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    EXERCIȚIU „CERCUL EXCELENȚEI”  
dupã Robert Dilts 
 

1. Gȃndește-te la o situație Z bine precizatã/delimitatã și identificã ce starea resursã 
ai nevoie pentru a rezolva acea situație Z asa cum îți dorești (de exemplu: încredere în 
sine, calm, inspirație, dinamism ….)  
 
2. Dacã vei adauga aceastã nouã stare resursã în situația Z ori într-un anumit gen de 
situații Z vei obține rezultatul dorit?  
 
3. Acum lasã amintirile sã te poarte cãtre un moment specific în care ai trãit cu maximã 
intensitate starea resursã.  
 
4. Imagineazã-ți cã în fața ta, pe sol, se aflã desenat un cerc (poate fi ales și un 
pãtrat, hexagon, stea) ori selecteazã alt semn vizual, auditiv sau kinestezic, pe care 
dorești sã-l asociezi cu starea resursa ..................  
 
5. Când ești pregãtit și știi cȃnd ai trait acea stare resursã, pãșește în fațã, în interiorul 
cercului (sau al formei alese) și trãiește /retrãiește experiența aleasã, intrȃnd pe deplin 
în moment...și în starea resursã, asociindu-te pe deplin.  
 
Vezi prin proprii tãi ochi... ce e în jurul tãu... (oameni, imagini, obiecte). 
 
Ascultã prin propriile urechi... (sunete, voci)...  
 
Sesizeazã ce îți spui în interior trãind aceastã stare resursã...Care e poziția corpului,  
 
Cum simti în tine...resursa...unde se simte mai mult...Simte senzațiile...observã felul în 
care respiri, etc.  
 
(Suntem atenți ca exploratorul sã vorbeascã la timpul prezent – el trãind experiența 
chiar acum)  
 
6. Crește intensitatea cu care experimentezi starea-resursã dându-i voie sã se manifeste 
în toatã ființa ta și în jurul tãu.  
 
7. Acum pãșește în spate, în afara cercului... ”te scuturi” de această stare....... (break-
state).  
 
8. Acum pãșește din nou în fața, în interiorul cercului și simte, trãiește starea resursã 
intrȃnd pe deplin în moment...simte senzațiile..., observã felul în care respiri etc., și 
crește, amplificã intensitatea cu care experimentezi starea resursã, dȃndu-i voie sã se 
manifeste în toatã ființa ta și în jurul tãu.  
 
Observã cât de repede poți reaccesa starea.  
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9. Ieși din “cerc” și “scuturã-te” de stare (break-state)  
 
10. Testeazã „cercul excelenței” pãșind din nou în el și observã cȃt de repede și de intens 
se simte și se amplificã starea resursã ......... (break-state)  
 
(Dacã este necesar repetã pașii de la 3 la 8 pânã când vei reuși sã accesezi starea cu 
ușurințã și claritate).  
 
11. Imagineazã-te în împrejurarea Z și simultan pãșește în „cercul excelenței”.  
 
Observã CUM se modificã experiența. Cum te simți acum? Ce îți spui acum în interior? 
…. Când ești mulțumit/ã, ieși din „cercul excelenței”. Break-state.  
 
12. Future pacing: Transmite aceastã resursã în viitor și permite-i ca de fiecare datã 
când te vei afla în împrejurarea Z sã trãiești noua experiențã.  
 
13. Verificarea ecologiei. Dacã te-ai afla acum sau în viitorul apropiat în împrejurarea Z, 
cum trãiești aceastã nouã experiențã având la îndemânã starea resursã?   
 


