MODUL 1 — NLP Master Practitioner 2025

Notite Concentrate — Concepte Cheie & Tehnici
Tema centrala: UMBRA PSIHOLOGICA (Shadow Self — Carl Gustav Jung)

MINDMAP CONDENSAT

UMBRA PSIHOLOGICA

— CE ESTE

| | Tot ce reprimam (defecte SI calitati)
— Cea mai puternicad parte din noi

Parte din noi, nu separata
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SE FORMEAZA

Sistemul binar bine/rau al societatii
Conditionare: familie, religie, cultura
Copilul invata: autentic = respins
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SE MANIFESTA

Proiectie pe altii (ce te deranjeaza = umbra ta)
Masca (persona = interfata sociala)

Somatizare, explozie, depresie

Consum energetic constant
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1. Negatie ("eu nu am defecte")

2. Proiectie (judec la altii)

2'. Recunoastere ("vad, dar nu-mi convine")
3. Acceptare ("accept ca sunt si asa")

4. Transmutare (umbra = aliat)
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EHNICI DE LUCRU

Auto-observare zilnica (Self-Witnessing)
Recadrare de context

Vulnerabilizare treptata

Exercitii ghidate (Demascarea, Oglinda)
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EFECTE ALE INTEGRARII

— Nu te mai enerveaza oamenii in directia lucrata
— Persoanele "agatatoare" dispar natural

Poti iesi din relatii toxice

Nu mai doresti sa schimbi pe nimeni
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TRANZITIA PRACTITIONER -» MASTER

Practitioner Master

Despre tine Despre sistemele din care faci parte
Dezvoltare personala Influenta responsabila

Rezultate exterioare Proces interior

,Ce am de schimbat?" ,Cum pot contribui?"

CONCEPTE CHEIE

1.
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Umbra (Shadow Self)

Definitie: Tot ce reprimam — defecte Sl calitati — cea mai ascunsa si paradoxal
cea mai puternica parte

Paradox: Contine cheia implinirii. implinit = plin de, complet - imposibil fara
integrare

Formeaza prin: etichetarea bine/rau de societate, religie, familie

Mecanism: Reprimare —» consum energie - crestere - explozie necontrolata

Masca (Persona)

Interfata sociala, opusul umbrei

.Persona" (greaca) = masca = radacina , personalitatii”

Nu suntem personalitatea noastra; suntem cei care au o personalitate
Mai multe straturi; costul purtarii = energie enorma consumata

Proiectia

Ce te deranjeaza la altii = umbra ta reflectata
Ce admiri excesiv = calitati pierdute din tine
»NUu proiectezi ceva ce nu ai in tine"
Exceptie: pericol fizic direct # proiectie

Modelul Imago in Cuplu

»Parti pierdute" — cautam inconstient calitatile pierdute la partener
»Nu te vei casatori cu sufletul pereche, ci cu umbra ta"

Relatia = vehicul de evolutie, nu scenariu romantic

Indragostirea = transa hipnotica auto-indusa

Etapele Integrarii Umbrei

. NEGATIE — ,Eu nu am defecte" (cea mai lunga etapad)

. PROIECTIE — Judec la altii ce nu accept la mine

. RECUNOASTERE — ,Vad, inteleg, dar nu-mi convine"

. ACCEPTARE — , Accept ca sunt si asa" = oamenii-oglinda dispar



5. TRANSMUTARE — Umbra devine aliat; dragonul imblanzit = resursa

6. Efectul Pygmalion

* Asteptarile noastre modeleaza performanta celorlalti
* Functioneaza in ambele directii (pozitiv si negativ)

7. Vinovatie vs. Responsabilitate

* Vinovatia = judecata retrospectiva a unei persoane care nu mai exista
* Responsabilitate # vinovatie
* Premisa NLP: ,in fiecare moment iei cea mai buna decizie posibila"

8. Depresie = Furie intoarsa Spre Sine

* Furia reprimata se indreapta spre interior —» depresie

9. Asertivitate = Furia Imbracata Frumos

* Nu agresivitate, ci energie a furiei orientata constructiv

10. Pattern Interrupt + Dopamina

* Dopamina = hormonul recompensei neasteptate/anticipate (nu imediate)
* Raspuns neasteptat la pilot automat - creeaza atentie si captivitate

TEHNICI PRINCIPALE

Auto-Observarea (Self-Witnessing) — Practica Zilnica

1. Context social (umbra apare in relatie cu altii)

. Observi propriul comportament in timp real

intrebari cu curiozitate, nu judecatd: ,De ce fac asta? Ce incerc sa par?"
Cand te ,prinzi" - nu te pedepsesti, observi
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»Nu trebuie sa o spui nimanui. Doar cunoaste-o"

Exercitiul Demascarii (Perechi)

1. Meditatie ghidata cu ochii inchisi = intrebari despre masca

2. Gest metaforic de a da masca jos

3. Mers prin sala, privit in ochi

4. Perechi: schimb de vulnerabilitate cu fraze ghidate:
o ,Daca m-ai cunoaste cu adevarat, ai sti ca masca mea a fost..."
° ,Mi-e frica de... / Mi-e rusine ca..."

5. Ascultatorul: ,,Accept, iert, multumesc, te admir"

Exercitiul Oglinzii (Carlos Castaneda) — 30 min
1. Perechi (neutri, nu familie/prieteni apropiati)
2. Fata in fata, aproape, fara ochelari



3. 30 min tacere completa, ochi in ochi

4. Fara grimase, glume, zambete — neutru

5. Clipit cat mai rar; nu schimba ochiul

6. Ramai in prezent, nu fugi in ganduri

7. Observa ce apare vizual/perceptual

Recadrarea de Context (pentru integrarea umbrei)

» ,Ce e urat intr-un context devine perfect in altul"
* Nu bine/rau —» context potrivit/nepotrivit

Vulnerabilizarea Treptata

1. Pe rand, pe bucati (nu toti deodata)

2. 5 randuri, nu un roman

3. Varianta scrisa ajuta

4, Reformulare: , ei merita sa ma cunoasca" (nu ,.am nevoie")

Pattern Interrupt

* La salut social, raspuns neasteptat, adecvat contextual

* Creeaza dopamina prin noutate

TIPARE DE MASCA
Tipar

Good Girl / Mironosita
Good Boy / Nice Guy

Femeia puternica

Umorul ca buffer

Descriere

Pare cu minte, pura, nu exprima
dorinte

Politete excesiva, evitare conflict

Forta exterioara, durere ascunsa

Glume cand vorbim de tabuuri

CARTI RECOMANDATE (TOP)

1. Adrian Nuta — Umbra (direct pe tema)
2. Kevin Dutton — intelepciunea Psihopatilor (psihopatul functional)
3. Carlos Castaneda — mai multe carti (baza exercitiului oglinzii)

4. Maria Szepes — Leul rosu (roman initiatic)
5. James Redfield — Profetiile de la Celestine (2-3 volume + film)
6. Richard Bach — Pescarusul Jonathan Livingstone / lluzii / UNU

7. Michael Ende — Momo

Consecinta

Reprimarea sexualitatii,
autenticitatii

Devine neprovocat, plictisitor in
cuplu

Umbra = durerea din spatele
mastii

Masca de evitare a disconfortului

Film: How to Train Your Dragon (1-3) — metafora completa despre umbra



ANTICIPARI PENTRU MODULE VIITOARE

* Core Transformation (M4-M5) — ,.cel mai impactant exercitiu de NLP avansat",
transpersonal, pe linie ancestrala

* Arhetipuri de tranzitie (M2-M3)

» Calatoria Eroului — fir narativ al intregului Master; dragonul (umbra) devine
aliatul eroului
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