METAFORE, ANALOGII, POVESTI & CITATE —
NLP Practitioner Bucuresti 2024

Colectie de Facilitator (Module 1-8)

Traineri: Horia Radu (lead) + Marius Mutu (co-trainer)
Sursa: caietele exhaustive M1-M8 ale practitionerului 2024

1. Metafore de cadrare — concepte abstracte facute
concrete

Masina si soferul (M1, Z1A)

Povestea: ,Adevarata libertate este sa alegi ce gandesti si ce simti, in functie de ce
vrei tu sa obtii." Tu nu esti pilotul automat; tu esti cel care, atunci cand iti aduci
aminte, poti sa iei butoanele mintii tale.

Ce ilustreaza: Distinctia intre pilot automat (mintea care ruleaza singura) si
operatorul constient.

De ce functioneaza: Toti avem experienta directa a mintii care ,face singura" —
ganduri reci, reactii automate, cuvinte spuse intr-o cearta pe care le regretam.
Cand s-o folosesti: La deschidere, ca sa intemeiezi cadrul "tu poti alege". Cu cei
care zic ,eu asa sunt".

Credinta pe care o fisureaza: ,Eu sunt mintea mea / emotiile mele."

Patratul auto-impus — exercitiul celor 9 puncte (M1, Z1A)

Povestea: ,N-am spus niciodata cuvantul patrat. Voi v-ati pus regula singuri." Cei 9
puncte unite cu maxim 4 linii drepte se rezolva doar daca iesi din patratul imaginar
pe care nimeni nu I-a desenat. Catalin, 13 ani, descopera rezolvarea cu 3 linii
(puncte exagerate); cu o linie pliezi foaia.

Ce ilustreaza: Pilotul automat inventeaza reguli care nu exista si apoi se tine de
ele.

De ce functioneaza: E concret, vizibil, nu poate fi contestat. Cand vezi cum mintea
ta a inventat , patratul”, nu mai poti pretinde ca nu o face si pe alte teme.

Cand s-o folosesti: Ca prim exercitiu al unui curs/workshop. Cu manageri, ingineri,
oameni rigizi cu ,,asa se face".

Credinta pe care o fisureaza: ,Reqgulile vin din afara."

Apa care fierbe la 100°C — gramatica ,,inca" (M1, Z1A)

Povestea: Repeta ,nu pot sa [X]" — apare neputinta, frustrare. Repeta ,nu pot sa
[X] inca" — apare speranta, solutii, curaj. ,,Cuvintele in care imi descriu problemele
imi decid calitatea solutiilor pe care le pot gasi."



Ce ilustreaza: Gramatica transformationala. Un singur cuvant schimba starea
emotionala.

De ce functioneaza: Live. Faci experimentul cu sala — efectul e imediat, nu se
poate negocia.

Cand s-o folosesti: La introducerea limbajului ca instrument. Cu clienti blocati in
»nu pot".

Credinta pe care o fisureaza: ,Felul in care vorbesc despre mine nu conteaza / e
doar descriere."

Harta nu este teritoriu — Alice in tara minunilor (M2, Z1A)

Povestea: Marius citeaza Alice Tn tara minunilor — harta atat de detaliata incat
devine identica cu teritoriul si inutilizabila. ,,Noi nu putem folosi realitatea, noi
folosim ce stim noi DESPRE realitatea."

Ce ilustreaza: Distinctia fundamentala reprezentare # realitate.

De ce functioneaza: Imagine paradoxala memorabila. O harta ,perfecta" devine
inutila tocmai pentru ca e perfecta.

Cand s-o folosesti: La introducerea hartii mentale. Cu clienti care insista ca
realitatea lor e , cea adevarata".

Credinta pe care o fisureaza: ,Eu vad lucrurile asa cum sunt.”

BOK in sala vecina (M2, Z1A)

Povestea: Marius la curs intr-o primarie din Brasov, perete de rigips. Un zgomot
»,BOK". Jumatate din oameni s-au speriat (,,s-a spart un geam"), cealalta jumatate s-
au bucurat (,,au desfacut o sticla de sampanie"). Sunetul a fost identic.
Reprezentarea mentala a fost diferita.

Ce ilustreaza: Reactia emotionala NU vine din eveniment, ci din procesul interior.
De ce functioneaza: Demonstreaza empiric, fara teorie, ca filtrul intern decide
emotia.

Cand s-o folosesti: Ca deschidere cand prezinti submodalitatile sau filtrul
perceptual.

Credinta pe care o fisureaza: ,Reactia mea vine din ce s-a intamplat."

Capacul rosu si fotonii (M2, Z1A)

Povestea: ,Singura culoare pe care un obiect NU o are este culoarea pe care o
vedem. Fotonii ating atomii, sase lungimi de unda intra printre atomi, una singura e
respinsa — si aceea ajunge la retina." Rosul capacului = culoarea pe care capacul
NU o contine.

Ce ilustreaza: Realitatea pe care o percepem = ce e RESPINS, nu ce e prezent.
Trauma vine din ce LIPSESTE dintr-o experienta.

De ce functioneaza: Fizica obiectiva transformata in paradox psihologic. Mintea
critica nu poate respinge — e adevarul stiintific.



Cand s-o folosesti: La deschiderea Modulului 2. Cu sceptici, ingineri, oameni care
vor ,dovezi".
Credinta pe care o fisureaza: ,Realitatea e ce vad eu."

Zaharul nu are gust (M2, Z1A)

Povestea: ,Substantele nu au gust. Limba e un laborator chimic. Creierul citeste
atomii si eticheteaza «dulce» ca sa te faca sa consumi din nou. Etichetele =
conventie sociala. Toti am pus degetul in miere si am decis sa-i spunem la ce simtim
«dulce»."

Ce ilustreaza: Limbajul = negociere sociala. Realitatea senzoriala e constructie.
De ce functioneaza: Toti au gustat zahar. Concluzia ca , dulce" e o conventie
sparge un dat presupus absolut.

Cand s-o folosesti: Pentru relativizarea ,,adevarului" subiectiv. La sceptici care cer
L~dovezi".

Credinta pe care o fisureaza: ,Exista adevaruri obiective despre senzatii."

Mingea sub apa (M2, Z1A)

Povestea: ,Subconstientul = hard-disk extern. Evenimentele dificile sunt ca mingi
pe care le tii cu forta sub apa in cada. Cate una, doua, zece. La un moment dat
obosesc mainile."

Ce ilustreaza: Reprimarea consuma energie. ,Toata forta ta o folosesti ca sa nu te
doara."

De ce functioneaza: Imagine kinestezica pe care toti au facut-o in piscina.
Concluzia despre energie e instantanee.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care ,n-au energie", procrastineaza, sunt obositi
cronic. La introducerea reprimarii.

Credinta pe care o fisureaza: ,Sunt obosit din cauza muncii."

Mecanic de creier (M4, Z1A)

Povestea: ,Eu nu te aud, vad piesele din care e construit psihicul tau." Analogia cu
mecanicul auto care identifica defectiunea dupa sunet. ,Fiecare defectiune a
psihicului nostru are expresii verbale diferite."

Ce ilustreaza: Limbajul ca radiografie a psihicului. Pregatirea metamodelului.

De ce functioneaza: Demistifica , psihologia abstracta". Mecanicul = pragmatic,
masurabil, repararabil.

Cand s-o folosesti: Cu inginerii, cu clientii care vor metode ,,concrete". La
deschiderea Modulului 4.

Credinta pe care o fisureaza: ,Psihicul e mister inaccesibil."



Piramida ca ceapa (M4, Z1A)

Povestea: ,Psihicul nostru e organizat ca o ceapa. Mai multe straturi, de la exterior
la interior. Daca o desfaci, iti vine sa plangi."

Ce ilustreaza: Cele 7-8 niveluri Dilts (mediu - comportament - capacitati »
convingeri — valori - identitate —» apartenenta —» misiune).

De ce functioneaza: Imagine kinestezica. Toti au taiat o ceapa. Lacrimile =
consecinta, nu metafora.

Cand s-o folosesti: Pentru introducerea piramidei Dilts. La fiecare strat mentionat,
revino la ceapa.

Credinta pe care o fisureaza: ,Toate partile psihicului sunt egale."

Camera oglinzilor (M4, Z2C — Distorsiunile)

Povestea: ,Te uiti si te vezi gras/slab/mic/altfel. Distorsiunile modifica realitatea —
si TU NU REALIZEZI ca ce vezi e modificat. Daca din totdeauna ai vedea doar
imaginea distorsionata, ai gandi ca AlA e realitatea. Traim cu o gramada de
distorsiuni considerate normale."

Ce ilustreaza: Distorsiunile cognitive ca filtre invizibile.

De ce functioneaza: Toti am intrat intr-o casa a oglinzilor. Imaginea de ,,a crede ca
e normal" e perfecta.

Cand s-o folosesti: La deschiderea Modulului 4 Z2C. Cu clienti care nu vad ca
proiecteaza / interpreteaza.

Credinta pe care o fisureaza: ,Eu vad lucrurile cum sunt."”

360° de unghiuri (M6, Z1B)

Povestea: Cerc de 360° in jurul unei situatii/provocari/divortului. ,Cu metaforic,
cate optiuni as avea sa privesc stimulul extern? 360 de unghiuri." Recadrarea = a nu
accepta singura interpretare disponibila pe pilot automat.

Ce ilustreaza: Recadrarea ca antrenament de a vedea unghiuri pe care pilotul
automat le rateaza.

De ce functioneaza: Geometric, tangibil. Intrebarea-ancora — ,Din ce unghi nu am
privit inca?" — devine reflex.

Cand s-o folosesti: La introducerea recadrarii (M6). Ca instrument permanent in
coaching.

Credinta pe care o fisureaza: ,Exista o singura interpretare reala."

Mintea constienta vs subconstientul — bulele in pahar (M5, Z1C)

Povestea: Triunghiul gandurilor. Constientul = triunghi mic la suprafata.
Subconstientul = sfera imensa, paharul cu apa minerala. Gandurile pornesc din
nevoia de supravietuire, urca prin straturi de programe (mama, religia, profesori,
traineri NLP) si ajung la suprafata modificate, amplificate sau bruiate.

Ce ilustreaza: 99% subconstient, 1% constient. Gandurile noastre sunt deja filtrate



cand le ,auzim".

De ce functioneaza: Imagine vizuala a paharului cu bule. Concluzia despre
proportie e socanta.

Cand s-o folosesti: La introducerea subconstientului. Cu clienti care ,.cred ca
gandesc rational".

Credinta pe care o fisureaza: ,Cunoaste-te pe tine insuti" — corect ar fi:
»~cunoaste 1% din tine."

Subconstientul ca duhul lui Aladin / ingerul pazitor (M5, Z1C)

Povestea: ,Cea mai bund metafora a subconstientului este ingerul Pazitor. Te
salveaza daca e programat sa te salveze, dar daca il programezi sa te distruga, iti
indeplineste cu acelasi entuziasm programul de autodistrugere." Bancul cu mingea:
,Vreau sa ma placa toti barbatii." Duhul a facut-o minge de fotbal.

Ce ilustreaza: Subconstientul nu interpreteaza — executa. Literal.

De ce functioneaza: Cultural universal. Si amuzant.

Cand s-o folosesti: Pentru a explica de ce ,,sa nu patesti ceva" produce exact
pateala. La tema autosugestiei.

Credinta pe care o fisureaza: ,Subconstientul ma protejeaza automat."

Subconstientul nu intelege NU (M5, Z1C)

Povestea: ,Te rog, 30 de secunde nu te gandi la un elefant." Sau: ,Conduci pe
strada, e un pom pe margine. Nu vrei sa intri. Te uiti la pom. Subconstientul te
ghideaza acolo."

Ce ilustreaza: Pentru a nega ceva, mintea trebuie sa-lI creeze intai. Negatia =
comanda inversa pentru subconstient.

De ce functioneaza: Live. Imposibil sa nu te gandesti la elefant cand iti zice
cineva.

Cand s-o folosesti: Cu parinti (,nu cadea!" - cade), cu vorbitori care folosesc ,nu
vreau sa...", cu clienti pe sport (,nu mai vreau sa fumez").

Credinta pe care o fisureaza: ,Negatia e forma neutra de exprimare."

Banda lui Mobius — interior si exterior (M3)

Povestea: ,Exteriorul nostru (rezultate, familie, bani) este creat de interiorul
nostru. Nu mergi sa schimbi exteriorul vietii tale doar prin vointa — pana nu faci o
modificare la interior, nu se schimba."

Ce ilustreaza: Continuitatea interior-exterior. Ce esti devine ce ai.

De ce functioneaza: Obiectul geometric e vizual si paradoxal — mintea se opreste
o clipa, exact cat trebuie ca ideea sa intre.

Cand s-o folosesti: Cand clientul se concentreaza exclusiv pe a schimba
circumstante externe. Ca bridge intre lucru interior si obiective externe.

Credinta pe care o fisureaza: ,Daca schimb mediul, ma schimb si eu."



Linia timpului = realitate holografica (M8, Z1C)

Povestea: ,Tot ceea ce este psihicul nostru este conectat 100% cu tot ceea ce se
intampla in exterior. Nu exista o separare. Cea mai mica bucatica din holograma ta o
contine pe toata — orice modificare intr-o bucatica modifica tot."

Ce ilustreaza: De ce interventia pe linia timpului afecteaza prezentul real.

De ce functioneaza: Conceptul de holograma e cunoscut din cultura pop.
Aplicarea la psihic e noua, dar plauzibila.

Cand s-o folosesti: inainte de exercitiul de linia timpului. Cu sceptici care intreaba
»cum poate fi real?".

Credinta pe care o fisureaza: ,Subconstientul meu e separat de viata mea."

2. Metafore despre schimbare, invatare si proces

Bambusul (M3 — implicit prin tema obiectivelor)

Povestea (Les Brown, mentiune): Bambusul nu iese din pamant 3-5 ani; creste
radacinile. In ultimul an explodeaza cu tot ce are de crescut. Aplicat la obiective:
efortul invizibil precede eruptia vizibila.

Ce ilustreaza: Procesele neliniare. Rabdarea ca premisa a cresterii.

De ce functioneaza: Imagine biologica usor de vizualizat.

Cand s-o folosesti: Cu clienti frustrati de lipsa rezultatelor vizibile. Cu antreprenori
la Tnceput.

Credinta pe care o fisureaza: ,Daca nu se vede, nu functioneaza."

Etapele invatarii — Bicicleta (M3, Z2A)

Povestea: 4 etape (+ 1 capcana):

1. Incompetenta inconstienta — nu stiu ca nu stiu. Trainerul Horia: ,Prima data
cand am vazut o tableta (Sibiu, targul de Craciun, ~2014); prima data cand am
vazut camera frontala pe Nokia N95."

2. Incompetenta constienta — stiu ca nu stiu. ,Vreau sa fiu in incaperi unde eu
sunt cel mai prost."

3. Competenta constienta — stiu ca stiu. Bicicleta: pic, ma jukec, ma urc inapoi.
3.5. ,Cred ca stiu" — capcana arogantei. ,Cele mai multe accidente nu se
intampla in primul an de experienta, ci dupa primul an. 90-94% din accidentele de
motocicleta din Romania in 2023 sunt cu tineri 18-22 ani."

4. Competenta inconstienta — nu stiu cum, dar imi iese.

Ce ilustreaza: Harta drumului catre orice abilitate. Etapa 3.5 e originala a lui Horia.
De ce functioneaza: Toti am invatat ceva. Schema valideaza drumul, inclusiv
etapa de ,acum sunt prost".

Cand s-o folosesti: Cu clienti care se chinuie sa invete ceva nou. Pentru auto-
evaluare.

Credinta pe care o fisureaza: ,Trebuie sa stiu deja / nu am dreptul sa fiu
incepator."



Rezistenta ca scut — convingeri repetate (M5, Z1A)

Povestea: ,Daca vreti sa convingeti pe cineva de un lucru, nu-i spuneti de doua ori.
Spuneti o singura data. Daca tu ai spus de doua ori, se activeaza un scut de
protectie. Cand ii spui o singura data, peste 2-3 saptamani va considera ca e
propriul sau gand."

Ce ilustreaza: Repetitia presanta activeaza rezistenta. Sugestia subtila activeaza
asimilarea.

De ce functioneaza: Toti avem experienta parintelui care spune ceva de zece ori si
obtine opusul.

Cand s-o folosesti: Cu parinti, cu manageri, cu vanzatori agresivi. Pentru tehnica
,Cristi": ,As putea sa-ti zic acum lucrul asta, dar nici nu stiu daca sa-1 spun, pentru
ca e atat de putin important..."

Credinta pe care o fisureaza: ,Cu cat repet mai mult, cu atat convinge mai bine."

lluzii — Richard Bach (M2, Z1B)

Povestea: Cartea lluzii: Aventurile unui mesia recalcitrant de Richard Bach. Ultima
fraza: ,Si s-ar putea ca toate acestea sa nu fie adevarate." Marius a aruncat cartea
in perete prima data; acum o considera cea mai importanta lectie a cartii.

Ce ilustreaza: Persoana care crede ca detine adevarul absolut este abuzator
emotional.

De ce functioneaza: Plotul cartii e absurd-sublim — un mesia care isi recunoaste
propria iluzie.

Cand s-o folosesti: Cu cei care ,detin adevarul". La introducerea relativitatii
convingerilor.

Credinta pe care o fisureaza: ,Eu stiu cum e."

Frumoasa Verde — boabele de orez sub perna (M5, Z1D)

Povestea: Prietena lui Marius — pune lingura de boabe de orez in hartiuta, sub
perna. Viseaza numarul. Dimineata numara: lipseste una. Se ridica, cade boaba pe
jos. Era exact numarul. ,Uitati-va la filmul Frumoasa Verde, e despre subconstient."
Ce ilustreaza: Subconstientul comunica prin simboluri si prin precognitie/calibrare.
De ce functioneaza: Anecdota e simpl3a, ilogica, memorabila.

Cand s-o folosesti: Cu sceptici care vor ,dovada" ca subconstientul ,stie". La
introducerea inductiei de transa.

Credinta pe care o fisureaza: ,Subconstientul nu poate sti ce constientul nu stie."



3. Metafore despre relatii, harta si raport

Aricola care se lipeste (M1, Z3B)

Povestea: ,Suntem ca aricola — trebuie sa fim diferiti pentru a se lipi." Pacing-ul =
a Intalni harta celuilalt, nu a impune harta ta.

Ce ilustreaza: Conexiunea cere similitudine pe canale specifice (postura, ton,
respiratie) si diferenta pe altele (continut, identitate).

De ce functioneaza: Imagine concreta — aricii velcro.

Cand s-o folosesti: La introducerea raportului. Cu clienti care vor sa schimbe pe
cineva direct.

Credinta pe care o fisureaza: ,Conexiunea inseamna sa fim la fel."

Still Face Experiment (Tronick, M1, Z3B)

Povestea: Edward Tronick — copiii devin extrem de anxiosi cand mama nu mai
raspunde non-verbal, in cateva secunde plang. ,Avem nevoie naturala de feedback
non-verbal — si ca adulti."

Ce ilustreaza: Importanta expresivitatii non-verbale pentru mentinerea raportului.
De ce functioneaza: Experiment vizual, accesibil pe YouTube. Reactia copiilor e
devastanta.

Cand s-o folosesti: Cu adulti cu ,resting bitch face". Cu manageri care nu raspund
non-verbal.

Credinta pe care o fisureaza: ,Suficient sa spun cu vorbe ca ascult.”

Apa si Wi-Fi — gestul intim (M1, Z3B)

Povestea: ,Respiratia e cea mai intima forma de pacing. Nu poti sa te abtii sa nu
respiri. Adopta tiparul de respiratie al celuilalt = reproduce sentimentul intrauterin
de unitate cu mama."

Ce ilustreaza: Pacing-ul pe respiratie ca cea mai profunda forma de conectare.
De ce functioneaza: Senzatia ,suntem una" e biologica, nu metaforica.

Cand s-o folosesti: Cu coachi, terapeuti, ghizi. La predarea pacing-ului avansat.
Credinta pe care o fisureaza: ,Conexiunea e doar emotionala."

Bucatelele de carne — mama, bunica, conserva (M4, Z2A)

Povestea: Mama taia carnea intr-o anumita forma pentru ca ,asa facea bunica".
Bunica facea asa pentru ca in razboi avea doar o conserva mica sa-i faca mancare
copilului. ,,Cate din convingerile noastre au la baza o intamplare nemaiaparuta?"
Ce ilustreaza: Convingerile transgenerationale care isi pierd contextul original dar
persista.

De ce functioneaza: Toti am mostenit gesturi ,,asa se face". Originea e mereu
pragmatica, dar contextul a disparut.

Cand s-o folosesti: Cu familii. Cu clienti care apara reguli ,de cand lumea". La



introducerea revizuirii convingerilor.
Credinta pe care o fisureaza: ,Asa s-a facut mereu — deci e bine."

Pantalonii (M8, Z1B — interpretarea ca sursa de conflict)

Povestea: Realitate: ,,Nu-mi gasesc pantalonii." Interpretari care produc cearta: ,,Mi
i-ai ascuns / mi i-ai pus in dulap / nu esti in stare / de ce nu i-ai pus tu la loc". Solutia
= verbalizarea faptului. ,Tu nu gasesti pantalonii. Unde i-ai cautat si unde nu i-ai
cautat?"

Ce ilustreaza: Conflictele apar din interpretari, nu din fapte. ,Vrei sa iesi dintr-un
conflict? intoarce-te la fapte."

De ce functioneaza: Banal si universal — toti am avut ,pantalonii" cu nevasta/
sotul.

Cand s-o folosesti: Cu cupluri, cu echipe in conflict.

Credinta pe care o fisureaza: ,Faptele si interpretarile sunt acelasi lucru."

Cuvintele ca ancore (M3, Z1C)

Povestea: ,Cuvintele noastre sunt ancore — au atasate emotii, nu sunt doar
cuvinte din DEX." Cuvantul ,ucenic" pentru unii are conotatie negativa. ,Examen",
»spital", ,sirena", ,tragedie" = ancore neproductive culturale. ,Familie", , copii",
.,apartenenta", ,sens" = ancore productive culturale.

Ce ilustreaza: Limbajul nu transmite informatie neutra; declanseaza stari
emotionale.

De ce functioneaza: Live — schimbi un cuvant, se schimba starea salii.

Cand s-o folosesti: Cu vanzatori, traineri, comunicatori. La predarea limbajului
strategic.

Credinta pe care o fisureaza: ,Cuvintele au sens fix."

4. Metafore despre emotii, tristete si vulnerabilitate

Furie = depresie inversata (M1, Z2D)

Povestea: ,Depresia e furie orientata catre tine insuti — furia reprimata,
neexprimata.”

Ce ilustreaza: Depresia ca simptom al reprimarii, nu ca boala izolata.

De ce functioneaza: Scurta, directa, imposibil de evitat. Cine a simtit depresie va
recunoaste furia de dedesubt.

Cand s-o folosesti: Cu clienti ,mereu obositi" sau ,fara emotii". La tema reprimarii.
Atentie: nu inlocui diagnosticul clinic.

Credinta pe care o fisureaza: ,Depresia e lipsa de energie." (de fapt e energie
reprimata)



Khalil Gibran — sapa tristetii (M3, Z1B)

Povestea: ,Cu cat permit ca tristetea sa sape mai adanc in mine, cu atat mai multa
fericire va incapea."

Ce ilustreaza: Tristetea ca prerequisit al fericirii.

De ce functioneaza: Citat universal cunoscut. Imaginea sapei e kinestezica —
adancimea = volum.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care vor sa ,evite" emotiile dificile. Pentru a
normaliza tristetea.

Credinta pe care o fisureaza: ,Tristetea e dusmanul fericirii."

Ne disociem de fericire, ne asociem cu suferinta (M2, Z1D)

Povestea: ,Pe momentele faine, oamenii sunt disociati («ma vad pe plaja cu
prietenii»). Pe cele triste — asociati («sunt acolo, plang»). Si nu indraznesc sa se
asocieze pe pozitiv — jena culturala." Andreea: , Suntem cultural recompensati
pentru suferinta («vai, saracul, ce a patit») si pedepsiti pentru fericire («ce nebun,
asta e drogat»)."

Ce ilustreaza: Antrenamentul cultural in directia nefericirii.

De ce functioneaza: Fiecare se recunoaste — am revazut o vacanta fara sa
retraim, dar revedem o cearta in detalii.

Cand s-o folosesti: La predarea asocierii ca instrument. Cu clienti cu ,platitudine
emotionala".

Credinta pe care o fisureaza: ,Suferinta mea e mantuire; bucuria mea e jena."

Starile de baza = lac fara valuri (M2, Z2B)

Povestea: ,Am fost antrenati sa fugim de orice emotie: plangi - «Nu mai plange!»;
razi -» «Razi ca prost!»; te bucuri —» «Ce esti atat de bucuros din nimic?». Rezultat:
am estompat toate emotiile pana la platitudine emotionala. Un lac fara valuri.
Compensare patologica: oamenii au nevoie de stimuli imensi ca sa mai simta ceva
— droguri, alcool, certuri."

Ce ilustreaza: Cultura anestezia cea mai profunda.

De ce functioneaza: Imagine vizuala a lacului — stagnant, mort.

Cand s-o folosesti: Cu parinti (,nu mai plange!"), cu adulti care ,,nu simt nimic". La
introducerea ancorelor pozitive.

Credinta pe care o fisureaza: ,Echilibrul = absenta emotiilor."

Durere # Suferinta (M1, Z2D)

Povestea: ,Durerea = stimul extern, ce se intampla (shit happens). Suferinta =
ce CREZI tu despre durere (‘de ce mie?', 'iar')." Citat Bandler la intrebarea , de ce ne
doare viata?": ,Pentru ca te-ai nascut. Move on."

Ce ilustreaza: Durerea e garantata. Suferinta e optionala, creata in minte.

De ce functioneaza: Distinctia chirurgicala + Bandler-ul socant scurt = imposibil
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de uitat.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care ,de ce mie?". La doliu, despartiri. Atentie: nu
spune Bandler-ul in doliu acut.

Credinta pe care o fisureaza: ,Durerea = suferinta."

Costumele de haine (M5, Z1A)

Povestea (Marius despre convingeri): ,Convingerile mele sunt niste haine pe
care astazi le iImbrac, maine arunc la cosul de gunoi."

Ce ilustreaza: Convingerile ca echipament temporar, nu ca identitate.

De ce functioneaza: Imagine concreta, accesibila oricui s-a imbracat dimineata.
Cand s-o folosesti: Cu clienti care apara rigid o convingere.

Credinta pe care o fisureaza: ,Eu sunt convingerile mele."

Beneficiile nu sunt ce par (M8, Z1B)

Povestea: ,Beneficiul ascuns este personal, e al meu, pentru beneficiul meu. Hitler
avea intentia pozitiva — pentru el, nu pentru ceilalti. Hotul are intentie pozitiva: sa
nu faca efort, dar sa aiba aceleasi beneficii ca cei care fac efort. Acest «mi se cuvine
mie» e o parte de narcisism."

Ce ilustreaza: Toate comportamentele au intentie pozitiva PENTRU AUTOR — nu
pentru ceilalti.

De ce functioneaza: Reframing socant cu Hitler — sparge ipoteza naiva ,intentia
pozitiva = buna pentru toti".

Cand s-o folosesti: La introducerea beneficiului ascuns. Pentru a clarifica ce
inseamna ,intentie pozitiva".

Credinta pe care o fisureaza: ,Intentia pozitiva = intentie buna pentru toti."

5. Metafore despre strategii si mecanisme mentale

Mintea ca masinarie programabila (M2, Z2C)

Povestea: ,Suntem o baza de date care poate fi programata si reprogramata ca sa
traiasca intr-un mod fain, armonios. Microbii s-au descoperit acum ~200 de ani.
inainte, chirurgii operau cu mainile murdare. «Dacd mureai, era voia lui Dumnezeu.»
Astazi suntem la egalul medicinii — psihologia abia incepe sa iasa din epoca pre-
microbiana."

Ce ilustreaza: Psihologia ca tehnologie demistifica misticismul.

De ce functioneaza: Analogia microbi-spital scurtcircuiteaza rezistenta. ,Daca
atunci nu credeam, acum nu credem ce?"

Cand s-o folosesti: Cu sceptici stiintifici. Cu cei care vor ,spiritualitate", nu
»programare".

Credinta pe care o fisureaza: ,Cine sunt eu daca mintea mea poate fi
programata?"
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Antivirusul (M2, Z1B)

Povestea: , Avantajul fundamental al NLP: tehnicile ruleaza in background, ca
antivirusul, fara efort constient. imi invat mintea, nu trebuie sa fac eu."

Ce ilustreaza: Tehnicile NLP odata instalate functioneaza automat.

De ce functioneaza: Universal cunoscuta. Nimeni nu ,ruleaza" antivirusul
constient.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care se tem ca ,va trebui sa retina tehnicile pentru
totdeauna".

Credinta pe care o fisureaza: ,Va trebui sa fac efort tot timpul."

Strategiile = caramizile psihologiei (M8, Z2B)

Povestea: ,Mintea ta cauta acelas beneficiu altfel, sau alte beneficii. Pentru ca asta
e mai la radacina decat beneficiile. Beneficiile sunt fructe. Strategia e radacina. Ca
atunci cand altoiesti un copac — schimbi radacina, marul devine para."

Ce ilustreaza: Microstrategiile = nivelul cel mai profund de interventie.

De ce functioneaza: Imagine biologica precisa. Altoiul = transformare reala, nu
cosmetica.

Cand s-o folosesti: La introducerea microstrategiilor (M8). Cu clienti care ,rezolva
simptomul"” si apare altul.

Credinta pe care o fisureaza: ,Lucrez la simptom."

Tiger Woods si tinta (M2, Z1C)

Povestea: Strategia mentala a lui Tiger Woods: ,,Ma vad la nivelul firului de iarba.
Mingea si gaura sunt URIASE. Nu am cum sa ratez." Marius la poligon, prima oara: a
vizualizat tinta uriasa. 6 focuri in centru.

Ce ilustreaza: Reprezentarea mentala ii spune creierului cum sa faca muschii sa
nimereasca.

De ce functioneaza: Demonstrabil. Aplicabil oriunde de la sport la public speaking.
Cand s-o folosesti: Cu clienti pe performanta. La predarea submodalitatilor.
Credinta pe care o fisureaza: ,Performanta vine din efort, nu din reprezentare."

Ciocolata Africana ca morcovi fierti (M2, Z1C)

Povestea: Sotia lui Marius manca tableta de ciocolata Africana pe zi. Identifica
submodalitatile ciocolatei (mare, clara, colorata, aproape) vs morcovi fierti (xerox
alb-negru, gresie rece, 3 metri distanta). Schimb: ,Pune ciocolata Africana in
submodalitatile morcovilor fierti." in cateva zile, uitd de ciocolatd. 20 de ani mai
tarziu — crede ca niciodata n-a mancat tableta intreaga.

Ce ilustreaza: Submodalitatile schimba reactia emotionala la continut.

De ce functioneaza: Demonstratie live, rezultat persistent peste 20 de ani.
Cand s-o folosesti: Cu clienti cu pofte specifice. La predarea submodalitatilor.
Credinta pe care o fisureaza: ,Placerile mele sunt fixe."
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Trampulina + sut in fund (M2, Z1C)

Povestea: Demo loana — sport. Construirea motivatiei: imagine in sala de sport,
lumina galben pastel, asociata. + componenta opusa (durere): pat de spital, familia
plangand. ,Trampulina + sut in fund. Si placere si durere. Niciodata doar una."

Ce ilustreaza: Motivatia durabila cere ambele directii — atractie si disconfort.

De ce functioneaza: Imagine kinestezica memorabila.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care nu se ,motiveaza" (placerea singura nu ajunge).
Credinta pe care o fisureaza: ,Motivatia = imagine pozitiva."

Vointa = miligram de strategie gresita (M2, Z2B — implicit)

Povestea: ,Tehnicile NLP nu functioneaza contra vointei tale. Daca iti spui «la mine
N-o0 sa mearga» — n-o sa mearga. Nu pentru ca tehnica e slaba, ci pentru ca tu o
sabotezi inconstient. Tu vrei sa-ti demonstrezi ca ai dreptate. Si ai dreptate. Pentru
ca tu n-ai facut exercitiul, ci ai facut altceva.”

Ce ilustreaza: Vointa e indicator de strategie gresita; reorganizarea sistemului =
solutia.

De ce functioneaza: Contrazice cultura disciplinei. Produce o pauza lunga.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care se auto-flageleaza pentru ,lipsa de disciplina".
Credinta pe care o fisureaza: ,Daca m-as disciplina mai mult, as reusi."

Cutia opusa (M5, Z2A)

Povestea: ,Imagineazati subconstientul ca un depozit cu cutii. Ca sa scot o cutie,
trebuie sa imping inauntru o alta cutie. Adaugi un program opus, cat de intens poti,
pana cand il da pe celalalt afara."

Ce ilustreaza: Reprogramarea subconstientului prin substitutie, nu eliminare.

De ce functioneaza: Imagine logistica simpla. Spatiul mintal e finit.

Cand s-o folosesti: La predarea autosugestiei si reprogramarii.

Credinta pe care o fisureaza: ,Pot sterge programe vechi fara a instala unele
noi."

intrebarea Destinului (M5, Z2A — Tony Robbins)

Povestea: ,Existd un program care ruleaza in subconstient — intrebarea Destinului.
O promisiune subconstienta pe care ne-am facut-o noua, mici, in relatia cu parintii:
cum ar trebui sa fac eu ca sa-i multumesc pe parintii mei?"

Cum identifici: ,Aminteste-ti, copil fiind, ce anume ii supara pe parintii tai la tine.
Asa-ti poti da seama ce ti-ai propus sa faci ca sa te ierte — opusul acelei suparari.”
Exemple: ,Mananca tot din farfurie = oricat de greu iti este, nu ai voie sa zici

nu." ,Farfurile bune doar la musafiri = tu esti pe locul 2."

Cand s-o folosesti: Cu clienti cu autosabotaj cronic, oameni-pleaser, perfectionisti.
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Mancarea = ancora de iubire de la mama (M7, Z2A)

Povestea: ,Avem o parte care spune «nu te simti iubit, baga-te ceva ce te pofta».
Dar nu e despre mancare, e despre sentimentul de iubire pe care nu il simti in
momentul ala."

Ce ilustreaza: Mancatul compensator nu e despre mancare.

De ce functioneaza: Universal — toti avem mancaruri-confort de la bunica.
Cand s-o folosesti: Cu clienti pe greutate. Cu mancatori compensatori.
Credinta pe care o fisureaza: ,Vreau mancare."

Cozonacul de Paste (M7, Z2A)

Povestea: Horia 2020. Decizie de slabit (dupa consult cardiolog). in ziua aia sotia
vine cu cozonac cu mac, fara un cuvant. ,L-a luat pentru tine, face? Ba, m-au mort,
ma. L-ai luat pentru tu care ai 50 de chile cu televizor in brata, tu imi spui mie ca
mananci cozonacul asta?"

Ce ilustreaza: Autosabotaj prin altii, subconstient, in cuplu. Sistemul familiei
saboteaza schimbarea individuala.

De ce functioneaza: Auto-divulgare a trainerului. Memorabila, recognoscibila.
Cand s-o folosesti: Cu clienti pe schimbari de stil de viata in familie.

Credinta pe care o fisureaza: ,Cei dragi ma sustin automat."

6. Metafore despre frica, decizie si curaj

Posibil # Probabil (M3, Z1B)

Povestea: ,Mintea noastra se concentreaza pe ce e POSIBIL sa se intample, nu pe
ce e PROBABIL. Frica de zburat cu avionul: matematic, esti de 3-4 ori mai probabil sa
fii lovit de fulger. Atacul de panica = frica de frica = scenarii din capul nostru care nu
au confirmare in realitate."

Solutia: , Asta e posibil sa se intample, dar e probabil?"

Ce ilustreaza: Diferenta calibrata intre scenarii ipotetice si realitate statistica.

De ce functioneaza: Concret, masurabil. Imposibil de combatut cu ,dar".

Cand s-o folosesti: Cu anxietate, decizii mari.

Credinta pe care o fisureaza: ,Daca e posibil, trebuie sa ma tem."

Tehnica ,,Si ce?" (M3, Z1B)

Povestea: Anti-anxietate. Lista in scris a celor mai negre scenarii. Pentru fiecare:
»Si ce? Mor? Voi supravietui? E capat de linie?" Continua pana ajungi la worst-case
real. Impaca-te cu el si fa oricum.

Mecanism: ,in capul tiu, totul poate s& mearga prost. Punand pe foaie sau
spunand cuiva, devii constient ca nu mai pari atat de catastrofal. Faza: «Ba, dar ce
prostie era pana s-o zic?»"
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Cand s-o folosesti: Cu clienti paralizati de anxietate. inainte de prezentari mari.
Credinta pe care o fisureaza: ,Nu pot supravietui worst-case."

Drumul bifurcat (M7, Z1B)

Povestea: Procesul ghidat de luare a deciziilor. Drum care se bifurca. Pune fiecare
alegere pe un drum. Future pacing 1 luna = 6 luni = 1 an - 5 ani. La fiecare etapa:
.Ce vezi, ce auzi, ce simti, fara sa judeci, doar observa." Subconstientul cunoaste
viitorul.

Cheie: ,Frica este feedback despre abilitatea mea de a gestiona necunoscutul. Nu e
despre scenariu."

Ce ilustreaza: Decizia care vine din subconstient, nu din analiza avantaje-
dezavantaje.

Cand s-o folosesti: Cu clienti blocati in decizii grele (cariera, cuplu, mutare).
Credinta pe care o fisureaza: ,Decizia buna vine din analiza logica."

Anxietate vs entuziasm — manifestare identica (M7, Z1B)

Povestea: ,Manifestarea acestor efecte ale fricii si entuziasmului sunt aproape
identice — palme transpirate, incordare, bataile inimii, respiratie din piept,
scenarita, agitatie. De multe ori suntem entuziasmati si spunem ca ne e frica. Unde
se opreste entuziasmul si porneste anxietatea? in momentul in care iti asumi
consecintele."

Ce ilustreaza: Reframe fundamental — nu schimbi senzatia, schimbi eticheta.

De ce functioneaza: Live — toti recunosc senzatia; sparge ipoteza ca anxietatea e
»rea" intrinsec.

Cand s-o folosesti: inainte de orice eveniment cu miza. Cu performeri.

Credinta pe care o fisureaza: ,Frica e dusmanul performantei.”

Mark Manson — Choose your hard (M7, Z1B)

Povestea: ,E greu sa iesi din zona de confort si e greu sa ramai in zona de confort.
Alegeti greu."

Ce ilustreaza: Greul nu se poate evita; doar ales.

De ce functioneaza: Scurt, socant, autoritatea autorului.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care vor varianta ,usoara". La introducerea deciziilor
majore.

Credinta pe care o fisureaza: ,Exista o varianta usoara."

Premisa ,,Fuck it" / Worst-case e moartea (M6, Z1B)

Povestea: , Accepta worst-case scenario din start, inclusiv moartea: Moartea nu
este worst-case scenario. Moartea este natural garantata. Face parte din contract. N-
ai cum s-o scoti. Cat esti viu, accepti ca o sa mori — abia atunci incepi sa traiesti.
Singurele 2 frici reale sunt suferinta pana la moarte si necunoscutul."
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Ce ilustreaza: Detasarea totala ca premisa a relaxarii si creativitatii.

De ce functioneaza: intoarce frica suprema intr-un dat.

Cand s-o folosesti: Cu burnout-uri, anxiosi cronici. La momentul in care ,prea
multa miza paralizeaza".

Credinta pe care o fisureaza: ,Mai intai rezolv tot, apoi ma relaxez."

Socrate condamnat la moarte (M6, Z1C)

Povestea: Condamnat la moarte prin otravire cu matraguna pentru ca nu a vrut sa
schimbe ce a invatat pe ucenici. Discipolii: ,Maestre, nu-ti e frica de moarte?"
Raspuns Socrate: ,Sunt doar doua posibilitati. Fie cei care cred in viata de dupa
moarte au dreptate, iar dincolo voi intalni mentorii si cei dragi mie. Fie nu e nimic —
si atunci nici macar nu voi afla, pentru ca voi inceta sa exist. De ce mi-ar fi frica?"
Ce ilustreaza: Recadrarea suprema a fricii de moarte.

De ce functioneaza: Logica binara impecabila din om-autoritate. Imposibil de
respins rational.

Cand s-o folosesti: Cu clienti cu frica existentiala. Cu cei care ,pierd" pe cineva.
Credinta pe care o fisureaza: ,Frica de moarte e absoluta."

Mama lui Bandler / Paine cu mustar (M8, Z2A — premisa Erickson)

Povestea: Bandler nu reusea cu un client. Inductie: ,Vei primi solutia fara sa intelegi

de ce." Raspuns subconstient: , paine cu mustar." Bandler serveste, problema
rezolvata. Premisa Erickson: clientul are deja toate resursele.

Ce ilustreaza: Solutia nu trebuie sa aiba logica. Subconstientul are reteta.

De ce functioneaza: Memorabila prin absurditate.

Cand s-o folosesti: Cu coachi care vor sa ,rezolve" clientul. La predarea inductiei.
Credinta pe care o fisureaza: ,Solutia trebuie sa aiba logica pentru ghid."

7. Metafore din Modulul 6 — Recadrarea

inmormantarea (M6, Z1B)

Povestea: Pentru crestini = pierdere, tristete, panica. Pentru daci/vikingi =
sarbatoare, dans, bautura. ,inmormantarea era finalul unei dureri si inceputul unei
bucurii si o eliberare de rani si suferinte."

Ce ilustreaza: Reprezentarea mentala da semnificatia, nu evenimentul.

De ce functioneaza: Aceeasi realitate biologica, doua emotii opuse — dovedeste
puterea cadrului.

Cand s-o folosesti: Cu clienti in doliu. Pentru a introduce recadrarea.

Credinta pe care o fisureaza: ,Exista o reactie corecta la moarte."
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Recadrare # deziluzionare (M6, Z1B)

Povestea: Mandruta intreaba: ,,Cum faci diferenta?" Raspuns: ,Pe baza rezultatului
matematic concret pe care il obtii." Deziluzionare = foloseste vagul, abstractul,
nepalpabilul (auto-iluzionare). Recadrare = foloseste ceva ce exista, dar pe care tu
nu te concentrezi.

Exemplu divort: auto-iluzionare = ,,0 sa ma caute, o sa-si dea seama ce a pierdut";
recadrare = ,probabil am incheiat lectiile cu aceasta persoana si sunt liber sa
parcurg alte lectii cu una sau mai multe persoane.”

Ce ilustreaza: Recadrarea e fundata pe ceva real, deziluzionarea pe nimic.

Cand s-o folosesti: La predarea recadrarii. Pentru a evita , pozitivismul toxic".
Credinta pe care o fisureaza: ,Recadrarea = gandire pozitiva."

Antrenamentul magistraturii (M6, Z1B)

Povestea: Examen la magistratura — tragi un bilet cu o speta, o argumentezi pro,
dupa 3 secunde pauza o argumentezi contra. ,,Cei care puteau sa faca asta erau
luati in calcul — inseamna ca poti sa te desparti de propriile convingeri."

Ce ilustreaza: Flexibilitatea mentala ca disciplina antrenabila.

De ce functioneaza: Demonstreaza ca ,flexibilitatea" nu e moft — e profesional
masurabila.

Cand s-o folosesti: Cu rigizi. La predarea pozitiilor perceptuale.

Credinta pe care o fisureaza: ,A sustine opusul = tradare a convingerilor."

Covorasul OCD (M6, Z1B — Bandler)

Povestea: Sotia lui Bandler cu tulburare obsesiv-compulsiva: covorajul trebuie sa
fie perfect, niciodata calcat stramb. Bandler o duce in transa: ,Imagineaza-ti
covorasul perfect curat, neted, straluceste. Acum apare o urma pe el - STOP, fa-|
din nou curat. Si acum indeparteaza-te de covor — observa ca e curat pentru ca nu
e nimeni acolo. Sotul tau nu e acolo, niciunul din copii nu e acolo. Priveste ce bine e
sa fii singura complet." La final apare bucurie ca covorajul e calcat.

Ce ilustreaza: Recadrare de SENS — covorajul curat = singuratate (in loc de
bucurie).

Cand s-o folosesti: Cu OCD, perfectionisti, mame care ,fac totul la fel mereu".
Credinta pe care o fisureaza: ,Curatenia perfecta = bunastare."

Sotul alcoolic (M6, Z1B)

Povestea: Femeia disperata merge la terapeut, dupa cateva sedinte primeste:
Jlarta-1." In proces iese la suprafatd ca sotul bea zilnic ca sa se amorteasca si sa nu
devina violent in fata agresivitatii ei (cicaleala continua). ,,Daca luam in calcul
agresivitatea pe care ar putea sa o manifeste, alcoolismul lui e o varianta mai
buna."

Ce ilustreaza: Recadrare de sens prin largirea contextului.
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De ce functioneaza: Inversare socanta a verdictului initial.

Cand s-o folosesti: Cu clienti cu ,sigur stiu cine are vina". Cu cuplurile aflate in
conflict cronic.

Credinta pe care o fisureaza: ,Alcoolismul e mereu cauza."

Femeia supraponderala — model in Germania (M6, Z1B)

Povestea: Recadrare de CONTEXT. ,in Roméania judecatd, in Germania devine
model in reviste pentru oameni supraponderali, intreaga industrie de moda."
Ce ilustreaza: Comportamentul/limita intr-un context unde devine valoare.
,Comportamentul e perfect, contextul nu e potrivit."

Cand s-o folosesti: Cu clienti cu ,defecte" pe care nu le pot schimba.
Credinta pe care o fisureaza: ,Exista calitati obiectiv proaste."

Defectul = calitate prea intensa (M6, Z1C)

Povestea: ,Orice defect este o calitate prea intensa. Aroganta = incredere in sine
prea intensa. Perfectionismul dus la mare intensitate = limitativ; dar perfectionism =
atent la detalii. Introversie = bun observator. Anxietate = anticipezi lucruri si te
pregatesti.”

Ce ilustreaza: Recadrare structurala — acelasi mecanism, intensitate diferita.

De ce functioneaza: Sparge ipoteza calitate vs defect ca categorii fixe.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care se , lupta cu defectele". La introducerea
integrarii umbrei.

Credinta pe care o fisureaza: ,Defectele si calitatile sunt categorii diferite."

Studentul informatic (M6, Z1C)

Povestea: Baiat extrem de inteligent, anul 2-3 facultate. Drogurile rezolvate,
anxietatea rezolvata, sport, mancare — dar nu vrea sa dea sesiunea. ,,Nu-mi trebuie
facultatea, am job, castig bine pentru 21 ani." Recadrare in trepte:

1. ,Deci tu practic risi banii. Tu tii mortis sa te asiguri ca ramai in mediocritate
profesional pentru tot restul vietii."

2. ,Cati bani ai castiga in plus dacé ai avea licenta? — 500 euro/luna. inmultit cu 12,
fnmultit cu 15 ani — suma mare, plus indexare, plus investitii."

3. ,Disciplina intr-un domeniu nou la inceput e grea. Dar nu te sperie disciplina pe
cat ar putea sa te sperie regretul."

4. ,Daca tot e sa-ti fie frica, macar sa-ti fie de ce vrei tu. Daca tot ai de ales, fie-ti
frica de regret."

Ce ilustreaza: Recadrare in trepte — schimbi unghiul in 3-4 miscari.

Cand s-o folosesti: Cu adolescenti, cu clienti cu decizii de cariera.
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La Vita e Bella (M6, Z1D)

Povestea: Film 100% recadrare pe banda rulanta. Tatal salveaza copilul in lagar
nazist creandu-i perceptii total diferite (joc, concurs cu puncte). ,Inclusiv asupra
copiilor putem interveni cu recadrari — cand copilul trage o concluzie in defavoarea
lui, abilitatea parintelui de a recadra ce se intampla va face diferenta intre trauma
sau nu."

Ce ilustreaza: Recadrarea ca forma de protectie psihica.

Cand s-o folosesti: Cu parinti. Pentru a demonstra puterea limita a cadrelor.
Credinta pe care o fisureaza: ,Realitatea grea = trauma obligatorie."

Recadrarea fiicei (M3, Z2C — Adelina)

Povestea: Adelina (fata trainer-ului). Profesoara dublu campioana europeana: ,Te
pui in fotoliu si exersezi dansul fara sa te misti." Asociat, cu identitatea ,tu esti
dansatoare, nu doar dansezi". + apartenenta: ,Pentru mama si pentru tati". Cand a
urcat pe scena, a facut dansul fara greseala. Apoi: ,Tati, nu pot, nu sunt in stare!" —
»Stai in fotoliu si danseaza pentru juriu in mintea ta." — , A, asta pot sa fac!"

Ce ilustreaza: ,Cand iti imaginezi ca poti, cresc cu 50% sansele sa poti."

Cand s-o folosesti: Cu copii pe performanta. La introducerea pre-strategiei.

8. Metafore despre umbra, salvator si triunghiul dramatic

Babuta pe carje — salvatorul (Bula, M1 + M7, Z2C)

Povestea: ,Bancul cu Bula: ajuta batranica sa treaca strada — batranica nu vroia sa
treaca, l-a luat la palmuit." Salvatorul intervine fara ca celalalt sa ceara.

Ce ilustreaza: Salvatorul = beneficiu personal, nu intentie pura.

De ce functioneaza: Umor cultural romanesc. Recognoscibil instant.

Cand s-o folosesti: Cu ,salvatori" compulsivi. La introducerea triunghiului
dramatic.

Credinta pe care o fisureaza: ,Daca ajut, fac binele."

Sfaturi necerute = furtul lectiei (M1, Z2C)

Povestea: ,Una din cele mai perverse forme de a fura lectile oamenilor sunt
sfaturile necerute. Tu ai ajuns la concluziile tale prin lectii; refuzul de a lasa pe altii
sa-si invete propriile lectii = furtul lor."

Exceptie: ,Cand esti PLATIT (avocat, medic, terapeut, trainer) — atunci nu mai e
salvare, e profesionalism."

Cand s-o folosesti: Cu parinti, manageri, prieteni ,,bine intentionati".

Credinta pe care o fisureaza: ,Sfatul meu il ajuta."
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Triunghiul Dramatic Karpman (M7, Z2C)

Povestea: Trei roluri — Victima / Agresor / Salvator (echilateral, niciun rol mai
important). , Indiferent in ce rol ai fi, esti in acelasi timp In minim inca unul. Cel mai
posibil, foarte des, sunt in toate trei."

Salvatorul = cel mai pervers: ,Salveaza pentru beneficiul lui — uneori constient.
Nu ca sa salveze victima, ci ca sa se simta important. Furand lectiile celuilalt, te-ai
pus pe pozitie de superioritate.”

Furie > depresie: ,Eu prefer ca un om sa se duca din victima in agresor cu furie.
Furia este combustibil. Depresia te anestezieaza complet.”

Cum a iesit Horia din victima: ,Mi-am pus pe hartie toate solutiile de care stiam
la provocarile mele, pe care eu, din alint, nu le-am aplicat inca. Cand am scris 15-20,
deja fierbeam de ciuda."

Cazuri patologice extreme (M7, Z2C)

Povestea: ,Pi-romani care erau pe masina pompierilor sa stinga incendiu. Asistenti
medicali in strainatate care provocau infarcte ca sa se simta eroi."

Ce ilustreaza: Salvatorismul dus la patologie.

Cand s-o folosesti: Pentru a sublinia radacina egoica a salvatorului.

Credinta pe care o fisureaza: ,Salvatorii sunt oameni buni."

Agresorul = victima mascata (M7, Z2C)

Povestea: ,Majoritatea covarsitoare a agresorilor sunt victime mascate.
Agresivitatea lor — psihologica sau fizica — este o manifestare a durerilor pe care nu
stiu sa o exprime altfel. In orice agresor, este un copil ranit de altcineva."

Ce ilustreaza: Compasiunea ca pilot pentru gestionarea agresorilor.

Cand s-o folosesti: Cu cei care ,urasc" un agresor. Cu parinti cu adolescenti
violenti.

Credinta pe care o fisureaza: ,Agresorul e raul pur."

Razboinicul matur — Horia in Academia de Politie (M7, Z2C)

Povestea: Academia de Politie 2005 (a prins ultimul stagiu militar). Vroia sa plece
dupa 2 saptamani. Tatal: ,Stai pe curul tau inca patru ani sa vezi cum e." La un
moment dat: ,,Switch-ul de... am Tnceput sa raspund la limbaj militar specific cu
sfidare. Ma scoteau in fata careului — student RADU. Ordonati. in data de ieri ai fost
vazut ca ai aruncat un kick-stock. Sa traiti, raportez, nu e adevarat. Ma consemna
constant pentru ca refuzam sa recunosc ceva ce nu era adevarat." De la anul 2
incolo nu-I mai chema nimeni.

Ce ilustreaza: lesirea din victima prin asumarea adevarului fara agresivitate.

De ce functioneaza: Auto-divulgare. Concreta.

Cand s-o folosesti: Cu clienti blocati in contexte de autoritate.

Credinta pe care o fisureaza: ,Trebuie sa accept ce nu e adevarat ca sa rezist."
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Tatal politist — Luminita (M6, Z2A)

Povestea (cu acordul ei): Tata politist care a batut-o cu bestialitate folosind
furtunul de la masina de spalat la 8 ani — pentru motivul de a invata tabla inmultirii
in 20 de minute (durata unui dus). A scos-o pe scara dezbracata, vanata, neagra, in
fata vecinilor. Saptamana trecuta: mama Luminitei a fost batuta de tata in mijlocul
noptii, a filmat — Luminita a facut regresie instanta, a internat tatal la psihiatrie.
Demo cinematograf personalizat (12+ minute) de procesare. Intensitatea initial:
peste 10. La final: 5. Rusinea: 10 —» 2-3. ,Stiam ca am puterea sa spun stop la orice.
Si am curajul. lar timpul este limbajul meu de iubire — nu trebuie sa-mi dea cineva,
trebuie sa-mi iau eu pur si simplu.”

Ce ilustreaza: Procesarea traumei cu tehnica cinematografica NLP.

Cand s-o folosesti: Numai in context terapeutic cu raport solid.

Femeia psiholog cu fata din viol (M6, Z2A)

Povestea (cu acordul ei): 47-48 ani cu o fata de 20 ani — conceputa prin viol in
adolescenta. Astazi: relatie superba. ,Atat de minunat e adusa in viata, atat de mult
0 iubesc, atat de conectate sunt — n-as face nimic diferit. Pentru ca asa am obtinut-
0."

Ce ilustreaza: Recadrarea supremul. Concentrarea pe darul mascat al traumei.
Cand s-o folosesti: Cu cea mai mare grija. Cu clienti care isi cauta meaning dupa
trauma.

Credinta pe care o fisureaza: ,Trauma e incompatibila cu binele."

9. Metafore despre parti interioare si subconstient

Partile = organele psihologice (M6, Z2B)

Povestea: ,Asa cum avem parti interioare anatomice (organe, celule, intestine,
unghii) care colaboreaza fara sa le constientizam pentru homeostazie biologica — la
fel avem si un sistem de parti psihologice interioare care conlucreaza pentru
homeostazia psihica, fericirea si implinirea noastra."

Ce ilustreaza: Partile = sistem natural, nu patologie.

De ce functioneaza: Aceeasi logica ca biologia. Demitizeaza ,terapia partilor".
Cand s-o folosesti: La introducerea terapiei partilor. Cu clienti care se tem ca ,,au
mai multe personalitati”.

Credinta pe care o fisureaza: ,Partile = patologie."

Apa si urechea (M6, Z2B)

Povestea: ,Calea regala — in uptime/constient nu auzi partile. Metafora: sa asculti
urechea fix la suprafata apei vs. sa te scufunzi putin."
Ce ilustreaza: Comunicarea cu partile cere stare de transa, nu efort constient.
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De ce functioneaza: Imagine kinestezica precisa.
Cand s-o folosesti: inainte de orice exercitiu cu partile. Pentru sceptici.
Credinta pe care o fisureaza: ,Pot accesa subconstientul in stare constienta."

Webinar-ul de 24h intarziere (M6, Z2A — autosabotaj)

Povestea: Horia: intarziere de 24h la un webinar platit, pentru ca o parte din el a
zis ,dormi, esti epuizat, e mai important sa dormi decat sa nu crepi." I-a murit
bateria la telefon, alarma nu a sunat, s-a trezit foarte odihnit.

Ce ilustreaza: Autosabotaj prin parti cu intentie pozitiva (protectie de epuizare).
De ce functioneaza: Auto-divulgare specifica, comica.

Cand s-o folosesti: La explicarea autosabotajului. Cu clienti care ,,inexplicabil
rateaza".

Credinta pe care o fisureaza: ,Partile mele lucreaza impotriva mea."

Peticul cu caciulita albastra — demo Laurentiu (M6, Z2C)

Povestea: Demo elicitare parte. Laurentiu: o abilitate, 30 de ani. intrebare: cum
arata partea? — ,Petic foarte tare, simpatic, cu caciulita albastra, sta pe loc."
Numele: ,Peticul." Intentie: ,sa fiu iubit." Resursa ceruta: incredere. La final: ,Wow.
N-am stiut ca pot sa fac asta — imi dai seama de acum incolo dialoguri."

Ce ilustreaza: Partile au forme metaforice; raspunsurile sunt simbolice, nu logice.
De ce functioneaza: Demonstratie live a procesului complet.

Cand s-o folosesti: La predarea elicitarii. Ca exemplu de ,nume metaforic".

lisus internat la psihiatrie (M6, Z1A — Bandler)

Povestea: Pacient psihiatric convins ca e lisus, ,,doar acum m-am revelat mie
fnsumi". Bandler: ,Esti sigur? — Da. Atunci nu vrei sa renunti la convingerea ca esti
lisus? — Nu." Bandler inchide usa. A doua zi se imbraca in pilot, ia 2 prieteni
imbracati romani (cu teaca, mantie, casca), revine: ,,Am venit sa-ti iau masuri." Pe
geam — actori care ridica o cruce. Pacientul reintra in functionalitate in cateva
minute, primeste tratament, e externat in cateva saptamani.

Ce ilustreaza: Schimbarea convingerii rezolva transa fixa.

De ce functioneaza: Ireverentios, eficient, memorabil.

Cand s-o folosesti: La predarea recadrarii severe. Pentru sceptici care intreaba
~dar daca cineva e bolnav?".

Diavolul vandut asigurari (M6, Z1A — Bandler)

Povestea: Pacient bland, iubitor, convins ca vorbeste cu diavolul noptile la 3.
Bandler petrece jumatate de ora sa-i extraga strategia. Echipa anesteziaza pacientul
jumate de zi, construieste scenografie cu efecte de teatru. La 3 noaptea, vine
~diavolul": ,Ne-au prins! Misiunea ta de azi inainte: te porti ca un om foarte bun,
bland, profesionist, valoros. Vei castiga bani multi pentru familia ta, o vei iubi. De azi
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nu ma mai auzi." Pacientul devine vanzator performant de asigurari.
Ce ilustreaza: Folosirea autoritatii hipnotice a pacientului pentru reprogramare.
Cand s-o folosesti: La predarea recadrarii prin transa.

Matusa cu carnetul de 8 ori (M4, Z1A)

Povestea: Convingerea ,nu sunt in stare sa conduc" influenta capacitatea — cand
vedea curba in fata, accelera. 8 examene la scoala de soferi. Convingerea blocheaza
capacitatile.

Ce ilustreaza: Lantul Dilts: convingere — capacitate - comportament - mediu.
Cand s-o folosesti: La predarea piramidei. Cu clienti blocati la ,capacitati" care
sunt de fapt convingeri.

Antreprenorul din camion (M4, Z1C)

Povestea: Fost angajat - cumpara camion — castiga bani — televizor mare,
vacanta, casa —» camion stricat - vinde tot, se angajeaza in Italia. , A devenit
antreprenor in momentul in care si-a cumparat camion?" Nu — a avut psihologia de
angajat in mediul de antreprenor. Antreprenorul real: la final de luna banii nu se
cheltuie pe distractie, ci pe rezerva de 6 luni.

Ce ilustreaza: Identitatea (Dilts) precede comportamentul. Fara identitatea, mediul
nu te transforma.

Cand s-o folosesti: Cu antreprenori la inceput. La predarea top-down.

Credinta pe care o fisureaza: ,Schimbarea mediului = schimbarea identitatii."

10. Filme, carti si referinte culturale

Filme & sketch-uri mentionate

* Frumoasa Verde (M5, Z1D) — despre subconstient

* Harry Potter (M5, Z1B) — pozele care plutesc = amintiri prezente

* Matrix — gloantele care trec pe langa (referinta de evitare a confruntarii)

* How to Train Your Dragon — integrarea umbrei

» Stapanul Inelelor — Gandalf vs Saruman (varianta matura vs umbra a
magicianului)

* Split + Glass (Bruce Willis, Samuel Jackson) — DID ,,cu sare"

* The Invention of Lying (Ricky Gervais) — sketch despre ce-ar fi daca nimeni nu
ar minti

» Sketch Alex Gavriliu — Sinceritate la prima intalnire (YouTube)

* La Vita e Bella — 100% recadrare in lagar nazist

* Dexter's Laboratory — tubul caleidoscopic (paradoxul fugii)

Carti mentionate frecvent

* Bandler & Grinder — Structura Magicului (manualul fondator)
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* Hall & Bodenheimer — Manual de utilizare al creierului Vol.1 (manualul
Practitioner)

* Daniel Kahneman — Gandire rapida, gandire lenta (door-stopper, Nobel)

* Richard Bach — lluzii: Aventurile unui mesia recalcitrant

* Richard Bach — Pescarusul Jonathan Livingston

* Allen Carr — in sfarsit nefumator

* Gabor Mate — When the Body Says No

» Steven Pressfield — Razboiul Artei

* Neale Donald Walsch — Conversatii cu Dumnezeu

* Pacepa — Orizontul Rosu (anecdota Ceausescu la NASA)

* Alice Miller — The Drama of the Gifted Child

* Stephen Karpman — Triunghiul Dramatic (Analiza Tranzactionala, 1968)

* Tad James — Time Line Therapy

* Mark Manson — modelat de Marius prin opera scrisa

Personalitati citate ca surse

» Tony Robbins — intrebarea Destinului, ancorarea respingerii ca incredere

* Tiger Woods — strategia de tintire la nivelul firului de iarba

* Freddie Mercury — ,,Eu nu vreau sa devin star rock. Eu vreau sa fiu o
LEGENDA."

* Brian Tracy — ,Esti la o abilitate distanta sa-ti dublezi venitul."

* Warren Buffett — ,intotdeauna cumpara cand altora le e frica."

» Khalil Gibran — ,,Cu cat permit ca tristetea sa sape mai adanc..."

* Carl Gustav Jung — subconstientul colectiv, imaginatie pasiva

* Mircea Eliade — ,,daca vrei sa cunosti pe cineva, intreaba-l ce inseamna pentru
el iubirea, moartea..."

* Zig Ziglar — ,Atitudinea, nu aptitudinea, iti da altitudinea."

* Pera Novakovici — ,Orice mi se intampla e in favoarea mea."

* Andy Moisescu — ,Brand personal = perceptia altora despre noi."

* Darren Brown — designerii si parfumul de cocos, politistul, pisica

* Thomas Edison — ,Nu am avut rabdare 10000 de ore sa inventez becul. Am
gasit 10000 de metode prin care sa nu inventez becul."

* John Oliver (citat de Stefan, M6) — ,Tu poti sa porti slap cu sosete... Dar daca
folosesti piciorul ala sa-l lovesti intre picioare pe Hitler, nu mai sunt focusat pe
slap si sosete."

11. Anecdote din viata trainerilor

Horia — fumatul si frica magaziei (M1, Z2B)

Povestea: Horia, 14 ani fumator. A observat constient gestul de a aprinde tigara.
intarziat intentionat: tinut pachetul, mirosit tigara, repus deoparte. Frazd magica:
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»Nu fumez azi, fumez maine" (vs. ,nu mai fumez niciodata" - presiune).
Recompensa amanata = delayed gratification.

Ce ilustreaza: Contrazicerea tiparului fara presiune. Gradient.

Cand s-o folosesti: La predarea contrazicerii tiparelor, dependente.

Horia la summit-ul NATO (M3, Z1B + M6, Z1A)

Povestea (M3): Trainer aflat la curs de public speaking, examen final cu 300
oameni in sala. Tema: ,,Cum, in 2008, la summit-ul NATO din Bucuresti, am petrecut
cateva momente cu presedintele americii, presedintele Romaniei si sotiile lor." Fara
pregatire — improvizatie. Pattern Interrupt: ,Cine in acest moment ma invidiaza?
Ridicati mana." Toti au ridicat - ,Mincinosilor." Apoi a vorbit minute despre frica pe
care o simtea IN MOMENTUL ACELA. Doua aplauze surprinzatoare.

Povestea (M6): Horia, student academia politie anul 3, ofiter de legatura. Doua
gafe de securitate: ajuns langa Putin la Palatul Parlamentului; la Ateneu, intra
George W. Bush + Basescu. ,,Am uitat sa respir. Am stat ca si cum acolo trebuie sa
fiu — cand esti undeva unde nu trebuie sa fii, nu semnalizezi."

Ce ilustreaza: Autenticitatea in public speaking + congruenta ca ,pace de minte".
Cand s-o folosesti: Cu vorbitori in public. La introducerea pacing-ului pe realitate.

Horia la dispecerat — psihologie la 3 dimineata (M6, Z2A — implicit;
mentionat in transcripte)

Povestea: ,Tura 12/24, ani 2-3, eram singurul ofiter care isi pazea soferul sa
doarma. Citea psihologie la 3 dimineata. Mediu psihologic conectat la ce stiam ca
ma creste. Colegi: «ce doamne-iarta citesti in cartile alea?» Acum imi dau like pe
Facebook."

Ce ilustreaza: Mediul bate intentia — dar se poate construi un sub-mediu
psihologic in orice context.

Cand s-o folosesti: Cu clienti blocati intr-un mediu pe care nu-l pot parasi imediat.

Marius la Barcelona (M2, Z2B)

Povestea: Marius pleaca cu sotia la Barcelona. in avion ii vine o piatréa la rinichi.
Toata vacanta e in frisoane. Consecinta (4 ani): cand cineva pomenea ,Barcelona",
se simtea instant rau. ,Cel mai urat oras." Pana cand a realizat ca ancora era piatra
la rinichi, nu orasul.

Ce ilustreaza: Ancorele se formeaza si se generalizeaza inconstient.

Cand s-o folosesti: La predarea ancorelor.

Marius in avionul cu fulger (M5, Z1A + M8, Z1C)

Povestea: Marius zburase 8x intr-o saptamana, dupa turbulenta (fulger in avion) -
in avionul urmator: ,rugina pe aripa!" 10 minute pana sa-si dea seama ca
convingerea s-a modificat. A folosit tehnici NLP sa anuleze. ,Adica auzeam ca si cum
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am vazut la televizor experienta." in alt zbor, pre-atac de panica — solutie: ,lau o
foarfeca si tai bucata aia din film. Lipesc capetele. Ca diapozitivele/diafilmele."
Ce ilustreaza: Convingerile se schimba instantaneu prin soc emotional. Tehnica
,taie segmentul”.

Cand s-o folosesti: Cu clienti cu fobii formate dintr-un singur eveniment.

Marius la primari (M4, Z22C)

Povestea: Audienta: ,Nu se poate sa facem strategie cu voi." Marius: ,inteleg,
multumesc. Dar daca ATI PUTEA sa faceti cu noi, cum ati proceda?" Primarul sta, se
gandeste: , Ar trebui sa vorbesc cu contabilul, sa verific trezoreria, cand e sedinta de
consiliu, voi sa veniti cu o oferta..." Din 100 de intalniri, 75 de contracte castigate.
Ce ilustreaza: Operatorul modal ,,nu pot" se sparge cu ,daca ai putea, cum?".
Cand s-o folosesti: in vanzari, in negociere. Cu copii care ,nu pot".

Marius la matusa cu Gorgonzola (M4, Z2A)

Povestea: 10 ani in Italia, n-a gustat niciodata gorgonzola. Vine in Romania, refuza:
»,NU mananc porcarii din astea cu mucegai." ,Si ai gustat-o ca sa stii?" ,Nu." O gusta
- ,Marius, imi place" - de atunci o mananca in solo.

Ce ilustreaza: Generalizarea fara date. Convingerea blocheaza experienta.

Cand s-o folosesti: Cu cei care ,stiu" fara sa fi incercat.

Marius cu soacra cu inima (M4, Z2A)

Povestea: Soacra Marius operata valva inima - trebuie sa-si controleze densitatea
sangelui. ,Verdeturile subtiaza sangele" (traditie populara). Realitate: VERDETURILE
INGROASA sangele. A trebuit dusa la 3 medici ca s-o0 convinga.

Ce ilustreaza: Convingerile culturale rezista la dovezi medicale.

Cand s-o folosesti: Pentru a ilustra puterea generalizarilor culturale.

Spanacul cu fier — Popey (M4, Z2A)

Povestea: Cultura populara: spanacul are fier multa (de la Popey). Realitate:
spanacul are din cele mai mici cantitati de fier dintre plante. Origine: o secretara a
pus virgula gresit in studiul original. Convingerea ,spanacul are fier" e o
GENERALIZARE CULTURALA care a influentat la nivel mondial dietele copiilor.

Ce ilustreaza: Generalizarile culturale si originile lor accidentale.

Cand s-o folosesti: Cu clienti care apara , asa s-a stabilit".

Marius la Cluj — agorafoba (M8, Z2B)

Povestea: Internata de 2 ori la psihiatrie, sanatoasa cognitiv. Lucru pe Zoom (nu
poate iesi din casa). Marius eliciteaza strategia panicii = ,imi amintesc cum a fost
ultimul atac" - declanseaza panica. Solutie desensibilizare progresiva. Pe strada:
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».am atac de panica!" — Marius: ,Perfect, zambeste. Nu te vede lumea ca ai masca,
zdmbeste! [gluma/bancl." incepe sa rada pe strada, rateaza panica. ,Creierul nu
poate face doua strategii in acelasi timp."

Ce ilustreaza: Break state ca tehnica terapeutica.

Cand s-o folosesti: La predarea loop break-ului. Cu clienti cu atacuri de panica.

Marius cu copilul autist si Hrusca (M2, Z2B)

Povestea: Copil autist hiperkinetic, nu lasa parintii sa doarma. Batea cu lingurile in
mobila toata noaptea. Marius cere 2-3 saptamani fnainte sa se dea medicamente.
ldentifica ce muzica-i place: colindele lui Hrusca. Saptamana 1: porneste CD-ul
DOAR in momentul in care copilul cade epuizat. Asociere creata: muzica = somn.
Saptamana 5: NU mai pune CD-ul, doar stinge becul. Copilul se culca.

Ce ilustreaza: Construirea unei ancore peste saptamani, transferul ancorei.

Cand s-o folosesti: La predarea ancorelor. Cu parinti de copii cu nevoi speciale.

Marius cu fata care a trecut prin viol (M5, Z2B — EMDR)

Povestea: O singura zi (4-5 sesiuni) de EMDR. Doua saptamani mai tarziu — si-a
gasit serviciu, iesea din casa. O luna mai tarziu — s-a mutat, a facut o relatie noua.
Ce ilustreaza: EMDR ca cea mai rapida terapie post-traumatica.

Cand s-o folosesti: La introducerea EMDR. Cu sceptici despre eficienta rapida.

Doamna israeliana cu trei baieti morti (M8, Z1C)

Povestea: Marius povesteste un caz din practica lui. Ea nu putea ,sa treaca peste"
— plangea instant. Tehnica: , du-te inapoi pe linie, cand ajungi aproape de perioada
imagineaza-ti ca treci peste — vezi de sus, treci peste, cobori dincolo." Truc
lingvistic: ii spune ,,e doar un exercitiu" — dar el stia ca nu e doar un exercitiu, era
viata ei in miniatura. ,Mandria ei a fost ca a putut sa treaca peste — pentru ca
baietii ei nu ar fi vrut ca ea sa sufere."

Ce ilustreaza: Linia timpului ca metafora holografica reala.

Cand s-o folosesti: Cu clienti in doliu profund.

Marius si taximetristul care isi bate sotia (M5, Z1B)

Povestea: Marius la aeroport, taximetrist il intreaba ce face. ,Psihologie." - ,Bun,
v-am prins!" Taximetristul povesteste ca-si bate sotia o data pe luna. Marius
incearca sa-l contrazica direct. NU functioneaza. ,Ca sa pot sa transmit acelui om
orice tip de informatie, trebuia sa gandesc cu gandirea lui." ,,Un om nu pleaca atunci
cand i se da cel mai valoros sentiment: ACCEPTAREA. Oamenii pleaca in cautarea
acceptarii. Asta ii face sa stea langa tine."

Ce ilustreaza: Pacing prin acceptare = singura cale de a influenta.

Cand s-o folosesti: Cu clienti ,misionari" care vor sa schimbe pe altii.
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Sotia lui Marius si Dorin (M2, Z1C — ciocolata Africana)

Vezi sectiunea 5. ,,Ma inverseaza preferintele alimentare prin submodalitati."

Marius cu adolescentii ,Vaco!" (M4, Z2A)

Povestea: Marius pe strada in Timisoara: tineri strigand ,VACO!" la fete. Asta era
harta lor mentala despre cum se relationeaza cu o femeie. Peste ani, vor fi
nemultumiti de relatiile de cuplu fara sa-si dea seama de origini.

Ce ilustreaza: Convingerile despre relatii se formeaza in adolescenta.

Cand s-o folosesti: Cu clienti cu probleme cronice de cuplu.

Adelina si ce inseamna ,nu te bag in seama" (M4, Z2C — Marius)

Povestea: Bunica: ,Sarah! Ti-am facut crema de zahar. Sarah, dar tu chiar nu ma
auzi?" Adeline (4 ani, relaxata): ,Bunii, te aud, dar nu te bag in seama."

Ce ilustreaza: Sinceritatea copilului fara filtrul citirii gandurilor.

Cand s-o folosesti: La predarea citirii gandurilor.

Varul cu porumbeii (M4, Z2C — Marius la primul Practitioner)

Povestea: Marius la prima zi de Practitioner, in sala cu un domn pe care nu-|
cunostea. In timp ce vorbea, in mintea sa apare imaginea varului sau (pe care il
vede de 2 ori pe an) tinand un porumbel. Spune: ,Asa cum iti plac tie porumbeii."
Domnul: ,,De unde stii?!" = ridica mana 7 module ca sa-I convinga ca nu e
supranatural.

Explicatie: subconstientul a calibrat micro-gesturile, mirosul (haine de la
porumbei), postura — si a comparat cu memoria varului -» aducerea imaginii la
suprafata.

Ce ilustreaza: Diferenta intuitie vs citirea gandurilor.

Cand s-o folosesti: La predarea acuitatii senzoriale.

Horia la 13-14 ani — fumatul in oglinda (mentiune indirecta)

Povestea: ,in Buzau, fumam in oglinda mare decorata, fara sa trag in piept

(lesinaam), doar pentru senzatia de rebel. Eu nu m-am bucurat de fumat, ma durea,

sunt eu. Apoi mi-am dat demisia din politie, am numit firma Rebel Training. Am
inteles abia ulterior — beneficiul era sa fiu rebel, nu tigara."

Ce ilustreaza: Beneficiul emotional ascuns al unui viciu — identitatea.

Cand s-o folosesti: Cu clienti cu vicii cronice.
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12. Exercitii cu naratie ghidata — text de transa

Copilul interior sub stejar (M1, Z3D)

Cadru: Scaun, telefon silentios, lumini diluate, ochi inchisi, muzica ambientala.
Vocea Horiei te ghideaza cap-coada.

Etape:

1. Centrare — observi respiratia.

2. Cararea de tara — vara confortabila, soare bland, linistea copilariei la bunici. Praf
pe glezne, miros de verdeata, pasari.

3. Stejarul falnic — in departare, te invita sa te asezi rezemat de trunchi. Pune mana
pe scoarta, simte protectia.

4. Trei siluete — apar in departare: doi adulti (parintii tai tineri) si un copil (tu). Vin
catre tine.

5. Parintii magici — iti aduc copilul. Ei sunt ,parintii MAGICI" — asa cum ar fi putut fi.
6. Copilul in brate — 1l primesti, priveste-l in ochi. Mangaie-i obrajii, parul.

7. Mesajul catre copil: ,larta-ma, dragul meu copil interior, esti o parte
importanta din mine, am fost educat sa te uit, sa te reprim. Mi-ai lipsit. Te
voi insoti, te voi proteja, nu vei mai fi singur.”

8. Cadou — jucaria preferata. Magic, se integreaza in pieptul tau, eliberand: iertare,
iubire, bucuria copilului.

9. Integrarea copilului — in mijlocul inimii tale.

10. intoarcerea — saluti stejarul, te intorci.

Citate-cheie: ,Esti perfecta, esti perfect asa cum esti. Indiferent ce vor zice
oamenii." ,larta-i pe ei si aduti aminte — si ei sunt copii rataciti." ,Vei trece peste
toate. Vei invata, vei cadea, te vei ridica. Si vei avea alaturi pe cineva — asa cum eu
n-am avut."

Inductia cu lacul de munte (M5, Z1D)

Text aproximativ: ,Vezi lumina care se scurge prin pleoapele tale inchise? Auzi
sunetul vocii mele? Simti senzatiile confortabile din corpul tau? Si acum hai sa
respir, Si pe masura ce respiri imi spun cuvintele astea: relaxare, liniste, pace, calm,
blandete, incredere. Plutesti pe apa calda a unui lac de munte. (Contradictie logica
intentionata.) Stol de pasari care zboara deasupra ta. Penele lor sclipesc. lei toate
grijile tale si le pui pe aripile lor. Granula de nisip din clepsidra timpului. Si pe
masura ce respiri, tot mai intens, simti ca subconstientul tau este aliatul tau cel
mai puternic.”

Comenzi ingropate: Subconstientul tau este aliatul tau cel mai puternic. Ai toate
resursele. Mintea ta constienta va folosi la maxim toate capacitatile
subconstientului. Te eliberezi de convingeri limitative.
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4+1 Pozitii Perceptuale — urcarea in Univers (M3, Z1D)

Text aproximativ: Trainerul ghideaza urcarea treptata: deasupra corpului - tavan /
sistem - mai sus - cladirea - cartierul, orasul - tara, continentul - cerul planetei
- Luna - privind Pamantul —» Galaxia — Universul total.

in pozitia UNIVERSALA: , A disparut sus/jos, stdnga/dreapta. Timpul nu mai are

relevanta. Tot ce a fost nu conteaza, ce va fi este etern. Tu esti Universul in continua
descoperire, crestere, nastere." Privesti inapoi conflictul. ,Cat de mult mai conteaza?
Ce pot sa aduc de aici cu mine inapoi cand ma voi intoarce in propria mea poveste?"

Raspuns frecvent: ,Amintirea ca este DOAR O POVESTE."

Drumul Bifurcat — decizii (M7, Z1B)

Text aproximativ: ,in fata ta apare un drum bifurcat. Indiferent ca e drum de tara,
asfaltat sau carare de munte, observa acest drum. Indiferent pe ce parte, stanga
sau dreapta, pune cele doua alegeri, una pe stanga, una pe dreapta — astfel incat tu
si numai tu sa stii care e care. Asigura cararea din stanga ca, desi pentru cateva
momente te duci in dreapta, vei reveni."

Future pacing: 1 luna = 6 luni = 1 an - 5 ani. La fiecare: ,Ce vezi, ce auzi, ce
simti, fara sa judeci, fara sa critici, doar observa."

Mesaj subliminal: ,La nivel subconstient nu exista viitor si trecut. Exista doar
prezent. Si cand ii dai o directie de viitor, el coroboreaza cu cine la modul prezent
vei fi tu, cu ce consecinte, cu ce costuri. Si iti da emotia aferenta."

Cinematograful personalizat — procesarea traumei (M6, Z2A —
Luminita)

12+ etape (text-cheie):
1. ,Imagineaza-ti o sala de cinema doar a ta. Asaza-te pe locul cel mai in siguranta.
Scaunul magic te imbraca intr-o aura/bula de protectie impenetrabila."
2. ,Invita 2 fiinte in prezenta carora te simti extrem de protejata. Asaza-i in stanga si
dreapta.”
. ,Pune pe ecran o poza statica de la finalul acelei intamplari."
. ,Permite ca poza sa fie spalata de timp, ingalbenita, alb-negru."
. Rewind cu rapiditate. Ecran alb.
. Coboara din scaunul de cinema, intra in acel moment.
. »Spune-i [copilului din film] ca nu e singura. Invit-o in bula ta protectoare."
. Elicitie de resurse lipsa: ,Ce resurse ti-au lipsit atunci?"
. Baloane magice cu resurse — inspira.
10. Replay slow-motion cu noile resurse — priveste ofiterul in ochi: ,Opreste-te! Nu
se poate. Stop!"
11. Future pacing — luna, anul, decade.
12. lesire treptata.
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Lucrul cu o parte neproductiva — Matei (fumatul) (M7, Z1C)

19 etape complete (vezi MODUL7_EXHAUSTIV.md). Cheia: invitarea partii,
intrebarea intentiei (pattern abstractizare: apartenenta - iubire), sacul magic cu
resurse, iertare reciproca (,Te iert pentru ca in naivitatea ta ai ajuns sa incurajezi
un comportament care pe mine nu m-a servit. Si te rog la randul meu sa ma ierti
pentru tonul meu, lipsa mea de prietenie..."), conducere acasa in EXACT acelasi loc,
future pacing.

Transa Razboinicului Odihnit (M7, Z2C — final)

~23 minute. Structura:

1. Maini magice apar la talpi.

2. Masaj sistematic ascendent — picior drept - stang - spate - brate —» ceafa —»
tample, ochi — scalp.

3. Pauza de mesaj subliminal: ,Doamne, ce bine este sa nu fie nevoie sa faci
absolut nimic, decat sa te odihnesti, sa respiri, sa te relaxezi. Pentru ca
meriti. Doar pentru ca existi. Doar pentru ca traiesti. Doar pentru ca
respiri. Esti suficient. Esti important. Esti iubit. Esti in siguranta."

4. Comanda post-hipnotica: ,Vei putea de azi inainte sa te intorci oricand aici, in
lumea ta interioara, in centrul fiintei tale, odihnindu-te, incarcandu-te, pentru luptele
si obiectivele care vor sa vina. Pentru ca ce este un razboinic daca nu este
odihnit?"

5. Numaratoare 5-1.

Transa de inchidere a Practitionerului (M8, Z2C — Horia, ~10 min)

7 etape:

1. Plutire deasupra salii prezentului — un nor alb te recunoaste ca pe un vechi
camarad.

2. Calatorie spre prima zi a Practitionerului. ,Priveste-i pe cursantii de atunci —
naivii, ne cunoscandu-se intre ei. Sunt colegii tai. Plimba-te invizibil printre ei."

3. Re-traire fast-forward a celor 8 module — fiecare lasand in urma ,0 haja de ceapa,
0 masca, o convingere".

4. Intalnirea cu ,eul de atunci". Pune o mana pe pieptul lui/ei. Spune: ,,Sunt
mandru de tine. Esti cea mai importanta persoana din viata mea. iti
multumesc. Te iert pentru tot ce ai crezut vreodata ca ai gresit. Am toata
increderea in tine."

5. Privirea spre viitor pe linia timpului. Cat de luminos. Cat de lung.

6. Focul de tabara magic la sfarsit — Dumnezeu/strabunii/parintii/bunicii privindu-te
cu mandrie.

7. Intoarcere usoara pe linie spre prezent. ,Sunt mandru de mine. Am incredere in
mine. Ce viitor frumos ma asteapta."
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13. Categorii tematice — sinteza

Despre schimbare
* Masina si soferul (M1)
* Etapele invatarii (M3)
* Cutia opusa (M5)
* Banda lui Mobius (M3)
* Antreprenorul din camion (M4)

Despre autocunoastere
e Patratul auto-impus (M1)
* Camera oglinzilor (M4)
* Mingea sub apa (M2)
» Intrebarea Destinului (M5)
* Subconstientul ca duhul lui Aladin (M5)

Despre relatii
* Aricola care se lipeste (M1)
* Still Face Experiment (M1)
* Pantalonii (M8)
* Cozonacul de Paste (M7)
* Triunghiul Dramatic (M7)
* Salvatorul = babuta pe carje (M1, M7)

Despre limbaj
* Apa care fierbe — ,inca" (M1)
e Zaharul nu are gust (M2)
* Mecanic de creier (M4)
* Bucatelele de carne (M4)
* Cuvintele ca ancore (M3)
» Subconstientul nu intelege NU (M5)

Despre parti interioare
* Partile = organele psihologice (M6)
* Apa si urechea (M6)
* Webinar-ul de 24h intarziere (M6)
* Peticul cu caciulita albastra (M6)
* Mancarea = ancora de iubire (M7)

Despre obiective si decizii
* Posibil # Probabil (M3)
* Tehnica ,,Si ce?" (M3)



* Drumul bifurcat (M7)

* Anxietate vs entuziasm (M7)

* Choose your hard — Mark Manson (M7)
* Bambusul (M3)

* Studentul informatic (M6)

Despre frica

* Premisa ,Fuck it" (M6)

* Socrate la otravire (M6)

e Marius in avionul cu fulger (M5/M8)

* Frica = feedback despre necunoscut (M7)

Despre trauma si recadrare
« Inmormantarea daci/vikingi (M6)
* Sotul alcoolic (M6)
* Femeia psiholog cu fata din viol (M6)
* Tatal politist — Luminita (M6)
* Defectul = calitate prea intensa (M6)
* La Vita e Bella (M6)

Despre subconstient si transa
* Bulele in pahar (M5)
* Frumoasa Verde — boabele de orez (M5)
* lisus internat la psihiatrie (M6)
* Diavolul vandut asigurari (M6)
* Paine cu mustar (M8)
* Linia timpului holografica (M8)

14. Top 10 metafore de folosit in facilitare

Cele mai versatile pentru Practitioner — functioneaza in orice context (grup, 1-la-1),
cu orice nivel de experientad, si deschid mai multe directii simultan.

1. Patratul auto-impus / 9 puncte (M1) — ,Tu ti-ai pus regula singur, nu eu."
Universal. Deschide imediat conversatia despre piloti automati. Demonstrabil live cu
o foaie de hartie.

2. BOK in sala vecina (M2) — ,Sunet identic, reactii opuse." Sparge instant
ipoteza ca reactia vine din eveniment. Cu sceptici si ingineri.

3. Apa si ,inca" (M1) — ,Cuvintele in care imi descriu problemele decid solutiile."
Demo in 30 de secunde. Cu oricine zice ,,nu pot".

4. Subconstientul nu intelege NU (M5) — ,Nu te gandi la un elefant." Live,
imediat, irefutabil. Cu parinti, vorbitori, vanzatori.
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5. Mingea sub apa (M2) — ,Reprimarea consuma energie." Pentru clienti obositi,
procrastinatori, ,fara chef".

6. 360° de unghiuri (M6) — ,Din ce unghi nu am privit inca?" intrebarea-
instrument pentru orice provocare. Antreneaza ,,muschiul recadrarii".

7. Posibil # Probabil (M3) — ,Statistic, mai probabil sa te loveste un fulger decat
sa cada avionul." Cu anxietate, decizii grele.

8. Camera oglinzilor (M4) — ,Distorsiunile pe care nu le vezi." Pentru proiectie,
interpretari, citirea gandurilor.

9. Defectul = calitate prea intensa (M6) — ,Aroganta = incredere prea intensa."
Recadrare structurala pentru auto-judecata.
10. Linia timpului ca holografie (M8) — ,Cea mai mica bucatica o contine pe

toatd." Justifica de ce interventia pe trecut afecteaza prezentul real.

15. Citate-semnatura ale celor doi traineri

Horia Radu
* ,Adevarata libertate este sa alegi ce gandesti si ce simti, in functie de ce vrei tu
sa obtii."
* ,Nu ma crede pe cuvant — testeaza."
* ,Cuvintele in care imi descriu problemele imi decid calitatea solutiilor."
» ,Suferinta este optionala, durerea este garantata.”
* ,Oamenii nu sunt rai, sunt raniti."
 ,Liderul se cucereste, seful se impune."
* ,Cea mai puternica parte dintr-un sistem este partea cea mai flexibila."
* ,Manipularea tine de intentie, nu de abilitate."
* ,Cuvintele noastre sunt ancore. Au atasate emotii, nu sunt doar din DEX."
* ,Renunta la obiectiv inainte sa incepi calatoria. Si fa-o oricum."
 ,Calatoria in realitate e obiectivul."
* ,Hipnoza n-a fost inventata — a fost descoperita.”
 ,Din ce unghi nu am privit inca?"
* ,Nu exista lucru bun sau rau. Exista un unghi nefavorabil a ceea ce traim."
» ,Orice defect este o calitate prea intensa."
* ,Tu nu ai cum sa gresesti decat daca devii directiv."
 ,Toate raspunsurile sunt in explorator."

+ ,lubirea reald nu inseamna a ierta. Inseamna a recunoaste ca nu e nimic de
iertat."

* ,Ce este un razboinic daca nu este odihnit?"
* ,Mediul bate intentia."
* ,Nu conteaza ce stii, conteaza ce aplici."
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Marius Mutu

»Noi nu traim realitatea, ci ce stim DESPRE realitate."

~loata forta tau o folosesti ca sa nu te doara."

~Tehnicile NLP ruleaza pe pilot automat ca antivirusul."

»EU sunt instalator. Instalez si dezinstalez convingeri."

~Suntem o baza de date care poate fi programata si reprogramata."
~NLP nu e stiinta. E o unealta folosita in stiinte."

»Privirea in sus blocheaza accesul la emotii destructive. De aia l-au pus pe
Dumnezeu sus."

»Convingerile mele sunt niste haine pe care astazi le imbrac, maine arunc la
cosul de gunoi."

Jristezea trebuie ascultata, nu evitata — dar intai trebuie sa fii stapanul ei."
~Metamodelul curata subconstientul. Limbajul Milton il programeaza."

»,Cele mai multe probleme le-am avut in viata atunci cand eu consideram ca pot
sa citesc gandurile altora."

»~Sanatatea emotionala consta din a putea sa spun NU si sa-mi asum ca tu nu ma
vei placea in momentul ala."

»EXista un singur argument: NU VREAU. Celelalte sunt scuze."

.Diferenta dintre Practitioner si Master este ca un maestru foloseste tehnicile fara
ca celalalt sa-si dea seama ca sunt tehnici de NLP."

»Pe Bandler nu-l intereseaza aproape nimic altceva din NLP decat
microstrategiile. Restul e dantela, garnitura."

Vrei sa iesi dintr-un conflict? intoarce-te de la interpretari la fapte."
»Nimic din ceea ce este exterior nu este separat de ceea ce e in interior."
»EU rezolv atacurile de panica, nu le fac."

16. Premise NLP repetate ca metafore-cadru

1. Harta nu e teritoriu. (Bandler/Grinder via Korzybski)
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. Nimeni nu greseste pe harta lui. (Premisa empatiei radicale)
. Nu putem sa nu comunicam. (Tacerea e un raspuns.)
. Nu exista esec, exista feedback. (Edison: 10000 de metode prin care sa nu

inventez becul.)

. Oamenii nu sunt comportamentele lor. (Hitler/Churchill — exemplul

memorabil.)

. Fiecare persoana are deja toate resursele. (Erickson: ,paine cu mustar".)

. Cea mai flexibila parte din sistem influenteaza tot sistemul. (M3.)

. Daca ceva nu functioneaza, fa altceva.

. In spatele fiecarui comportament exista o intentie pozitiva. (Pentru autor,

nu pentru ceilalti.)
Mintea si corpul se influenteaza reciproc. (Privirea in sus blocheaza plansul.)
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11. Fiecare ia cea mai buna decizie pe care poate sa o ia in acel moment cu
acele resurse.

12. Lasa persoana mai bine decat ai gasit-o. (Premisa lui Horia, nu standard.)
13. Mediul bate intentia. (M8.)
14. Premisa , Fuck it". (M6.)

Colectie generata din notitele exhaustive Module 1-8, NLP Practitioner Bucuresti
2024 (Horia Radu + Marius Mutu).
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