil.

5.3 [Cu partener] — Sesiune de consultanta structurala reciproca
Scop: practica in identificarea structurii la celalalt.

Procedura (30 min de fiecare):

1. A povesteste 5-10 minute despre o decizie pe care nu o poate lua.

2. B nu da sfaturi. B identifica:

- Ce strategii foloseste A pentru a evita decizia?

- Ce beneficii ascunse in neluarea deciziei?

- Ce sub-modalitati predomina in descrierea lui A?

- Care e linia timpului implicita in poveste? (orientat spre trecut / viitor / prezent)
3. B ofera o reflectie structurala, nu o opinie pe continut.

4. A reactioneaza: a recunoscut ceva nou?

5. Schimbati rolurile.

Indicatori de succes: A spune ,n-am observat ca fac asta".

De evitat: B intra in rol de salvator (,,eu cred ca ar trebui sa...").
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SECTIUNEA 6 — INTEGRARE FINALA A PRACTITIONERULUI

6.1 [Pentru tine] — Plicul personal post-Practitioner
Scop: marcheaza tranzitia intre cursul-comunitate si viata solitara.

Procedura:

1. Pune mana pe inima. Inchide ochii.

2. Raspunde-ti (in scris) la intrebari:

- Cu ce intentie am venit la Practitioner?

- Ce au crezut despre mine cei dragi cand am inceput?

- Ce am crezut eu despre mine la M1?

- Ce am descoperit la fiecare modul (1 propozitie per modul)?
- Ce convingere veche am abandonat?

- Ce convingere noua am incorporat?

- Cine sunt eu azi?

- Ce vreau sa-mi amintesc peste 1 an?

3. Sigileaza plicul. Scrie pe el: , A fi deschis [data + 12 luni]."
4. Pune-l intr-un loc unde nu il uiti (pe oglinda, pe perete, in calendar).

6.2 [Pentru tine] — Mediul post-Practitioner
Scop: previne pilotul automat al regresiei la pre-curs.

Procedura:

1. Listeaza 5 medii (fizice / digitale / umane) la care ai acces:

- Conversatii cu colegi de la curs (WhatsApp / sambete-paharul-de-vorba).

- Carti / podcast-uri de psihologie.

- Cursuri viitoare (tabere, master, webinarii).

- Sesiuni 1x1 cu psihoterapeut.

- Practica solo zilnica (auto-coaching, linia timpului saptamanala).

3. Pentru fiecare, decide cadenta: zilnic / saptamanal / lunar / 1x pe trimestru.
4. Noteaza in calendar — programeaza-te.

5. La 30 zile, evalueaza: ce ai aplicat efectiv?

Indicatori de succes: cel putin 3 din 5 medii sunt active la 30 zile.

De evitat: ,0 sa fac singur acasa". Statistic, nu functioneaza. Mediu bate intentia.

6.3 [Cu cei dragi] — Diseminarea constienta
Scop: transferul a ce ai invatat, fara arroganta.

Procedura:

1. Niciodata nu spune ,,eu am facut NLP, deci stiu mai bine".

2. Foloseste — nu predica. Aplica recadrarea in conversatii. Foloseste pacing si
leading. Pune intrebari de elicitare fara sa anunti ca pui.

3. Daca cineva te intreaba ,ce ai invatat?":

- Raspuns scurt: ,Am invatat sa ma observ pe mine."

- Raspuns extins: da un exemplu concret de schimbare in propria ta viata, nu o lectie
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abstracta.
4. Niciodata nu impune NLP cuiva care nu cere.

Indicatori de succes: cei dragi remarca schimbari la tine, nu la stilul tau de
vorbire.

INCHIDERE

»,Nu conteaza ce stii, conteaza ce aplici. Si ceea ce aplici, de foarte multe ori, nu
vine din initiativa proprie — vine de la un coleg cu care bei o cafea in pauza si te
aude ca spui o prostie."

— Horia, M8

,Pe Bandler nu-l intereseaza aproape nimic altceva din NLP decat microstrategiile.

Restul e dantela, garnitura. Doar ca, pentru a putea intelege microstrategiile,
trebuie sa intelegi toate celelalte."
— Marius, M8

Recomandare finala. Acest caiet nu se citeste ca o carte. Se foloseste ca o cutie
cu unelte. Alege un exercitiu pe saptamana. Aplica-l. Observa. Noteaza. La sfarsitul
anului, intoarce-te la pagina 1 — vei vedea ca ai devenit alt om.

Pa! Ne vedem la Master.
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