INDEX EXERCITII — NLP Master Practitioner
(Module 1-6)




Modul 1 — UMBRA



1.1

1.2

1.3

Exercitiu

Exercitiul

Demascarii

Plicul
sigilat

Exercitiul
Castaneda
(privitul
ochi-n-
ochi)

Zi

Z1

Z2

Durata
est.

60-90 min

15-20 min

45 min (30
min
exercitiu +
15 min
debrief)

Participan
ti

Perechi
(grup 6-16)

Individual

Perechi

Dificultate

Ridicata

Scazuta

Ridicata

Scurt
rezumat

Vulnerabilit
ate
structurata:
centrare,
gest
metaforic
de scoatere
a mastii,
plimbare
fara
cuvinte,
Tmpartasire
in perechi
cu
propozitii-
cadru
("Daca m-
ai cunoaste
cu
adevarat..."
) si formula
de
acceptare.

Scrisoare/
declaratie
scrisa de
mana,
sigilata,
predata
echipei. Se
deschide la
finalul
masterului
(6-7 luni).
Capsula a
timpului.

30 de
minute de
privire
sustinuta
intr-un
singur ochi,
fara
cuvinte,
fara
mimica.
Trei
straturi:
anxietate/
masca -
disconfort/
proiectie —»
liniste/

Script in

MODUL1_U
MBRA.md,
Scripturi

MODUL1_U
MBRA.md,
Ziua 1

MODUL1_U
MBRA.md,
Scripturi



1.4

1.5

1.6

1.7

Exercitiu  Zi

Auto-
observarea
umbrei

Zilnic

Detectarea
umbrei prin
proiectie

Saptamana
I

Auto-
investigare
profunda

Lunar

Exercitiul

oglinzii Saptamana
(varianta |

solo)

Durata
est.

5 min/zi

15 min

30 min

10-30 min

Participan
ti

Individual

Individual

Individual

Individual

Dificultate

Scazuta

Medie

Ridicata

Ridicata

Scurt
rezumat

contact
real.

Intrebari in
orice
interactiun
e: "Ce
fncerc eu
sa par
acum? Ce
ascund? Ce
beneficiu
am?" Cu
curiozitate,
fara
judecata.
Listezi 3
persoane
care te-au
enervat.
Testul: "Ma
pune in
pericol
real?" Daca
nu: "Unde
fac eu asta,
cu alt
cuvant?"

6 intrebari
scrise
(Horia, Z2):
Ce ti-e frica
sa faci? Ce
judeci la
altii? Cum
esti tu cand
nu te vede
nimeni?

Privire
sustinuta
intr-un
singur ochi,
in oglinda,
fara
mimica.
Principiu
identic cu
Castaneda
dar singur.
Max 1x/
saptamana

Script in

MODUL1 U
MBRA.md,
Scripturi

MODUL1_U
MBRA.md,
Scripturi

MODUL1_U
MBRA.md,
Scripturi

MODUL1_U
MBRA_APLI
CARIl.md,
Self-
coaching



1.8

1.9

1.10

1.11

1.12

Exercitiu  Zi

Etapele
integrarii —

9 Lunar
auto-

diagnoza

Masca de
lider

(versiune
cercetasi)

Sesiune

Umbrele

Sesiune
din tabara

Umbra
nevoilor
(versiune
CNV)

Sesiune

Vina vs.
Responsabi

litate Sesiune

Durata
est.

30 min

90 min

60 min

90 min

60 min

Participan
ti

Individual

Perechi +
grup (8-20)

Grup +
cerc

Perechi +
grup

Perechi +
grup

Dificultate

Medie

Medie

Medie

Medie

Medie

Scurt
rezumat

Alegi o
trasatura
care te
deranjeaza
la altii si te
localizezi
pe harta:
negare -
proiectie —»
recunoaste
re -
acceptare
N
transmutar
e.

Versiune
adaptata a
Demascarii
cu
propozitii
de
leadership:
"Ca lider,
vreau sa
par..." / "Ca
lider, mi-e
frica sa
aratca..."
Proiectia pe
copii/tineri:
"Cercetasul
care te
scoate din
minti —
unde faci
tu acelasi
lucru?"

Nevoile
reprimate
(putere,
control,
admiratie)
— listare
individuala,
Tmpartasire
in perechi,
conectare
la proiectie.

Testul:
"Persoana
care a luat
decizia mai

Script in

MODUL1_U
MBRA_APLI
CARI.md,
Self-
coaching

MODUL1_U
MBRA_APLI
CARI.md,
Cercetasi

MODUL1_U
MBRA_APLI
CARI.md,
Cercetasi

MODUL1_U
MBRA_APLI
CARI.md,
CNV

MODUL1_U
MBRA_APLI
CARI.md,
CNV



Durata Participan
Exercitiu Zi . P Dificultate
. est. ti
(versiune
CNV)

Scurt
rezumat

exista azi?
Cu mintea
de atunci,
ai fi luat
alta
decizie?"
Distinctia
quilt/
shame.

Script in



Modul 2 — CRITERII & METAPROGRAME



2.1

2.2

2.3

2.4

Exercitiu

Elicitarea
criteriilor

Matricea
Identitatii
(4
intrebari)

Identificare
a
metaprogra
melor
(auto-
observare)

Profilul de
metaprogra
me (auto-
mapare)

Z1

Z2

1 sapt.

Sesiune

Durata
est.

25-30 min

Participan
ti

(10-12 min/ Perechi

pers)

30 min

(12-15 min/ Perechi

pers)

Continuu

30 min

Individual

Individual
+ perechi

Dificultate

Medie

Medie

Scazuta

Scazuta

Scurt
rezumat

Exploratoru
| alege
context
real, ghidul
intreaba
"Cee
important
pentru
tine?",
noteaza,
ierarhizeaz
a criterii,
aplica
metamodel
pe criterii
vagi.

4 intrebari
carteziene
pe o
decizie
reala: Ce
se intampla
daca faci
X? Daca NU
faci? Ce NU
se intampla
daca faci?
Daca NU
faci? Ghidul
aplica
metamodel
+ observa
metaprogra
me.

3 contexte
diferite x 6
axe de
metaprogra
me. Notezi
diferentele,
identifici
unde
tiparul te
serveste
sau te
costa. Alegi
UN tipar de
flexibilizat.

Matrice
3%6 (3
contexte x
6 axe),

Script in

MODUL2_M
ETAPROGR
AME.md,
Scripturi

MODUL2_M
ETAPROGR
AME.md,
Scripturi

MODUL2_M
ETAPROGR
AME.md,
Scripturi

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC



2.5

2.6

2.7

2.8

Exercitiu  Zi

Criteriile Tn
echipa
(versiune
cercetasi)

Sesiune

Proactiv/
Reactiv —
joc de rol
(cercetasi)

Sesiune

Criteriile ca
nevoile din
spatele
strategiilor
(CNV)

Sesiune

Inspre/
Dinspre si
empatia
(CNV)

Sesiune

Durata
est.

30 min

20 min

40 min (15
min/pers)

40 min (10
min/pers)

Participan
ti

Grup 4-6

2 echipe de

4-6

Perechi

Triouri

Dificultate

Scazuta

Scazuta

Medie

Medie

Scurt
rezumat

scala 1-10.
Comparare
coloane,
partajare
surprize n
perechi.

Post-it-uri
Ccu criterii
de reusita
a
activitatii,
grupare,
ierarhizare
deal-
breakere.

Echipa A
planifica
excursie
100%
proactiv (5
min).
Echipa B
100%
reactiv (5
min).
Compara
planurile.

3 straturi:
CNV
(sentiment
+ nevoie),
NLP
(criteriu +
evidenta),
Flexibilitate
(alt mod de
a satisface
nevoia).

Explorator
vorbeste 3
min, ghid
adapteaza
empatia pe
tiparul
observat
(durere
daca
dinspre,
aspiratie
daca
inspre),

Script in

ARl.md,
Grup NLP

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARL.md,
Cercetasi

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARL.md,
Cercetasi

MODUL2 M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARI.md,
CNV

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARI.md,
CNV



2.9

2.10

2.11

2.12

Exercitiu

Auditul
criteriilor
personale

Reformular
ea
obiectivelor
pe filtrul
motivation
al

Matricea
Identitatii
solo

Jurnal de
metaprogra
me (1
saptamana

)

La nevoie

La nevoie

La nevoie

Saptamana

Durata
est.

20-30 min

15 min

30-45 min

10 min/zi

Participan
ti

Individual

Individual

Individual

Individual

Dificultate

Medie

Scazuta

Medie

Scazuta

Scurt
rezumat

observator
noteaza.

Notezi
situatia
frustranta,
elicitezi
propriile
criterii,
testezi
originea,
realismul,
rigiditatea.
Simplifici la
2-3
esentiale.

Obiectiv
amanat: e
formulat
inspre sau
dinspre?
Reformulea
za pe filtrul
opus.
Simte care
te
activeaza.

4 foi
separate,
min 5
raspunsuri
per foaie.
Lasi 2-3
zile vizibile.
Revii.
Observi
care
produce
cea mai
puternica
reactie.

Seara, 1-2
situatii din
zi evaluate
pe 6 axe.
La final de
saptamana
, identifici
tipare pe
context +
micro-
experiment

Script in

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARIl.md,
Self-
coaching

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARI.md,
Self-
coaching

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARI.md,
Self-
coaching

MODUL2_M
ETAPROGR
AME_APLIC
ARI.md,
Self-
coaching

10



11



Modul 3 — CONVINGERI & META-EU

12



# Exercitiu  Zi
Id

31 Oceanul de
Resurse
Meta-E

3.2 L Zinic
zilnic
"Da, si..."

3.3 fara NU/ Z2
DAR
Mini-

34 coa.chlng 72
Sleight of
Mouth

Durata Participan
est. ti
20 mi

I/ Perechi
pers
30 sec Individual
3-5 min Perechi
30 min

(12-15 min/ Perechi
pers)

Dificultate

Ridicata

Scazuta

Scazuta

Medie

Scurt
rezumat

Raport =
inductie -
asociere in
provocare
- disociere
(meta-eu)
- evaluare
- ocean de
resurse
(resurse
urca pe
corp) =
meta-eu cu
resurse —
reintegrare
- future
pacing =
wake up.

"Ce simt eu
despre
mine,
acum?"
Daca
negativ:
pas in
spate.
Continua
pana la
neutralitate
sau
compasiun
e.

Subiect in
dezacord, 3
minute
raspunzi
DOAR cu
"Da, si..."
Observi
dificultatea
de anu
contrazice.

Convingere
nivel max
7. Ghidul:
raport +
metamodel
+ tipare
SoM (Da
Si...,
Consecinte,
Chunk

Script in

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU.md,
Scripturi

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU.md,
Scripturi

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU.md,
Scripturi

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU.md,
Scripturi

13



3.5

3.6

3.7

3.8

Exercitiu

Transa
ghidata cu
Stramosi

Detectorul
de cadrari

Laboratorul
Sleight of
Mouth

Meta-Eu Tn
perechi —
versiune
rapida

Z3

Sesiune

Sesiune

Sesiune

Durata
est.

20 min

45 min

60 min

30 min

Participan
ti

Grup

Perechi

Perechi (15
min/pers)

Individual
+ perechi

Dificultate

Ridicata

Scazuta

Medie

Scazuta

Scurt
rezumat

Down,
Contraexe
mplu).

Transa:
parc iarna
- conac -
camera cu
semineu -
fotoliu —»
stramosii
intra pe
rand -
priviri,
atingeri,
mesaje -
multumire
- revenire.

Fiecare
scrie 3
cadrari
inconstient
e
nefavorabil
e.
Partenerul
propune
alternative
favorabile.
Tema:
numara
cate faci pe
Zi.
Convingere
nivel max
7, ghidul
pune
metamodel
+ aplica
3-4 tipare
SoM.
Exploratoru
| evalueaza
ce s-a
schimbat.

3 min ochi
inchisi: "Ce
simt eu
despre
mine?",
noteza, pas
in spate
daca

Script in

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU.md,
Scripturi

MODUL3 _C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Grup NLP

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Grup NLP

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Grup NLP

14



3.9

3.10

3.11

3.12

Exercitiu

"Rama

povestii" —
Cadrarea in  Sesiune

actiune
(cercetasi)

"Filmul
despre
mine" —
Meta-Eu la
foc de
tabara

"Da, si..."
— jocul
improvizati
ei
(cercetasi)

Limite ca
iubire —
script CNV
+ NLP

Zi

Sesiune

Sesiune

Sesiune

Durata
est.

45 min

30 min

20 min

60 min

Participan
ti

Echipe de
3-4

Cerc/grup

Grup

Triouri

Dificultate

Scazuta

Scazuta

Scazuta

Medie

Scurt
rezumat

negativ.
Impartasire
+

reflectare
in perechi.

Aceeasi
veste
comunicata
: direct (A),
Cu cadrare
pregatita
(B), cu
intro
negativa
(C).
Comparare
scoruri de
receptivitat
e.

Ochi
inchisi,
vizualizare
film despre
tine
(ultimele 3
luni). "Cum
te simti
privind
personajul?
Ce mesaj i-
ai trimite?"

Planificarea
unei
activitati
imposibile
("tabara pe
Luna").
Regula: nu
ai voie "nu"
sau "dar",
doar "da,
si.."

Scrie 3
situatii de
auto-
sacrificiu
cronic =
formuleaza
comunicare
a limitei:
Observatie
+

Script in

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Cercetasi

MODUL3 C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Cercetasi

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Cercetasi

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
CNV

15



# Exercitiu
Filtrul anti-
t ad
313 ransg e
autoritate
(CNV)
Detectorul
3.14 de cadrari
(seara)
SoM pe
3.15 convingeri
proprii
3.16

- N
i urata
est.

Sesiune 30 min
Zilnic 5 min
Saptamana

P 15 min
La nevoie 15 min

Participan
ti

Perechi

Individual

Individual

Individual

Dificultate

Medie

Scazuta

Medie

Medie

Scurt
rezumat

Sentiment
+ Nevoie
(CNV) +
cele 4
replici de
limita (NLP)
+ Cadrare.

Convingere
primita de
la figura de
autoritate.
Partenerul
pune 4
intrebari-
filtru fara a
judeca:
"Cum stii
ca are
dreptate? E
posibil sa
nu mai fie
valabil?"

3
conversatii
din zi: ce ai
spus
INAINTE de
ce voiai sa
spui?
Favorabila
sau nu?
Reformulea
za mental.
Jurnal 2
saptamani.
Scrie
convingere
limitanta
(max 7).
Aplica-ti
singur 3
tipare: "Da,
si...",
Consecinte
("peste 5
ani?"),
Contraexe
mplu.
Noteaza ce
se schimba
in corp.

Script in

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
CNV

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Self-
coaching

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Self-
coaching

16



Durata

# Exercitiu  Zi
est.

Oceanul de
Resurse —
auto-ghidat

Igiena
convingeril
or (instant)

3.17 Oricand 30 sec

Participan
ti

Individual

Dificultate

Scazuta

Scurt
rezumat

Versiune
solo:
asociere =
pas in
spate »
ocean de
resurse —
resurse
urca pe
corp -
reintegrare
- future
pacing.

"De unde
stiu ca asta
e
adevarat?
Cum
anume
stiu?" Daca
nu poti
raspunde
clar:
interpretar
e, nu fapt.

Script in

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARIl.md,
Self-
coaching

MODUL3_C
REDINTE_M
ETAEU_APLI
CARI.md,
Self-
coaching

17



Modul 4 — STRATEGII NLP & ELICITARE

18



# Exercitiu  Zi

Elicitare
4.1 strategie Z1
pozitiva

Elicitare
4.2 strategie Z1
negativa

Modelare
explicita pe
Piramida
Dilts

4.3 Z2

Transfer de
element
critic

4.4 Sesiune

("Imprumut
de la
mine")

Durata Participan

est. ti

25 mi

. min (10 Perechi

min/pers)

25 min (10  Perechi

min/pers) (aceleasi)

20 min Perechi noi
Indivi I

30 min ndividua
+ partener

Dificultate

Medie

Medie

Medie-
ridicata

Medie

Scurt
rezumat

Alegi ceva
ce faci bine
constant.
Partenerul
eliciteaza
cu VACOG,
noteaza pe
hartie. 7
intrebari
ghid.
Verificare
la final.

Ceva ce
faci des si
nu-ti
convine
(micro,
comportam
ental).
Aceleasi
intrebari +
atentie la
trigger
multiplu,
bucle, Ad,
punct
critic.

Parcurgi 7
nivele
(mediu =
comportam
ente -»
abilitati -
convingeri
- valori »
identitate
-
apartenent
a). Filtru la
fiecare: "E
esential
sau doar
preferabil?"

Compari
strategia
functionala
(ex. 4.1) cu
cea
disfunction
ala (ex.
4.2). Cauti
elementul

Script in

MODUL4 S
TRATEGII.m
d, Scripturi

MODUL4 S
TRATEGIl.m
d, Scripturi

MODUL4 S
TRATEGII.m
d, Scripturi

MODUL4_S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Grup NLP

19



4.5

4.6

4.7

4.8

Exercitiu

Detectivul
strategiei
negative

Calea
curajului —
elicitare pe
provocare
reala
(cercetasi)

Modelarea
unui lider
admirat

(cercetasi)

"Eat the
Frog" —
plan de

Sesiune

Sesiune

Sesiune

Sesiune

Durata

est.

45 min

40 min

30 min

15 min

Participan
ti

Perechi (15
min/pers)

Perechi

Individual
+ patrula

Individual
+

Dificultate

Medie

Medie

Medie

Scazuta

Scurt

Script in
rezumat

critic
transferabil
(Ad, Vi, K).
Declari ce
testezi.

Elicitare +
5 min solo
pentru a
marca:
element
critic,
element cel
mai usor
de
schimbat,
dialog
intern (ton,
cuvinte).

MODUL4_S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Grup NLP

Situatie
recenta de
curaj.
Partenerul
eliciteaza
trigger,
VACOG,
dialog
intern,
punctul de
tranzitie
frica—actiu
ne. Grupul
construiest
e "reteta
de curaj"
colectiva.

MODUL4 S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Cercetasi

Parcurgi

piramida

Dilts pe un

lider

admirat

(din MODUL4 S
observatie) TRATEGII_A
. Debrief: PLICARI.md
esential vs. , Cercetasi
preferabil,

ce preiau

fara sa

devin

copie.

Ce aman + MODUL4 S
dialog TRATEGII_A
intern

20



4.9

4.10

4.11

Exercitiu

actiune
(cercetasi)

Anatomia
furiei —
elicitare
strategie
emotionala
(CNV)

Strategia
empatiei —
modelare
colectiva
(CNV)

Resemnific
area in
timp real
(CNV)

Sesiune

Sesiune

Sesiune

Durata
est.

45 min

30 min

30 min

Participan
ti

angajamen
t grup

Perechi

Grup

Grup

Dificultate

Medie

Medie

Medie

Scurt
rezumat

actual +
dialog
intern
alternativ
+ ora
exacta.
Angajamen
t public;
verificare la
urmatoarea
intalnire.

Pas 1 NLP:
elicitare
strategie
furie
(VACOG).
Pas 2 CNV:
decodificar
€ nevoi.
Pas 3: ce
element
din
strategie,
schimbat,
ar permite
comunicare
a fara
furie?

Grupul
identifica
cel mai
empatic
ascultator
din grup. il
eliciteaza
colectiv: ce
face
primul, ce
se intampla
intern, cum
gestioneaz
a impulsul
de a sfatui.

Situatii
aduse de
participanti

semnificati
e actuala »
emotie »
semnificati
e
alternativa

Script in

PLICARI.md
, Cercetasi

MODUL4_S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, CNV

MODUL4_S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, CNV

MODUL4 S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, CNV

21



Exercitiu

Elicitare de
strategie
personala
(jurnal)

Auto-
modelare
— transfer
intre
contexte

Priming de
seara
pentru
dimineata

"Eat the
Frog" zilnic

Participan

ti

Individual

Individual

Individual

Individual

Dificultate

Scurt
rezumat

la fel de
adevarata
- emotie
noua -
nevoie CNV
satisfacuta.

8 intrebari:
comportam
ent concret
- trigger »
VACOG -
dialog
intern -»
bucla »
punct
critic. Un
element de
schimbat, 7
zile test.

Context A
(functional)
vs. context
B
(disfunctio
nal): notezi
VACOG
ambele,
compari,
identifici
element
critic
transferabil
, testezi.

Vizualizare
ce am de
facut
maine -
conectare
cu valoare
- K+
anticipare
- setare
alarma -
Ad intentie.

Cel mai
neplacut
lucru de azi
- faci
PRIMUL -
notezi cum
te simti -
ancorezi

Script in

MODUL4_S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Self-
coaching

MODUL4 S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Self-
coaching

MODUL4 S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Self-
coaching

MODUL4 S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Self-
coaching



4.16

Durata Participan
Exercitiu Zi . P Dificultate
. est. ti
Cele 3
Niveluri de La nevoie 5 min Individual Scazuta
Obiectiv

Scurt
rezumat

usurarea
post-
broasca.

Minim (cu
ce pot
trai) /
Mediu (ok,
nu uau) /
Maxim (nu
pot sa
cred).
Impaca-te
cu minimul
INAINTE de
a incepe.

Script in

MODUL4_S
TRATEGII_A
PLICARI.md
, Self-
coaching

23



Modul 5 — PARADIGME, SINELE & CORE TRANSFORMATION

24



5.1

5.2

5.3

Exercitiu

Exercitiul
"Masinuta"

Core
Transforma
tion —
complet (5
capitole)

Constelatii
Sistemice
(cu
persoane)

Zi

Z2

Z3

Durata
est.

15-20 min

1,5-9 ore/
pers

45-60 min

Participan
ti

Perechi

Perechi
(ghid +
explorator)

Grup (min
6 +
facilitator)

Dificultate

Scazuta

Foarte
ridicata

Foarte
ridicata

Scurt
rezumat

Unul cu
ochii
inchisi,
celalalt
ghideaza
cu mainile
pe umeri
prin sala. 3
iteratii cu
schimb.
Antreneaza
renuntarea
la control.

Cap.1:
Lantul
scopurilor
pana la
starea
esentiala
(12+
intrebari).
Cap.2:
Inversarea
lanturilor.
Cap.3:
Maturizare
a partii.
Cap.4: Alte
parti
implicate.
Cap.5:
Linia
timpului
transgener
ationala.

Protocol
non-
directiv:
frame de
intentie —»
fmputernici
re -
plasare in
spatiu —»
ciclu
intrebari
("Cum te
simti? Ai un
mesaj?") -
schimbare
locuri -»
cerc -
break state

Script in

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N.md,
Scripturi

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N.md,
Scripturi

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N.md,
Scripturi

25



5.4

5.5

5.6

5.7

Exercitiu

Constelatie
Cu creioane

Paradigma
carjei
(discutie +
reflectie)

Mini-CT
demonstrat
iv (doar
Cap.1)

Decojirea
etichetelor
(cercetasi)

Zi

Sesiune

Sesiune

Sesiune

Durata

est.

20-45 min

20 min

45 min

20 min

Participan
ti

Individual

Grup

1 voluntar
+ grup
observator

Individual

Dificultate

Medie

Scazuta

Ridicata

Scazuta

Scurt
rezumat

(nume real
X 3).

Creioane/
obiecte
pentru
fiecare
personaj.
Plasare pe
suprafata.
"Cum se
simte
fiecare?"
Muta pana
fiecare e la
locul lui. Nu
analiza.

"Gandeste-
te laun
pattern pe
care ai
incercat sa-
| schimbi
prin vointa.
Cata
tinut?"
Cadrul:
obiceiul nu
e
problema,
e solutia
psihicului
lao
problema
mai
adanca.

Facilitatorul
ghideaza
un voluntar
prin
Capitolul 1
(atingerea
starii
esentiale).
Sala
observa.
Nu
memorati

observati.

Post-it-uri:
nume,
profesie,

Script in

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N.md,
Scripturi

MODULS5 _C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, Grup
NLP

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, Grup
NLP

MODULS5 _C
ORE_TRAN
SFORMATIO

26



5.8

5.9

5.10

Durata

Exercitiu  Zi
est.

Mini-
abstractiza
re
(cercetasi)

Sesiune 30 min

Constelatie
cu obiecte
naturale

(cercetasi)

Sesiune 30 min

De la jackal
la stare
esentiala
(CNV)

Sesiune 30 min

Participan
ti

Perechi

Individual
(afara)

Individual
+ grup

Dificultate

Medie

Medie

Medie

Scurt
rezumat

roluri,
emotii,
convingeri.
Le scoti
una cate
una. "Ce
ramane?"
Sinele =
sentimentu
| de a fi.

Cuvant
concret
(cort, foc,
nod).
Partenerul:
"Si dincolo
de asta, ce
e mai
important?
" Pana
mintea se
opreste.
Debrief:
cum s-a
simtit
tacerea.

Pietre,
crengi,
frunze —
"tabara
vietii tale".
Aranjeaza
pe pamant.
Muta pana
fiecare
element se
simte la
locul lui. Nu
gandi,
simte.
Judecata
frecventa
- nevoie
sub
judecata »
"Ce arfi
chiar mai
important?
"o
continua
pana la
oprire. La
capat: una

Script in

N_APLICARI
.md,
Cercetasi

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md,
Cercetasi

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md,
Cercetasi

MODUL5 _C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, CNV
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5.11

5.12

5.13

5.14

Exercitiu

Empatie cu
partea
(CNV)

Observare
fara
eticheta
(CNV)

Dualitate si
girafa
(CNV)

Sesiune

Sesiune

Sesiune

Zilnic

Durata
est.

30 min

10 min

20 min

15 min

Participan
ti

Perechi

Individual

Discutie
ghidata

Individual

Dificultate

Medie

Scazuta

Scazuta

Medie

Scurt
rezumat

din cele 5
stari
esentiale.

A spune
pattern
deranjant.
B reflecta
empatic:
"Partea
asta din
tine vrea
[nevoie]
pentru
tine? Ce
altceva
chiar mai
important?
" Continua
pana la
tacere/
cuvant-
stare.

5 minute
afara/la
fereastra:
privesti
fara sa
numesti
nimic, nici
interior.
"Cum se
simte
lumea cand
nu o
etichetezi?"

Aceeasi
persoana =
cea mai
mare
bucurie SI
suferinta.
Starile
esentiale
nu vin din
exterior.
Girafa
conectata
Cu sinele
nu mai
cere
celuilalt.

Script in

MODUL5 _C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, CNV

MODULS5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, CNV

MODUL5_C
ORE_TRAN

SFORMATIO
N_APLICARI
.md, CNV
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5.15

5.16

5.17

5.18

Exercitiu

Micro-CT
(zilnic)

CT complet
singur

Constelatie
Cu creioane
— urgenta

Dezetichet
area

Jurnal de
parti

Saptamana
I/lunar

La nevoie

Oricand

Post-CT

Durata
est.

1-2 ore

20 min

5 min

10 min

Participan
ti

Individual

Individual

Individual

Individual

Dificultate

Ridicata

Medie

Scazuta

Scazuta

Scurt
rezumat

Observi
emotia
prezenta —
"Exista o
parte?" -
"Ce iti
doresti tu
pentru
binele
meu?" -
lantul pana
la oprire -»
ramai 2-3
min in
tacere.
Toate 5
capitolele,
singur.
Recomanda
re Marius:
minim 6 ori
pe an.

Cand esti
blocat/
confuz: 5-8
obiecte,
plasare,
"Cum se
simte
fiecare?",
muta, nu
analiza.
Observa ce
se schimba
n tine.

Privesti
obiect
familiar,
"uiti" cum
se
numeste,
privesti ca
prima oara.
Extinde la
persoane.

Problema
de start,
cati ani
avea
partea,
lantul
scopurilor

Script in

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, Self-
coaching

MODULS5 _C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, Self-
coaching

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, Self-
coaching

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, Self-
coaching

MODUL5_C
ORE_TRAN
SFORMATIO
N_APLICARI
.md, Self-
coaching
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Exercitiu

Zi

Durata
est.

Participan
ti

Dificultate

Scurt
rezumat

(cuvinte-
cheie),
starea
esentiala,
ce s-a
schimbat.

Script in
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Modul 6 — INCHIDEREA MASTER (Arhetipuri, Credo,
Integrare)

31



6.1

6.2

6.3

Exercitiu

Procesul
Arhetipurilo
rde
Tranzitie

Exercitiul
imperfectiu
nii asumate

Meditatie
un minut

Zi

Zilnic

Zilnic

Durata
est.

15 min x 2
(demo ~45
min)

1 min

1 min -»
30-60 min

Participan
ti

Perechi
(ghid +
explorator)

Individual

Individual

Dificultate

Ridicata

Scazuta

Scazuta

Scurt
rezumat

7 biletele
(6
arhetipuri
+ dragon/
umbra),
ancora
spatiala, 12
pasi:
identificare
provocare
- dragon
in centru -
6 arhetipuri
n cerc -
meta-
pozitie —»
asociere
arhetip
curent -
pas spre
Razboinic
- pas spre
Magician -
ultim pas in
dragon
(inovatie
Horia):
clientul dev
ine
dragonul,
se priveste
pe sine.

La
autocorect
ura
WhatsApp/
Facebook:
observi
tendinta de
a sterge,
decizi
constient
sa lasi asa.
Extinzi pe
brandul
personal.
Rezultat
Horia:
somn,
anxietate
scazuta.

Spatele
drept,

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1D

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1A
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# Exercitiu

pe zi
(gradual)

Scanarea
adevarului
interior

6.4

Exercitii
intentionat
e de
letting-go

6.5

Replici anti-

olemica
6.6 P

Sesiune

La nevoie

La nevoie

Durata Participan

est. ti

5 min Perechi
(ghid)

5-15 min Individual

£ S Individual

replica

Dificultate

Medie

Scazuta

Scazuta

Scurt
rezumat

respiratie
observata,
fara
intentie/
asteptari.
Dupa 5
zile: somn
schimbat.
Crestere
graduala:
2,3,5,10
min. La
30-60 min/
zi: reset
complet
sistem
nervos.

(1) Ofera
ipoteza
reformulata
. (2) Scala
0-10 pe
incordare.
(3) Verifica
respiratia:
intentionat
a sau
naturala?
(4)
Reducerea
incordarii =
s-a atins
adevarul.

Pasager in
dreapta,
Uber,
avion,
inchis radio
fn masina.
Te pui
intentionat
in contexte
in care n-ai
control.
Antrename
nt pentru
magician/
non-
atasament.

3 replici:
(1) "Mt
multumesc
ca Tmi dai o

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1B

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1B

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1B
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6.7

6.8

Exercitiu

(masina/
social)

Auto-
centrare
inainte de
sistem

Tehnica
descaladari
i (5 pasi)

La nevoie

La nevoie

Durata
est.

2-5 min

30 sec-2
min

Participan
ti

Individual

Individual

Dificultate

Scazuta

Medie

Scurt
rezumat
opinie
neceruta
care mie
fmi suna a
judecata." (
2) "Eu am
dat suma
pe care eu
consider ca
o merit. Imi
permit." (3)
Schimbare
subiect.
Escaladare:
"Nu face
asta si
plec."

Cu copii/
animale/
partener:
pornesti
prin a te
centra tu
cu bucurie
Si
entuziasm.
Sistemul se
apropie de
tine, nu
invers.
(Exemplu
Iza cu
calul.)

(1) Pas
fizic/verbal
in spate.
(2) Palmele
sus,
vizibile. (3)
"Scuza-ma,
sefu'. Am
inteles,
mersi." (4)
Break state
prin umor
autodeprec
iativ. (5)
Daca
celalalt
continua —
ele
agresiv, nu
tu.

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1B

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1C
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6.9

6.10

6.11

6.12

Exercitiu

Atitudinea
"hai sa ma
distrez"

Ancora
fizica
pentru
schimbare
de energie

Break state
auto-
administrat
seara

Durata
Zi

est.
La nevoie Continuu
La nevoie 1-2 min
Zilnic

3-5 min
(seara)
La nevoie

5-10 min
(seara)

Participan
ti

Individual

Individual

Individual

Individual

Dificultate

Medie

Scazuta

Scazuta

Scazuta

Scurt
rezumat

Acces la
arhetipul
Magician:
accesezi
locul din
tine unde
atitudinea
deja exista,
nu ti-o
propui.
"Cele mai
usor de
atins
obiective
sunt alea in
care
renunti de
la Tnceput,
dar le faci
oricum."

Scrii cuvant
pe podea
(ex:
"magician")
, pasesti pe
el, adopti
postura
non-
verbala.
Energia se
schimba
doar prin
postura +
ancora
spatiala.

(1) Mana
pe corp. (2)
Respiratie
constienta.
(3) Ancora
verbala
interna
("gata, stop
joc"). (4)
Dormi. Nu
functioneaz
a mereu,
dar mai
des decat
te-astepti.

Scoti
gandurile

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1C

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2A
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# Exercitiu

Externaliza
rea
gandurilor

Facut
liniste Tn
cap
(comanda
directa)

6.13

Resemnific
are
problema

—_

6.14

oportunitat
e

Voce sigura
ca ancora
externa

6.15

La nevoie

Oricand

Sesiune

Durata
est.

10-30 sec

30 sec

5-15 min

Participan
ti

Individual

Individual

Grup/
echipa

Dificultate

Scazuta

Scazuta

Scazuta

Scurt
rezumat

din minte,
le pui pe
telefon: ce
gandesti,
ce n-ai

intrebat, ce

vrei maine.
Eliberare
mentala
fnainte de
somn.

Direct, fara
negociere:
"gata, fara
ganduri,
acum
liniste." Nu
negociezi
cu seful.
Voce
interna
ferma.

"Ce misto
caamo
problema
— mai
lucreaza
neuronii
mei, nu
mor de
Alzheimer."
Aplicat la
anxietate:
"ce misto
caam
anxietate,
unde o
simt, ce

culoare, hai

sa vorbesc
cu ea."

in grup
blocat/
panicat,

asumi tonul
calm, sigur:

"e foarte

usor, puteti

face asta."
Vocea
sigura
devine
ancora

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2A
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6.16

6.18

Exercitiu

intrebarea-
coaching
pentru
salvator

Testul scris
final Master

Exercitiul
Pilot 8+
anonim
redistribuit

Zi

La nevoie

Durata
est.

10 sec

45 min

45-60 min

Participan
ti

Dialog

Individual

Grupe de

Dificultate

Scazuta

Medie

Ridicata

Scurt
rezumat

externa a
echipei.

"Cu ce te
ajuta sa fii
in rolul
asta?" Pus
cu
blandete
unei
persoane
prinse in
rol de
salvator.
Rezultat:
auto-
observare.

Cadraj anti-
ancora
scolara:
"evaluarea
mea, nu a
ta".
Metafora a
devenirii.
Etica pe
cont
propriu.
Debrief
post-test =
insight-
cheie ("nici
nu mai am
nevoie de
certificare")

Faza A:
fiecare
scrie
provocare
reala nivel
min 8,
anonima,
impaturita.
Faza B:
grupa
primeste
bilet
aleatoriu,
Creeaza
exercitiu
NLP pas-cu-
pas (30
min). Faza

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2B

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2B
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6.19

6.20

6.21

Exercitiu  Zi

Pacing pe

. Sesiune
realitate

Auditul de
mediu +
sub-mediu |
psihologic

Reframe-
uri de
limbaj
(anti-
buffer)

Zilnic

Saptamana

Durata
est.

1 min

30 min

Continuu

Participan
ti

Dialog

Individual

Individual

Dificultate

Medie

Medie

Scazuta

Scurt
rezumat

C: debrief
cu Horia,
nume de
tehnici
clasice (ex:
Change
Personal
History).

Descrii in
cuvinte
realitatea
probabila
perceputa
de celalalt,
fnainte sd o
zica el. "N-
am o
singura
conditie —
doar ca tu
sa fii
complet
satisfacut
si sa fie
Win-Win."
Raport
instant.

Mediu bate
intentie.
Daca
mediul fizic
e limitant,
creezi sub-
mediu
psihologic:
carti,
podcasturi,
scris.
Exemplu
Horia:
psihologie
la 3
dimineata
in
dispecerat.

“Imi vine s&
zic ca ma
simt..." =
"sunt...".
"De-
ocamdata
bine" -
"bine si-ar

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z2B

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z3A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z3A
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6.22

Exercitiu

intrebarea

zilnica a
viitorului
eu

Procesul
Credo

Zi

Zilnic

Z3

Durata
est.

1 min

90-120 min

Participan
ti

Individual

Individual
+ grupe de
4

Dificultate

Scazuta

Foarte
ridicata

Scurt
rezumat

mai
incapea".
"N-am
incredere"”
- "am
incredere,
dar nu stiu
cum sa o
accesez in
context."

"Ce are
nevoie
viitorul
meu eu sa
fac azi,
fara de
care el n-
o sa
existe?"
Ancora
frica-de-
regret: sa
nu-I|
intalnesc
pe partea
cealalta
spunand
"te-am
asteptat si
n-ai venit".

Faza A:
centrare -
imaginar
ziua
fnmormant
arii » 3-4
figuri
invita,
fiecare
scrie
discurs la
superlativ
(persoana
a lll-a). Faz
a B:
subliniere
fraze de
impact -
rescriere la
persoana .
Faza C:
declaratie
publica in

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z3A

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z3B
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6.24

6.25

6.26

Exercitiu  Zi

Exercitiul

florii

(vizualizare Z3
de

inchidere)

Sistem
3-2-1
pentru
aplauze
colective

Sesiune

Deschidere
a plicului
sigilat
M1-M6

Z3

Durata
est.

2-5 min

5 sec/pers

10-15 min

Participan

ti

Grup

Grup mare
(30+)

Individual

Dificultate

Scazuta

Scazuta

Medie

Scurt
rezumat

grupa de 4,
voce tare,
asumat.

Ghidare cu
muzica
(Andrei):
inchizi ochii
- privesti
transforma
rile
calatoriei —»
vezi floarea
crescuta in
tine —»
petale,
parfum,
inflorire —»
"eu, cel/cea
ce aintrat
pe usa, 1si
desface
petalele" —»
deschizi
ochii,
primesti
florile
reale.

Cand
trebuie
marcata
fiecare
persoana
intr-un
grup mare
(diplome,
prezentari):
"3,2,1—
aplauze!".
Ritualizeaz
a
recunoaste
rea
individuala
fara a
dilata
sesiunea.

Primesti
scrisoarea
scrisa de
tine la
inceputul
masterului
(M1, 6-7

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z3C

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z3C

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z3C
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6.27

Durata
Exercitiu  Zi

est.
intrebarea
meta-

. Zilnic 30 sec

emotiei
(zilnica)

Participan
ti

Individual

Dificultate

Scazuta

Scurt
rezumat

luni
fnainte).
Deschizi,
citesti.
Compari
"'cine
eram" vs
"'cine sunt".
Bucla
temporala
se inchide.

"Simt
[emotie].
Dar ce simt
fata de
faptul ca
simt
[emotie]?"
Cand poti
simti
curiozitate/
fericire fata
deo
tristete,
iesi din
problema
cu emotia.
Semnatura
de Master.

Script in

MODUL6_E
XHAUSTIV.
md, Z1B
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INDEX TEMATIC

Exercitii de auto-cunoastere

42



1.4

1.5

1.6

1.8

2.3

2.4

2.9

2.12

3.2

3.14

3.17

4.12

4.13

5.7

5.14

5.18

6.1

6.22

Exercitiu
Auto-observarea umbrei

Detectarea umbrei prin
proiectie

Auto-investigare
profunda

Etapele integrarii —
auto-diagnoza

Identificarea
metaprogramelor

Profilul de metaprograme
(auto-mapare)

Auditul criteriilor
personale

Jurnal de metaprograme

Meta-Eu zilnic

Detectorul de cadrari
(seara)

Igiena convingerilor

Elicitare de strategie
personala

Auto-modelare

Decojirea etichetelor

Micro-CT

Jurnal de parti

Procesul Arhetipurilor

intrebarea viitorului eu

Modul

M1

M1

M1

M1

M2

M2

M2

M2

M3

M3

M3

M4

M4

M5

M5

M5

M6

M6

Ce descoperi

Ce ascunzi, ce mimeazi,
ce beneficiu ai din masca

Unde faci tu ce te
deranjeaza la altii

Ce ti-e frica, rusine, cum
esti cand nu te vede
nimeni

in ce etapa esti (negare
- transmutare) cu o
trasatura

Cum filtrezi diferit n
contexte diferite

Harta vizuala a tiparelor
tale pe 6 axe x 3
contexte

Ce criterii imposibile iti
aplici, de unde vin

Tipare dominante pe
context, unde te servesc/
costa

Ce simte meta-eul tau
despre tine, acum

Ce spui inconstient
INAINTE de mesaj

Care convingeri sunt
interpretari, nu fapte

Cum functioneaza o
strategie negativa care
se repeta

Ce element functional
poti transfera dintr-un
context n altul

Ce ramane din tine cand
scoti toate rolurile

Ce vrea partea din tine
pentru binele tau

Istoric al partilor cu care
ai lucrat

Din ce arhetip
interactionezi cu
provocarea (inocent -
magician), cum e sa
devii dragonul tau

Ce nu face prezentul tau
pentru viitorul tau
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6.23

6.26

6.27

Exercitiu

Procesul Credo

Deschiderea plicului
M1-M6

Meta-emotia zilnica

Modul

M6

M6

M6

Ce descoperi

Matrita psihologica: cum
alegi sa traiesti, far
pentru decizii

Diferenta intre cine eram
si cine sunt, dupa 7 luni

Ce simti fata de ce simti
— iesire din bucla
emotionala
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Exercitii de perechi/grup

#

1.1

1.3

2.1
2.2

3.1

3.3
3.4

3.5

4.1

4.2

4.3

5.1

5.2

5.3

6.1

6.18

6.23

6.24

Exercitiu

Exercitiul Demascarii

Exercitiul Castaneda

Elicitarea criteriilor

Matricea Identitatii
Oceanul de Resurse

"Da, si..." fara NU/DAR
Mini-coaching SoM

Transa ghidata cu
Stramosi

Elicitare strategie
pozitiva

Elicitare strategie
negativa

Modelare pe Piramida
Dilts

Exercitiul "Masinuta"

Core Transformation
complet

Constelatii Sistemice

Procesul Arhetipurilor

Exercitiul Pilot 8+
anonim

Procesul Credo

Exercitiul florii

Modul

M1

M1

M2

M2

M3

M3
M3

M3

M4

M4

M4

M5

M5

M5

M6

M6

M6

M6

Format

Perechi (grup 6-16),
ghidaj vocal

Perechi, 30 min privire
ochi-n-ochi

Perechi, 10-12 min/pers
Perechi, 12-15 min/pers

Perechi, 15-20 min/pers,
transa

Perechi, 3 min
Perechi, 12-15 min/pers
Grup, 20 min, transa

ghidata

Perechi, 10 min/pers

Perechi, 10 min/pers

Perechi, 20 min

Perechi, 3 iteratii

Perechi (ghid +
explorator), 1,5-9 ore

Grup (min 6 +
facilitator), 45-60 min

Perechi (ghid +
explorator), 15 min x 2

Grupe de 4-5, 45-60 min,
creeaza exercitii de la
zero

Individual + grupe de 4,
90-120 min, declaratie
publica

Grup, vizualizare
ghidata, 2-5 min
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Exercitii de comunicare/influenta

#

2.1

2.2

2.6

2.8

3.3

3.4

3.6

3.7

3.9

3.12

3.13

6.6

6.8

6.15

6.16

6.19

Exercitiu

Elicitarea criteriilor

Matricea Identitatii

Proactiv/Reactiv — joc de
rol

Inspre/Dinspre si
empatia

"Da, si..." fara NU/DAR

Mini-coaching SoM

Detectorul de cadrari

Laboratorul Sleight of
Mouth

"Rama
povestii" (cercetasi)

Limite ca iubire (CNV +
NLP)

Filtrul anti-transa de
autoritate

Replici anti-polemica

Tehnica descaladarii

Voce sigura ca ancora
externa

intrebarea-coaching
pentru salvator

Pacing pe realitate

Modul

M2

M2

M2

M2

M3

M3

M3

M3

M3

M3

M3

M6

M6

M6

M6

M6

Ce antrenezi

Sa afli ce conteaza
pentru celalalt

Sa pui intrebari care
lumineaza toate fetele
unei decizii

Sa vezi impactul tiparelor
in dinamica de echipa

Adaptarea empatiei pe
filtrul motivational al
celuilalt

Raport conversational
fara contradictie

Recadrarea
conversationala a
convingerilor

Constientizarea si
inlocuirea cadrarilor
nefavorabile

Aplicarea tiparelor SoM
pe convingeri reale

Impactul cadrarii pe
receptivitatea mesajului

Comunicarea limitelor cu
cadrare de iubire

Discernamant fata de
figuri de autoritate

3 replici + escaladare
pentru opinii necerute /
judecati

5 pasi (palmele sus,
umor autodepreciativ)
pentru situatii tensionate

Tonul calm asumat intr-
un grup blocat/panicat

"Cu ce te ajuta sa fii in
rolul asta?" — auto-
observare blanda

Descrii realitatea
probabila a celuilalt
Tnainte sa o zica el
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Exercitii de coaching/facilitare

#

2.2

2.7

3.1

3.7

4.1

4.2

4.3

4.9

4.10

5.2

5.3

5.6

6.1

6.4

6.18

6.23

6.24

Exercitiu
Matricea Identitatii

Criteriile ca nevoile din
spatele strategiilor

Oceanul de Resurse

Laboratorul SoM

Elicitare strategie
pozitiva

Elicitare strategie
negativa

Modelare pe Piramida
Dilts

Anatomia furiei (CNV)

Strategia empatiei

Core Transformation
complet

Constelatii Sistemice

Mini-CT demonstrativ

Procesul Arhetipurilor

Scanarea adevarului
interior

Exercitiul Pilot 8+

Procesul Credo

Exercitiul florii

Modul

M2

M2

M3

M3

M4

M4

M4

M4

M4

M5

M5

M5

M6

M6

M6

M6

M6

Ce antrenezi

Coaching decizional cu 4
intrebari carteziene

Integrare CNV + NLP pe
3 straturi

Facilitare transa + lucru
cu meta-eul

Coaching conversational
pe convingeri

Ascultare pe structura
(VACOG), nu pe continut

Identificare punct critic
in strategii disfunctionale

Modelare explicita pe 7
nivele

Integrare elicitare NLP +
decodificare nevoi CNV

Modelare colectiva a
ascultarii empatice

Ghidare proces
transpersonal profund

Facilitare non-directiva
de constelatie

Demonstratie CT Cap.1
pentru grup

Ghidaj pe 12 pasi cu
ancora spatiala + arhetip
"as if" daca lipseste
memoria

Citirea respiratiei + scala
0-10 ca indicator de
adevar

Proiectare exercitii NLP
de la zero, fara retete

Ghidaj prin imaginarul
fnmormantarii -
declaratie publica

Vizualizare-cadou pentru
inchidere de grup
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Exercitii solo (self-coaching)

48



1.4

1.5

1.7

1.8

2.9

2.10

2.11

2.12

3.2

3.14

3.15

3.16

3.17

4.12

4.13
4.14

4.15

4.16

5.14
5.15

5.16

5.17

6.2

6.3

6.5

6.7

Exercitiu

Auto-observarea
umbrei

Detectarea umbrei
prin proiectie

Exercitiul oglinzii
solo

Etapele integrarii
Auditul criteriilor

Reformularea
obiectivelor

Matricea Identitatii
solo

Jurnal de
metaprograme

Meta-Eu zilnic

Detectorul de
cadrari

SoM pe convingeri
proprii

Oceanul de Resurse
auto-ghidat

Igiena convingerilor

Elicitare de
strategie personala

Auto-modelare
Priming de seara
"Eat the Frog" zilnic

Cele 3 Niveluri de
Obiectiv

Micro-CT
CT complet singur

Constelatie cu
creioane

Dezetichetarea

Imperfectiunea
asumata

Meditatie 1 minut
(gradual)

Letting-go
intentionat

Auto-centrare
inainte de sistem

Modul

M1

M1

M1

M1
M2

M2

M2

M2

M3

M3

M3

M3

M3

M4

M4
M4

M4

M4

M5
M5

M5

M5

M6

M6

M6

M6

Frecventa

Zilnic

Saptamanal

Saptamanal (max)

Lunar

La nevoie

La nevoie

La nevoie

1 saptamana

Zilnic

Zilnic (seara)

Saptamanal

La nevoie
Oricand
La nevoie
La nevoie
Zilnic
Zilnic

La nevoie
Zilnic

Min 6x/an
La nevoie
Oricand
Zilnic
Zilnic

La nevoie

La nevoie

Durata

5 min

15 min

10-30 min

30 min

20-30 min

15 min

30-45 min

10 min/zi

30 sec

5 min

15 min

15 min

30 sec

20 min

15 min
5 min

3 min

5 min

15 min

1-2 ore

20 min

5 min

1 min

1 - 30-60 min

5-15 min

2-5 min
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6.9

6.10

6.11

6.12

6.13

6.14

6.20

6.21

6.22

6.27

Exercitiu

Atitudinea "hai sa
ma distrez"

Ancora fizica
schimbare energie

Break state auto-
administrat seara

Externalizarea
gandurilor

Facut liniste in cap

Resemnificare
problema -
oportunitate

Audit de mediu +
sub-mediu
psihologic

Reframe-uri de
limbaj

Intrebarea viitorului
eu

Meta-emotia zilnica

Modul

M6

M6

M6

M6

M6

M6

M6

M6

M6

Frecventa

La nevoie

La nevoie

Zilnic (seara)

Seara, la nevoie

La nevoie

Oricand

Saptamanal

Zilnic

Zilnic

Zilnic

Durata

Continuu

1-2 min

3-5 min

5-10 min

10-30 sec

30 sec

30 min

Continuu

1 min

30 sec
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Exercitii transpersonale

#

3.1

3.5

5.2

5.3

5.4

5.9

5.10

5.12

5.15

6.1

6.23

6.24

Exercitiu

Oceanul de Resurse

Transa ghidata cu
Stramosi

Core Transformation —
complet

Constelatii Sistemice

Constelatie cu creioane

Constelatie cu obiecte
naturale

De la jackal la stare
esentiala

Observare fara eticheta

CT complet singur

Procesul Arhetipurilor

Procesul Credo

Exercitiul florii

Modul

M3

M3

M5

M5

M5

M5

M5

M5

M5

M6

M6

M6

Ce accesezi

Meta-eu, ocean de
resurse personalizat,
future pacing

Resurse ancestrale
(bunici, strabunici, 3-4
generatii)

Starile esentiale
(existenta, pace, iubire,
fericire, unitate),
maturizarea partii, linia
transgenerationala

Inconstientul colectiv,
reorganizarea sistemului
prin campul morfic

Inconstientul colectiv
(format individual)

Sistem familial/relational
prin obiecte din natura

Starile esentiale sub
orice nevoie/judecata

Perceptia directa, fara
filtrele mintii

Toate cele 5 capitole CT,
inclusiv linia
transgenerationala

Arhetipurile Jung/Pearson
ca forme de
personalitate latente,
inchidere in dragon ca
aliat

Matrita psihologica de
sub convingeri, far
existential, conexiune cu
"eul Tmplinit" viitor

Vizualizarea florii
interioare ca simbol al
transformarii; ritual de
inchidere

Index generat din caietele de facilitator si ghidurile de aplicare, Module 1-6, NLP
Master Practitioner 2025-2026.
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